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Prefacio

Stephen LaBerge fez uma coisa pouco comum: demonstrou que algo que costumava ser
julgado impossivel nos dominios do consciente na realidade € possivel. Provou cientificamente que
podemos dormir e sonhar e ao mesmo tempo ficar completa-mente conscientes no sonho. A
primeira parte deste livro conta a histéria fascinante de como ele conseguiu isso.

A prova de LaBerge ¢ importante porque mostra mais uma vez que as possibilidades da
percepcao humana sdo maiores do que pensavamos. Muitos cientistas costumavam acreditar que os
sonhos, pela sua propria natureza, eram "irracionais" e "inconscientes". Desse ponto de vista, sonhar
lucidamente estaria fora de cogitacao.

Muitas vezes uma concepg¢ao errada funciona como empecilho para a compreensao e com isso
obstrui a visdo das possibilidades. Dando um exemplo paralelo: ja foi considerado impossivel
correr dois quilometros em cinco minutos. Parece que essa idéia constituia um entrave para muitos
corredores até que um homem conseguiu realizar a facanha. Logo que a barreira conceituai foi
derrubada apareceram muitos outros corredores aptos a fazer dois quildmetros em cinco minutos.
Aparentemente so tentamos o que supomos possivel.

O mesmo principio se aplica a percepcdo consciente; e a demonstragdo de LaBerge, da
possibilidade de existir acdo consciente e deliberada no estado de sonho, pode servir para inspirar
outras pessoas a fazer o mesmo.

Aos leitores interessados em desenvolver a técnica de sonhar com lucidez o livro de LaBerge
oferece ndo so inspiracdo como conselhos e técnicas que mostram como se transformar num
sonhador lucido e por em pratica esse estado para estimular o crescimento pessoal, aumentar a
autoconfianca, melhorar a saide mental ¢ talvez até a saude fisica, além de facilitar a resolucao de
problemas criativos.

O dr. LaBerge escreveu uma obra estimulante e de leitura extremamente clara. Ao terminar a
ultima parte do livro o leitor ver-se-4 recompensado com idé€ias e percepcdes que, nas palavras de
William James, proibem "que encerremos prematuramente as contas com a realidade". O autor
demonstrou que, no mesmo grau de qualquer outra atividade, o sonho licido acompanhado de uma
mente aberta e sensivel pode levar a uma compreensao mais unificada da percep¢do consciente.



Dr. Robert E. Ornstein

Acordados nos Sonhos

Passando pelo corredor de teto alto e abobadado de uma fortaleza bem defendida, parei para
admirar a arquitetura, que :ra.magnifica. De algum modo, a contemplagdo daquele cenario
majestoso estimulou-me a consciéncia de estar sonhando! A luz da minha mente consciente o
esplendor ja impressionante do castelo pareceu uma maravilha ainda maior; muito entusiasma-lo,
comecei a sondar a realidade imaginaria do meu "castelo no ir". Desci para o saldo sentindo nos pés
a dureza fria "das pedras e ouvindo o eco dos meus passos. Apesar de eu estar perfeitamente
consciente de que tudo era um sonho, todos os elementos daquele espetaculo encantado pareciam
verdadeiros!

Por fantdstico que pareca, enquanto eu sonhava e dormia a sono solto, também estava de
plena posse de todas as faculdades da minha vida acordada: conseguia pensar clara-lente como
sempre, lembrar-me sem dificuldade da vida real e agir deliberadamente, por reflexo consciente.
Mesmo assim a vividez do meu sonho ndo diminuiu nada por causa disso. Com ou sem paradoxo,
eu estava acordado no sonho!

No castelo, confrontado com duas passagens, usei a minha propria vontade e escolhi a da
direita: logo cheguei a uma escada. Curioso por saber onde iria dar, desci os degraus e me achei
perto da parte superior de uma enorme caverna subterranea. De onde eu estava, ao pé da escada,
parecia que o chdo da caverna descia bastante, sumindo a distancia na escuriddo. Muitos metros
abaixo vi algo que me pareceu uma fonte rodeada de estdtuas de marmore. A idéia de me banhar
naquelas dguas simbolicamente renovadoras tomou conta da minha fantasia e comecei logo a descer
a encosta. Mas nao fui a pé, pois quando sonho e quero ir a algum lugar, vou voando. Logo que
aterrei perto da dgua fiquei muito admirado, pois o que de cima me parecera uma série de estatuas
inanimadas era de fato algo inequivoca e sinistramente vivo: um génio enorme e aterrorizante, mais
alto que a fonte. Nao sei como, imediatamente fiquei sabendo que era o Guardido da Fonte. Todos
0s meus instintos gritaram: "Fuja!", mas lembrei-me que toda aquela visao terrivel era apenas um
sonho. Esse pensamento me deixou destemido: joguei o medo para o lado e voei; ndo voei para
longe e sim diretamente para a aparigao. Como sempre acontece nos meus sonhos, logo que me vi
perto do génio verifiquei que ele e eu éramos do mesmo tamanho e eu estava conseguindo olha-lo
nos olhos, cara a cara, Percebendo que o aspecto terrivel dele tinha sido criado pelo meu medo,
resolvi acolher o que antes havia tentado rejeitar e, de bragos e coracdo abertos, segurei-lhe as duas
mios nas minhas. A medida que o sonho ia sumindo devagar, parecia que a forca do génio vinha
fluindo para mim; acordei cheio de uma energia vibrante. Parecia disposto para o que desse e
viesse.

O sonho que acabei de contar ¢ um exemplo do mundo das sensacdes interiores, pouco
explorado mas interessantissimo. Estar "acordado nos sonhos" é uma oportunidade de entrar em
aventuras sem igual, das quais ndo se quer fugir e que raramente sdo sobrepujadas em qualquer
outro aspecto da vida. S6 isso j& deveria ser mais que suficiente para despertar o interesse dos
aventureiros pelo sonho lucido, que ¢ o nome dado ao fendmeno notavel de sonhar estando
completamente consciente de estar sonhando. Mas pode ser que aventura seja 0 motivo menos
importante de cultivar a capacidade de sonhar lucidamente. (Como veremos no Capitulo 6, é
possivel aprender a sonhar lucidamente). Por exemplo: o sonho lucido tem um potencial
consideravel na promocdo do crescimento e do desenvolvimento pessoais, no aumento da
autoconfian¢a e na melhoria da saide mental e fisica, além de facilitar a resolucdo de problemas de
criatividade e ajudar a progredir no caminho do autocontrole.



Para algumas pessoas essa lista que demos podera parecer extravagante, mas creio que ha
provas substanciais que comprovam essas afirmacdes. Os detalhes vdo ser analisados no devido
tempo mas talvez seja bom fazer primeiro uma abordagem mais geral. Todas essas aplicagdes de
sonhos licidos tém algo em comum: em maior ou menor grau, cada uma tem potencial de melhorar
a qualidade de vida e realgar o nosso senso de bem-estar, enriquecendo, ampliando e até
transformando radicalmente as variedades de experiéncias abertas para o individuo na qualidade de
ser humano.

Sugerir que os sonhos lucidos melhoram a qualidade de vida aplica-se tanto a vida do dia-a-
dia como a da "noite-a-noite". Um dos motivos disso é que qualquer coisa dada a conhecer num
sonho lucido pode ser util na vida real. Além disso, o inverso também ¢ valido: nos sonhos lacidos
sempre ¢ possivel lembrar das ligdes aprendidas na vida real. Infelizmente nada disso acontece com
a média das pessoas que sonham, que normalmente ndo véem uma ligagdo entre os sonhos e a vida
real. Geralmente quem ndo tem sonhos lucidos padece de uma forma de amnésia de estado
especifico tal que, quando esta acordado, tem dificuldade de se lembrar dos sonhos e, quando esta
dormindo, lembra-se da vida real como se a visse num espelho fantasioso, obscura e distorcida; ou
ndo se lembra de absolutamente nada. Alguém pode perguntar, € com razdo: "E isso € tdo ruim
assim? Se vivemos duas vidas ou uma s, que importancia tem?" A guisa de resposta posso dar uma
analogia: suponha que, por algum motivo, os dias pares e impares dos meses nao signifiquem nada
especial; imagine que num dia qualquer vocé s6 consegue se lembrar da metade do que pensou e fez
no passado (s6 nos dias pares ou s6 nos impares, conforme o caso). Agora pergunto: isso seria tao
ruim? Acontece que nos sonhos licidos o véu da amnésia ¢ levantado e, com a ajuda da memoria, a
lucidez estabelece uma ponte entre os dois mundos, o do dia e o da noite.

Um cético poderia objetar que essa analogia ndo ¢ muito clara. Afinal, os dias pares e impares
da vida "acordada" tém o mesmo valor, mas o que o mundo dos sonhos pode oferecer que se
compare ao mundo da realidade "acordada"? Vale a pena construir uma ponte entre o mundo
acordado e o mundo dos sonhos? Especificamente falando, que tipo de retorno vocé esperaria pelo
tempo e energia necessarios para cultivar seriamente os sonhos em geral, e os sonhos licidos em
particular?

E possivel dar varias respostas. Uma linha de discussdo poderia comegar com a concepgio de
sonho de Freud: a Via Regia, ou estrada real, para a mente inconsciente. Qualquer pessoa
interessada em desenvolver a personalidade dificilmente consegue se dar ao luxo de deixar de lado
0 que consegue perceber do estudo dos proprios sonhos. E para aproveitar o maximo dos sonhos ¢
preciso estar licido. Em resumo: quem quiser se desenvolver precisa sonhar.

Sem considerar a satide mental, que mais o mundo dos sonhos tem a oferecer? A resposta que
logo acode a mente ¢: a saude fisica. Para comecar, nem sempre ¢ facil distinguir a satide fisica da
mental; essa distingdo baseia-se em filosofias mais antiquadas. Quanto mais modernos sao os
sistemas, mais encaram a satide como uma questao de integragao da pessoa toda. Aqui, "integracao"
tem a ver com o funcionamento coordenado do sistema bioldgico humano como unidade. No caso
do Homo Sapiens isso implica no minimo trés niveis de organizacao: o bioldgico, o psicoldgico € o
sociologico. O interesse intuitivo deste conceito de saude parece claro de per si, mas se
considerarmos alguns sindnimos de saude, como integridade, sanidade e robustez, parece que esse
conceito tem mais sentido ainda: basicamente, na raiz de todos esses sindnimos, estd o significado
de integracdo ou integridade, no sentido de boa saude.

Neste ponto estou insistindo no conceito de integridade porque ajuda a entender a énfase que
darei mais adiante & auto-integrag¢do (ainda neste capitulo). Além disso, este conceito prepara o
palco para apresentar o fato de os acontecimentos psicologicos ocorridos no sonho poderem afetar



na pratica o funcionamento biolodgico do corpo, como foi demonstrado experimentalmente na
Universidade de Stanford. Considerando que a maioria das doengas tem pelo menos um
componente psicossomatico, pode até haver motivo para acreditar que € possivel usar os sonhos
lucidos para curar as sindromes psicossomaticas.

Podemos mencionar mais uma aplicacao dos sonhos lucidos: resolu¢ao de problemas criativos
e tomada de decisdes. No decorrer da Historia os sonhos sempre foram considerados fonte
importante de criatividade em quase todos os campos, incluindo literatura, ciéncia, engenharia,
pintura, musica, cinema e mesmo esportes. Entre os primeiros sonhadores criativos que nos vém a
mente estd Robert Louis Stevenson, que atribuiu aos sonhos a maior parte do que escreveu,
incluindo O estranho caso do dr. Jekyll e do sr. Hyde,; hé4 outros exemplos ainda mais famosos, co-
mo Samuel Taylor Coleridgé com o poema Kubla Kahn, baseado no sonho de um tomador de opio.
Entre os cientistas podemos citar o sonho do quimico alemdo do século XIX Friedrich Au-gust
Kekulé, que lhe possibilitou descobrir a estrutura da molécula de benzeno; e a experiéncia feita por
Otto Loewi com base num sonho, a qual serviu para demonstrar a mediagdo quimica dos impulsos
nervosos e conquistar-lhe o prémio Nobel de fisiologia de 1938. No campo da engenharia ha varios
exemplos de invengdes que foram reveladas em sonhos: entre elas temos a maquina de costura de
Elias Howe. Muitos pintores também atribuem algumas das suas obras a sonhos: William Blake e
Paul Klee sdo os casos mais comprovados. Entre os compositores também verificamos que muitos
(como Mozart, Beetho-ven, Wagner, Tartini e Saint Saéns) consideravam os sonhos uma fonte de
inspiragdo. No cinema hd muitos exemplos de filmes inspirados em sonhos: citando apenas alguns
tomados ao acaso, temos O ano passado em Marienbad, de Alain Resnais; A hora do lobo, de
Ingmar Bergman; e o roteiro do filme Gente como a gente, escrito por Judith Guest. E o famoso
jogador de golfe Jack Nicklaus afirma que num sonho fez uma, descoberta que lhe deu dez tacadas
de vantagem; e isso, da noite para o dia! Se vocé esta relutando em aceitar a premissa de que nado ¢é
tdo raro que muita gente tenha recebido idé€ias criativas em sonhos, estes exemplos deveriam ser
suficientes para convencé-lo.

Até agora ndo tinhamos praticamente nenhum controle da ocorréncia de sonhos criativos, mas
neste ponto parece que a criatividade fantastica e conseqiientemente incontrolavel do estado de
sonho pode muito bem ser trazida para o nosso controle consciente por intermédio dos sonhos
lucidos. Vale a pena repetir as palavras ditas por Kekulé¢ quando apresentou aos colegas o que
descobriu num sonho: "Senhores" (a0 que me apresso a acrescentar "e senhoras"), "vamos aprender
a sonhar".

Agora vamos passar dessas aplicacdes possivelmente prosaicas dos sonhos licidos para o que
talvez seja o potencial mais sublime deles. Suponha que eu lhe dissesse que dentro de vocé esta
escondida uma joia preciosa, um tesouro de valor incalculavel. Mas para encontra-lo primeiro vocé
teria de saber controlar a arte de se manter acordado enquanto estivesse sonhando. E facil explicar o
motivo disso. Se tivesse perdido alguma coisa, a chave da casa, digamos, iria acha-la mais depressa
de olhos abertos ou fechados? O que ¢ 6bvio no caso da visdo exterior é analogamente débvio no da
visdo interior, creio eu.

Na maioria dos sonhos o nosso olho interior de reflexdo esta fechado e, no sono, estamos
adormecidos. Normalmente ndo temos consciéncia de que o que estamos fazendo ¢ sonhar. Existem
iniimeras possibilidades profundas inerentes ao estado de sonho, mas se s6 conseguirmos
reconhecer isso depois de acordar vai ser dificil tirar proveito delas. Felizmente, apesar de
normalmente a regra ser essa condi¢dao de ignorancia, ndo ¢ a Unica regra. Aparece uma excec¢ao
quando "acordamos" em meio ao sonho (em alterar nem suspender o estado de sonho) e
aprendemos a reconhecer que estamos sonhando enquanto o sonho ainda estd em andamento.
Nesses sonhos lucidos passamos a ter plena consciéncia do fato de estarmos sonhando e,



conseqilientemente, de estarmos dormindo. Por isso, de certa forma estamos ao mesmo tempo
"acordados" e "dormindo".

Dormindo e conscientes? Conscientes e mesmo assim sonhando? A primeira vista, frases
como estas incorporam a rnais pura esséncia da contradi¢do. Mas ¢ um paradoxo apenas aparente,
que fica esclarecido quando percebemos que aqui "adormecido" e "acordado" estdao relacionados a
dois dominios completamente diferentes. Estou dizendo que quem tem sonhos licidos esta
adormecido no que se refere ao mundo fisico porque ndo estd em contato sensorial com ele;
analogamente, esta em contato consciente com eles. E exatamente nesse sentido que falo em "ficar
acordado nos sonhos".

Ja que estou esclarecendo o significado das palavras, vamos ver o que quis dizer com o
sonhador lucido estar "consciente". Qual ¢ o significado exato disso? Em termos gerais, uma pessoa
esta agindo conscientemente quando sabe o que estda fazendo e ¢ capaz de descrevé-lo
explicitamente. Portanto, se quando estd sonhando a pessoa for capaz de dizer a si mesma: "Agora
estou sonhando”, na realidade esta consciente.

Quer estejamos conscientes, quer dormindo, a maior parte do nosso comportamento ¢
inconsciente porque a nossa consciéncia, ou percepcao, ¢ limitada, no sentido de s6 conseguirmos
concentrar a atencado em uma ou poucas coisas de cada vez. Portanto ndo podemos ter consciéncia
de tudo o que se passa a nossa volta num dado momento. Mesmo assim tendemos a ser menos
conscientes do que poderiamos; isso acontece porque "prestar atencao" exige esfor¢o mental. Em
circunstancias normais s6 nos damos ao trabalho de ficar conscientes de algum aspecto do mundo
pratico do qual precisamos ter consciéncia. Mais precisamente: tendemos a focalizar a atencao
somente no que achamos necessario para chegar as metas que estabelecemos.

Na maior parte das circunstancias praticas a nossa vida esta disposta de modo tao previsivel
que, para chegar onde queremos, os habitos inconscientes ja servem. Por exemplo, quem
habitualmente vai de carro para o trabalho presta muito pouca aten¢ao no que esta fazendo. De vez
em quando vocé se vé dirigindo o carro para o local de trabalho no "piloto automatico" e s6 acorda
desse devaneio quando percebe que ndo tinha a menor intencdo de ir para 14! O habito levou-o ao
local onde trabalha; talvez vocé estivesse com intencao de sair e comprar (por que nao?) um livro de
sonhos lucidos! Mas quando percebeu que o seu comportamento consciente  ndo estava
correspondendo ao que tencionava fazer, alterou deliberadamente a rota e foi a livraria. Isso
ilustra a utilidade especial da a¢do consciente e deliberada: dé respostas mais criativas e flexiveis a
situacOes inesperadas, fora da rotina. Estar consciente proporciona vantagens iguais quando
estamos dormindo e quando estamos acordados. Em conseqiiéncia disso, quando estamos
acordados no sonho estamos numa posi¢do sem igual para reagir criativamente as situagdes
inesperadas que podem aparecer. Essa propriedade de controle flexivel, que é caracteristica dos
sonhos lucidos, facilita o acesso a uma série incalculdvel de possibilidades, desde nos entregar as
fantasias mais ousadas até satisfazer as mais elevadas aspiracdes espirituais.

Além da capacidade de agir deliberadamente, estar consciente dd outros presentes a quem
sonha lucidamente. Geralmente, quem tem sonhos lucidos também € capaz de pensar com clareza e
lembrar-se  de intencdes passadas e de tudo por que passou anteriormente. Normalmente o
sonhador lucido consegue se recordar de qualquer plano particular que possa ter feito anteriormente
com relagdo ao que gostaria de fazer nos sonhos. Isso abre uma perspectiva completamente nova
para o estudo cientifico dos sonhos e da percep¢ao, como descreveremos resumidamente. Mas para
o sonhador lucido médio isso significa ser capaz de enfrentar os proprios medos nos sonhos ou
sondar novos dominios de sensacdes ou trabalhar em algum problema em particular, dentro do
sonho.



Esta nova dimensdo em matéria de sonho pode ser comparada a ver coisas em cores, tendo
antes visto apenas os contrastes sem vida entre preto e branco. O impacto da emergéncia subita da
lucidez pode ser profundo. Os leitores que viram O Magico de Oz podem ter uma idéia disso. Quem
conseguiria esquecer a reacao de Dorothy quando se viu transportada inesperadamente do mundo
preto e branco de Kansas para as cores espetaculares do Pais de Oz? Quem sonha lucidamente sem
davida concorda com a conclusdo que Dorothy, pasmada, divide com o companheiro canino quando
ambos chegam ao arco-iris: "Totd, acho que ndo estamos mais em Kansas!" Este exemplo do
cinema sugere um pouco do entusiasmo, da satisfacdo e da alegria especialmente caracteristicos da
primeira vez em que alguém sonha com plena lucidez. No entanto, mesmo depois de ter registrado
quase novecentas experiéncias desse tipo, desde 1977, essa sensagdo ainda ndo desapareceu por
completo nos meus proprios sonhos lucidos.

Provavelmente o impacto que resulta do aparecimento da lucidez é proporcional a clareza e ao
grau de finalizagdo da mudanga de percepcao de quem esta sonhando. Ha varios graus de lucidez e
a sensacdo comum de despertar de um pesadelo depois de perceber que "foi s6 um sonho" ¢
caracteristica dos graus mais baixos (ou por que fugir do que € "s6 um sonho"?), € normalmente
vem acompanhada apenas de um alivio relativo. Mas o sonho lticido mais completo, no qual quem
sonha fica no sonho um periodo suficientemente longo para permitir que tenha uma sensagao de
maravilha, pode vir associado a uma sensagdo eletrizante de renascimento e com a descoberta de
um mundo novo de sensagdes.

Geralmente, quem tem um sonho lticido pela primeira vez fica pasmado quando percebe que
nunca sentiu antes os proprios sonhos com todo o seu ser e que agora esta perfeitamente acordado
em pleno sono! Um homem que teve um sonho lucido descreve a sensacdo ampliada de vida que
sentiu com a chegada stubita de um lampejo de lucidez: sentiu-se possuido de uma sensacdo de
liberdade "que nunca havia sentido antes"; o sonho estava impregnado de uma tal animacao vital
que "a propria escuriddo parecia ter vida". Nesse ponto apresentou-se um pensamento de uma forga
tao inegavel que o homem foi impelido a declarar: "Nunca estive acordado antes".

Este ¢ um exemplo extremo (mas de forma nenhuma pouco caracteristico) do impacto
avassalador que a chegada da lucidez as vezes traz. Para dar outro exemplo, vamos analisar o
primeiro sonho licido de uma garota. Na noite anterior ela havia lido um artigo de Scott Sparrow
intitulado "Sonhar lucidamente como processo evolutivo". O artigo descrevia o estado de sonho
comum como "um nivel em que o homem ainda € crian¢a" e comparava o desenvolvimento de
sonhar lucidamente com o desenvolvimento inicial da consciéncia na humanidade primitiva,
mencionando repetidamente o "ego infantil" e realcando a importancia de "assumir a
responsabilidade" dos conflitos que ndo admitimos, especialmente os aspectos imaturos da nossa
personalidade. Evidentemente essas idéias deixaram uma impressao profunda tanto na mente
consciente como na mente inconsciente da moga, que foi para a cama com um desejo forte de dar
uma oportunidade a lucidez; um pouco antes do amanhecer, sonhou que "parecia ser responsavel
por um bebé todo sujinho, sentado num urinol". (Sombras de "assumir a responsabilidade" do "ego
infantil"!) Foi procurar um banheiro a fim de limpar o bebé "sem ser notada". Quando levantou o
bebé, sentiu distintamente que "deveria ser mais velho e melhor treinado para ir ao banheiro".
Quando olhou mais de perto o rosto da crianca, achou que fosse cheio de sabedoria e de
repente  percebeu que estava sonhando. Entusiasmada, procurou "lembrar do conselho dado no
artigo", mas o Unico pensamento que lhe veio a mente foi uma expressao dela mesma: "Experiéncia
Final". Deixando para trds o conteido do artigo que havia lido antes de dormir, ela sentiu-se
possuida por uma "sensacdo alegre. . . de me misturar e fundir com cores e luz" que continuou a se
desenvolver, "abrindo-se num orgasmo ‘total’". Em seguida flutuei suavemente para uma percepcao
acordada" e ficou com "uma sensag¢io de alegria esfuziante" que durou uma semana ou mais.'



O transporte de sensagdes positivas para o estado acordado mostrado neste exemplo ¢ uma
caracteristica importante dos sonhos licidos. Os sonhos "maus" podem nos fazer levantar "do lado
errado da cama"; as sensagdes positivas provocadas por um sonho bom podem nos dar um
enaltecimento emocional e nos ajudar a comecar o dia com confianga e vigor. Isso € tanto mais
verdadeiro no caso dos sonhos lucidos: como resultado de sensagdes desse tipo, quem sonha
lucidamente pode ficar motivado a experimentar novos tipos de comportamento que levem ao
crescimento psicoldgico e a mudangas positivas na vida real. Como nos sonhos lucidos temos
liberdade para experimentar comportamentos ainda ndo testados, sem medo de prejudicar ninguém,
nem a nd6s mesmos, o estado de sonhar lucidamente oferece um ambiente de uma seguranca sem
igual para experiéncias pessoais (e cientificas): ¢ um laboratério e um playground para o
desenvolvimento de novas maneiras de viver.

Os sonhos totalmente lucidos produzem no pensamento de quem sonha um efeito ndo menos
profundo do que o impacto emocional associado ao aparecimento da lucidez. Para entender por que
esse impacto ¢ tdo forte, primeiro € preciso considerar como a pessoa que tem sonhos comuns se
sente no mundo dos sonhos. Quem nao sonha lucidamente percebe-se contido no mundo das
sensagdes dos seus proprios sonhos. Quer desempenhem papéis importantes, quer sejam simples
pedes no jogo dos sonhos, ainda estdo encerrados num sonho que tomam pela realidade exterior.
Enquanto se acharem encerrados nesse mundo, estardo sentenciados a uma prisdo virtual cujas
paredes ndo ficam menos impenetraveis pelo fato de serem feitas de ilusao.

Contrastando com isso, os sonhadores lucidos percebem que eles mesmos contém (e com isso
transcendem) todo o mundo dos sonhos e tudo que ele encerra, porque sabem que o sonho foi
criado pela sua propria imaginagdo. Por isso, a transi¢do para a lucidez vira de cabeca para baixo o
mundo de quem sonha. Em vez de ver em si uma mera parte de um todo, o sonhador se vé mais
como recipiente do que como conteudo. Com isso, atravessa livremente as paredes de uma prisao de
sonho, que pareciam impenetraveis, e se aventura no mundo mais amplo da mente.

Embora normalmente quem tem sonhos licidos continue a receber o papel das suas proprias
pecas, nao se identifica mais tdo completamente com o papel que esta representando. Estd no sonho
mas ndo em todo ele. Essa estrutura mental desligada mas ndo desinteressada permite que o
sonhador lucido se confronte com pesadelos e ansiedades que, de outra forma, seriam aterradores; e,
resolvendo conflitos interiores, leva mais adiante o desenvolvimento psicologico, na direcdo da
auto-integracao e da harmonia interior.

Uma das minhas proprias experiéncias pode servir de exemplo de como a percepgao de estar
sonhando pode ajuda-lo a superar ansiedades e dirigir-se para a harmonia. Sonhei que estava no
meio de uma briga na sala de aulas; uma multiddo furiosa vociferava, atirando cadeiras e trocando
socos. Um barbaro enorme e repugnante, de rosto marcado pela variola, o Golias entre eles, estava
me segurando com mao de ferro e ndo me deixava escapar, por mais desesperadamente que eu
tentasse. Nesse ponto percebi que estava sonhando e, lembrando-me do que havia aprendido por ter
lidado anteriormente com situacdes analogas, imediatamente parei de lutar. Logo que percebi que a
luta era um sonho, fiquei sabendo que o conflito, causado por uma questdo de principios, era
comigo mesmo. Estava claro que aquele barbaro repulsivo era a personificagdao de alguma coisa que
eu queria negar e da qual queria me ver separado. Talvez fosse apenas a representagao de alguém ou
de alguma propriedade de outra pessoa, que eu nao apreciava. Mas como, seja 14 o que fosse, aquela
coisa estava me sensibilizando intima e profundamente o suficiente para que eu tivesse aquele
sonho, fiquei sabendo que o caminho da harmonia interior estava em aceitar como parte de mim
mesmo qualquer coisa que pudesse encontrar em mim (até aquele barbaro odiento).
Invariavelmente, agir dessa forma resolvia os meus conflitos do sonho € me levava para mais perto
da minha meta de auto-integracdo. Minha experiéncia havia me mostrado que, pelo menos no



mundo dos sonhos, o melhor meio, talvez o meio mais eficiente de acabar com o 6dio e as brigas,
era amar 0s meus inimigos , Como a mim mesmo.

Naquele sonho em particular, quando atingi a lucidez e parei de lutar (comigo mesmo, supus),
tinha certeza absoluta do que era mais apropriado fazer. Sabia que somente o amor poderia resolver
de fato o meu conflito interior e, quando fiquei cara a cara com o meu ogre, procurei sentir amor.
No comego ndo consegui nada, sentindo apenas repulsa e aversao por ele. Era simplesmente feio
demais para ser amado: foi essa a minha reagdo visceral. Mas procurei deixar a imagem dele de lado
e procurar amor dentro do meu proprio coragdao. Quando encontrei esse amor, olhei 0 meu ogre bem
nos olhos, confiando que a minha intuicdo me forneceria as coisas certas para dizer. De mim fluiram
belas palavras de aceitag@o e, a medida que fluiam, o ogre ia se fundindo em mim. Quanto a briga,
havia desaparecido sem deixar vestigios. O sonho acabou e acordei sentindo-me maravilhosamente
calmo.

Até agora mencionei apenas possibilidades. No momento so esta estabelecido um campo de
aplicacdo dos sonhos lucidos, em qualquer grau; ¢ o sonho licido que, além de ser usado como
ferramenta de pesquisa cientifica da natureza psicofisiologica do estado de sonho, oferece um
modelo de uma abordagem poderosa da pesquisa da percepcao humana. No Laboratorio do Sono da
Universidade de Stanford ha anos estamos usando os sonhos licidos como instrumento de estudo
das relagcdes entre a mente e o corpo. Pela primeira vez na Histéria conseguimos receber
depoimentos in loco do mundo dos sonhos enquanto os fatos do sonho estdo acontecendo (ou,
melhor dizendo, parece que estdo acontecendo). Tanto em Stanford como em outros lugares, varias
pessoas que tiveram sonhos licidos foram capazes de dar algum sinal aos observadores enquanto
permaneciam fisiologicamente adormecidas.

Tais mensagens do mundo dos sonhos provam, fora de qualquer divida, que normalmente os
sonhos lucidos ocorrem exclusivamente na fase do sono denominada "fase de movimento rapido
dos olhos" (também chamada fase REM*). Até o fim da década de 1950 esse estado notavel do
cérebro também era denominado "sono paradoxal"; nessa época revelou-se experimentalmente um
estado muito mais ativo que o suposto pelo conceito tradicional de sono como condi¢do passiva de
afastamento do mundo. Normalmente os periodos REM ativos duram de dez a trinta minutos e
voltam a cada sessenta a noventa minutos no decorrer da noite (cerca de quatro a cinco vezes por
noite). Alternam-se ciclicamente com fases de sono relativamente serenas, chamadas "fases ndo-
REM", "sono tranquilo" e varios outros nomes.

Quando estao dormindo, todas as pessoas normais passam por um esquema de sono tranquilo,
sono ativo, sono tranquilo e assim por diante. Estd demonstrado experimentalmente que no sono
REM todo mundo sonha, todas as noites, quer se lembre do sonho, quer ndo. Na maior parte dos
casos, nos quatro ou cinco periodos de sono REM de todas as noites, o cérebro, que esta sonhando,
fica consideravelmente mais ativo do que quando estd acordado (a ndo ser que a pessoa esteja lendo
este livro enquanto estd correndo, tendo relagdes sexuais ou se afogando!) A despeito das
propriedades paradoxais e inesperadas

* N. do T- — REM ¢ o acronimo da locucao inglesa Rapid Eye Mo-vement (Movimento
Répido dos Olhos); NREM ¢ o da locu¢ao Non Rapid Eye Movement (Sem Movimento Répido dos
Olhos).

do sono REM, todos os especialistas concordam (pelo menos uma vez!) que ¢ uma forma
genuina de sono verdadeiro.



Ainda ndo se pode dizer exatamente o mesmo dos sonhos lucidos e sem duvida este fendmeno
parece ter todas as qualificagdes para ser classificado como o paradoxo mais estranho que ja surgiu
no sono paradoxal. O sonho lucido ¢ tdo paradoxal assim porque quem sonha lucidamente, ao
mesmo tempo em que estd completamente fora de contato sensorial com o mundo exterior, portanto
totalmente adormecido para o mundo, tem perfeita consciéncia de todos os sonhos e esta tdo (ou
quase) de posse das faculdades mentais como quando estd acordado. Por isso pode-se considerar
que quem tem sonhos licidos estd completamente acordado para o mundo interior dos seus sonhos.
Entre a maioria dos pesquisadores profissionais do sono poderia haver certa dificuldade em
acreditar numa nogdo desse tipo antes de darmos nossa prova inequivoca obtida em Stanford, que
diz justamente o contrario do que se supunha, ou seja, que a narracdo de um sonho lucido era
apenas resultado de ideias fantasiosas tidas no estado acordado ou de uma mente com excesso de
imagina¢ao. Para a maioria dos pesquisadores do sono e dos sonhos parecia que coisas como sonhos
licidos absolutamente ndo aconteciam (e ndo podiam acontecer) durante o sono. E se os sonhos
lucidos, fossem o que fossem, ndo eram um fendmeno do sono, passavam a ser problema de
outros, fora do escopo da pesquisa do sono, e a conversa ficava por ai. Os filosofos também
tendiam a achar os casos de sonhos licidos problemdticos e absurdos; este ¢ um dos motivos pelos
quais a mera existéncia dos sonhos licidos ¢ conceitualmente importante. O fato comprovado da
existéncia dos sonhos lucidos desafia eficientemente intimeras concepgdes erradas e mantidas
tradicionalmente no que se refere a sonhos, consciéncia e realidade. O professor tibetano
contemporaneo Tarthang Tulku escreveu: "Os sonhos sdo reservatorios de saber e experiéncia € no
entanto geralmente ndo sdo aproveitados como veiculo para conhecer a realidade"*. Entre os
veiculos desse tipo, o sonho lucido ¢ um tapete voador. No decorrer das sondagens feitas nos
sonhos lucidos foram trazidos a luz inimeros resultados inesperados que podem ser a chave da
revelacdo de mistérios do mundo que até agora eram impenetraveis, como por exemplo: por que os
sonhos parecem reais?

O fato ¢ que os sonhos sdo tdo completamente reais que regularmente nos iludem e nos
induzem a uma aceitagdo inquestionavel da realidade que apresentam durante todo o tempo em que
estamos dormindo. Por que acontece isso? No passado a tendéncia geral era considerar os sonhos
muito mais profundamente ligados a fantasia do que a realidade. Mas se os sonhos ndo sao mais que
imaginag¢do, devidamente reconhecé-los pelo que sdo, tdo facilmente como conseguimos distinguir
um sonho acordado de uma percepcao real, ou a lembranca de uma percepgao real da percepcao em
si. Talvez "devéssemos" ser capazes de ficar lucidos nos sonhos sem muito esfor¢o, mas o fato ¢
que nao somos. Se um argumento falso leva a conclusdes falsas, uma ou mais premissas desse
argumento estdo erradas. Nesse caso parece que a premissa errada € supor que ha uma ligagdo mais
intima do sonho com a imagina¢ao do que com a percepcao. De fato, uma série de experiéncias que
fizemos prova que, tanto do ponto de vista de quem esta sonhando como do ponto de vista do
respectivo cérebro (e, em menor grau, do corpo), sonhar que esta fazendo alguma coisa € mais
parecido com estar fazendo a coisa do que imaginar que esta sendo feita. Sugiro que esse seja o
motivo pelo qual os sonhos nos parecem tao reais.

Que ha de especial nos sonhos que lhes confere uma realidade honoraria? Em parte a resposta
¢ que os sonhos (especialmente os licidos) ndo sdo, como ja chegaram a ser considerados, "filhos
de um cérebro ocioso": muito ao contrario, sdo filhos de um cérebro extremamente ativo. Como
resultado, sdo sonhos podem provocar no cérebro de quem sonha um impacto tdo grande como o
provocado por uma sensagdo real; correspondentemente, as sensagdes ocasionadas pelo sonho
podem parecer muito reais ou "mais que reais" — enquanto o sonho dura. Por exemplo, pelas
narrativas de relagdes sexuais (incluindo o orgasmo) mantidas num sonho Ilucido, tudo ¢
vividamente real e dotado de um prazer muito gratificante. Da mesma forma, os estudos que
fizemos no laboratério revelaram que os sonhos lucidos sexuais apresentam alteragdes fisiologicas
semelhantes as que acompanham a atividade sexual (veja o Capitulo 4). Desses resultados podemos
concluir que o conteudo dos sonhos provoca efeitos reais e substanciais no cérebro € no corpo e que



provavelmente deveriamos levar os sonhos (particularmente os nossos) mais a sério do que
geralmente levamos no mundo ocidental contemporaneo.

Como ja sugeri, dentro das profundezas inexploradas da nossa mente consciente podem haver
riquezas inenarraveis; se for assim, como atesta uma antiga tradicdo, entre elas estd um tesouro de
valor incalculavel. Diz-se que se vocé conseguisse encontrar esta joia preciosissima, sentiria a vida
se transformar "além dos seus sonhos mais extravagantes". Acho que estd bem evidente que ndo
estamos falando de riquezas do tipo que se depositam num banco. Como diziam os alquimistas,
"nosso ouro ndo ¢ o ouro das pessoas comuns". No caso, algumas vezes o "tesouro", "j6ia" ou
"ouro" escondidos de que estamos falando ¢ identificado, por vérias tradi¢des espirituais, com
encontrar o segredo de quem a pessoa realmente é. Quanto a isso o mestre sufista Tarigavi escreveu
que, quando vocé se encontra, "penetra num legado e numa heranca permanentes de saber que nao
se comparam com nenhuma outra coisa que ja sentiu na Terra."

Pelo menos desde o século VIII os budistas tibetanos dao valor especial ao sonho licido como
meio de chegar a descoberta da propria pessoa. Tarthang Tulku escreveu que "pode ser uma grande
vantagem perceber que um sonho ¢ um sonho enquanto estamos sonhando". Por exemplo,
"podemos usar o que sentimos nos sonhos para desenvolver uma atitude mais flexivel" e "também
para aprender a nos modificar". Como resultado de praticar sonhar lucidamente, "o que sentimos na
vida real fica mais vivido e variado.. . Esse tipo de percepcao baseada na pratica de sonhar pode
ajudar a criar um equilibrio interior" que ndo s6 "nutre a mente de modo a nutrir o organismo todo"
como "ilumina facetas da mente que antes estavam invisiveis e clareia o caminho para que

possamos explorar dimensdes sempre novas da realidade".*

Ha uma historia famosa em que alguém explica que estava procurando do lado de fora da
casa, embaixo de uma lampada da rua, uma chave que havia perdido dentro de casa, porque
embaixo do lampido estava mais claro". E assim que as pessoas procuram no lugar errado a joia
preciosa de que falei (ou, com as palavras da anedota, a chave da propria identidade
real): procuram-na no lado de fora, no mundo. Pode haver mais luz 14 fora, mas a chave so6
serd encontrada dentro de casa (isto ¢, no mundo interior), embora ndo tao facilmente se ficarmos
tateando no escuro a procura dela. Com a luz da lucidez iluminando um pouco a escuriddo da
nossa mente inconsciente por que nao seria mais facil encontrar a nossa chave perdida? Em outras
palavras, com a luz da percepg¢do consciente iluminando a escuriddo inconsciente do mundo dos
sonhos, ndo seria mais facil encontrar o tesouro que hé nele?

Provavelmente Richard  Wagner teria ficado encantado se houvesse descoberto a
existéncia dos sonhos lucidos, pois eles possibilitam atingir a meta que ha mais de cem anos o
célebre musico estabeleceu para o futuro: fazer o inconsciente ficar consciente. A aspiracdo de
Wagner foi compartilhada por muitas pessoas ilustres que vieram depois, incluindo Sigmund
Freud, pai da psicologia moderna. O lema e grito de guerra de Freud era "Wo Es war, soll Ich
werden!", que pode ficar assim: "onde ela [a mente inconsciente ou id] estd, estarei eu [a mente
consciente ou ego]". Nesse ponto Carl Jung, que foi o discipulo rebelde mais famoso de Freud,
concorda com o mestre, encarando a meta da psicologia como uma "individuagdo completa"
que uniria polos opostos (consciente e inconsciente) da personalidade. H4 pouco tempo um
seguidor da escola de Jung fez explicitamente a conexdo que vinhamos considerando e propds que a
culminagao do processo da individuagao "leva ao estado de sonhar lucidamente, em que as mentes

consciente e inconsciente do homem finalmente se tornam uma so".’

Por mais curiosas que parecam as historias de sonhos licidos e as respectivas aplicagdes
possiveis, se vocé nunca teve sonhos licidos, ou se os teve raramente, ¢ compreensivel que este fato
possa diminuir o seu entusiasmo. Sem davida, para a maioria de nds os sonhos lucidos nao sao fatos
corriqueiros. A maior parte das pessoas ja teve sonhos lucidos no minimo uma vez na vida (para



algumas pode ter sido apenas um relance), mas, para quase todas, com raras excecdes, os sonhos
lucidos ocorrem com uma frequéncia baixa demais para se entrar no mérito da utilidade desse
estado de consciéncia tdo inegavelmente interessante. Se tal situacdo fosse comprovadamente nao
s6 comum como inalteravel, a aplicacdo generalizada dos sonhos lucidos continuaria a ser um
sonho impossivel. Se sonhar lucidamente continuasse a ndo ser mais que uma exce¢ao insignificante
da regra geral da inconsciéncia nos sonhos, os sonhos licidos estariam fadados a continuar como
mera curiosidade e a ter um interesse apenas tedrico para os especialistas em sonhos e para os
filosofos.

Felizmente agora parece que quem sonha normalmente pode aprender a ter sonhos licidos
com frequéncia muito maior do que teria normalmente, s6 pelo acaso. Gragas em grande parte a
técnicas desenvolvidas recentemente, ¢ provavel que vocé possa aprender a té-los quando e quantas
vezes quiser, no caso de estar disposto a praticar. O fato de sonhar com lucidez ¢ indubitavelmente
uma técnica passivel de ser aprendida e mantém viva a esperanga de provar que o estado de sonhar
lucidamente tem aplicagdes amplas na linha que vimos tragando.

Vimos considerando varios motivos pelos quais vocé poderia achar que vale a pena
desenvolver a capacidade de sonhar lucidamente. Quase todos esses motivos dependem de vocé ter
um desejo de progredir na vida. Isso pode assumir a forma de ansiar por um lastro de experiéncia
mais amplo e mais rico, procurar um desafio ou querer descobrir quem vocé ¢ de fato. E possivel
que voceé tenha cultivado, como diria Baudelaire, "um gosto pelo infinito". Ou pode ser que tenha o
firme proposito de descobrir e atualizar algum dom escondido. Pode achar que a vida estd vazia de
significado ou que voc€ ndo estd em contato consigo mesmo. Talvez queira reconciliar ou curar
alguma divisdo que sente dentro de si. Talvez sofra pesadelos horriveis e anseie por aprender a
dormir em paz, sem medo; talvez se sinta perdido, inadequado ou deprimido; ou simplesmente te-
nha curiosidade em penetrar nas aventuras do mundo dos sonhos. Mesmo que, em outros aspectos,
esteja completamente satisfeito com a qualidade de sua vida, ainda sobra um argumento final e
talvez o mais convincente para que os sonhos licidos meregam o seu interesse. O que vocé acha da
quantidade escassa (para falar o mais delicadamente possivel) da sua vida? Acha que a vida ¢ curta
demais? E mesmo. Parece que ndo se pode negar isso. Mas agora acrescente o fato de ter de dormir
um terco dela! No sentido em que, para nds, dormir € uma forma relativa de ndo existir, a parte da
vida que passamos dormindo nao pertence a nos, pertence a noite; € a situacdo sombria que
vinhamos contemplando parece ainda mais negra.

Mas, como tudo na vida, a noite também tem um lado alegre. Todas as noites ressuscitamos
do tamulo do sono de milagre dos sonhos. Todo mundo sonha. Trata-se menos de "dormir, talvez
sonhar"* do que de "dormir € sonhar, talvez recordar". Pode-se estimar que no decorrer da vida uma
pessoa entra no mundo dos sonhos meio milhdo de vezes. Esse estado de coisas apresenta um
desafio: dependendo de negligenciarmos ou cultivarmos o mundo dos nossos sonhos, esse terreno
poderd se transformar numa terra drida ou num jardim. A colheita que fizermos no sonho vai
depender do que semearmos. Com o universo da experiéncia que se abre dessa forma para vocé, se
tiver de dormir um ter¢o da vida, como parece que tem, também estd disposto a dormir quando
estiver sonhando?

*N. do T. — Referéncia a uma frase de Hamlet, da peca de Shakespeare de

mesmo nome.
CAPITULO 2

As Origens e a Historia dos Sonhos Lucidos



"Pois muitas vezes", escreveu Aristoteles, "quando estamos dormindo, ha algo na consciéncia
que declara que o que estd se apresentando no momento ndo passa de um sonho."' Disso
apreendemos que sonhar lucidamente era uma experiéncia conhecida entre os atenienses de
propensdes filosoficas do século IV a.C. O mesmo pode bem ser verdade para o século XL a.C,
visto que parece provavel que as pessoas vém tendo sonhos licidos desde que conseguiram uma
palavra para designar "sonho". No entanto, s6 no quarto século da era cristd encontramos uma
narrativa escrita de um sonho lucido.

A primeira descri¢gdo de um sonho licido na histéria do Ocidente estd conservada numa carta
escrita em 415 d.C. por Santo Agostinho. Discutindo a possibilidade de sentir coisas depois da
morte, quando os sentidos fisicos ja nao funcionam, Agostinho citou o sonho de Genadio, médico
em Cartago. Ge-

nadio, que padecia de duvidas a respeito da existéncia de uma vida apos a vida, sonhou que
um jovem de "aparéncia notdvel e presen¢a marcante aproximou-se e ordenou: 'Siga-me' ".
Seguindo obedientemente o jovem angelical, Genddio chegou a uma cidade onde ouviu um canto
"tdo delicadamente doce que sobrepujava tudo o que ja ouvira". Indagando a respeito da
musica, disseram-lhe que era "o hino dos abengoados e dos santos". Nesse momento Genadio
acordou, considerando tudo "apenas um sonho". Na noite seguinte sonhou de novo com o jovem,
que lhe perguntou se conseguia reconhecé-lo. Quando respondeu: "Mas € claro que sim!", o
jovem perguntou onde o havia conhecido. A meméria de Genadio "ndo conseguiu" lhe dar a
resposta adequada e ele narrou os acontecimentos do sonho anterior. Nesse ponto o jovem
indagou se aqueles fatos haviam acontecido durante o sono ou quando estava acordado. A resposta
de Genadio, "durante o sono", o jovem continuou o que havia se tornado um interrogatorio
socratico, declarando: "Vocé se lembra bem de tudo; ¢ verdade que viu essas coisas enquanto estava
dormindo, mas preciso lhe dizer que mesmo agora vocé esta vendo no sono".

Dessa forma Genadio ficou consciente de estar sonhando. O sonho, agora licido, continuou,
com o jovem perguntando: "Onde estd o seu corpo agora?" Tendo Genadio dado a resposta
adequada, "na minha cama", o inquisidor do sonho continuou a discussao: "Sabe que agora os
olhos desse seu corpo estdo confinados e fechados, e sabe que com esses olhos ndo estd vendo
nada?" Genadio respondeu: "Sei". Nisso, o professor do sonho chegou a conclusdao do raciocinio,
perguntando: "Entdo que sdo os olhos com que estd me vendo?" Incapaz de resolver aquele quebra-
cabeca, Genadio permaneceu em siléncio e o catequista do sonho passou a "revelar para ele o que
estava se esfor¢gando por lhe ensinar com aquelas perguntas", exclamando triunfalmente: "Pois
quando esta dormindo ¢ deitado na cama esses olhos do seu corpo ndo tém serventia € nao estao
fazendo nada; no entanto, vocé tem olhos com os quais estd me olhando,

e sente prazer nessa visdo; de modo que, depois da sua morte, quando os olhos do seu corpo
estiverem completamente inativos, haverad em vocé uma vida que ainda estard vivendo, e havera
uma faculdade de percepcdo com a qual vocé ainda estard percebendo. Por isso, depois disto tenha
cuidado com as dividas que abriga so bre a vida do homem continuar ou nio depois da morte".”

Santo Agostinho nos conta que depois daquilo as dividas do sonhador foram completamente
dissipadas. Temos de admitir que a forca do raciocinio (ndo a do sonho lucido) fica diminuida pelo
fato de que o proprio jovem, apesar de confiante, ndo foi mais capaz que Genadio de explicar a
natureza dos olhos com os quais enxergamos nos sonhos. Apesar da clareza dos raciocinios
aristotélicos ao contrario, para Genadio e para a maioria de seus contemporaneos ainda era
preciso ver para crer. Sonhar com ver alguma coisa implicava que essa coisa ndo era uma
mera imagem e sim um objeto que existia em algum lugar (fora dequem estava sonhando.
Igualmente, para a mente pré-cientifica, ver alguma coisa num sonho implicava a existéncia verda-
deira de olhos de sonho com os quais se exergava nos sonhos e, — pelo mesmo raciocinio,
implicava um corpo de sonho com o qual se existia nos sonhos, presumivelmente analogos aos



orgdos fisicos correspondentes de sentido e percepgdo, € ao corpo fisico. Ao mesmo tempo, tendo
em vista que esse segundo corpo ou corpo de sonhos parecia passar muito bem enquanto o corpo
fisico estava ocupado dormindo, era fécil concluir que os dois corpos eram na verdade
independentes um do outro.

Até agora ndo descobrimos nada que nos deixasse preparados para o desenvolvimento
assombroso de uma técnica aperfeicoada de sonhar que apareceu varios séculos mais tarde. No
"topo do telhado do mundo", ainda no oitavo século da era cristd, os budistas tibetanos ja
praticavam uma forma de yoga concebida para manter uma percepg¢ao alerta durante o estado de
sonho. Com aqueles yogues tibetanos do sonho encontramos pela primeira vez um povo que tem
uma compreensdao dos sonhos inequivoca, baseada em experiéncia propria, e acha que o sonho ¢
exclusivamente a criagdo mental da pessoa que estd sonhando." E um conceito que esta totalmente
no nivel dos nossos resultados cientificos e psicologicos mais recentes. '

De muitos modos aqueles mestres parecem ter ido além de tudo que se conhece hoje na
psicologia ocidental. Por exemplo, segundo um antigo manual para futuros yogues, afirma-se que a
pratica de certas técnicas de controle de sonhos conduz a capacidade de sonhar qualquer coisa
imaginavel. Mas evidentemente aqueles yogues dos sonhos langaram o olhar muito acima da busca
de qualquer prazer trivial que pudesse resultar de tal poder. Para os yogues tibetanos o sonho lucido
representava uma oportunidade de sentir o estado de sonho e perceber a natureza subjetiva desse
estado e, por extensdo, perceber a natureza do estado acordado. Essa compreensdo era considerada
da importancia mais profunda possivel. Pela pratica de sonhar lucidamente,

0 yogue ¢ ensinado a perceber que a matéria, ou forma, nos seus aspectos dimensionais,
grandes ou pequenos, € nos seus aspectos numéricos, de pluralidade e unidade, estd inteiramente
sujeita a vontade da pessoa quando as for¢cas mentais tiverem sido eficientemente desenvolvidas
pela yoga. Em outras palavras, o yogue aprende por experiéncia verdadeira, que ¢ o resultado da
experiéncia psiquica, que o carater de qualquer sonho pode ser mudado ou transformado apenas
pelo desejo de que isso aconteca. Mais um passo e ele aprende que no estado de sonho a forma e
todo o conteudo multiplo dos sonhos sdo meros brinquedos da mente e, conseqiientemente,
instaveis como uma miragem. Mais um passo o conduz a entender que a natureza da forma e de
todas as coisas percebidas pelos sentidos no estado acordado sdo igualmente tdao irreais como os
seus reflexos no estado de sonho, sendo ambos estados sangsdricos. Os passos finais levam-no a
Grande Percepgdo de que tudo o que had dentro do Sangsara s6 € ou pode ser irreal como os
sonhos’.-

Os leitores que acharem que esta explicacdo precisa ser mais explicada vdo ver as suas
necessidades satisfeitas no Capitulo 10, quando voltaremos ao assunto.

Mais ou menos na mesma €poca, outras praticas semelhantes estavam evidentemente em
andamento na" india. Embora o Tantra tenha sido basicamente uma tradicdo oral, passada de
professor para discipulo, existe um texto tantrico do século X que alude a métodos de manter a
consciéncia enquanto se estd dormindo. No entanto, essas técnicas estdo descritas de modo tao
obscuro que pouco servem para os ndo iniciados. Por exemplo, diz-se que o yogue adquire controle
dos sonhos por meio do "estado intermedidrio", que vem como resultado de se manter

"profundamente contemplativo" e depois colocar-se "na jun¢io entre acordar e dormir™,

Varios séculos mais tarde, em pleno florescimento da civilizagdo islamica, vém as referéncias
seguintes ao sonho lucido. No século XII o famoso sufista espanhol Ibn El-Arabi, conhecido no
mundo 4rabe como "o Maior Mestre", ¢ citado afirmando que "no sonho a pessoa tem de controlar
os proprios pensamentos. O treino deste estado de alerta (: ..) produzira grandes beneficios para o

individuo. Todos deveriam se aplicar em conseguir atingir essa capacidade de tdo alto valor"’.



Um século depois Sdo Tomés de Aquino mencionou de passagem os sonhos lucidos, citando
Aristoteles, que supunha que, durante o sono, de vez em quando os sentidos podiam apresentar uma
reducdo relativamente pequena. Sdo Tomas de Aquino afirma que isso acontece especialmente "no
fim do sono, com os homens sensatos e com quem ¢ dotado de imaginacdo forte". Continua
explicando que nesse caso "ndo sO a imaginagdo retém sua liberdade, como o bom senso ¢é
parcialmente libertado; de modo que, quando um homem esta dormindo, as vezes

consegue julgar se o que estd vendo ¢ um sonho e discernir, por assim dizer, as coisas das
respectivas imagens"®. Isso prova que o a Europa medieval conhecia o sonho lucido. Mas o fato de
geralmente os sonhos nao terem boa reputagdo na Idade Média, sendo considerados mais invengdes
do demonio do que de Deus, sugere que a discussao publica dos sonhos lucidos pode ter dado como

resultado uma audiéncia particular com a Santa Inquisicao local.

No século XIX reconheceu-se que ha mais coisas relacionadas ao cérebro do que
percebemos normalmente: além; do circulo de luz limitado que rodeia a nossa mente consciente
fica a vasta escuriddo da nossa mente inconsciente . O conhecimento consciente, o que sabemos que
sabemos e do qual conseguimos falar explicitamente, ¢ uma pequena parte da mente. A maior
parte do nosso conhecimento ¢ inconsciente: tacito, implicito e dificil de ser verbalizado. O
proprio chdo em que a percepcdo consciente se apoia € a mente inconsciente; 0s processos tais
como um pensamento dirigido conscientemente provém das estruturas muito mais antigas do
pensamento inconsciente, do qual dependem.

No século XIX os sonhos ja ndo eram mais vistos como derivados do submundo dos mortos
nem do mundo superior dos deuses: sabiamos entdo que o mundo dos sonhos era o submundo da
mente humana, o inconsciente. Estava aberta a porta para que os psicologos e fisidlogos
comecassem a estudar cientificamente os sonhos.

Muitos cientistas aceitaram o desafio de sondar a mente inconsciente por meio do estudo dos
sonhos. Mas aqui a nossa preocupacao nao ¢ com aqueles cientistas e sim com os poucos que foram
ainda mais adiante, aceitando o brado de Richard Wagner, de transformar o inconsciente em
consciente, e analisarem os sonhos lucidos.

O maior pioneiro entre esses foi o marqués d'Hervey de Saint-Denys. Durante o dia era
professor de lingua e literatura chinesa e a noite, com diligéncia e dedicagado, realizava experiéncias
em que registrava os proprios sonhos, o que fazia desde os treze anos de idade. Sigmund Freud,
que, por coincidéncia, nasceu no dia em que Saint-Denys estava completando trinta e quatro anos,
descreveu-o como "o oponente mais enérgico de quem procura depreciar o funcionamento psiquico

nos sonhos".’

No livro notavel intitulado Sonhos e como guia-los, publicado pela primeira vez em 1867 e
traduzido recentemente para o espanhol em forma resumida®, o0 marqués documenta mais de vinte
anos de pesquisas de sonhos. Infelizmente parece que ndo ¢ facil conseguir a edig¢do original; Freud
menciona que ndo conseguiu uma coOpia "apesar de todos os esfor¢os"’, com a consequéncia
lamentavel que o fundador da psicanalise nunca conseguiu mais que uma familiaridade superficial
com as possibilidades de sonhar lucidamente ou de controlar os sonhos.

Na primeira parte do livro, Saint-Denys descreve o desenvolvimento sequencial da sua
propria capacidade de controlar os sonhos: primeiro, aumentando a recorda¢do do sonho; depois,
ficando ciente de estar sonhando; depois, aprendendo a acordar segundo a propria vontade; e
finalmente sendo capaz de, até certo ponto, dirigir os seus dramas no sonho. A segunda parte de



Sonhos ¢ como guid-los revé as primeiras teorias dos sonhos e apresenta ideias proprias baseadas
em ampla experiéncia pessoal. O trecho abaixo pode dar uma no¢do da abordagem do marqués;

Adormeci. Estava conseguindo ver claramente todos os objetos que costumam adornar o meu
estudio. Minha atengdo pousou numa bandeja de porcelana em que mantenho os lapis e canetas e
que tem uma decoracao muito fora do comum (...) De repente pensei: sempre que estou acordado e
-olho para esta bandeja, esté inteira. E se eu a quebrasse no sonho? Como a minha imaginacao iria
representar a bandeja quebrada? Imediatamente quebrei-a em varios pedagos. Peguei os pedacos e
examinei-os atentamente. Observei as arestas afiadas das linhas de ruptura e as trincas dentadas que
separaram as figuras da decoragdo em varios lagares. Nunca havia tido um sonho tdo vivido'.

Muitos dos sonhos de Saint-Denys podem receber a culpa de deixar de dar alguma
expectativa. Como ficou demonstrado na minha pesquisa em Stanford, parece que as expecta ti
vas~*sao um dos determinantes mais importantes do que acontece nos sonhos, licidos ou nao. Por
isso, se. vocé fizer experiéncias com sonhos esperando um determinado resultado, provavelmente
vai ter exa-tamente os resultados que quer, e nessa armadilha o marqués caiu algumas vezes. Mas
esta critica ndo toca no que provavelmente ¢ a maior contribuicdo do marqués neste campo: ter de-
monstrado que € possivel aprender a sonhar conscientemente.

Nem todos os que fizeram um esforco para aprender essa técnica tiveram sucesso. Frederic W.
H. Myers, erudito classico de Cambridge e um dos fundadores da Sociedade de Pesquisas Psiquicas,
queixava-se de, "por mero esfor¢o laborioso", sé ter conseguido perceber o que estava sonhando em
trés noites (dentre trés mil). Embora Myers tenha atribuido esses magros resultados aos "poucos
dotes" como sonhador, pode servir de lembrete que o que € necessario nao ¢ "esforco laborioso" e
sim esforco eficiente. Num artigo publicado em 1887 a respeito da escrita automatica e outros
fenomenos psiquicos, Myers fez uma divagacao resumida para explicar o seguinte:

Hé muito tempo venho pensando que somos indolentes demais no que diz respeito aos nossos
sonhos; acho que desprezamos oportunidades preciosas de experimentar, por falta de um pouco de
orientagao resoluta da vontade (...) Deveriamos representar constantemente para nés mesmos o que
gostariamos de observar e testar nos sonhos; e depois, quando fossemos dormir, deveriamos
imprimir na mente que vamos procurar fazer uma experiéncia, que vamos transportar para os
sonhos 0 nosso eu acordado, o suficiente para que nos conte que sdo sonhos e insista para que
facamos indagacgdes psicoldgicas.

Depois Myers cita um "sonho curioso" que teve, esperando que "a banalidade insignificante
desse sonho talvez possa desviar a suspeita de ter sido retocado para ser narrado":

Achei que estava de pé no estidio; mas observei que a mobilia ndo tinha a distingdo
costumeira, que tudo estava embagado e de algum modo evitava um olhar direto. Ocorreu-me que
aquilo estava acontecendo porque eu estava sonhando. Foi uma grande delicia para mim, pois
estava me dando uma oportunidade de fazer uma experiéncia. Fiz um grande esfor¢o para me
manter calmo, conhecendo o risco de acordar. Acima de tudo, queria ver e falar com alguém, para
ver se eram como as pessoas verdadeiras e como se comportavam. Lembrei que naquele
momento a minha mulher e os meus filhos estavam fora (o que era verdade) e ndo raciocinei
quanto a poderem estar presentes no sonho, embora ausentes de casa na realidade. Por isso desejei
ver um dos criados; mas fiquei com medo de tocar a campainha para chamé-lo, com receio de que o
choque me acordasse. Com muito cuidado desci a escada, depois de calcular que haveria mais
probabilidade de encontrar alguém na copa ou na cozinha do que numa sala de trabalho, aonde
havia pensado em ir primeiro. Enquanto ia descendo a escada, fui olhando cuidadosamente a
passadeira dos degraus para ver se conseguia visualizd-la melhor no sonho ou na vida
acordada. Verifiquei que ndo era bem assim; a passadeira do sonho ndo era como eu sabia que era



na verdade; era antes um tapete fino e esfarrapado, que parecia vagamente generalizado de
lembrangas de algum alojamento a beira-mar. Cheguei a porta da copa e mais uma vez tive de parar
e me acalmar. A porta se abriu e apareceu um criado, em nada parecido com nenhum dos meus. E
tudo que tenho a dizer, pois a excitagdo de perceber que havia criado um novo personagem me
acordou com um choque. Na minha mente o sonho foi muito claro; eu estava completamente
acordado; percebi o grande interesse que teve para mim e gravei-o na mente, aventuro-me a dizer,

quase exatamente como o estou narrando aqui'’.

Antes de deixar o século XIX vamos considerar uma misceldnea de referéncias breves que
cabem no nosso quadro do clima que rodeava o sonho lucido naquela época. Na maioria, sdo pouco
mais que testemunhos favordveis ou contrarios a existéncia de sonhos lucidos. Depois, como
sempre, havia os que consideravam que a no¢ao de estar acordado nos sonhos era uma quimera
impossivel.

Entre essas céticos, dois dos mais eminentes foram o psicélogo francés Alfred Maury e o
psicologo inglés Havelock Ellis. Apesar de ter sido um pioneiro da pesquisa cientifica dos sonhos,
obviamente Maury estava pouco familiarizado pessoalmente com o fenémeno de sonhar
lucidamente e foi citado dizendo que "estes sonhos ndo podem ter sido sonhos". Ellis, ainda mais
renomado que Maury, declarou sua descrenga nos sonhos licidos afirmando: "Nao acredito que tal
coisa seja realmente possivel, embora tenha sido testemunhada por muitos filésofos e outros, de
Aristoteles (...) em diante". Nenhum desses dois psicologos deu-se ao trabalho de perder mais
palavras do que as que citei aqui com um assunto que consideravam apenas uma curiosidade. Por
outro lado, Ernst Mach, da Universidade de Viena, colocou uma nota de rodapé na discussdo_do
que considerava a inércia caracteristica da atencdo nos sonhos com a seguinte qualificagdao: "Em
geral o intelecto s6 adormece parcialmente (...) no estado de sonho refletimos no que se refere aos
sonhos, reconhecemos os sonhos como tal pela sua excentricidade, mas imediatamente ficamos
calmos de novo". O eminente psicologo mostrou que estava familiarizado pessoalmente com os
sonhos lucidos relatando na mesma nota que "numa certa época, quando estava muito interessado
na questdo da sensacdo de espago, sonhei que estava passeando no mato. De repente notei o deslo-
camento errado da perspectiva das arvores e, com isso, reconheci que estava sonhando. Mas os

deslocamentos que estavam faltando foram prontamente oferecidos"'.

Finalmente, ha uma mencao breve de sonhos lucidos feita por um dos filésofos mais famosos
do século XIX: Friedrich Nietzsche. Ao raciocinar que usamos os sonhos a fim de nos treinar para
viver, Nietzsche explica que "toda a 'Divina Comédia' da vida e o Inferno (passam diante de quem
esta sonhando) nao meramente (...) como quadros na parede, pois nessas cenas a pessoa vive e
sofre; no entanto, sem a sensagdo fugaz de aparéncia", acrescentou o filésofo, numa referéncia
aparente aos sonhos lucidos. E talvez mais de uma pessoa, como eu, ird relembrar que algumas
vezes bradou animadamente, e ndo sem sucesso, entre os perigos e terrores da vida dos sonhos: "B
um sonho! Vou continuar sonhando!"" Vemos assim que Nietzsche, o "profeta da era moderna",
tinha sonhos licidos. Também foi considerado o profeta da psicandlise pelo fundador do movimen-
to, o proprio Freud, e, como se sabe, morreu em 1900, mesmo ano em que.nasceu a obra-prima de
Sigmund Freud, Die Traum-deuiung (A interpretacdo dos sonhos).

A primeira edi¢do desse livro ndo fazia nenhuma referéncia direta aos sonhos lucidos. Mas na
segunda edicdo, publicada em 1909, Freud acrescentou uma nota: "hé algumas pessoas que ficam
muito bem acordadas durante a noite, quando estdo adormecidas e sonhando, e que parecem, pois,
ter a faculdade de dirigir conscientemente os proprios sonhos. Se, por exemplo, um sonhador deste
tipo estiver insatisfeito com o rumo tomado pelo sonho, poderd interrompé-lo sem acordar e
comegcar de novo em outra dire¢do, como um dramaturgo popular pode, sob pressao, dar a sua pega

um final mais feliz"'*.



Freud faz outra mengdo aos sonhos licidos, men¢do que acho que nos diz muito mais a
respeito do homem que ficava sentado ao lado do sofa do que a respeito de sonhos licidos: "Ou, em
outra ocasido, quando um sonho o tiver levado a uma situa¢do sexualmente estimulante, podera
pensar consigo mesmo: 'Ndo vou continuar neste sonho e ficar exausto com uma ejaculagdo; em vez
disso, vou guarda-la para uma situagdo real' "’*. E claro que o objeto das observacdes de Freud, isto
¢, o sonhador ndo identificado da edi¢do de 1909, poderia ser prontamente identificado, por
métodos psicanaliticos, como o proprio Freud. Com base nessa interpretagdo apresenta-se a
suposicao de Freud ter tido sonhos lucidos uma vez ou outra e, sob pressiao do seu superego
moralista, ter sido compelido a dar ao enredo do sonho um final mais aceitavelmente integro,
embora ndo mais feliz. Mesmo naquela época o medo de se exaurir era uma racionaliza¢ao pouco
convincente. O pudor do século XIX e a culpa de desfrutar at¢ mesmo fantasias sexuais parece
oferecer uma explicacao mais plausivel para Freud se desviar da satisfagdo de um desejo no sonho.
Apesar da curiosidade intelectual ilimitada que tinha pelo sexo, Freud ainda era vitoriano. As
atitudes reveladas por essa passagem poderiam ser interpretadas e explicar por que a visdo que ele
tinha do mundo dos sonhos era relativamente estéril.

Em tudo o que escreveu depois, Freud s6 dedicou um tnico paragrafo ao que ja havia dito
sobre sonhar lucidamente: foi na quarta edicao do seu livro, em 1914: "O marqués d'Hervey de
Saint-Denys (...) afirma ter adquirido o poder de acelerar o curso dos seus sonhos conforme lhe
apraz, assim como de lhes dar qualquer orientacdo que deseje. Parece que no caso dele o desejo de
dormir cedeu lugar a outro desejo pré-consciente, ou seja, observar os proprios sonhos e aproveita-
los. O sono ¢ tdo compativel com um desejo desse tipo como com uma reserva mental de acordar,
se for satisfeita alguma condicdo particular (por exemplo, no caso da mde que esta amamentando
ou no da ama-seca)"'® Se aceitarmos a andlise de Freud teremos de inferir que, ao contrario de
Saint-Denys, ele aparentemente ndo queria desfrutar dos sonhos, ja que parece ter ficado licido em
poucos deles, talvez porque praticamente qualquer tipo de situagdo pudesse provocar culpa. Por
isso, querendo aplicar a teoria psicanalitica ao seu fundador, podemos supor que Freud dormia com
0 seu proprio tipo particular de reserva mental: acordar imediatamente se percebesse que estava
sonhando e, conseqiientemente, em perigo de comprometer a moralidade rigida que tinha.

Devemos a expressdo "sonhos lucidos" e as primeiras pesquisas sérias feitas sobre sonhar
lucidamente a Frederik Willems van Eeden, psiquiatra e escritor muito conhecido na Holanda.
Durante muitos anos van Eeden manteve um diario dos proprios sonhos, anotando com cuidado
especial os casos em que estava completamente adormecido mas tinha "lembranga perfeita da vida
diaria e conseguia agir voluntariamente". Embora interessado em todos os aspectos de sonhar, van
Eeden achava que esses sonhos licidos despertavam o "mais profundo interesse". No inicio dis-
fargou as suas observagdes num romance chamado 4 noiva dos sonhos porque, como admitiu mais
tarde, o disfarce da fic¢do lhe permitia "tratar livremente de assuntos delicados".

Em 1913 van Eeden apresentou um trabalho a Sociedade de Pesquisas Psiquicas relatando
352 dos seus sonhos lucidos, coletados entre 1898 € 1912. "Nesses sonhos lucidos", declarou, "a
reintegracao das fungdes psiquicas € tdo completa que a pessoa que esta dormindo atinge um estado
de percepcdo consciente perfeito, consegue controlar a atencdo e tentar executar varios atos
voluntariamente. Assim mesmo o sono continua profundo, ndo perturbado e revigorante, como
posso afirmar com confianga.""’

Por uma coincidéncia curiosa, o primeiro sonho licido de van Eeden foi muito parecido com
o de Ernest Mach, citado atras. "Tive o primeiro vislumbre dessa lucidez", escreveu van Eeden, "da
seguinte maneira: sonhei que estava flutuando por uma paisagem de arvores nuas, sabendo que era
abril, e notei que a perspectiva dos ramos e galhos mudava bem naturalmente. Depois, durante o



sono, refleti que a minha fantasia jamais seria capaz de inventar ou conceber uma imagem tao
intrincada como o movimento em perspectiva dos gravetos que vi flutuando por ali."'®

Como Saint-Denys, van Eeden (que o cita) adotou uma abordagem experimental nos sonhos,
como vemos pela narrativa abaixo:

No dia 9 de setembro de 1904 sonhei que estava em pé ao lado de uma mesa, perto da janela.
Na mesa havia diversos objetos. Eu estava perfeitamente consciente de estar dormindo e passei a
fazer consideracdes sobre o tipo de experiéncias que poderia fazer. Comecei pro-,. curando quebrar
vidro, batendo nele com uma pedra. Pus um copo de vidro entre duas pedras e bati nele com outra
pedra. Mesmo assim ndo se quebrou. Depois peguei um copo de clarete da mesa e bati nele cgm o
punho, com toda a forga, refletindo ao mesmo tempo que seria perigoso fazer isso quando estivesse
acordado; assim mesmo o copo continuou inteiro. Mas depois de algum tempo, quando o olhei de
novo, tive a surpresa de ver que estava quebrado'’.

Van Eeden continua com uma frase encantadora: "Quebrou mesmo, mas um pouco tarde
demais, como um ator que esquece a fala". E explica: "aquilo me deu a impressdo muito curiosa de
estar num mundo falso, imitado com muita habilidade mas ainda com muitas falhas. Peguei o copo
quebrado e joguei-o pela janela, a fim de observar se ouvira o barulho do vidro. Ouvi mesmo o
barulho ¢ até vi dois cachorros se afastarem correndo, muito naturalmente. Pensei: 'Que imitacao
boa € este mundo de comédia!""*

Mais ou menos na mesma ¢época em que van Eeden estava fazendo suas pesquisas na
Holanda, o bidlogo francés Yves De-lage ocupava-se com um estudo analogo dos proprios sonhos
lacidos. Caracterizou os sonhos lucidos que teve da seguinte forma:

Disse a mim mesmo: aqui estou eu numa situagdo que pode ser agradavel ou desagradavel,
mas sei muito bem que ¢ irreal. Deste ponto dos meus sonhos, sabendo que ndo posso correr
nenhum risco, deixo que se desenvolvam cenas diante de mim. Adoto a atitude do espectador
interessado que fica observando um acidente ou catastrofe que nao pode afeta-lo. Penso: daquele
lado ha gente que estd esperando para me matar; entdo tento fugir; mas de repente percebo que
estou sonhando e digo a mim mesmo: como ndo tenho nada a temer, vou ao encontro dos meus
inimigos para desafid-los; vou até agredi-los para ver o que acontece. Contudo, embora esteja
suficientemente seguro do carater ilusorio da situacao para adotar um rumo de agdo que seria pouco
sensato tomar na vida real, tenho de superar uma sensagao instintiva de medo. Varias vezes lancei-
me dessa maneira, de prop0sito, em algum perigo, para ver o que iria sair daquilo®’.

Este sonho lucido poderia facilmente ter sido tomado por uma das narrativas de Saint-Denys;
parece que os dois franceses adotaram abordagens racionais e experimentais andlogas para os
sonhos lucidos que tiveram.

Do outro lado do canal inglés, a sra. Mary Arnold-Forster também estava sondando o mundo
dos sonhos. Pela propria experiéncia, chegou a uma conclusdo que seria apropriado lembrar ainda
hoje: "H4 sonhos e sonhos e temos de nos livrar da suposi¢do de que todos sdo parecidos uns com
os outros"**. Dos sonhos descritos no livro que escreveu, poucos eram lucidos; o que é relevante
aqui ¢ a descri¢ao de como também ela aprendeu a reconhecer que os sonhos que a atemorizavam
eram "apenas sonhos". Parece que também teve muito €xito ensinando esse método para criangas,
pratica que certamente merece ser aplicada mais amplamente. Mas ndo parece que a sra. Arnold-
Forster tenha desenvolvido muito extensamente uma percepcao nos sonhos, talvez devido ao fato
de, por intermédio del Preciso fazer um grande esforgo para acreditar que aquela paisagem que
estava me deixando quase cego, junto com todos os aspectos que encerrava, era somente, uma
ilusdao®



Sempre que Moers-Messmer se encontrava acordado num sonho, aproveitava a
oportunidade de satisfazer a curiosidade cientifica fazendo diversas experiéncias nos sonhos
lucidos. Depois que o seu "intelectualismo indestrutivel" aparecia num sonho lucido, continuava:

(...) de repente escurece. Pouco depois fica claro de novo. Depois de algumas consideragdes
me ocorre a palavra que estava na minha mente hd muito tempo: "Madgica!" Encontro-me numa
cidade, numa rua ampla e relativamente vazia.  Perto de uma das casas vejo um portdo de
entrada; as portas estdo fechadas e flanqueadas a direita e a esquerda por duas colunas largas e
salientes. S3o compostas de cinco blocos de pedra de forma quadrada empilhados e encimados por
um trabalho em alto relevo, na forma de guirlanda. Digo alto: "Tudo isto vai ficar muito
maior!" De inicio ndo acontece nada, mesmo enquanto imagino fixamente que o portdo ¢
maior do que o que estou vendo. De repente, um numero grande de pedacinhos de pedras
arredondadas comeca a se desprender e cair do segundo bloco de cima da coluna da esquerda, que
esta ligeiramente inclinada para dentro. Mais e mais continuam vindo, misturados com areia e
pedras maiores, até que ndo resta nada do bloco, enquanto no chdo agora ha um monte de
entulho. Pelo espago aberto que se formou vejo um muro cinzento nos fundos.”

Esse trecho d4 um exemplo do uso de palavras-chave ado-tado por Moers-Messmer
("magica", no exemplo acima) como lembrete do que queria fazer nos sonhos. Em outro sonho lu-
cido, desejou testar se as pessoas de fato falam enquanto estdo sonhando:

(...) Estou numa rua muito ampla onde vérias pessoas estao passando. Varias vezes sinto que
quero me dirigir a alguém, mas sempre fico hesitando até o ultimo instante. Finalmente, arrebanho
toda a minha coragem e digo a um personagem masculino que esta passando por ali: "Vocé € um
macaco". Escolhi aquela frase em particular para provocd-lo a me dar uma resposta aspera. Ele
continua ali de pé, olhando para mim. Sinto-me tdo pouco a vontade que teria gostado muito de
pedir desculpas. Ougo entdo a voz dele dizer: "Estava esperando por isso; vocé vem pesando isso
na consciéncia ha muito tempo". Nao me lembro nem se o vi falando. Continua a falar, com as
entonacdes de um pregador; mas percebo que logo mais terei esquecido tudo. Por isso comego a
tirar do bolso meu caderno de anotagdes. Percebo entdo o absurdo das minhas intengdes ¢ atiro-o
para o lado™.

Dez anos mais tarde o psiquiatra americano Nathan Rapport exaltou as delicias de sonhar
lucidamente, num artigo intitulado "Bons sonhos!" Segundo Rapport, "a natureza dos sonhos pode
ser estudada do melhor modo possivel nas raras ocasides em que a pessoa percebe que estd
sonhando", com o que concordo plenamente. O método que Rapport usou para induzir sonhos
licidos € andlogo ao de Ouspensky: "Quando a pessooa estd_na cama esperando que o sono venha,
a cada poucos minutos jnterrompe os pensamentos esforcando-se por recordar a informacao mental
que vai desaparecendo antes de cada intromissdo causada por aquela atencao curiosa". Esse héabito
de introspeccdo ¢ cultivado até que continua dentro do sono em si. O entusiasmo de Rapport pelos
sonhos lucidos é transmitido claramente pelas palavras com que conclui o artigo:

Quanto as gldrias misteriosas oferecidas pelos sonhos e tdo pouco relembradas, por que tentar
descrevé-las? Essas fantasias magicas, os jardins estranhos mas lindos, esses esplendores
luminosos, sdo desfrutados somente por quem estd sonhando, que os observa com interesse ativo,
espiando-os com uma mente acordada e apreciadora, agradecido pelas glorias que ultrapassam
até as que os dotes mais requintados conseguem conceber na realidade. A beleza fascinante
encontrada nos sonhos compensa amplamente o seu estudo. Mas existe um apelo maior: se dermos
atencdo aos sonhos, o estudo e a cura da mente que esta fora de contato com a Realidade podem ser



auxiliados. E quando arrancamos segredos do mistério da vida, muitos deles terdo sido descobertos
em sonhos agradaveis®'.

Embora sonhar lucidamente seja algo conhecido desde a Antiguidade, s6 no século XIX o
Ocidente pareceu comegar a perceber que o fenomeno merecia um estudo cuidadoso, ao qual
oferecia acesso. Pode-se ver um paralelo na eletricidade: os gregos sabiam da existéncia da
eletricidade, mas por milhares de anos ninguém a considerou mais que uma curiosidade. O estudo
cientifico da eletricidade deu origem a processos tecnoldgicos notdveis e a uma variedade
impressionante de aplica¢des inesperadas; uma das mais inesperadas, como veremos no proximo
capitulo, foi o estudo cientifico dos sonhos lucidos.

CAPITULO 3
O Mundo Novo dos Sonhos Lucidos
Estudos Cientificos do Sono e dos Sonhos

A despeito do fascinio permanente da humanidade pelos sonhos, s6 na segunda metade do
século XX o sonho passou a ser objeto de uma curiosidade cientifica mais ampla. Um dos motivos
disso ¢ que o interesse cientifico pelos sonhos precisou esperar o nascimento da psicologia
experimental (que se deu no século XIX) e o desenvolvimento do século XX. Outro fator foi de
ordem tecnoldgica: até ha pouco tempo ainda ndo tinham sido inventados os instrumentos
cientificos necessarios para sondar o mundo dos sonhos. Os instrumentos eletronicos aperfeicoados,
utilizados na pesquisa moderna do sono e dos sonhos, descobrem, medem e registram os
minusculos potenciais elétricos associados a todo o funcionamento bioldgico. Agora os cientistas
sao capazes de distinguir certas variagdes nos potenciais bioelétricos que emanam do cérebro que
estd sonhando e acompanham (e talvez gerem) os fatos psicologicos sentidos por quem estd
sonhando. Um pouco de historia e de informagdes anteriores vao ajudar o leitor a entender e
apreciar como esse milagre foi conseguido.

Pode-se considerar que a era eletronica comegou no século XVIII, com os resultados do
fisidlogo italiano Luigi Galvani, que descobriu a "eletricidade animal" numa dias experiéncias mais
famosas da histdria da ciéncia. Galvani ficou admirado ao observar que, quando pds a perna de uma
ra recém-dissecada em contato com dois tipos diferentes de metal, a perna morta pulou como se
estivesse viva. Além do mais, quando Galvani uniu com fios metélicos a perna da ra a dispositivos
capazes de detectar potenciais elétricos, verificou que de fato estava-se gerando eletricidade. Na
teoria que elaborou, Galvani dizia que os nervos da perna da ra eram a fonte da eletricidade e mais
tarde sugeriu que todo tecido animal produz "eletricidade animal" como resultado dos processos
vitais dos seres vivos. Aconteceu que o fisico italiano Alessandro Volta provou que Galvani estava
errado quanto a origem da eletricidade que fez a perna da ra pular. Volta demonstrou que o potencial
elétrico (ou voltagem, denomina¢do dada em homenagem aquele fisico) fora produzido pelos fios
de cobre e ferro em contato com o tecido iimido: em outras palavras, uma pilha primitiva
suficientemente forte para estimular a acdo reflexa do musculo. (Mais tarde Galvani ficou
parcialmente vingado quando foi descoberto que a atividade dos musculos e das células nervosas
provocavam variagdes minusculas de carga elétrica: eletricidade animal!)

Nos meados do século XIX a compreensao cientifica da eletricidade e do magnetismo haviam
progredido o suficiente para permitir a medida quantitativa da atividade elétrica dos neuronios em
qualquer parte do sistema nervoso. Quando uma extremidade de um nervo periférico era estimulada
com eficiéncia, invariavelmente transmitia um impulso elétrico para a outra extremidade. Na
Universidade de Liverpool Richard Caton raciocinou que, se isso acontecia com os reflexos do
sistema nervoso periférico (ou seja, os nervos sensores € motores que ndo pertencem ao sistema



nervoso central), também deveria acontecer com o sistema nervoso central (os nervos do cérebro e
da medula espinhal). Por isso, se alguém medisse os potenciais elétricos do cérebro, esses
potenciais iriam revelar uma variagdo que espelharia o estimulo sensoérial aplicado no cérebro.

Naquela época, o cérebro era considerado nada mais do que uma cadeia de reflexos, um 6rgao
que funcionava totalmente em resposta a estimulos externos e ndo fazia nada por conta propria. Por
assim dizer, s6 falava quando lhe dirigiam a palavra. O inico motivo de um cérebro assim ndo ser
uma tabula rasa era o fato de os sentidos terem escrito coisas nele. Em 1875 Caton tentou medir a
reacdo hipotética do cérebro evocada por estimulos sensoriais. Anestesiou um cdo € expos
cirurgicamente a superficie do cérebro (cortex). Mas quando ligou eletrodos ao cortex do cao
recebeu um choque, e ndo foi um choque elétrico. Como o cdo anestesiado ndo estava recebendo
nenhum estimulo elétrico, Caton nao esperava que o cérebro apresentasse alguma variagao
fisiologica. Mas em vez do esperado potencial continuo, o cérebro do cdo apresentou algo que
parecia um potencial elétrico que flutuava com rapidez e variava continuamente. Essa prova
indicava claramente que o cérebro ndo era um mero autdémato movido por estimulos e reagdes: o
estado neutro do cérebro nao era de repouso e sim de atividade. Pelo menos esse foi o caso com o
"melhor amigo do homem".

O registro da atividade cerebral de voluntarios humanos teve de esperar que se desenvolvesse
um processo experimental alternativo, que ndo exigisse cirurgia para expor o cortex cerebral. Os
potenciais bioelétricos do cérebro sdo fraquissimos, da ordem de milivolts e até menores. (Milivolt
¢ um milésimo de volt; para fazer uma comparagao, a voltagem produzida por uma pilha comum de
lanterna ¢ de 1500 milivolts.) Mesmo quando medidos na superficie do cortex, os potenciais
elétricos do cérebro sdo extremamente pequenos. Mas sdo ainda muito mais fracos quando medidos
no couro cabeludo, por causa da resisténcia elétrica apresentada pelas camadas intermedidrias,
especialmente

no cranio. Mesmo os instrumentos mais sensiveis disponiveis no século XIX nao eram
suficientemente sensiveis para registrar as ondas cerebrais, cuja amplitude ¢ da ordem de microvolts
(milionésimos de volt). No comeco do século XX foi inventado o amplificador de valvula, que
ofereceu os enormes graus de amplificacdo necessarios para aquela finalidade (e a0 mesmo tempo
também possibilitou a invengdo da gravagao de som, radio e televisao em alta fidelidade).

Auxiliado por essa nova invengdo, o neuropsiquiatra alemao Hans Berger conseguiu registrar
a atividade elétrica do cérebro humano pelo cranio e pelo couro cabeludo de voluntarios. Berger
ficou tdo surpreso com os resultados que obteve, quanto Caton havia ficado cinquenta anos antes.
Berger estava esperando observar as mesmas flutuagdes aleatorias que haviam sido registradas nos
cérebros de diversos outros animais, como coelhos, caes, gatos e macacos, mas o caso humano que
estudou apresentou oscilagdes ritmadas de forma que o deixaram admirado. Berger deu ao registro
daquelas ondas cerebrais o nome de eletroencefalograma (EEG) e disse que, quando as pessoas
fechavam os olhos, ficavam deitadas e descontraiam, as ondas cerrhrais apresentavam oscilagdes
muito regulares que se repetiam cerca de dez vezes por segundo. Era o famoso "ritmo alfa" (cujo
nome foi dado pelo descobridor), que indicava um estado de descontragdo (e também de
meditacdo). Berger verificou que a frequéncia (numero de ondas por segundo) desse estado caia na
faixa de oito a doze ondas por segundo e o ritmo alfa desaparecia quando a pessoa recebia um
estimulo inesperado, como por exemplo bater palmas. Finalmente a ciéncia estava de posse de uma
janela que prometia uma visdo clara da mente.

E interessante notar que no inicio as observacdes de Berger foram recebidas ¢om um
ceticismo consideravel pela comunidade cientifica. A maioria dos eletrofisidlogos achava que o
ritmo alfa de Berger era mais um mero resultado de um tipo de erro de medida do que um produto
genuino da ativiade cerebral. Os especialistas tinham dois motivos para levantarem duvidas. Em



primeiro lugar, acreditavam que o Unico tipo de atividade elétrica que o cérebro conseguia
produzir era os "potenciais de pico", associados com o acionamento das células nervosas. Em
segundo lugar, parecia que a propria regularidade do ritmo alfa alegada por Berger parecia indicar
que provinha mais de algum defeito do equipamento do que da atividade cerebral: os especialistas
diziam que raramente a natureza € tdo ordeira assim. Depois de receber a réplica de cientistas de
Cambridge, os resultados basicos de Berger tiveram aceitagdo geral e a ciéncia da
eletroencefalografia comecou a crescer seriamente. Entre as pesquisas pioneiras de Berger
relacionadas ao estado de consciéncia e o cérebro estava o primeiro registro de um
eletroencefalograma feito durante o sono.

A observacao inicial de Berger, sobre o eletroencefalograma apresentar variagdes constantes
no inicio do sono, foi ampliada por uma série de estudos feitos na Universidade de Harvard na
década de 30'. O grupo de Harvard classificou em cinco estagios os eletroencelogramas feitos com
pessoas acordadas e adormecidas e fez observacdes que sugeriam que os sonhos ocorriam nos
estagios mais leves do sono. No mesmo periodo, na Universidade de Chicago foi feita uma série de
pesquisas analogas em que se estudou a variacao das atividades mentais reveladas por pessoas que
eram acordadas dos diversos estdgios de sono; concluiu-se que raramente os sonhos aparecem no
estagio mais profundo do sono’. Esses estudos sugeriram a possibilidade de tornar mais objetivo e
mais cientifico o estudo do ato de sonhar, se houvesse algum meio de garantir que uma dada pessoa
de fato sonhou ou ndo e, se sonhou, verificar quando isso se deu. Mas antes que essa possibilidade
fosse estudada, passaram-se varias décadas.

No fim dos anos 40 descobriu-se que o estimulo de uma rede de nervos do tronco cerebral
(chamada formacgao reticular) levava a uma ativagao cortical. Por exemplo, o estimulo da formacao
reticular fazia com que gatos adormecidos acordassem; inversamente, a destrui¢do dessa formagao
dava como resultado um estado de coma permanente. Como a fonte mais importante de ativacao da
formagdo reticular consiste nas informacdes sensoriais, surgiu a teoria segundo a qual o sono
poderia implicar processos que, de algum modo, inibiriam a atividade neurdnica do sistema
reticular. O inicio do sono poderia ser provocado por uma diminui¢do da atividade reticular, como
resultado passivo da diminui¢do das informagdes dadas pelos sentidos.

A visdo do inicio do sono como processo passivo tem um mérito evidente: praticamente para
qualquer pessoa ndo ¢ mais facil adormecer num quarto silencioso e escuro do que num barulhento
e bem iluminado? Mas a teoria do sono como mero resultado passivo da diminiu¢ao das
informacdes dadas pelos sentidos também tem limitagdes Obvias: afinal de contas, por mais escuro e
silencioso que seja o quarto, se a pessoa ndo sente sono, tem grande probabilidade de continuar
acordada. Por outro lado, se ja ficou acordada durante muito tempo, serd capaz de dormir em
qualquer lugar, at¢é em pé num concerto de rock! Evidentemente o estabelecimento do sono nao
pode ser explicado somente por essa teoria. Por isso ndo foi nenhuma surpresa o fato de, mais tarde,
ficar provada a existéncia de centros ativos de inducdo do sono (centros hipnogénicos) no tronco
cerebral, no cérebro anterior e em outras regides, onde o estimulo neuroquimico leva ao sono.

No que diz respeito a biologia de dormir e sonhar, basicamente foi esse o ponto que o
conhecimento cientifico havia atingido no fim dos anos 40. O sono era encarado como uma das
extremidades de um espectro continuo de estimulos. Na outra extremidade estava o estado
acordado, com varios graus, que abrangiam desde a descontracdo até o extremo da mania ou do
panico, passando por um estado de atenc¢ao e de alerta. A localizagdo de cada pessoa nesse espectro
dependia do grau de atividade da respectiva formagao reticular. Nessa perspectiva o sono era um
fendmeno unitario; os estagios mais profundos e mais leves diferiam apenas no grau de excitagao.
Tendo sido verificado que sonhar acontece com maior frequéncia nos estagios leves do sono,
considerava-se que ter sonhos era embrenhar-se pelos labirintos confusos de uma mente
parcialmente acordada e, por isso, funcionando parcialmente. Quanto ao inicio do sono



era considerado um processo passivo provocado pela diminui¢do dos dados oferecidos pelos
sentidos, que dava como resultado uma .diminuicao da atividade do sistema reticular até que fossem
atingidos os niveis mais baixos de estimulo associados ao sono. O que aconteceu foi que essa antiga
maneira de encarar o sono e¢ os sonhos foi amplamente superada pelas novas perspectivas criadas
pelo progressos notaveis da década de 50.

Sonhar e o Sono REM

Em 1952, Eugene Aserinsky, que na época era aluno de pos-graduagdo na Universidade de
Chicago e trabalhava com o professor Nathaniel Kleitman, quando estava estudando o esquema do
sono dos bebes, fez inesperadamente uma observagdo muito boa. Notou que parecia que os periodos
de movimento dos olhos e outras indicacdes de atividade se alternavam regularmente com periodos
de sono comparativamente tranquilo. Esses periodos repetidos de movimentacao rapida dos olhos,
conhecidos pelo nome de periodos REM, podiam ser facilmente observados por intermédio de
eletrodos aplicados com fita colante na regido proxima dos olhos da pessoa; o registro que resultava
disso ¢ o eletrooculograma ou EOG. Fazendo registros poligraficos simultaneos de EEG e EOG foi
possivel verificar que os periodos de atividade REM vinham acompanhados de medidas que indi-
cavam sono leve. Além do mais (no caso de adultos), quando a pessoa era acordada nesses periodos
REM, quase sempre tinha sonhos vividos para contar; contrastando com isso, quando a pessoa era
acordada de outras fases do sono (denominadas coletivamente "sono ndao-REM", "sono sem REM"
ou "NREM"), apresentava uma frequéncia de sonhos cinco vezes menor.

Finalmente a ciéncia parecia estar de posse da chave dos sonhos, ou pelo menos de posse da
chave de quebra-cabegas tais como: quantas vezes sonhamos e que duragdo t€ém os nossos sonhos, €
se ha pessoas que jamais sonham ou apenas pessoas que nunca se lembram do que sonharam.

Entre os alunos que trabalhavam nos laboratérios de Kleit-man havia um estudante do
segundo ano de medicina chamado William C. Dement que, depois de terminar o curso, doutorou-se
em fisiologia, tendo tido Kleitman como orientador. Para tese de doutoramento, Dement executou
um programa extenso de experiéncias concebidas para elucidar melhor a relagdo entre o sono REM
e o sonhar. (Aliés, essa denominacao foi dada por Dement.) A pesquisa pioneira de Dement revelou
inimeras caracteristicas basicas dos sonhos REM. Entre esses resultados estava a descoberta de
uma relacdo direta entre a quantidade de sono REM permitida antes de acordar as pessoas em
estudo e a duragdo da narrativa dos sonhos, que era feita depois: quanto mais longo o periodo REM
antes do despertar mais longos os sonhos. Isso deu a primeira prova (embora indireta) de uma
correspondéncia entre o tempo fisico e o tempo de sonho. Dement também apresentou provas de
uma correspondéncia bem precisa entre as variacdes da dire¢do dos movimentos dos olhos e da
direcdo do olhar sonhador apresentado pela pessoa ao acordar. Desde aquela época vem sendo
gerada muita controvérsia em torno da sugestdo de que os REMs sdo resultado do fato de a pessoa
que estd sonhando olhar ao redor enquanto sonha.

Apenas de passagem, observo aqui que nestes tltimos 30 anos resultaram milhares de estudos
dos trabalhos pioneiros de Aserinsky, Dement e Kleitman.

A Abordagem Psicofisiologica da Pesquisa do Sonho

Por que depois da descoberta do sono REM o estudo do ato de sonhar passou a ser respeitado
cientificamente e o assunto passou a ser de interesse geral? Essa pergunta foi respondida num
trabalho de Johan Stoyva e Joe Kamiya, intitulado "Estudos eletrofisiolégicos do sonhar como
protdtipo de uma nova estratégia no estudo da percepcao". Os estudos sobre sonhar mencionados no



titulo sdo os que correlacionam medidas eletrofisiologicas com descri¢cdes subjetivas. Segundo
Stoyva e Kamiya este

¢ um exemplo de "operagdes convergentes" em que a concordancia entre medidas objetivas e
descri¢des subjetivas oferece um grau de validade a um estado mental hipotético (porque ndo ¢
observavel publicamente).

Como a narragdao da propria pessoa ¢ a descricdo mais direta disponivel referente aos seus
processos mentais, ¢ natural que os cientistas queiram utiliza-la. Mas surge um problema. Heraclito
disse que os sentidos eram testemunhas mas e, dessas testemunhas mas, o "senso introspectivo"
parece ser a menos fidedigna. Dado que a Unica "testemunha ocular" do ato de sonhar ¢ esse senso
introspectivo, precisamos de um meio de corroborar o seu testemunho. As vezes, fazer medidas
fisiologicas simultaneas pode dar a prova circunstancial necessaria para validar a descri¢do
subjetiva.

Os Estagios do Sono

Em 1957 Dement e Kleitman apresentaram um novo conjunto de critérios de classificagdao das
fases do sono, que mais tarde mereceu aceitagdo geral. Mas, devido a certas ambiguidades na
aplicacdo de alguns desses critérios, surgiram certas divergéncias entre varios grupos de
pesquisadores no que se referia a avaliacdo precisa dos estagios de sono. Isso significou que os
resultados dos estudos de um laboratério nem sempre podiam ser comparados aos de outros.

Para eliminar o que estava se transformando num empecilho sério para o crescimento do
campo, o Servigo de Informacdes sobre o Cérebro da Universidade da Califérnia, em Los Angeles,
patrocinou um projeto destinado a elaborar um manual de avalia¢do dos estagios do sono que nao
contivesse nenhuma ambiguidade. Uma comissdo refinou os critérios originais de Dement e
Kleitman e preparou as formulagdes, hoje aceitas universalmente, descritas num Manual de
padronizagdo de terminologia, técnicas e sistema de avalia¢do dos estagios do sono de seres
humanos. No que se refere a medida e a avalia¢do do sono, a precisdo do manual estabeleceu um
grau de concordancia bem alto entre os diversos laboratorios.

Segundo o Manual, a avaliagdo padronizada das fases do sono exige o registro simultaneo de
trés parametros: ondas cerebrais (EEG), movimentos dos olhos (EOG) e tensdo muscular (EMG).
Tudo isso ¢ normalmente registrado num poligrafo, cuja forma € muito semelhante a dos poligrafos
"detetores de mentiras" comuns: tracinhos de tinta de varios canais de dados fisioldgicos numa fita
de papel que se desloca continuamente. Quando a pessoa em estudo passa a noite num laboratorio
de sonho a maquina utiliza mais de 300 metros de papel! Em seguida faz-se uma sinopse do que
esse registro pode revelar para o olho treinado do pesquisador que estuda os sonhos, € do que a
pessoa pode sentir numa noite de sono caracteristica.

Quando voce estd deitado na cama, descontraido mas acordado, preparando-se para dormir, é
provavel que o EEG apresente o ritmo alfa de Berger quase continuamente; o EOG pode apresentar
uma piscadela ocasional e movimentos rapidos dos olhos de forma isolada; e finalmente 0 EMG
provavelmente vai indicar um grau moderado de tensdo muscular. Se, pelo contrario, por qualquer
motivo voce estiver particularmente tenso podera apresentar pouco ou nenhum ritmo alfa e tensao
muscular muito alta. Se estd descontraido ou excitado, aterrorizado ou calmo, nao ¢ problema do
Manual; desde que a pessoa esteja acordada, o livro diz que estd no Estagio W.
Surpreendentemente, apesar de as pessoas estarem em estado "acordadas" tanto em termos
subjetivos como em termos fisioldgicos, ndo ¢ raro que descrevam devaneios vividos quando
solicitadas a descrever a atividade mental que tiveram no Estagio W.



Depois de ter se deitado na cama por alguns minutos num quarto silencioso e escuro,
provavelmente vocé fica sonolento. Sua sensagdo subjetiva de sonoléncia ¢ registrada objetivamente
por uma variagdo nas suas ondas cerebrais: o seu ritmo alfa, que no comeco era continuo, vai se
dividindo gradualmente em trens progressivamente mais curtos de ondas alfa regulares e ¢
substituido por uma atividade EEG de frequéncia mista e voltagem baixa. Quando menos da
metade de um periodo esta ocupada por ritmo alfa continuo, considera-se que ocorreu o inicio do
sono e comeca a avaliagdo do Primeiro Estagio de sono. Nesse ponto o seu EOG estara revelando
movimentos dos olhos que flutuam lentamente (SEMs); o seu tonus muscular podera diminuir ou
permanecer como estd. Se fosse acordado neste ponto, vocé poderia muito bem descrever imagens
"hipnagogicas" (que conduzem ao sono), que podem ser vividas e grotescas, como sugere a
seguinte descricdo: "Estava observando o interior de uma cavidade pleural [do peito]. Como se
fosse uma sala, nela havia pessoas minusculas. Todas eram peludas como macacos. As paredes da
cavidade pleural sdo feitas de gelo e escorregadias. No centro ha um banco de marfim onde estdo
sentadas algumas pessoas. Algumas estdo jogando bolas de queijo no lado interno da parede do

peito™.

Passando além das distor¢des aparentemente sem sentido da descri¢do anterior, as imagens
hipnagdgicas do Primeiro Estagio também podem assumir um carater e um significado
exclusivamente arquetipicos, como fica exemplificado pela narragdo de outra pessoa, uma mulher:
"Vi um enorme busto de homem emergindo das profundezas de um mar azul carregado. De algum
modo eu sabia que era um deus. Entre os ombros, em lugar da cabeca, tinha um disco de ouro- todo
gravado com desenhos antigos. Fez-me lembrar a arte aperfeicoada dos incas. Continuava a se
elevar do mar. Os raios de luz que se espalhavam de tras dele me disseram que o sol estava se
pondo. Varias pessoas, de vestes escuras, mergulhavam no rosto dele, no disco de ouro. Eu sabia
que estavam mortas € me pareceu que, com aquilo, estavam sendo "redimidas". Aquela imagem
tinha um grande significado para mim, mas eu nao sabia exatamente por qué".

O Primeiro Estadgio ¢ uma fase de sono muito leve, descrita por diversas pessoas como de
"sonoléncia" ou "inclinagdo para o sono". Normalmente dura apenas alguns minutos e depois no
EEG ocorrem variagdes, o que define outro estdgio de sono.

Quando a pessoa penetra mais no sono, passa a existir o Segundo Estagio. O EEG ¢ marcado
pelo aparecimento de ondas lentas de amplitude relativamente alta, chamadas "complexos K",
juntamente com ritmos de 12 a 14 Hz chamados "fusos de sono" (Hz ¢ a abreviatura de Hertz, que ¢
a unidade-padrao de frequéncia). Geralmente o EOG indica pouco movimento dos olhos e 0 EMG
passa a indicar uma certa diminui¢ao do ténus muscular. Neste estagio as descrigdes da atividade
mental tém maior probalidade de serem menos fantasiosas e mais realistas que as do Primeiro
Estagio. No entanto, no sono do Segundo Estagio e, particularmente, mais tarde da noite, a pessoa
consegue descrever sonhos longos e vividos, especialmente sentem o sono leve.

Nesse ponto, no EEG comecam a aparecer gradualmente ondas lentas de amplitude alta.
Quando no minimo vinte por cento de um periodo estdo ocupados por essas ondas "delta" (1-2 Hz),
fica definido o Terceiro Estagio do sono. Normalmente essas atividades de ondas lentas aumentam
até dominar comple-tamente o aspecto do EEG. Quando a propor¢do de atividade EEG delta
ultrapassa cinquenta por cento de um periodo, o Terceiro Estagio se transforma no Quarto Estagio,
que ¢ a fase "mais profunda" do sono. No Terceiro e no Quarto Estagios, geralmente denominados
"sono delta", o canal de EOG ndo indica movimento dos olhos: indica apenas as ondas delta do
cérebro. Normalmente o tonus muscular € baixo, embora possa atingir valores incrivelmente altos
se houver sonambulismo ou se a pessoa falar durante o sono. Geralmente, quando se sai do sono
delta, a recordacao da atividade mental € fraca e fragmentada e tem mais carater de pensamento do
que de sonho.



Depois de cerca de uma hora e meia a progressao do sono se inverte e a pessoa volta para o
Terceiro Estagio, depois para o Segundo e finalmente para o Primeiro. Mas no momento em que o
EEG revela que a pessoa atravessou de novo a fronteira e foi para o Primeiro Estagio, o EMG
indica auséncia quase completa de atividade, mostrando que o tonus muscular atingiu o nivel mais
baixo possivel. Nesse ponto o EOG revela o apa-

recimento de movimentos rapidos dos olhos, primeiro poucos de cada vez, depois numa
profusdo notavel. Agora a pessoa esta claramente no sono "de sonhar", ou seja, no sono REM. Este
estado também ja foi denominado "sono paradoxal", "REM de Primeiro Estagio ascendente", e,
mais recentemente, "sono ativo", em contraste com a denominac¢do "sono tranquilo" dada ao sono
NREM. No laboratério dos sonhos, oitenta a noventa por cento de todos os despertares do sono
REM dao como resultado sonhos vividos e, algumas vezes, muito detalhados.

Depois de um periodo de sono REM que dura talvez de cinco a quinze minutos, ¢ comum a
pessoa percorrer de novo o ciclo anterior, sonhando vividamente trés ou quatro vezes no resto da
noite, com duas modificacdes importantes. Uma é que em cada ciclo sucessivo aparecem
quantidades decrescentes da atividade EEG de ondas lentas (Terceiro e Quarto Estagios ou sono
delta). Mais tarde da noite, talvez depois do segundo ou terceiro periodo de sono REM, ndo aparece
nenhum sono delta: s6 aparecem REM e o Segundo Estagio NREM.

A outra modificacdo do ciclo do sono ¢ que, a medida que a noite prossegue, o periodos REM
sucessivos tendem a ficar mais longos, até certo ponto. Enquanto comumente o periodo REM dura
menos de dez minutos, os periodos REM posteriores geralmente duram trinta ou quarenta minutos;
no ciclo do sono, uma hora ou mais ndo ¢ um atraso incomum. Enquanto os periodos REM vao
ficando mais longos, a duracdo dos intervalos entre eles tende a diminuir dos noventa minutos
(aproximadamente) caracteristicos da primeira parte da noite até vinte ou trinta minutos no fim da
manha de sono.

Todos esses detalhes podem comecar a parecer desnecessariamente técnicos e talvez de
interesse apenas de académicos e especialistas. Nao ¢ isso. Para quem sonha, o fato de os periodos
REM ficarem mais longos e mais proximos no decorrer da noite tem grande significado pratico: em
uma noite, quando se tem sete horas de sono, cinquenta por cento do tempo de sonhar cai nas
ultimas duas horas. Se conseguirmos dormir mais uma hora,serd praticamente uma hora a mais de
sonho. Se vocé quiser cultivar a sua vida de sonhos, tera de arranjar um modo de se levantar mais
tarde, pelo menos nos fins de semana.

O Mundo Novo dos Sonhos Lucidos

Embora o interesse cientifico no estudo dos sonhos tenha passado por um periodo de
crescimento rapido sem precedentes, que comegou nos anos 50, nos meados da década de 1960
houve um pico e depois iniciou-se o declinio. Mas enquanto o interesse cientifico no ato de sonhar
estava comecando a minguar, o interesse que o publico demonstrou pelos sonhos, especialmente so-
nhos lucidos, comegou a crescer. Mais recentemente verificamos uma renovacdo no interesse
cientifico no estado de sonho, como foi indicado pelos primeiros estudos de sonhos lucidos feitos
em laboratdrio, juntamente com um crescimento extremamente rapido, quase explosivo, da atencao
dada cientificamente a esse fendmeno. Como aconteceu tudo isso?

Para o nascimento da ciéncia dos sonhos licidos contribuiram inimeros fatores. As pesquisas
psicofisioldgicas dos sonhos feitas nas décadas de 1950 e 1960 foram indubitavelmente
importantes, dando, como deram, a metodologia basica para os estudos praticos dos sonhos lucidos,
que estavam destinados a aparecer no fim dos anos 70 e depois. Mas é como se a pesquisa inicial
apenas tivesse preparado o terreno para o que viria depois. A plantacdo das sementes do interesse



pelos sonhos licidos contou com outros fatos mais importantes e recentemente comegou a produzir
uma colheita abundante.

Desses fatos, um dos mais importantes foi a publicagdo (em 1968) do livro intitulado Lucid
dreams, da parapsicologa inglesa Célia Green. O livro baseava-se nas descrigdes publicadas, das
quais ja fizemos uma revisdo ampla, e também nos dados de casos coletados pelo Instituto de
Pesquisas Psicologicas, dirigido por Célia Green. Deve-se notar que as atividades desse Instituto
nao estdo de fato no campo da psicologia e sim no da parapsicologia. O interesse de Célia Green
pelos sonhos lucidos tem ligacdo com uma tradi¢do inglesa da parapsicologia, que remonta a
Frederic W. H. Myers e a fundacao da Sociedade de Pesquisas Psiquicas, no século XIX.

Contudo ¢ importante entender o contexto em que muitos cientistas puseram o livro Sonhos
lucidos, como resultado da identificacdo profissional da autora. Uma década depois Célia Green
ainda podia asseverar, sem faltar a verdade, que "os sonhos licidos sé sdo estudados por quem se
interessa por parapsicologia"®. Receio que um dos motivos pelos quais os cientistas mais
convencionais continuaram sem inclinagao para estudar os sonhos licidos foi exatamente o fato de
os parapsicologos estarem interessados no assunto, dando aos sonhos licidos a reputacdo nao
autorizada de estarem de algum modo relacionados a fantasmas, telepatia, discos voadores e outros
temas que a ciéncia tradicional considera tolices supersticiosas.

Qualquer que seja o motivo, a época simplesmente ainda ndo estava madura para o estudo
cientifico dos sonhos lucidos. Até recentemente, em 1976, Célia Green ainda fez o seguinte apelo
eloquente:

No caso de sonhar lucidamente, poderiamos pensar que a natureza paradoxal desse fenomeno
tornaria particularmente interessante uma pesquisa aprofundada. Poderiamos pensar que seria
interessante descobrir qual seria o estado neurofisiolégico de uma pessoa cuja mente estivesse num
estado de atividade racional, embora a pessoa estivesse fisicamente adormecida. Se tal estado fosse
exatamente o mesmo de uma pessoa que estivesse dormindo e sonhando da maneira usual, seria
estranho e interessante. Se fosse diferente, a natureza das diferengas poderia lancar alguma luz na
natureza verdadeira do sono € na natureza verdadeira do funcionamento mental racional’.

O livro de Célia Green representou a critica mais extensa da literatura disponivel sobre o
assunto e também deu um tratamento muito erudito ao tema. Apesar disso teve uma recepcao fria
nos circulos académicos; ironicamente, o estilo analitico e seco do livro provavelmente foi o fator
que mais contribuiu para limitar-lhe o éxito junto ao publico. Assim mesmo o livro parece ter
estimulado um interesse pelos sonhos licidos num grande nimero de pessoas, que viriam a
desempenhar papéis importantes no desenvolvimento desse campo.

Nos Estados Unidos o livro de Charles Tart intitulado Altered states of counsciousness
(publicado em 1969) provavelmente gerou um interesse mais amplo pelos sonhos lucidos do que o
livro de Célia Green, que era menos conhecido. A antologia de Tart reproduz trinta e quatro
trabalhos cientificos relacionados a inumeros assuntos, incluindo estado hipnagdgico, percepcao nos
sonhos, hipnose, meditacdo e drogas psicodéiicas. No fim da década de 1960 estes assuntos eram
todos muito atuais e o livro gerou um interesse amplo. Indubitavelmente influiu para que muitos
cientistas jovens apresentassem um interesse nas ricas possibilidades de pesquisa oferecidas ¢ pelos
estados de consciéncia alterados. Certamente fui um deles e ndo pude deixar de notar as palavras
com que Tart apresenta o volume: "Sempre que falo no tema de sonhos menciono um tipo muito
incomum de sonho, o sonho 'lucido', em que a pessoa que estd sonhando sabe que estd sonhando e
sente-se inteiramente consciente do sonho em si". Além de apresentar resumidamente o tema e
testemunhar o fato de ter tido alguns sonhos ltcidos, Tart reproduz o trabalho cldssico de Van



Eeden, A4 study of dreams. Deixando esse trabalho disponivel, ele prestou a toda uma geracao de
futuros sonhadores ltcidos um servico valioso, além de oferecer a muitos (entre os quais me incluo)
0 primeiro contato com o nome € o conceito de "sonhos licidos".

Nos primeiros anos da década de 1970 os afamados livros de Ann Faraday tiveram um grande
impacto na percepc¢ao da consciéncia dos sonhos por parte do publico. Ann Faraday, psicoterapeuta
e antes pesquisadora do sono, tratou os sonhos lucidos com palavras francamente positivas. "A meu
ver, esse admiravel estado de consciéncia ¢ uma das fronteiras mais interessantes da sensacao
humana..." Ann Faraday acreditava que os sonhos licidos sdo ocasionados por um movimento
dirigido a auto-integracdo na vida acordada e afirmou que "uma das compensacdes mais
emocionantes de jogar o jogo dos sonhos € que esse tipo de percep¢do, com a sua sensagdo de 'estar
em outro mundo', comeca a se manifestar com frequéncia muito maior a medida que a

autopercepg¢do aumenta durante o processo do sonho"®.

No que se refere aos sonhos, provavelmente s6 mais um autor influenciou a opinido publica
como Ann Faraday. E talvez até tenha influenciado mais: chama-se Patricia Garfield. O seu livro
(de 1974), intitulado Creative dreaming, contém uma colecdo maravilhosa de ferramentas para
sonhar lucidamente, juntamente com grande quantidade de informagdes fascinantes, incluindo um
levantamento das abordagens adotadas para controlar os sonhos em diversas sociedades. Patricia
Garfield também da uma descricdo do desenvolvimento dos seus proprios sonhos lucidos
(razoavelmente frequentes, ou seja, quase semanais) que, pessoalmente, achei muito util. Os
esforgos pioneiros que fez para aprender a sonhar lucidamente foram uma das inspiragdes que me
ajudaram quando procurei fazer o mesmo. Quanto ao livro, sem temer contradi¢des aventuro-me a
dizer que teve uma influéncia inestimavel no estimulo da revolucdo atual do trabalho com sonhos
lacidos.

H4 mais um autor cujos livros contribuiram significativamente para o desenvolvimento do
interesse contemporaneo nos sonhos lucidos: Carlos Castaneda. Se os seus livros, interessantes e
muito procurados, sdo "ndo-fic¢do ficcional" ou "ficcdo ndo ficcional", como varios defensores e
difamadores ja afirmaram, ¢ assunto controverso. Contudo, muitos dos seus livros mencionam um
estado de percepcao fora do comum que tem uma semelhancga definida com sonhar lucidamente.
Castaneda refere-se a esse estado como "estar sonhando"”. Alids, talvez ndo seja eu o Unico a ficar
imaginando como a diferenga entre "estar sonhando" e "estar sonhando"” foi mantida nas conversas
originais, visto que ¢ muito mais dificil conseguir o grifo na palavra falada do que na escrita.
Talvez a explicacgdo seja "Carlos" e "don Juan" nunca sentiram nenhuma necessidade de falar sobre
sonhar "comumente". A grande atragdo que os seus livros exerceram proporcionou a muita gente o
primeiro contato com o conceito de sonhar lucidamente, de modo que talvez a maneira de
Castaneda estabelecer o seu tipo ndo seja tdo importante.

Quando fago uma palestra sobre o tema de sonhar lucidamente ha sempre alguém que traz a
baila o tema de Carlos Castafieda, geralmente mencionando o famoso incidente citado no livro
Journey to Ixtlan, em que o personagem "don Juan" ensina o personagem "Carlos" a ver onde esta a
propria mao num sonho, ostensivamente como meio de estabilizar o fato de estar sonhando. Como
"Carlos" ¢ sempre apresentado como um imbecil cheio de si, aprender a ver onde estd a propria mao
em qualquer lugar pode ser considerado um progresso. J4 para a maioria dos outros candidatos a
sonhar lucidamente, lembrar-se de ver onde esta a mao poderia ser util como pista de lucidez; mas,

uma vez que se esta lucido, hd muitas outras coisas interessantes a fazer.

Depois a assisténcia quer saber o que acho dos livros de Castaneda. Geralmente replico que
temos para com Castaneda uma divida de gratidao, ja que os seus "contos de poder" serviram para
inspirar muitos leitores a sondar os proprios mundos interiores e abrir a mente para as
possibilidades de realidades alternativas. Essa ¢ a parte boa. Quanto a md, o peso das provas parece



contradizer a no¢dao de que esses livros sdo de "ndo-ficgdo", como assevera o autor. Por exemplo,
um etnobotanico argumentou que, baseado na flora e na fauna que Carlos afirma ter encontrado no
deserto de Sonora, ndo seria ultrajante concluir que o antropdlogo Castaneda nunca esteve 1a. De
qualquer modo, o deserto que o escritor Castafieda descreve aparentemente nao € o que afirma que
¢°. Analogamente, baseado na descri¢do do mundo dos sonhos de Castaneda, sou levado a imaginar
se ele também ja esteve 14 alguma vez'’.

As contribuigdes embrionarias de Green, Tart, Garfield, Fa-raday e Castafieda, no fim da
década de 1960 e inicio da de 1970 combinaram-se e deram um clima altamente favoravel para o
desenvolvimento do interesse ampliado em sonhar lucidamente, ndo s6 entre o publico em geral
como entre os alunos de pds-graduagdo e outras pessoas que estdo se preparando para se
transformar em psicologos e pesquisadores experimentais. Mas, para entender as dificuldades que
tiveram de ser superadas antes que sonhar lucidamente passasse a ser aceito cientificamente,
também temos de descobrir como esse assunto foi encarado do lado do muro onde fica o Sistema.

No mundo académico, no que se refere a sonhos licidos a atitude reinante contrastava
violentamente com as atitudes que acabamos de analisar e pode ser resumida numa Unica palavra:
ceticismo. Entre os pesquisadores profissionais dos sonhos € do sono parecia que o ponto de vista
ortodoxo era que havia algo filosoficamente objetavel a respeito da propria nogdo de sonhar
lucidamente. Devido a natureza filosofica desse ceticismo, seria uma boa informagdo considerar
primeiro o que os filosofos da época tinham a dizer sobre o assunto.

Provavelmente o trabalho filos6fico que mais influenciou os sonhos desde a década de 1950 ¢
a monografia intitulada Dreaming, de Norman Malcolm', livro que contém um grande numero de
asser¢des que realmente estimulam a discussdo. O professor Malcolm, filésofo analitico, promete
de inicio desafiar o senso comum e o ponto de vista geralmente aceito que afirma que os sonhos sao
sensacdes que temos durante o sono e das quais podemos ou ndo ter alguma lembranga quando
acordamos. Ao contrario, afirma ele, o que comumente é considerado "sonho" na verdade ndo ¢
absolutamente "uma sensac¢do que temos durante o sono". Em vez disso, o exame do uso comum da
palavra "sonhos" indica que se refere apenas as historias curiosas que as pessoas contam quando
acordam do sono. Se vocé quiser saber que nome damos as sensagdes que temos durante o sono e
depois sdo descritas como "sonhos", Malcolm somente lhe dird que nao lhes damos nome nenhum e
que seria tolice fazer outra coisa. Por qué? Porque, afirma ele, o que queremos dizer com "sono"
ndo ¢ uma situacdo em que estamos sentindo qualquer coisa. Escrevendo no auge da pesquisa
psicofisioldgica dos sonhos, este filésofo dispensa como "irrelevantes" os resultados do campo
inteiro.

Finalmente, como coroldrio da nocdo de que estar "adormecido" significa sentir
absolutamente nada, o professor Malcolm conclui que a afirmacdo "Estou dormindo" ndo significa
nada. Além do mais, demonstra (para sua propria satisfacao) que "a idéia de que alguém pode
raciocinar, julgar, imaginar ou ter impressoes, presentacdes, ilusdes ou alucina¢des enquanto estd
dormindo ¢ uma ideia sem sentido""?. Tendo estabelecido a impossibilidade de raciocinar durante o
sono, reduz os sonhos licidos ao absurdo: "Se 'Estou sonhando' pudesse exprimir um raciocinio,
implicaria o raciocinio 'Estou dormindo' e, conseqlientemente, o absurdo deste ltimo prova o
absurdo do primeiro." Por isso "o suposto raciocinio de que alguém esta sonhando" € "ininteligivel"
e "uma formacio de palavras intrinsecamente absurda™"?

Estas conclusdes curiosas sdo um exemplo de que um argumento valido pode levar a uma
conclusdo absurdamente falsa, se as premissas em que se baseia estiverem erradas. No caso de
Malcolm, ele errou em duas suposi¢des. A primeira ¢ entender mal o uso didrio da palavra sonho.
De fato usamos essa palavra com relagdo a historias ou descricdes de sonhos, mas também a
usamos com relacao as experiéncias que estamos analisando. Em segundo lugar, ha mais variedades



de estar "dormindo" do que a situag@o hipotética em que nao estamos sentindo absolutamente nada.
Os proprios sonhos oferecem um bom exemplo, mas h4d ainda o sonambulismo e o sono
"espasmodico". Estou ciente, de que estes argumentos que ofereci poderiam parecer um tanto
deficientes para Malcolm, mas ha uma refutacdo mais simples dos pontos de vista dele, que sera
suficientemente Obvia para vocé, se ja teve algum sonho lacido.

O senso comum pode muito bem gritar: "Chega! Nao podemos dispensar toda essa filosofia e
continuar com o sonho?" Nao, porque "nao ter filosofia" € de per si uma filosofia ingénua que tende
a obscurecer a visao da pessoa. Os cientistas, incluindo os pesquisadores do sono e dos sonhos,
tendem a se imaginar "isentos de filosofia" mas isso ndo significa que o sdo. Além do mais, até
recentemente varias suposicoes nao testadas obstruiram o estudo cientifico e a aceitagdo de sonhar
lucidamente. Até poucos anos atrds a maior parte dos especialistas em sonhos considerava
impossivel sonhar lucidamente, com bases essencialmente filosoficas: simplesmente ndo parecia ser
o tipo de coisa que poderia acontecer durante o que eles queriam dizer com "dormir" e "sonhar". Ha
cinco ou dez anos o ponto de vista ortodoxo referente aos "sonhos licidos" era basicamente igual ao
ponto de vista ortodoxo de um século atrds, no sentido de que, como disse Alfred Maury, "estes
sonhos nao poderiam ser sonhos".

Entre os pesquisadores do sono (em contraposi¢do a sonho), aqueles cujos estudos eram
exclusivamente fisiologicos ndo tinham mais que dizer sobre sonhar lucidamente do que sobre
qualquer outra forma de, atividade mental. Por outro lado, a maioria dos que usavam métodos
psicofisiolégicos (considerando a descri¢do subjetiva da pessoa que sonhou em associacdo com
registros fisiologicos) deixava de lado ou, no maximo, fazia alguma referéncia secundaria e
dispensava os casos de sonhos lucidos, considerando-os irrelevantes ou inconsequentes demais para
merecer uma pesquisa mais aprofundada. Qual era o motivo desse comportamento tao parecido com
o do avestruz? Creio que havia pelo menos dois fatores que contribuiam para isso, presentes em
propor¢des variaveis conforme o caso. Ja mencionamos um desses fatores, que penso ser o
principal: o clima "filos6fico" da época fazia do sonho lucido uma nocdo absurda devido ao
conjunto de suposi¢do tedricas geralmente estabelecidas a respeito da natureza do estado de sonho.
Havia também a concepgdo freudiana do sonho como um caldeirdo fervilhante de irracionalidade e
impulsos primitivos. Este ndo era o tipo de lugar para se esperar um pensamento acordado racional,
muito menos percep¢ao; de qualquer modo, era um conceito suspeito numa psicologia regrada por
um condutivismo dogmatico nestes ultimos cinquenta ou sessenta anos. Assim sendo, pelas lentes

das suposicoes aceitas pelas principais correntes psicologicas, sonhar lucidamente tinha uma
aparéncia distorcida ou fantasmagoérica, o que equivale a dizer praticamente ndo existente. No
sonho o fantasma era a lucidez!

O segundo fator ¢ o resultado de uma tendéncia humana muito comum e facilmente
observavel: a inclinacdo a passar adiante a responsabilidade. Quantas vezes vocé ja ouviu alguém
dizer: "Nao ¢ problema meu" ou "Nao ¢ responsabilidade minha"? Se as descricdes de sonhos
lacidos de fato provém de, digamos, fantasias acordadas, os pesquisadores do sono e dos sonhos
poderiam dizer sem receio "Nao ¢ problema meu" e voltar sem mais delongas para os seus proprios
problemas interessantes. Quanto aos sonhos licidos, alguém mais teria de se preocupar com eles,
qualquer que fosse a sua natureza.

Quanto as notas de rodapé (e as duas primeiras referéncias sao literalmente isso), temos aqui
uma amostra: Ernest Hart-mann, da Universidade de Tufts, disse que sonhar lucidamente ¢ uma
excecdo ocasional da aceitacdo, por parte de quem sonha, do fantdstico e at¢ do impossivel que
existe nos sonhos; e arriscou uma impressao: "fatos desse tipo ndo sdo partes caracteristicas do
pensamento de sonhar, sio despertares muito breves"'. "Parciais" ou "breves", despertares
significavam estados acordados e, se fosse assim, logicamente os sonhos lucidos fariam parte do
campo de outra pessoa. Do outro lado do pais Ralph Berger, da Universidade da Califérnia, em



Santa Cruz, notou a mesma exce¢do: "De vez em quando a pessoa que estd sonhando pode
"perceber" que estd sonhando. Mas ndo existe nenhuma experiéncia para determinar se esses
exemplos sdo ou ndo acompanhados de despertares fisiologicos momentineos... "> Mais uma vez
temos aqui a suspeita de que sonhar lucidamente deveria fazer parte dos estudos do despertar e nao
do sono.

Em 1978 um pesquisador do sono e dos sonhos muito conhecido chamado Allan
Rechtschaffen, da Universidade de Chicago, publicou um trabalho muito influente, intitulado "A
ingenuidade e o isolamento nos sonhos"'®. Como disse o proprio autor, parece que esse ensaio fez,
"talvez demais", a falta de refletivida-

de parecer um atributo quase constante dos sonhos. O dr. Rech-tschaffen tratou os sonhos
lacidos como uma rara excegdo (o que é verdade, na nossa época e sociedade) que apenas mostra
como a falta de refletividade € caracteristica dos sonhos. Rech-tschaffen demonstrou a disposi¢ao
teorica de considerar o sonho lucido um fendmeno legitimo do sono e dos sonhos fazendo os
registros de um ou dois voluntarios sonhadores de sonhos licidos durante algumas noites no seu
laboratorio. Infelizmente naquelas noites os dois voluntrios ndo conseguiram sonhar lucidamente e
ele nao prosseguiu no trabalho com sonhos lucidos.

Nem todos os pesquisadores do sono e dos sonhos pareciam considerar o sonho licido com
ceticismo ou indiferenca quase total. Em 1975, enquanto considerava "algumas implicagdes
fantasiosas da realidade de estar sonhando", o dr. William Dement, da Universidade de Stanford,
deu a impressdo de considerar o controle dos sonhos uma possibilidade intrigante, apesar de
improvavel. Dement também levantou a possibilidade de sonhar lucidamente imaginando se uma
pessoa "com o devido treino ou instru¢do" poderia "entrar no sonho sabendo que era um sonho e
sabendo que tinha como tarefa examina-lo""”. Cinco anos depois Dement descobriu que a resposta
aquela pergunta era "sim", como o leitor logo vera.

O quadro apresentado por essas poucas referéncias mostra que até pouco tempo, ou seja, ja
em 1978, embora na maioria os pesquisadores psicofisiologicos contemporaneos dedicados aos
sonhos tivessem ouvido descrigdes ou pelo menos rumores de sonhos licidos, ndo viam nenhum
significado especial neles, nem os consideravam um fendmeno legitimo do sono. Quando eram
instados, a explicar como poderia existir um sonho licido, normalmente citavam um trabalho
francés publicado em 1973 por Schwartz ¢ Lefebvre'®. Esse estudo de pacientes que sofriam de
diversos distirbios do sono revelou que nos periodos REM eles apresentavam um ndmero
inesperadamente alto de interrrupgdes em que ficavam despertos e parcialmente excitados.
Schwartz e Lefebvre propuseram que essas excitagdes parciais, que chamaram "microdespertares",
poderiam de algum modo fornecer uma

base fisiologica para o sonho lucido. Embora o trabalho tenha sido criticado por ndo oferecer
uma prova direta para apoiar essa hipotese e porque as conclusdes se basearam inteiramente nos
padrdes do sono anormal das poucas pessoas estudadas, parece que essa explicagdo em geral foi
aceita até muito recentemente. SO em 1981 a teoria do "microdespertar" dos sonhos licidos foi
desafiada com sucesso e a maioria dos membros da Associacdo de Estudos Psicofisiologicos do
Sono (APSS) passou a aceitar os sonhos licidos como resultado legitimo do sono paradoxal.

A maior parte dos campos cientificos tem organizacdes profissionais sob cujos auspicios os
pesquisadores apresentam os seus resultados para discussao e critica. No caso dos pesquisadores do
sono e dos sonhos o férum internacional da pesquisa cientifica é a APSS, fundada em 1960". Quase
todo pesquisador profissional do sono e dos sonhos do mundo ocidental pertence a essa Associagao.
No congresso anual da APSS os pesquisadores do sono e dos sonhos apresentam os resultados dos



trabalhos para os colegas de profissdo, que submetem os dados a avaliagdo critica, que desempenha
um papel fundamental no processo cientifico.

Quando Patricia Garfiedl contou entusiasmadamente as maravilhas de sonhar lucidamente, na
décima-quinta reunido anual da APSS, em 1975, a reagdo foi um tanto variada. Alguns
pesquisadores dos sonhos ficaram intrigados e até excitados com os bons resultados que ela
declarou ter tido com alguns temas em particular e especialmente pela reivindicacdo de ter
conseguido aumentar voluntariamente a propria frequéncia de sonhos lucidos. Contudo a maioria
dos membros Ge manteve cética. Enquanto os sonhadores leigos de toda parte estavam comprando
o seu livro Creative dreaming, os profissionais nao estavam; pelo menos nao estavam comprando a
idéia de lucidez e controle dos sonhos.

Os cientistas tendem a seguir uma regra pratica que vem do marqués de Laplace, matematico
e astronomo francés do século XVIII. Em questdes de raciocinio cientifico, Laplace atinha-se ao
principio de que "o peso da prova tem de ser proporcional a estranheza do fato". Era outras
palavras, dispunha-se a aceitar um resultado hipotético baseado em relativamente poucas provas se
o resultado fosse coerente com outros resultados demonstrados anteriormente. Mas se fosse feita
alguma afirmacdo contraria a uma série de observacdes ou teorias aceitas, s6 admitia aquele
resultado no corpo dos resultados cientificos depois de ter provas cabais e uma demonstracao
extremamente rigorosa.

Em 1975, para a maioria dos pesquisadores de sonhos, sonhar lucidamente parecia estranho a
ponto de merecer apenas um minimo de considera¢do, para ndo falar em lhe garantir a condigdo de
fato real. Por que isso? Segundo o principio de Laplace, da prova correspondentemente grande
exigida pela estranheza do fato, ndo havia absolutamente nenhuma prova! Isto ¢, nenhuma a nao ser
o fato de algumas pessoas afirmarem ter tido alguns sonhos licidos e conseguido um consideravel
grau de controle dos mesmos. Mas na ciéncia experimental as historias contadas pesam muito
pouco.

Contribuindo para o lado negativo da balanca estavam  os resultados de um estudo
experimental que David Foulkes apresentou na reunido seguinte da APSS, em que tentou
demonstrar que varios universitarios conseguiam sonhar com qualquer tema da prépria escolha.
Infelizmente os alunos (que haviam demonstrado um interesse grande em controlar os sonhos da
maneira descrita no livro de Garfield) ndo foram capazes de sonhar de modo confidvel com um
tema pré-selecionado; e um estudo feito em continuagdo, com muito cuidado, deu o mesmo
resultado®. Esses resultados amorteceram  consideravelmente  qualquer entusiasmo que
pudesse ter havido em relagdo a Patricia Garfield e o livro Creative dreaming. Embora a lucidez
nos sonhos nao tivesse sido testada de per si em nenhum desses estudos, parece que a sua
plausibilidade sofreu na mesma medida, talvez um caso de culpa por associagdo, talvez o resultado
de Garfield "ter perdido a credibilidade.

As coisas comecaram a melhorar em 1978, quando na décima-oitava reunido anual da APSS,
realizada em Palo Alto, um grupo de pesquisadores canadenses obteve um certo grau de sucesso
quando estava "em busca de sonhos licidos"* no laboratdrio do sono. Duas pessoas monitoradas
haviam descrito respectivamente um e dois sonhos lucidos, depois de acordar de periodos REM.
Infelizmente nao foi dada nenhuma prova de que os sonhos lucidos ocorreram de fato durante os
periodos REM que precederam o despertar e as descrigdes. Conseqiientemente, ndo houve meios de
saber se os sonhos licidos haviam acontecido durante o sono REM (em contraposicdo ao NREM)
ou mesmo antes, em vez de durante ou depois do despertar. As proprias pessoas estudadas estavam
um tanto incertas quanto a terem sonhado lucidamente de fato. O maximo que puderam dizer foi
que tiveram a "impressao" de ter tido os sonhos licidos logo antes de acordar e descrevé-los. Mas
esse era um 'argumento fraco demais para persuadir qualquer pessoa (mesmo o cético mais



moderado em relacdo aos sonhos lucidos) de que os sonhos haviam ocorrido durante o sono. O
estudo canadense foi ainda mais retalhado pelo fato de suas conclusdes se basearem num total de
ndo mais que trés pretensos sonhos lucidos descritos por apenas duas pessoas. A APSS ndo pareceu
particularmente impressionada, para ndo dizer convencida. Evidentemente o "peso da prova" ainda
ndo estava em proporc¢ao com "a estranheza do fato". Uma indicag@o de que foi esse o caso foi a pu-
blicagdo, no mesmo ano, do trabalho de Rechtschaffen mencionado anteriormente. Esse trabalho,
muito citado e de grande influéncia, publicado no primeiro niimero da Sleep, a nova revista da
APSS, procurava oferecer uma base tedrica para a improbabilidade dos sonhos lucidos. Ao mesmo
tempo que deixou faltar pouco para provar que sonhar lucidamente era impossivel (2 moda de
Norman Malcolm), Rechtschaffen fez com que isso parecesse aberragdes excéntricas.

Foi nesse ponto que entrei em cena. Mas antes de descrever os meus encontros cientificos
com a APSS preciso pér a minha pesquisa de sonhos licidos no contexto e explicar primeiro como
fiquei interessado nos sonhos lucidos. Desde os cinco anos de idade tenho tido sonhos lucidos de
vez em quando e, com o tempo, desenvolvi um grande interesse por esse assunto.

Encontrei o livro de Célia Green em 1978, quando estava olhando os livros na Biblioteca
Publica de Palo Alto. Até aquele ponto s6 conhecia Frederik van Eeden e o yoga tibenato. Fiquei
entusiasmado quando descobri que Van Eeden ndo era o unico sonhador lucido da historia
ocidental. Mas ainda mais importante para mim foi perceber que, se outras pessoas haviam
aprendido a sonhar lucidamente, ndo havia nada que me impedisse de fazer o mesmo. A simples
leitura do tema me havia dado como resultado varios sonhos licidos e, pouco tempo depois, em
fevereiro de 1977, passei a me esforgar seriamente, comeg¢ando um didrio que, sete anos depois,
continha quase novecentas descri¢cdes de sonhos lucidos.

Desde o inicio eu havia estado interessado na possibilidade, levantada primeiro por Charles
Tart, da comunicagdo do sonho lucido com o mundo exterior enquanto o sonho estivesse ocor-
rendo®. O problema era que, como a maior parte do corpo de quem estd sonhando fica paralisada
durante o sono REM, como a pessoa que estd sonhando poderia enviar uma mensagem? Que
poderia ela ser capaz de fazer no sonho lucido passivel de ser observado ou medido por cientistas?
Um plano se apresentou para mim. Existe apenas uma exce¢do Obvia para aquela paralisia, visto
que durante o sono REM os movimentos dos olhos ndo ficam inibidos de modo algum. Afinal de
contas, ¢ a ocorréncia dos movimentos rapidos dos olhos que dé a esse estdgio do sono o nome que
tem.

Outros estudos de sonhos feitos anteriormente haviam mostrado que as vezes existe uma
correspondéncia exata entre a dire¢do dos movimentos observaveis dos olhos da pessoa que estd
sonhando e a dire¢do em que a mesma estd olhando no sonho®. Num exemplo notavel, a pessoa em
estudo foi acordada do sono REM depois de ter feito uma série de cerca de duas dizias de
movimentos horizontais regulares com os olhos. Contou que no sonho estivera assistindo a um jogo
de pingue-ponge e logo antes de ser acordada havia estado olhando um longo rebate com o olhar do
sonho.

Eu sabia que quem sonha lucidamente pode olhar livremente na direcao que quiser, porque eu
mesmo ja havia feito isso. Ocorreu-me que, deslocando os olhos (do sonho) num esquema
reconhecivel, poderia ser capaz de enviar um sinal para o mundo exterior quando estivesse tendo
um sonho licido. Experimentei isso no primeiro sonho lucido que registrei: desloquei o meu olhar
de sonho para cima, para baixo, para cima e para baixo, até contar cinco. Tanto quanto soube
naquela época, foi o primeiro sinal transmitido deliberadamente do mundo dos sonhos. E claro que
a unica dificuldade foi ndo haver ninguém no mundo exterior para registra-lo!



Do que eu precisava era um laboratério de sonhos. Sabia que a Universidade de Stanford
tinha um laboratorio excelente dirigido pelo dr. William C. Dement, pioneiro da pesquisa do sono e
dos sonhos. No verdo de 1977 fiz umas indaga¢des e no Centro de Pesquisas do Sono da
Universidade de Stanford encontrei o dr. Lynn Nagel, pesquisador que ficou muito interessado na
perspectiva de estudar sonhos lucidos no laboratorio.

Em setembro do mesmo ano candidatei-me a Universidade de Stanford com a proposta de
estudar sonhos lucidos como parte de um programa de doutoramento em psicofisiologia. Minha
proposta foi aprovada e no outono de 1977 comecei a trabalhar com sonhos licidos. A comissao
contava com os professores Karl Pribram e Roger Shepard, da psicologia, Julian Davidson, da
fisiologia e Vincent Zarcone Junior e William C. Dement, da psiquiatria. Como Lynn Nagel ndo era
membro do corpo docente de Stanford, a nossa relacdo era completameente nao-oficial. No entanto,
Lynn foi de fato meu principal orientador e colaborador na pesquisa para a minha tese.

Lynn e eu ndo perdemos tempo: logo me coloquei no laboratorio do sono. Infelizmente, na
minha primeira noite haviamos decidido ver se seria util me acordar no inicio de cada periodo REM
para me lembrar de sonhar lucidamente quando voltasse a dormir. Percebemos mais tarde que ndo
era uma boa idéia, visto que o resultado foi muito pouco sono REM. Nao ajudou muito ser
lembrado de sonhar lucidamente, pois isso me impediu de sonhar!

Pior que aquilo foi o que aconteceu no meu primeiro sonho. O laboratoério de sono de Stanford
tem janelas altas para permitir estudos de isolagdo do tempo. Por causa disso senti um pouco de
claustrofobia e, aparentemente a guisa de compensacao, tive o seguinte sonho: parecia que havia
acordado de madrugada e estava testemunhando um nascer de sol estranhamente bonito através da
Jjanela panordmica que havia em frente a cama. Mas antes de ter tempo de ficar mais que atonito
com aquela anomalia, fui acordado pela voz de Lynn, que estava me dando um lembrete para eu ter
um sonho lucido.

Na vez seguinte decidimos me dar mais uma oportunidade, tanto de dormir como de ter
sonhos lucidos. Programamos a noite de registros seguinte para dali a um més (a Unica vaga
disponivel), que caiu numa sexta-feira, 13, de 1978. Enquanto esperava pela data fatidica, cada vez
que tinha um sonho lucido em casa sugeria a mim mesmo que o teria também no laboratorio.
Finalmente chegou a noite e Lynn me fez as ligagdes e ficou observando o poligrafo registrar
enquanto dormi. Eu vinha esperando que a sexta-feira, 13, fosse a minha noite de sorte e aconteceu
exatamente isso.

De fato dormi muito bem e depois de sete horas e meia na cama tive o meu primeiro sonho
lucido no laboratério. Um momento antes estivera sonhando, mas depois percebi de repente que
devia estar dormindo, porque ndo conseguia ver, sentir nem ouvir nada. Lembrei-me com prazer
que estava dormindo no laboratorio. A imagem do que parecia o folheto de instru¢des do aspirador
de po ou de algum eletrodoméstico do mesmo tipo estava flutuando no ar. A mim pareceu um mero
destroco no rio da minha consciéncia, mas quando me focalizei nele e procurei ler o que estava
escrito a imagem foi se estabilizando gradualmente e tive a sensacao de estar abrindo os olhos (de
sonho). Depois apareceram as minhas maos, com o resto do meu corpo de sonho, € me vi na cama
olhando para o folheto. Meu quarto de sonho era uma cdpia razoavelmente boa do quarto

onde eu estava dormindo na realidade. Como no momento eu tinha um corpo de sonho,
resolvi fazer o movimento de olhos que haviamos combinado como sinal. Com o dedo tracei uma
linha vertical a minha frente e acompanhei-a com os olhos. Ma$ eu havia ficado muito excitado
com a possibilidade de finalmente poder fazer aquilo e o pensamento interrompeu o sonho, que foi
desaparecendo e sumiu poucos segundos depois.



Mais tarde, no registro do poligrafo notamos dois longos movimentos dos olhos, logo antes de
eu ter acordado de um periodo REM de treze minutos. Finalmente ali estava a prova objetiva de que
pelo menos um sonho lucido havia ocorrido durante o que era claramente um sono REM! Mandei
uma nota para o congresso de 1979 da APSS em Toquio, mencionando aquela e outra prova que
sugeriam que os sonhos lucidos estdo associados com o sono REM*. E claro que ndo esperava que
ninguém ficasse convencido da realidade dos sonhos lucidos simplesmente com aquele resumo, mas
queria partilhar nossos resultados com outros pesquisadores de sonhos o mais rapidamente possivel.

Repetir aquele primeiro sucesso ndo foi facil. As seis noites seguintes que passei no
laboratorio do sono ndo produziram sonhos lucidos. Eu ainda -ndo havia desenvolvido o MILD (in-
ducdo mnemonica aos sonhos lucidos), método que me permitia induzir sonhos licidos quando eu
quisesse, ¢ que descrevo no Capitulo 6. Depois que adquiri pratica de usar o MILD, fizemos mais
tentativas e, em setembro de 1979, tive mais dois sonhos licidos no laboratorio do sono de
Stanford. Eu ainda continuava a ter mais sonhos lucidos em casa do que no laboratorio, o que
provavelmente provinha do fato de, em casa, eu estar mais descansado. Por isso resolvemos instalar
um poligrafo na minha casa durante seis semanas. Naqueles feriados de Natal consegui registrar
mais uma dazia de sonhos licidos e, mais uma vez, os movimentos dos meus olhos indicaram que
todos haviam ocorrido no sono REM.

Quando 1980 chegou ja estava se espalhando a voz do nosso interesse nos sonhos lucidos e
varios outros "sonhadores licidos" se ofereceram para registrar sonhos licidos no labora-

torio. O primeiro a conseguir foi Roy Smith, médico que estava fazendo residéncia em
psiquiatria: também teve sonhos licidos no sono REM. Duas mulheres (a cientista de computacao
Beverly Kerdzieski e a bailarina Laurie Cook) completaram o nosso grupo de estudo inicial de
pessoas que sonhavam lucidamente. Demos a nds mesmos o nome de "onironautas", palavra que
cunhei com raizes gregas e que significa exploradores do mundo interior dos sonhos. Os resultados
daquelas primeiras experiéncias formaram a parte mais importante da minha tese de doutoramento,
que se intitulou Lucid exploratory study of consciouness during sleep.

Agora vamos voltar para a APSS e para a historia das minhas tentativas de publicar este novo
método de comunicagao de dentro do estado de sonho e provar que no periodo inequivoco de sono ¢
possivel sonhar lucidamente.

J& era muito tarde para Lynn Nagel e eu apresentarmos os resultados na reunido da APSS. Por
1sso, em marco de 1980 mandamos um relatorio resumido dos primeiros resultados para a revista
Science, para que fossem apreciados e possivelmente publicados. Chamava-se "O sonho lucido
verificado por comunicagdo volitiva durante o sono REM". Estavamos entusiasmados com as
descobertas e ficamos esperando ansiosamente a resposta.

Dois. meses depois recebemos uma carta da revista Science. Os responsaveis pela publicagdo
das revistas cientificas baseiam muito as proprias decisdes na opinido de consultores, especialistas
no campo de interesse do trabalho. Um dos dois consultores havia escrito: "E um relatorio excelente
e apresenta uma descoberta nova, que valida o ato de sonhar lucidamente em condicdes de
laboratorio. As implicagdes de sonhar lucidamente sdo interessantes e importantes e dessa
descoberta poderia fluir um campo de pesquisa novo e importante. O relatorio estd escrito com
bastante clareza e concisdo e recomendo muito que seja publicado”.

Mais a reacdo do segundo consultor foi diametralmente oposta. Encarando o nosso artigo a
luz do trabalho de Rechsts Chaffen, achou impossivelmente "dificil imaginar pessoas simul-
taneamente tendo sonhos e dando sinais deles aos outros", como foi dito de outro estudo. Baseado
em teorias essencialmente filosoficas, parecia basicamente incapaz de aceitar que nossos resultados



fossem possiveis. Consequentemente, conseguiu levantar inumeros "problemas interpretativos", ou
seja, deu todas as explicagdes possiveis de como poderiamos ter chegado as nossas conclusdes que,
para ele, obviamente estavam erradas. Naturalmente recomendou que o artigo ndo fosse publicado e
o responsavel pela publicacao cedeu, a esse julgamento.

Em setembro fizemos uma revisao do artigo, que enviamos para a revista Science: haviamos
ampliado o estudo original com o dobro de casos de pessoas que sonhavam lucidamente, e
esclarecido os pontos que o segundo consultor havia julgado problemdticos. Mas o artigo foi
recusado de novo, mais uma vez com base em outras obje¢des intrinsecamente filosoficas. Parecia
que o problema estava no fato de nossos criticos (supostamente membros da APSS) simplesmente
ndo acreditarem que ¢ realmente possivel sonhar lucidamente.

Esperando uma nova consideragdo, mandamos o artigo para a revista Nature, equivalente
britanica da Science americana; mas foi devolvido sem critica. Segundo os responsaveis pela Na-
ture, o tema do sonho lucido "ndo era de interesse suficientemente geral" para merecer
consideragdo! Para encurtar a historia, depois de seis meses finalmente vimos o nosso trabalho
publicado numa revista de psicologia chamada Perceptual and Motor Skills [Técnicas Motoras e
Perceptuais].

Dei um pouco de énfase prolongada as dificuldades que enfrentamos no inicio a fim de
colocar em relevo um determinado fato: ja em 1980 os pesquisadores de sonhos, em geral, e os
membros da APSS, em particular, eram quase unanimes em rejeitar o fato de sonhar lucidamente
como fendomeno genuino do sono, do tipo REM ou de qualquer outro tipo. Os sonhos licidos ainda
eram obviamente encarados como quimeras andmalas, intromissdes curtas de alerta que se davam
num sono perturbado, semelhantes ao sonho acordado; jamais, em caso al-

gum, eram considerados algo com que os pesquisadores do sono teriam de se preocupar.

Em junho de 1981, mesmo més em que o nosso artigo foi publicado, apresentei quatro
trabalhos a respeito de sonhar lucidamente na vigésima primeira reunido anual da APSS, realizada
em Hyannis Port (Massachusetts). Felizmente, na época os nossos dados eram suficientemente
fortes para convencer até os mais céticos de que sonhar lucidamente era um fendmeno genuino do
sono REM, que era inequivocamente sono. No que se referia a sonhar lucidamente, o peso das
provas finalmente era proporcional a estranheza do fato.

Depois de toda a resisténcia que tinhamos enfrentado, quando notei a reacao positiva que as
minhas propostas haviam recebido, primeiro fiquei surpreso, depois satisfeito. Em conversa
particular, varios cientistas me disseram que, antes de ver os nossos resultados, acreditavam ser
impossivel sonhar lucidamente, mas no momento eram forcados a mudar de opinido. Entre eles,
alguns haviam antes apresentado por impresso a sua descrenca; fiquei muito animado ao ver tais
sinais de sinceridade e abertura para idéias novas e adquiri um respeito renovado por aqueles
cientistas. Lamentavelmente, na ciéncia nem sempre essa abertura ¢ a regra: alids, também nao ¢
muito diferente em qualquer outro campo de esfor¢os humanos.

Mas isso serve para exemplificar um pouco o funcionamento da ciéncia, quando trabalha
adequadamente. "Ciéncia" ¢ de fato uma comunidade de cientistas que aderem a um conjunto
comum de padrdes de verificagdes. Como tal, a ciéncia tende a ser conservadora, a resistir (talvez
zelosamente demais) ao que € novo e a se agarrar (talvez tenazmente demais) ao que ja ¢ aceito. O
filosofo Thomas Kuhn sugeriu que as antigas teorias cientificas ndo devem ser substituidas por
novas enquanto todos os que apoiam as antigas nao tiveram morrido! Temi que esse fosse o caso
com a APSS e o sonho lucido, e fui agradavelmente surpreendido por ver que estava enganado.



O sonho lucido, que na mente de muitos cientistas ja esteve associado ao oculto e a
parapsicologia, tornou-se parte aceita das principais correntes cientificas e, como tal, um tema de
pesquisa legitimo. Foi um passo importante para a andlise e para o desenvolvimento mais amplo da
ciéncia de sonhar lucidamente.

Robert K. Merton, da Universidade de Columbia, um dos primeiros tedricos da ciéncia,
demonstrou que quase todas as ideias cientificas importantes sdo tidas mais de uma vez (e em geral
quase ao mesmo tempo) por pesquisadores que estdo trabalhando "independentemente". Isso
acontece porque todos os cientistas que estdo trabalhando num dado campo se baseiam nos mesmos
conjuntos dos resultados estabelecidos anteriormente e, como disse Newton, se apoiam nas costas
dos mesmos gigantes. Como estdo raciocinando, por assim dizer, a partir das mesmas premissas, ¢
de esperar que tenham a mesma probabilidade de chegar as mesmas conclusoes.

Provavelmente o exemplo mais famoso de descoberta cientifica independente aconteceu em
1858 quando, depois de vinte anos de trabalho, Charles Darwin finalmente estava preparando o seu
livro épico para ser publicado: tratava-se da teoria da evolugdo, The origin of species. Imaginem o
espanto de Darwin quando recebeu uma carta de um bidlogo praticamente desconhecido chamado
Alfred Russell Wallace! Quando tinha estado na Malasia, convalescendo de malaria, Wallace havia
elaborado independentemente a teoria da selecdo natural numa forma quase idéntica a de Darwin,
como ficava provado pelo manuscrito que acompanhava a carta. De modo que Darwin ndo foi o
primeiro a desenvolver uma teoria da evolugdo baseada na sele¢do natural; inegavelmente, Wallace
teve prioridade. Mas nem sempre a prioridade ¢ a questdo mais importante; o trabalho de Darwin
continha os detalhes mais meticulosos necessarios para convencer a comunidade cientifica. Como o
proprio Wallace declarou, com generosidade mas também com astlcia, numa segunda carta a
Darwin, "o meu artigo nunca teria convencido ninguém nem teria sido notado sendo como uma
especulagdo engenhosa, enquanto o seu livro revolucionou o estudo da histéria natural e empolgou
até os melhores homens da época atual". Wallace ndo estava sendo meramente modesto. A Historia
mostra que o seu trabalho ndo desempenhou papel significativo na aceitacao cientifica da teoria da
evolucdo e que devemos essa revolugao do nosso pensamento somente ao trabalho de Darwin.

Estendi-me bastante neste exemplo porque creio que apresenta uma semelhanca marcante
com as circunstancias que cercam a aceitacdo dos sonhos Ilacidos mais de um século depois. De
fato a Historia repete a si mesma, algumas vezes em escala maior, outras em escala menor.
Neste caso estamos claramente tratando da escala menor, mas levar em conta Darwin e Alfred
Wallace deveria ajudar a por os fatos em perspectiva. Quando, no outono de 1980, ouvi falar de um
artigo intitulado "Introvisao dos sonhos lucidos", fiquei tdo  espantado como Darwin deve ter
ficado quando leu pela primeira vez o trabalho de Wallace. O artigo, publicado numa revista
britanica pouco conhecida chamada Nursing Mirror, descrevia um  trabalho incrivelmente
parecido com o meu. O autor era Keith Hearne, parapsicologo britanico de muito talento que estava
publicando um resumo da tese de doutoramento que havia preparado nas Universidades de Hull e
Liverpool com a ajuda de um sonhador lucido de muita pratica. Depois fiquei sabendo que o caso
que Hearne havia estudado era o de Alan Worsley, que pesquisava os sonhos lucidos com muita
dedicacdo. No decorrer de um ano Worsley havia passado quarenta e cinco noites num laboratorio
de sono, tendo Hearne como monitor. Naquelas noites Worsley havia tido oito sonhos lucidos, em
cada um dos quais, todas as vezes em que percebeu estar sonhando, marcou o EOG com sinais de
movimentos dos olhos.

No comecgo a semelhanga entre o nosso trabalho, feito em Stanford, e o deles, feito em
Liverpool, parecia um mistério. Mas depois de refletir um pouco percebi que a idéia de corroborar
os sonhos lucidos utilizando sinalizagdao pelo movimento dos olhos seria relativamente dbvia para
qualquer pessoa que conhecesse as pesquisas parapsicoldgicas mais recentes sobre sonhos e as



possibilidades de sonhar lucidamente. Desse ponto de vista a descoberta independente ja nao
parecia misteriosa nem inusitada.

A tinica coisa estranha de tudo aquilo foi Hearne ter terminado a tese dois anos antes de mim.
No entanto, apesar de ter feito um levantamento exaustivo da literatura relacionada com sonhos
lucidos disponivel em inglés, ndo ouvi sequer um leve rumor sobre Hearne e Worsley até terminar a
minha tese, em 1980. Poderiamos pensar que Hearne teria ficado ansioso por partilhar os resultados
com a comunidade cientifica, mas obviamente isso nio aconteceu. Fico sabendo por Worsley*” que
Hearne "queria fazer algumas descobertas" antes de publicar dados. De qual modo, parece que em
1980 ele ainda estava fazendo com que os poucos profissionais que conheciam o seu trabalho
jurassem manter segredo sobre o mesmo. Mas, qualquer que seja a explicacdo, seis anos depois de
terminar a tese Hearne ainda nao publicou uma descricao do estudo original em nenhuma das
revistas cientificas assessoradas pelos colegas.

Como resultado da reticéncia de Hearne, ou talvez por mero acidente, até o fim de 1980 em
Stanford nao se soube nada do trabalho daquele inglés. Nessa época os nossos proprios estudos, ja
mais amplos, haviam ido consideravelmente mais longe que o trabalho da tese original de Hearne e,
como conseqiiéncia disso, a pesquisa pioneira dele sé confirmou o que ja sabiamos. Se os resultados
das experiéncias feitas em Liverpool tivessem estado a nossa disposi¢do alguns anos antes,
poderiamos ter acrescentado dados ao que teria sido uma tremenda contribuicdo de Hearne para o
campo. Como resultado, o trabalho pioneiro de Hearne parece ter desempenhado um papel
relativamente pequeno na aceitagdo cientifica dos sonhos lucidos. Tendo dito isso, quero acrescentar
que ndo pairam duvidas sobre o fato de Keith Hearne ser um pesquisador inovador e cheio de
energia de quem podemos esperar desenvolvimentos novos nos proximos anos. Quanto a Alan
Worley, continuou a colaborar com outros grupos de pesquisa na Inglaterra, levando avante
experiéncias interessantissimas, tanto no laboratorio como em casa®. Seja o que for que esteja
fazendo, Worsley merece o crédito de ter sido a primeira pessoa, tanto quanto sei, a conseguir
transmitir uma mensagem deliberada do mundos dos sonhos.

Seguimos a historia do processo de sonhar lucidamente no laboratério até o ponto em que foi
aceita pelo mundo cientifico, no inicio desta década. Desde essa época tem havido uma explosao
variavel do interesse publico e cientifico nos sonhos lucidos. Nestes ultimos anos apareceram
dezenas de trabalhos publicados e o nimero de pesquisadores do campo foi sendo acelerado com
rapidez. Tudo isso contribui para a impressao de um campo de analise muito estimulante que esta se
desenrolando agora: o mundo novo dos sonhos lucidos.

4

Explorando o Mundo dos Sonhos
Sonhadores Lucidos no Laboratorio

O Mapeamento do Mundo dos Sonhos

A relacdo entre o mundo dos sonhos € o mundo fisico tem para a humanidade um fascinio que
provavelmente antecipa de milhares de anos as datas da histoéria do mundo. Mas, como as perguntas
do tipo "Por que o céu ¢ azul?" ou "Que hd no outro lado da lua?", a solugdo do problema da
realidade dos sonhos teve de esperar pelo progresso tecnoldgico do passado recente. A abordagem
psicofisioldgica dada a pesquisa dos sonhos proporcionou um certo processo, mas enquanto as
pessoas em estudo ndo eram sonhadores licidos, esse método continuava a ter limitagdes muito
grandes.



Se, por exemplo, os pesquisadores estivessem interessados em saber se as mudangas descritas
da direcdo do olhar de quem estd sonhando sdo ou ndo acompanhadas de correspondentes
movimentos fisicos dos olhos, teriam de abordar o problema mais ou menos da seguinte forma:
primeiro, teriam de conseguir medir o movimento dos olhos da pessoa, o que ¢ facil com um EOG.
Depois, teriam de observar os movimentos dos olhos da pessoa durante os periodos REM,
esperando (e aqui estd o problema) até que, por acaso, a pessoa que estd sonhando fizesse uma
seqliéncia suficientemente distinta e regular de movimentos com os olhos.

S6 muito raramente haveria um padrao fora do comum passivel de ser ligado definitivamente
aos movimentos dos olhos no sonho, que a pessoa pudesse identificar, como no sonho do pingue-
pongue, no Capitulo 3. Nos milhares de estudos de sono e de sonhos levados a efeito nestas tltimas
décadas, pode-se contar nos dedos casos tdo notaveis como esse. De qualquer modo, se um
experimentador tivesse de projetar um estudo para procurar esse tipo de acontecimento, teria de
esperar muito até que a pessoa em estudo fizesse, por acaso, o que o experimentador desejou.

Vamos considerar outro exemplo que mostra que esta abordagem fica limitada por algo mais
que a paciéncia do pesquisador. Suponhamos que o nosso pesquisador estivesse interessado em
saber se o cérebro da pessoa que estd sonhando apresenta ou ndo apresenta desvios de atividade
(medidos no EOG), dependendo de determinadas tarefas mentais, como por exemplo cantar ou
fazer uma contagem. No estado acordado, cantar ativa o hemisfério direito do cérebro da maioria
das pessoas que utilizam a mao direita; a contagem ativa o hemisfério esquerdo. Serd que o nosso
pesquisador poderia razoavelmente esperar encontrar um caso em que o sonhador ndo lucido "por
acaso" cantasse e fizesse uma contagem no mesmo sonho? Como alguém poderia saber exatamente
quando a pessoa que esta sonhando iria fazer uma determinada coisa e que coisa seria essa?

O problema principal dessa versdo da abordagem psicofisioldgica ¢ que, se os sonhadores nao
tem sonhos lucidos, o pesquisador simplesmente nao tem meios de ter certeza se vao sonhar com o
que ele precisa que sonhem para poder fazer aquela experiéncia em particular. Essa abordagem de
fato ndo ¢ muito melhor que uma abordagem feita no escuro e ¢ compreensivel que os
pesquisadores de sonhos percam cada vez mais o interesse nela, visto que muitos anos se passaram
e foram gastos quilometros de papel de poligrafo sem muitos resultados favoraveis. Como resultado
dessas dificuldades, alguns cientistas de sonhos ja chegaram a pedir que se abandonasse por
completo a abordagem psicofisiologica e fossem adotados estudos puramente psicologicos.

David Foulkes, pesquisador de sonhos muito influente, escreveu que "... parece que a pesquisa
da correlagdo psicofisioldgica estd oferecendo uma taxa de retorno tdo pequena para o esforgo
despendido que ndo ¢ um bom lugar para a psicologia dos sonhos continuar a aplicar a maior parte
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dos parcos recursos que tem"".

Essa avaliacdo parece justificada, desde que se relacione somente com a pratica tradicional da
pesquisa psicofisiologica aplicada aos casos em que as pessoas nao t€ém sonhos lucidos. Mas o uso
de sonhadores lucidos resolve as deficiéncias basicas da abordagem antiga e deixa que o
pesquisador consiga levar a cabo as experiéncias que concebeu. Pode muito bem ser a reacao que
vai revitalizar o método psicofisiologico.

O fato de o sonhador lucido saber que estd sonhando, conseguir se lembrar de executar alguns
atos combinados de antemdo e poder enviar sinais para o0 mundo exterior possibilita uma abordagem
inteiramente nova da pesquisa do sonho. No estado de sonho um oneironauta treinado
especialmente consegue desempenhar qualquer tipo de tarefa experimental e funciona como objeto
de estudo e como pesquisador. Pela primeira vez a pessoa que estd dormindo consegue assinalar o
momento exato de determinados acontecimentos do sonho, o que permite que sejam testadas



hipdteses que, de outra maneira, ndo poderiam ser testadas. O pesquisador pode pedir a pessoa em
estudo que execute determinado ato no sonho e quem estd sonhando lucidamente consegue seguir-
lhe as,instru¢des. Essa sinalizagdo também permite um mapeamento claro das relagdes entre a
mente € 0 corpo.

Os estudos que fizemos em Stanford abrangem um terreno consideravel e mostram que no
sonho ha uma relacdo entre as altera¢des psicologicas produzidas no corpo do sonhador licido e
diversos tipos de comportamento apresentados pelo seu corpo "de sonho". As pesquisas que fizemos
foram dirigidas para uma série de relagdes: entre o tempo de sonho estimado e o tempo real; entre a
conduta no sonho, incluindo o movimentos dos olhos, a fala e a respiracdo, e a agdo muscular
correspondente; entre o canto e a contagem numérica no sonho e a correspondente ativacdo dos
hemisférios cerebrais esquerdo e direito; e entre a atividade sexual no sonho e as variagdes de
diversas medidas fisiologicas, genitais e ndo genitais.

O Tempo no Sonho

Com que velocidade podemos ter um sonho e quanto tempo levamos para sonhar? Sao
perguntas basicas que durante séculos deixaram a humanidade intrigada. A resposta tradicional
costumava ser que os sonhos levam pouco ou nenhum tempo para ser sonhados. Ha, por
exemplo, a historia da viagem Noturna de Maomé. Diz-se que o profeta derrubou uma jarra de
agua logo antes de sair (num cavalo alado) para uma viagem pelos sete céus, em cujo decorrer
encontrou e conversou com o0s sete profetas, inimeros anjos € o proprio Deus. Depois de  ter
todas as visdes do paraiso, o profeta voltou para a cama e verificou que a 4dgua ainda ndo havia
derramado da jarra derrubada.

Analogamente, Alfred Maury, pioneiro da pesquisa dos sonhos do século XIX, no fim da vida
recorda um sonho que havia tido muitos anos antes, em que de alguma forma estava implicado na
Revolucao Francesa. Depois de testemunhar inimeras cenas de assassinato, ele proprio foi levado
para o tribunal revolucionario. Depois de um julgamento longo, em que viu Robespierre, Mairat e
outros herois da revolucao, foi sentenciado a morte e levado ao local da execugdo, no meio da
multiddo, que zombava dele. Esperando a vez no meio dos condenados, ficou assistindo ao
funcionamento rapido e pavoroso da guilhotina. Depois chegou a sua vez e ele subiu no
cadafalso. O carrasco amarrou-o na prancha e ajustou tudo no lugar. A lamina caiu.e naquele ponto
critico Maury acordou aterrorizado verificando que ainda estava com a cabega ligada ao corpo.
Quase instantaneamente percebeu o que havia acontecido: a tdbua da cabeceira da cama havia caido
no pescog¢o. Concluiu que aquele sonho comprido deveria ter comegado com o impacto da cabeceira
no pescoco € o sonho inteiro deveria ter acontecido num instante incrivelmente breve! (Se vocé
estiver supondo que s6 nos séculos passados se acreditava nessas coisas, saiba que em 1981 um pes-
quisador de sonhos muito acatado publicou um trabalho que sustenta o seguinte ponto de vista: os
sonhos ocorrem no instante breve do despertar').

Se bem que, indubitavelmente, de vez em quando ocorrem de fato sonhos desse modo, ha
provas que sugerem que normalmente qualquer ato de sonho leva o mesmo tempo que levaria na
vida real. Num estudo, Dement e Kleitman acordaram cinco pessoas que estavam observando, de
cinco a quinze minutos depois de comegado o periodo REM de cada uma, e pediram que dissessem
a quantidade de tempo que acreditavam ter transcorrido. Das cinco pessoas, quatro foram capazes
de avaliar com coeréncia o tempo certo. O mesmo estudo mostrou que os sonhos ocorridos depois
de quinze minutos de sono REM nao eram mais longos que os sonhos tidos depois de cinco minutos
REM. Parece que essas descrigdes contradizem a nocdo de sonhar instantaneamente, mas nao
provam que o tempo do sonho € igual ao "tempo real": indicam apenas que, generalizadamente, sao
proporcionais entre si.



Mas utilizando sonhadores lucidos pode-se medir direta e facilmente a durag@o subjetiva do
tempo de sonho. Os onironautas recebem instru¢des de dar um sinal quando ficam lacidos no sonho
e depois calcular um intervalo de, digamos, dez segundos, contando de dez a um no sonho. O
sonhador lucido da mais um sinal para marcar o fim do intervalo, que depois pode ser medido
diretamente no registro do poligrafo.

Nas nossas experiéncias® vimos que a duragdo média desses intervalos estimados de dez
segundos era de fato igual a treze segundos, que também era a duracao estimada de um intervalo de
dez segundos quando as pessoas em estudo estavam acordadas. Certa ocasido tivemos até uma
estrela, quando Beverly representou essa experiéncia para toda a equipe de televisao da BBC. Aqui
temos a descrigdo feita por ela:

Naquele ponto, j& bem tarde da manha, eu estava muito determinada a ter o sonho lucido
esperado: senti-me especialmente motivada pelo fato de toda a equipe de filmagem estar ali
esperando a minha atuagdo. Por isso, quando me senti no ponto de transicdo entre estar acordada e
dormindo, "fiz" com que acontecesse: 0 meu corpo de sonho comegou a flutuar no ar, fora da cama,
que era muito parecida com a que eu sabia que estava contendo o meu corpo fisico adormecido.
Esperei até estar flutuando completamente para ter certeza de estar sonhando de fato. S6 que parecia
que estava sendo segura por alguma coisa: eram os meus eletrodos. Mas raciocinei que eram
apenas eletrodos "de sonho" e eu [ndo] iria deixar que o sonho me controlasse! Naquele ponto
simplesmente me afastei voando sem me preocupar com os "eletrodos", que ja estava supondo que
ndo existiam mais. Ao voar pela sala, atravessando a parede, fiz o sinal de "esquerda-direita-
esquerda-direita", para mostrar que estava lucida. Tudo aquilo levou no méximo um segundo.
Quando atravessei a parede e fui para a saleta, comecei a estimar dez segundos, contando "mil e
um, e dois. .." Tudo me pareceu muito escuro e achei que nao estava muito aprofundada no sono,
até que vi num espelho o reflexo fraco do meu rosto. Quando fixei o olhar nele a sala ficou bem
iluminada e parecida com a da vida real. Ainda contando, resolvi que gostaria de fazer alguma coisa
que pudesse descrever depois; por isso, peguei uma cadeira e, brincando, joguei-a para o alto,
vendo-a tombar e flutuar. Quando acabei de contar até dez fiz o sinal outra vez. Depois eu tinha de
estimar dez segundos sem contar e foi entdo que achei que seria interessante voar para a sala do
poligrafo e olhar de verdade a representagdao de sonho dos meus proprios sinais sendo registrada.
Precisava chegar 14 em dez segundos, de modo que voei diretamente para a sala vizinha, que estava
cheia de caixas e cadeiras. Enquanto estava procurando evitar colidir com elas, por algum motivo
me deixei atrasar, esperando chegar a sala do poligrafo antes de ter de dar o sinal seguinte. A
distancia ouvi uma voz parecida com a minha fazendo a contagem que ndo era para eu fazer! Aquilo
me deixou um pouco atrapalhada, mas achei que era algo curioso. Na hora exata cheguei ao
poligrafo, que estava rodeado de pessoas olhando os graficos. Anunciei: "O1, pessoal, estou fazendo
isto ao vivol" e fiz os sinais pela terceira vez, vendo as canetas do poligrafo voarem loucamente no
meu sonho.

Como essas experiéncias indicam, o tempo estimado nos sonhos parece ser quase igual ao
tempo marcado pelo reldgio, pelo menos no caso dos sonhos licidos.

E claro que alguns leitores vio objetar, dizendo algo como "mas tive sonhos em que passei o
que me pareceram varios anos ou uma existéncia inteira!" Todos n6s também, mas creio que essa
passagem aparente de tempo ocorre nos sonhos de modo parecido com o cinema ou teatro. Se num
filme vemos uma pessoa apagando a luz a meia-noite e alguns instantes depois a vemos desligar o
despertador ao romper da aurora, aceitamos que se passaram sete ou oito horas, mesmo que
"saibamos" que foram sé alguns segundos. Penso que nos sonhos funciona o mesmo tipo de
mecanismo, que provoca uma sensagao de passagem de tempo ampliada. Nesse sentido ndo tenho
argumento para dizer que o tempo de sonho pode ndo ser igual ao tempo do relogio. Apesar disso, a



prova das nossas experiéncias de sonhos licidos com o tempo sugere que leva 0 mesmo tempo para
sonhar com alguma coisa e para realiza-la de fato.

Esse resultado nao deveria surpreender ninguém. Afinal de contas, existem limitagdes
psicofisioldgicas para a maneira de nosso cérebro processar informagdes. Se eu lhe perguntasse se
um canario consegue cantar, vocé precisaria de um segundo para responder; e se eu lhe perguntasse
se um canario consegue voar, poderia até levar um pouco mais para responder. Por que nao
conseguimos responder imediatamente coisas tdo dbvias? Porque o nosso cérebro precisa de tempo
para verificar, no meio dos bilhdes de lembrangas que temos, se a resposta ¢ de fato "¢bvia" ou ndo.
Esse ¢ o motivo pelo qual nos sonhos ndo conseguimos fazer nada instantaneamente: o cérebro
precisa de tempo para sonhar com as coisas.

Respiracio

Montamos uma experiéncia para demonstrar até que ponto os esquemas de respiracdo dos
sonhadores lucidos eram acompanhados de variagdo nos esquemas reais de respira¢io’. E obvio que
o corpo de sonho ndo precisa respirar. Afinal de contas, ¢ apenas uma representacdo mental do
corpo fisico de quem estd sonhando. E na vida acordada, embora respiremos a cada segundo, na
maior parte do tempo ndo temos consciéncia disso. Normalmente s6 temos consciéncia desse
processo quando alguma coisa nos chama a aten¢do para ele. Por exemplo, quando ndo estamos
recebendo ar suficiente ou quando queremos suspender a respiragdo, por qualquer motivo.

Como raramente estamos prestando atenc¢do na respiragdo quando estamos acordados, quase
ndo temos consciéncia de estar respirando enquanto sonhamos. Percebi esse problema e fiquei
interessado nele quando tinha cinco anos de idade. Naquela época tinha o habito de sonhar uma
espécie de sonho seriado, todas as noites. No senado de sonho eu era um pirata submarino e, pelo
menos em uma ocasido, fiquei preocupado por ficar embaixo d'dgua durante muito tempo, mais do
que conseguiria prender a respiracdo. Depois lembrei-me com grande alivio que "naqueles sonhos"
conseguia respirar embaixo d'agua. Ou serd que nos sonhos ndo precisava respirar? Nao tinha
certeza e sO fui pensar nisso de novo quase trinta anos depois.

Estavamos interessados em saber se as pessoas que prendiam a respiracdo™ nos sonhos
também a prendiam fisicamente. Usando a antiga "metodologia da pesquisa dos sonhos, seria muito
dificil abordar essa pergunta, mas usando o sonho lucido era fécil respondé-la. Trés oneironautas
concordaram em se juntar a mim para procurarmos (com os nossos corpos de sonho) executar um
esquema, combinado de antemao, de respirar sempre que percebéssemos que estavamos sonhando.
Tinhamos de marcar com um sinal de movimento dos olhos o comeco e o fim de um intervalo de
cinco segundos no qual respirariamos rapidamente ou prenderiamos a respiracdo. NOs quatro
passamos dias ou trés noites no laboratério" do sono, enquanto a respiracdo era monitorada e
alguém fazia as medidas fisiologicas comuns usadas para determinar. os estagios do sono.

No geral todos nos dissemos ter executado a tarefa respiratéria em doze sonhos licidos. Os
registros poligraficos correspondentes foram dados a um pesquisador alheio a experiéncia, para ver
se dados exemplos eram casos de respiracdo rapida ou de suspensdo da respiracao. O pesquisador
conseguiu identificar corretamente todos os exemplos. Como as probabilidades de fazer isso
aleatoriamente sdo de apenas 1 para 4096, conseguimos concluir com confianca que durante o
sonho lucido o controle voluntdrio da imagem mental da respiracdo ¢ refletido em variagdes
correspondentes da respiracao verdadeira.

Isso ndo significa que todas as variagdes da respiragdo no sono REM estdo relacionadas ao
contetdo do sonho. Por exemplo, uma pausa respiratoria no poli-sonograma ndo necessariamente
implica que quem est4 sonhando estd prendendo a respiracdo de sonho. Mas se quem estd sonhando



estivesse prendendo a respiragdo de sonho, esperariamos ver no registro uma pausa na respiragao.
Quando estamos acordados, ha muitos fatores, distribuidos em diversos niveis de organizacao
psicofisioldgica, que contribuem para o esquema de respiragdo; a mesma coisa vale no caso de
estarmos dormindo. Algumas dessas influéncias respiratérias sao fisioldgicas e algumas sdo
psicoldgicas; juntas, formam o contetdo do sonho, que € sentido consciente-mente.

Tudo o que demonstramos nas nossas pesquisas ¢ que o conteido respiratdrio que ha na
percepgao consciente de quem estd sonhando parece afetar o esquema verdadeiro da respiracao da
pessoa adormecida. Quando examinados na luz apropriada, esses resultados ndo sdo de surpreender.
Provavelmente a mesma relagdo ¢ valida para andar, falar ou qualquer outra forma de
comportamento, a ndo ser pelo fato de a maioria dos nossos musculos estar paralisada durante o
sono REM. O sistema do tronco cerebral que executa a supressao geral do tonus muscular durante
os sonhos tidos no periodo de sono REM evita que fiquemos dando voltas de olhos fechados no
meio da noite, pratica quase tao perigosa hoje como nos tempos dos nossos antepassados, na selva.
Mas no sono REM nem todos os grupos de musculos ficam inibidos igualmente. Por exemplo, niao
existe meio de nos prejudicarmos movimentando os olhos; conseqiientemente, no sono REM os
musculos extra-oculares ndo ficam absolutamente inibidos. Muito pelo contrario: ddo ao estado
ativo do sono o nome comum que tem. Ha outro conjunto de musculos que fica isento da paralisia
geral do sono REM, mas por um motivo diferente: sdo os musculos respiratorios, que ndo sao
inibidos por motivos 6bvios.

Cantar e Contar

O cérebro esta dividido em| dois hemisférios e na maioria das pessoas a atividade do
hemisfério cerebral esquerdo aumenta durante o uso da linguagem e do pensamento analitico,
enquanto a atividade do hemisfério cerebral direito aumenta durante a execu¢do de tarefas especiais
e no pensamento holistico. Embora o grau de especializagao lateral do cérebro tenha sido exagerado
na imprensa popular, diversos estudos cientificos demonstraram que na atividade das ondas
cerebrais ha diferencas dignas de confianga entre os hemisférios esquerdo e direito e que tais dife-
rencas dependem exatamente do tipo de atividade mental em que a pessoa em estudo esta
empenhada no momento.

Evidentemente todos os nossos estudos foram feitos com as pessoas acordadas. Uma pergunta
que deixou intrigados os pesquisadores de sonhos ¢ a seguinte: no sono REM continuam valendo
relacdes semelhantes a essas? Aqui estava mais uma pergunta que s6 os sonhadores licidos
conseguiriam responder. Resolvemos comparar a contagem sonhada e o canto sonhado, atividades
que supusemos relacionadas aos hemisférios esquerdo e direito, respectivamente®. Por que essas
tarefas em particular? A escolha foi uma questdo pratica. Ao contrario de varias outras tarefas
possiveis, contar e cantar sé exigiam um corpo de sonho com uma lingua de sonho em
funcionamento, equipamento basico de um oneironauta!

Fui o primeiro a tentar fazer essa experiéncia. No inicio da noite que passei no laboratério
acordei de um sonho e, antes de voltar a dormir, pus em pratica o meu método mnemonico de
induzir sonhos lucidos (MILD). Transcorrido pouco tempo acordei de outro sonho nao lucido e
apliquei o método MILD de novo: mais uma vez ndo consegui bons resultados. Parece que a
terceira tentativa também falhou. Estava deitado na cama, acordado pela quarta ou quinta vez
naquela noite, preocupado e imaginando o que poderia haver de errado comigo: sera que depois de
todos aqueles anos estava perdendo meu estilo? Nesse ponto, encontrei-me de repente bem acima
de um campo. Percebi imediatamente, com grande excitacdo, que aquele era o sonho lucido que
havia estado procurando! Fiz um sinal de movimento de olhos e comecei a cantar:



Rema, remano teu barquinho,
Desce a correnteza, risonho.
Vai alegre, de mansinho,

A vida ndo passa de um sonho.

Ainda voando alto na pradaria, fiz mais um sinal movimentando os olhos e comecei a contar
devagar at¢ dez. Tendo acabado, fiz um terceiro sinal movimentando os olhos, o que marcou o
término daquela tarefa experimental. Fiquei mais que satisfeito com o sucesso e, literalmente, dei
uma cambalhota no ar. Depois de uns segundos o sonho desapareceu.

Tinhamos registrado as ondas cerebrais dos hemisférios esquerdo e direito do meu cérebro, de
modo que as quantidades de atividade alfa ocorrida durante a execuc¢do das duas tarefas podiam ser
calculadas com um computador. Em geral as ondas alfa, que sdo ritmicas, sdo interpretadas como
indicagdo de um cérebro inativo ou em repouso. Por isso, se no desempenho de determinada tarefa
um dos hemisférios estd fazendo a maior parte do trabalho, a outra metade (a menos ativa)
apresenta mais atividade alfa. Como no processo de cantar toma parte o hemisfério direito e no de
contar, o esquerdo, durante o canto esperdvamos encontrar mais alfa no meu hemisfério esquerdo.

E foi exatamente o que encontramos. Repetimos a experiéncia com outras duas pessoas e
tivemos resultados coerentes: no sono REM o cérebro estava apresentando esquemas de ativacao
seletiva de canto e contagem iguais aos do estado acordado.

Atividade Sexual

Parece que a atividade sexual constitui uma parte proeminente dos sonhos lucidos de muitos
individuos, especialmente mulheres. Patricia Garfield afirma que dois ter¢os dos sonhos licidos que
tem costumam apresentar conteudo sexual e quase a metade culmina em orgasmo. No livro
Pathway to extasy ela diz que seus orgasmos de sonho tém intensidade profunda. "Com uma
totalidade de si mesma que so as vezes ¢ sentida no estado acordado", encontrou-se "rebentando em
explosdes de estremecer corpo e alma".

Sao impressoes incrivelmente fortes, para dizer o minimo. Mas as descricdes de  sonhos
licidos de varias oneironautas que estudamos continham detalhes semelhantes. Eu estava curioso a
respeito da possibilidade de fazer uma experiéncia para determinar se a atividade sexual nos sonhos
lacidos vem acompanhada de alteracdes fisiologicas semelhantes as que ocorrem durante as
atividade sexuais no estado acordado’.

Walter Greenleaf, aluno de pos-graduacao da Universidade de Stanford que estava fazendo
uma pesquisa psicofisioldgica da reagcdo sexual humana, colaborou comigo em varias experiéncias.
Resolvemos trabalhar primeiro com mulheres, visto que descreviam orgasmos nos sonhos lucidos
com frequéncia muito superior a dos homens. Perguntei a quatro onironautas femininas se
concordariam em fazer a experiéncia e "Miranda" foi a primeira a apresentar bons resultados.

Passou a noite dormindo no nosso laboratério enquanto registramos dezesseis canais de
dados fisiologicos, incluindo os EEG, EOG e EMG comuns, juntamente com taxas de respiracao e
batimento cardiaco, EMG vaginal e amplitude da pulsacdo vaginal. Estas duas tltimas medidas fo-
ram obtidas com uma sonda vaginal confortdvel (inserida em particular) que foi usada durante o
sono. A sonda registrou a atividade muscular da vagina por meio de dois eletrodos instalados na
superficie. A amplitude de pulsacdo, que ¢ uma medida do fluxo sanguineo que vai para as paredes
da vagina, foi obtida por meio de uma fonte de radiacdo infravermelha e um detetor foto-elétrico
embutidos na superficie da sonda. A luz emitida da sonda ¢ refletida de novo para a célula
fotoelétrica até um ponto que varia com as alteragdes da quantidade de sangue que flui para as



paredes da vagina. As experiéncias do mesmo tipo feitas no estado acordado haviam indicado que
quando as mulheres ficam excitadas sexualmente a amplitude da pulsacdo vaginal apresenta
um aumento significativo. Por isso, durante os sonhos lucidos antecipdvamos obter aumentos
analogos relacionados a atividade sexual.

Pedimos a Miranda que no sonho lucido nos fizesse quatro vezes um sinal, usando os sinais
padronizados de movimento de olhos. O primeiro sinal seria feito no momento em que percebesse
que estava sonhando; o segundo, quando comegasse a ter atividade sexual no sonho; o terceiro,
quando chegasse ao orgasmo; e o quarto s6 quando se sentisse acordada.

Cerca de cinco minutos depois do quinto periodo de sono REM daquela noite, Miranda teve
um sonho lucido que durou trés minutos, em que se desempenhou da tarefa exatamente como
haviamos combinado. Na descricdo disse que parecia estar deitada na cama, ainda acordada, com
alguém lhe esfregando as mdos no pescogo. Reconhecendo a improbabilidade de haver
mais alguém no quarto, suspeitou que estivesse sonhando e testou o proprio estado procurando
flutuar no ar. Logo que se viu flutuando, convenceu-se de estar sonhando e, atravessando pelo ar a
parede do quarto de dormir, fez o sinal combinado. Nao encontrando ninguém na sala do poligrafo,
continuou a flutuar e saiu por uma janela fechada. Continuando, encontrou-se sobrevoando um
campus parecido com o das Universidades de Oxford e de Stanford. Continuou voando no ar frio da
noite, livre como uma nuvem, parando aqui e ali para admirar as lindas esculturas das paredes. Mas
depois de uns minutos resolveu que estava na hora de comecar a experiéncia. Sempre voando,
atravessou uma arcada e viu um grupo de pessoas, aparentemente visitantes que estavam
percorrendo o campus. Investindo contra o grupo, escolheu o primeiro homem que estava ao
alcance. Deu-lhe um tapinha no ombro e ele foi na dire¢cdo dela como se soubesse exatamente o que
se esperava que fizesse. Nesse ponto ela deu mais um sinal, indicando que a atividade sexual
estava comecando. Diz que ja devia estar excitada por causa do v6o, porque em apenas quinze
segundos sentiu-se como se ja estivesse chegando ao climax. Fez o terceiro sinal, indicando que
havia tido um orgasmo, quando as ondas finais comec¢aram a diminuir de intensidade. Logo depois
disso deixou-se acordar e logo que se sentiu de novo na cama fez o quarto sinal, conforme o
plano. Disse que o sonho de orgasmo nao havia sido extenso nem in-, tenso mas foi certamente um
orgasmo real.

O grafico do fluxo de sangue para a vagina durante os diversos minutos daquele sonho licido
parece corresponder, em todos os detalhes, a descri¢ao do sonho lticido feita por Miranda. Durante
o trecho da atividade sexual sonhada, entre o segundo e o terceiro sinais, a taxa de respiragdo, a
atividade muscular da vagina e o fluxo de sangue para a vagina atingiram os niveis mais altos da
noite. Ja a taxa cardiaca apresentou s6 um valor moderado. Os aumentos da taxa respiratoria e do
fluxo de sangue vaginal sdo completamente compardveis aos observados normalmente no orgasmo
acordado; e o orgasmo do sonho licido foi descrito como "ndo muito forte"! Aquela experiéncia deu
a primeira prova objetiva da validade das descrigdes de Miranda (e, por extensdo, das de outras
pessoas), relativas a sexo vividamente realistico ocorrido em sonhos licidos.

Antes de deixar o sonho lucido de Miranda, quero mencionar que, se Freud tivesse vivido
mais meio século para ouvir falar nele, pelo menos em parte certamente ficaria encantado. Estou
falando do v6o, considerando o intervalo relativamente curto entre o inicio do sexo e a culminacao
com o orgasmo. Qual ¢ o significado dos sonhos de v6o? A resposta que Freud daria a esta
pergunta, sem nenhuma hesitacdo, seria a de que, nos sonhos, simbolicamente o v6o ndo exprime
sendo o desejo de se entregar a alguma atividade sexual! Pelo menos uma vez, parece que essa
interpretacdo se ajusta ao sonho sem ser forcada. Tendo registrado uma reac¢do sexual feminina tao
impressiva, ficamos imaginando em seguida 0 qué os homens teriam a mostrar. Embora os homens
tenham sonhos lucidos de orgasmo com menor frequéncia que as mulheres, de qualquer modo re-



solvemos fazer a experiéncia: "Randy", onironauta de primeira classe, ofereceu-se como voluntério
daquela missao perigosa.

Enquanto Randy dormia, registramos as mesmas medidas fisioldgicas que haviamos feito na
experiéncia com Miranda, mas equipamos o pénis de Randy com um medidor de tensdo mecénica
(um tubo em forma de anel cheio de mercurio, de mais ou menos 2 ou 3 centimetros de diametro),
dispositivo usado em geral para medir a reagdo sexual. Logo antes de ir para a cama, Randy
colocava o medidor na base do pénis. Como durante a ere¢do o medidor se expande, sua resisténcia
elétrica diminui e permite que se faca um acompanhamento poligrafico da intumescéncia (ou
aumento de tamanho) do pénis. Embora normalmente os periodos REM estejam associados a
erecdes instintivas de diversos graus, estdvamos esperando observar um aumento posterior durante
a atividade sexual sonhada.

Randy concordou em seguir o mesmo processo de sinalizagdo que Miranda havia usado.
Depois de praticar algumas noites, conseguiu sair-se perfeitamente. Acordando do quarto periodo
REM da noite, fez a seguinte descrigao:

Um detalhe grotesco me fez perceber que estava sonhando. Fiz um sinal de movimento de
olhos, depois atravessei o telhado, voando no estilo do Super-homem. Tendo aterrissado no
quintal de uma casa, senti desejo de ter uma garota. Da porta de trds saiu uma adolescente
bonitinha, seguida de perto pela mae. Por algum motivo parece que a mae me conhecia, pois
dando uma piscadela, mandou-me a filha para que tivesse relagdes comigo. Fomos para o quintal e
transmiti o primeiro sinal, do inicio dos. primeiros contatos sexuais. Um instante depois a blusa da
garota estava no chao e os bicos daqueles seios florescentes estavam a mostra. Ela se ajoelhou no
chdo." e comegou a me beijar de um modo superestimulante. Senti que logo

mais iria chegar ao climax e fechei os olhos, em éxtase, pois tive um orgasmo; transmiti
mais um sinal. Quando abri os olhos parecia ter acordado de um sonho molhado. Estava muito
excitado por ter feito a experiéncia, mas percebi que era um despertar falso,

e com isso acordei de fato. Apesar de ter verificado que ndo ejaculei de fato, ainda estava
sentindo o formigamento na espinha e fiquei maravilhado com a realidade que a mente pode
criar.

Como no caso de Miranda, o registro poligrafico de Randy revelou uma correspondéncia
exata com a descricao do sonho, licido que teve. Nos trinta segundos de atividade sexual marcada
pelos segundo e terceiro sinais, a taxa de respiragdo de Randy chegou ao méaximo comum aos
periodos REM, exata-mente como havia acontecido com Miranda. O medidor de tensdo do pénis
indicou que a erecdo, depois de ter comecado logo antes do inicio do periodo REM, s6 atingiu o
nivel maximo entre o segundo e o terceiro sinais. Admiravelmente, quase imediatamente depois do
orgasmo do sonho teve inicio um desintumescimento vagaroso.

Durante o orgasmo do sonho lucido o coracdo de Randy, como o de Miranda, apresentou uma
taxa s6 moderadamente elevada. Em termos gerais, parece que aqueles orgasmos ativaram reacoes
fisioldgicas muito parecidas nos corpos adormecidos. Isso valeu especialmente nos aumentos
marcados da taxa de respiragdo que ambos apresentaram. Uma implicacdo importante € que, em
alguns aspectos, o sexo no sonho lucido tem um impacto tdo poderoso no corpo da pessoa que estd
sonhando que parece o fato real.

O grau em que isso ¢ valido pode variar de uma pessoa para outra € de um sexo para outro.
Uma diferenca significativa, relacionada com o sexo (masculino ou feminino), pode ser que,
enquanto Miranda sentiu contragdes vaginais no orgasmo do sonho lucido, Randy aparentemente



ndo sentiu as contragdes pélvicas correspondentes. A falta de ejaculagdo verdadeira de Randy no
sonho, a despeito de ter tido vividamente as sensagdes da ejaculacdo, é coerente com a minha
experiéncia nesse sentido. Entre os quase novecentos sonhos lucidos descritos e gravados no meu
arquivo pessoal ha cerca de uma duzia de exemplos em que sonhei que havia atingido o orgasmo.
Em todos aqueles casos a sensagdo de ejaculagdo foi convincentemente vivida, tanto que aqueles
orgasmos de sonhos lucidos normalmente foram seguidos de um despertar falso, em que sonhei que
havia tido de fato um sonho molhado. Mas todas as vezes, ao acordar de fato, verifiquei que estava
enganado.

Por mais que tudo isso seja caracteristico do sexo de um sonho licido, poderia parecer que os
sonhos molhados tidos pelos adolescentes e por homens a quem falta uma valvula de saida sexual
regular sdo resultado de causas muito diferentes. Acontece que as vezes as descricdes de sonhos
molhados genuinos sdo completamente desprovidas de elementos sexuais ou erdticos de qualquer
tipo. Como, ao mesmo tempo, cada periodo de sonho ¢ acompanhado de eregdes instintivas, os
sonhos molhados podem ser resultado de estimulagdo geral e ejaculagdo reflexa.

Embora existam de fato sonhos molhados que ndo sdo erdticos, em geral esse ndo € o caso.
Quando, entdo, os sonhos molhados se disfarcam em encontros sexuais? Minha proposta ¢ que essas
sensacdes vém do fato de o sonho incorporar as informagdes sensoriais provenientes dos Orgaos
genitais, elaboradas naturalmente numa "historia provavel" que explica a excitagdo sexual que foi
sentida. Seguindo esta linha de raciocinio, os sonhos molhados seriam o resultado de sensagdes
eroticas reais interpretadas com precisdo pelo cérebro que esta sonhando. Em outras palavras,
primeiro vem a ejaculagdo, depois vem o sonho molhado.

Aparentemente, o oposto vale normalmente para os orgasmos dos sonhos lucidos. O sonho
erdtico vem primeiro, dando como resultado um "orgasmo no cérebro". Mas nesse caso os impulsos
finais que descem do cérebro para os Orgdos genitais estdo evidentemente inibidos demais para
acionar o reflexo ejaculatorio dos 6rgaos genitais. Por isso os sonhos ltcidos s6 sdo molhados no
sonho.

Como os nossos dados sdo tirados apenas de uma observacao de dois casos, evidentemente ¢
preciso ter cautela na interpretacdo desses resultados preliminares. Mas estou disposto a arriscar a
conclusdo de que no sonho lucido a atividade sexual e a sensacdo de orgasmo parecem estar
associadas a alteragdes fisioldogicas muito parecidas com as que acontecem durante as atividades
correspondentes no estado acordado.

Uma excec¢do importante dessa conclusdo € o fato de a atividade sexual nesses sonhos lucidos
ser acompanhada apenas de aumentos muito leves da taxa cardiaca. Durante a atividade sexual
acordada a taxa cardiaca pode duplicar ou triplicar. Este fato pode ter uma vantagem pratica. Para os
pacientes que estdo convalescendo de doengas do coragdo o sexo pode ser uma forma de exercicio
perigosa e, as vezes, fatal. Contrastando com isso, parece que o sexo nos sonhos ¢ completamente
seguro para qualquer pessoa; e para muitas pessoas paraliticas pode ser a Unica forma de alivio
sexual disponivel.

Grau de Significa¢ao

Vimos que o sexo no sonho ¢ como o sexo "real", o canto e a contagem no sonho sdo como
canto e contagem "reais" e o tempo no sonho ¢ como o tempo "real". E dai? Vocé pode estar se
perguntando que diferenca tudo isso faz para vocé. Esses resultados tém implicagdes de importancia
consideravel para todas as pessoas que sonham: vou explicar por qué.



Na experiéncia de cantar e contar pedimos as pessoas em estudo que fizessem duas coisas
como controle. Uma foi que, estando acordadas, fizessem de fato as tarefas; a outra foi pedir que
simplesmente imaginassem que estavam fazendo as mesmas tarefas. Quando olhamos o canto e a
contagem imaginados, verificamos que nenhuma das duas tarefas produziu algum desvio
consistente na atividade cerebral. Mas num sonho licido cantar e contar provocaram desvios
grandes, equivalentes aos que ocorreram no desempenho real dessas mesmas tarefas. Isso sugere
que sonhar lucidamente (e, por extensdo, sonhar em geral) ¢ mais parecido com fazer realmente do
que com_apenas imaginar.

De acordo com uma teoria amplamente aceita entre os psicologos e neurocientistas, quando
uma pessoa imagina um objeto, aparece no cérebro um esquema que ¢ muito parecido com o que
aparece quando a pessoa (homem ou mulher) percebe de fato um objeto. Se isso ¢ verdade, a
diferenca entre imagina¢do (ou memoria) e percepcdo pode ser apenas uma questdo de grau,
determinado pela vividez ou pela intensidade de uma sensacdo. Mas uma mag¢d imaginada ou
recordada ndo ¢ nem palpéavel nem saborosa como uma maga verdadeira.

Em geral as imagens e lembrangas sdo reflexos palidos, muito menos vividos que a percepgao
original. De outra forma teriamos dificuldade em distinguir as sensagdes internas das externas,
como acontece as vezes com quem tem tendéncia para alucinacdes. Nossa capacidade normal de
distinguir as lembrancas de percepcoes passadas das sensagdes perceptuais do momento tem um
valor de sobrevivéncia 6bvio. Quando os nossos antepassados distantes ficavam cara a cara com os
tigres-de-dentes-de-sabre, os cacadores que se viam inundados de imagens de lembrangas muito
vividas de todos os tigres que haviam visto, sem saber de que tigre fugir, provavelmente foram
comidos pelo tigre verdadeiro! Como resultado, ndo teriam tido descendentes, de modo que nenhum
de nds tem muita probabilidade de ter herdado as imaginagdes perigosas deles! Gragas a evolucao,
nos, na maioria, herdamos a capacidade de distinguir prontamente os fatos internos dos externos, a
ndo ser nos sonhos, ¢ claro. Mas isso ocorre porque no estado REM a parte do cérebro que
normalmente inibe a vividez das imagens estd ela propria inibida, permitindo que as lembrangas e
imagens mentais sejam libertadas com vividez em nada diminuida, como se fossem percepc¢des do
estado acordado. E isso ¢ exatamente o que achamos que sdo, confundindo sonhos com realidade
exterior; isto ¢, a menos que estejamos licidos.

E plausivel supor que os graus varidveis de vividez percebida tém sua base neurofisiolégica
nas variagdes correspondentes de intensidade dos esquemas da descarga dos neurdnios no cérebro.
Sendo assim, as descricdes feitas pelos sonhadores lucidos, assim como os resultados das
experiéncias descritas atras, sugerem que o nivel de atividade cerebral associado aos sonhos lucidos
¢ comparavel a atividade que acompanha as percepcdes acordadas, chegando a ter intensidade ainda
maior que a desta.

Provavelmente a vividez perceptual € o critério principal que usamos para julgar quao real ¢
uma coisa. Numa historia famosa, Samuel Johnson deu um pontapé numa pedra para demonstrar o
que achava que era "realmente" real. Mas se por alguma arte magica ele estivesse sonhando naquele
momento, estaria chutando uma pedra de sonho, que facilmente poderia ter sido so6lida e "real"
como a outra. Do ponto de vista do cérebro o que parece real € tdo real quanto possivel.

Tomado em conjunto, o trabalho que fizemos em Stanford reuniu muitas provas praticas de
peso, que indicam que o que acontece no mundo interno dos sonhos (especialmente dos sonhos
lucidos) pode provocar efeitos fisicos no cérebro de quem sonha e tais efeitos ndo sdo menos reais
que os provocados pelos fatos correspondentes que acontecem no mundo exterior. Os resultados das
experiéncias resumidas neste capitulo mostram que o impacto de certos comportamentos de sonho
no cérebro e no corpo podem ser completamente equivalentes ao impacto provocado pelos
comportamentos reais correspondentes. Isso se ajusta como uma luva ao fato de os sonhos serem



normalmente sentidos por quem est4d sonhando como se fossem completamente reais e, de fato, ndo
¢ incomum que os sonhos (especialmente quando sdo licidos) parecem mais reais que a propria
realidade. Isso estd longe do ponto de vista que prevalece nas sociedades ocidentais, que véem os
sonhos como "nadas feitos de ar", desprovidos de significado e realidade. Ao contrario, o que
fazemos (ou deixamos de fazer) nos sonhos as vezes pode nos afetar tdo profundamente como o que
fazemos (ou deixamos de fazer) na vida real. Creio que os nossos resultados tem inumeras
implicagdes curiosas. A mais estimulante parece estar nos campos da filosofia, da psicofisiologia e
da neurociéncia. H4 muito tempo estas trés matérias vém tendo um interesse constante na relacao
entre os mundos mental e fisico. Essa relacdo, ou seja, o "problema da relagdo entre a mente e o
corpo", na realidade consiste em muitos problemas, ou entdo num s6 problema que adquire varias
formas. Entre essas formas estd saber se e como estdo ligados os fatos subjetivos (mentais) do
sonho e os fatos objetivos (fisicos) que acontecem no cérebro de quem sonha. Neste ponto s6 posso
dar uma resposta parcial: nossa pesquisa indica que os fatos sonhados sdo seguidos de perto por
fatos cerebrais. O grau de extensdao em que este modelo de paralelismo psicofisiologico podera dar
um quadro preciso da realidade sendo uma meta para o futuro proximo. Mas sejam quais forem os
detalhes em que pode acabar parecendo errado, parece que o modelo que temos neste ponto elimina
empiricamente as concepgdes dualistas de sonhar, como a concepgado preferida tradicionalmente, ou
seja, a alma (ou "corpo astral") voar pelo mundo dos sonhos completamente livre do cérebro e do
corpo.

Nossos resultados também devem animar os psicologos, neurocientistas e
psicofisioldgicos a tentar descobrir se ha correspondéncias entre a fisiologia € o comportamento
(medidos objetivamente) e as sensagdes subjetivas. Estamos apenas no comeg¢o do mapeamento das
relagdes entre a mente e o cérebro humanos, mas o trabalho que fazemos em Stanford pode nos ter
levado um passo mais perto do dia em que, dentro do microcosmo do cérebro humano,
descobriremos a estrutura da mente.

CAPITULO 5

A Sensacgdo de Sonhar Lucidamente

Vamos comegar in medias res, como acontece nos sonhos: eu estava com um amigo, andando
por uma trilha de montanha que subia gradualmente. Tanto quanto conseguia ver, a Unica coisa em
movimento era a neblina silenciosa que ocultava em mistério os picos majestosos. Mas de repente
nos vimos diante de uma ponte estreita que atravessava precariamente um abismo. Quando baixei
os olhos para aquele abismo sem fundo sob a ponte, fiquei zonzo de medo e incapaz de continuar.
Nisso, meu companheiro falou: "Sabe, Stephen, vocé ndo precisa ir por este caminho. Pode voltar
por onde viemos" e apontou para trds, para o que me pareceu uma distancia enorme. Mas nesse
momento passou pela minha cabega o seguinte pensamento: se eu ficasse lucido, ndo teria motivo
para ter medo das alturas. Uns segundos de reflexdo foram suficientes para eu perceber que de fato
estava sonhando. Recuperei a confianga e consegui atravessar a ponte e acordar.

Em outro mundo de sonho, uma sonhadora anénima citada por Ann Faraday viu-se
enfrentando um dilema desagradavel. Tinha duas opgdes: ou poderia ter relagdes sexuais com um
"fantastico amante de sonho" que depois a estrangularia, ou simplesmente nunca mais teria relagdes
sexuais. Explicou que "o desejo crescente que tinha de viver uma vida plena, em vez de morrer em
vida, levou-a a primeira op¢do e, quando estava sendo levada para a arena, ficou lucida de repente".
Querendo tirar o maximo proveito daquele sonho lucido, "resolveu pregar uma peca em todos eles e
continuar o jogo; € enquanto ria consigo mesma, imaginando como no fim se levantaria e iria
embora, o ambiente se ampliou, as cores ficaram mais fortes e ela se viu nas alturas". Mas quando a



cena mudou "encontrou-se voando..." Mais tarde, ainda no sonho, refletiu que "embora tivesse
estado esperando ansiosamente pelo sexo, parecia que no momento a falta de sexo nao tinha

nl

importancia, pois estava desfrutando outras sensacdes ainda mais estimulantes"".
Esta ¢ uma descri¢do que Oliver Fox fez de uma das aventuras que. teve num sonho ltcido:

. acabamos deixando para tras de nos o carnaval e o fogo e fomos para um caminho
amarelo que conduzia a um pantano ermo. Quando chegamos ao pé daquele caminho, de repente o
mesmo cresceu diante de nos e transformou-se numa estrada de luz dourada que se estendia da terra
ao zénite. Depois, naquela névoa brilhante tingida de ambar apareceram intimeras formas de
homens e animais, que representavam a evolugao ascendente pelos diversos estagios da civilizagao.
Aquelas formas foram sumindo; a estrada perdeu a cor dourada e transformou-se numa massa de
circulos vibrantes de glébulos (como ovos de rd) de uma cor azul arroxeada. Por sua vez, estes se
transformaram de repente em "olhos de pavao"; depois, subitamente, veio a visao culminante de um
pavao gigantesco cuja cauda aberta encheu os céus. Exclamei para minha mulher: "A visdo do
Pavao Universal!" Comovido pelo esplendor da visdo, recitei um mantra em voz alta. Nesse ponto o
sonho terminou’.

As trés descrigdes, muito diferentes entre si, exemplificam um pouco a diversidade de forma e
conteudo encontrada nos sonhos lucidos. Depois de ler inumeras histérias fascinantes de sonhos
lucidos que varias pessoas descreveram, vocé poderia naturalmente ficar inspirado a ter os seus
proprios sonhos lucidos. Os sonhos licidos descritos neste livio ddo um quadro detalhado o
suficiente para se poder apreciar a complexidade do fendmeno. Vocé ficard bem informado a
respeito do que os sonhadores lucidos dizem ter sentido, mas saberd o que ¢ de fato ter um sonho
lucido? Vocé nao pode saber o que ¢ o fogo se nao for aquecido por ele (e talvez até um pouco
queimado!), da mesma forma como ndo pode saber que gosto tem uma fruta se nunca a tiver
comido, nem como ¢ o som de um quarteto de cordas de Beethoven que nunca ouviu. Exatamente
do mesmo modo, ¢ impossivel saber de fato o que ¢ sonhar lucidamente enquanto vocé mesmo nao
tiver tido um sonho lacido. Feitas as minhas ressalvas, vou procurar dar a vocé€ uma idéia do que
sdo sonhos lucidos, generalizando as experiéncias mais conhecidas das suas duas vidas, a diurna e a
noturna.

Agora mesmo, reserve alguns minutos para observar o seu estado de percepcao no momento.
Em primeiro lugar, note as impressdes vividas e ricamente variadas colhidas s6 pelo seu sentido da
visdo: formas, cores, movimento, dimensionalidade. Depois, registre os diversos sons recebidos
pelos seus ouvidos: uma faixa diversificada de intensidades, tons e qualidades tonais, que talvez
inclua o milagre corriqueiro da voz ou a maravilha da musica. Observe as dimensdes de sensagdo
oferecidas com exclusividade por cada um dos seus demais sentidos: paladar, olfato e tato. Uma
introspeccao continua feita dessa maneira revela que o seu eu esta contido num universo multifario
de experiéncias sensoriais e, embora pareca estranho, estd bem no centro do mesmo. Note ainda a
diferenca sutil, mas essencial, que o processo de reflexdo acrescentou as suas sensacdes. Nao s
vocé estd mais consciente de todas as impressdes sensoriais que acabou de ter como podera, se
tentar, perceber que estd notando essas coisas.

Normalmente a percepg¢do se concentra nos objetos que estdo fora de nos, mas as vezes
concentra-se em si mesma. Se vocé focalizar a atengdo em quem esta focalizando sua atenc¢do, sera
como ficar diante de um espelho, cara a cara com o seu proprio reflexo. Esse estado interior de
auto-reflexo chama-se consciéncia. Estou avisando aos leitores inocentes que pretendo utilizar esta
palavra exclusivamente com o significado de percepcao reflexiva, como acabamos de descrever.
(Conhecemos outros escritores que usam a palavra consciéncia para indicar a capacidade mental de
atomos de hidrogénio! Ndo ¢ isso que tenho em mente, mas ja se disse o bastante.)



Pois bem, creio que vocé ja conseguiu descobrir o seu "olho interior" de auto-reflexo
consciente. Muito bem, e agora? Para que serve? Se vocé tem a liberdade em alta conta, a l6gica
exige que dé um valor analogo a sua consciéncia. Por qué? Porque ¢ a consciéncia que o deixa agir
com o maximo de liberdade e flexibilidade. Com a conduta habitual s6 conseguimos fazer o que ja
aprendemos. Mas com uma conduta intencional e dirigida conscientemente temos a liberdade de
fazer coisas que nunca fizemos antes. De qualquer modo, por intermédio da consciéncia. vocé
consegue satisfazer deliberadamente qualquer coisa do seu interesse. Agora vocé poderia por este
livro de lado ou virar esta pagina. Conseguiria lembrar-se livremente de um nimero enorme de
fatos da sua vida e, se fosse testado, conseguiria pensar claramente.

Com algumas modificagdes importantes, este esboco do que estd sentindo agora pode servir
de descri¢do de um sonho lucido. Em primeiro lugar, naquele estado vocé saberia que se trata ape-
nas de um sonho. Por causa disso 0 mundo que o cerca tende a se rearranjar e se transformar (o que
também inclui os personagens do sonho) muito mais do que estamos acostumados na vida diaria.
Pode muito bem ocorrer uma série de "coisas impossiveis” e pode acontecer que a propria cena do
sonho, em vez de desaparecer no nada, cres¢ca em vividez e beleza até vocé se achar esfregando os
olhos, sem poder acreditar. Além disso, se vocé quisesse e pudesse fazer dos sonhos sua
propriedade, iria encara-los como criacdo sua. Isso implica que seria responsavel pelo que pudesse
acontecer e, com isso, tudo poderia se transformar numa sensagdo assombrosa de liberdade: para
quem sonha, lucidamente nada ¢ impossivel. Inspirado por ter percebido isso, vocé poderia voar
para alturas jamais ousadas. Poderia querer enfrentar alguém ou alguma coisa que vinha evitando
por medo; poderia querer ter um encontro erdtico com o parceiro mais desejavel que se pode
imaginar; poderia querer visitar alguém muito amado que ja morreu e com quem vem desejando
conversar; no sonho, poderia procurar se conhecer melhor e aumentar a sua sabedoria. As
possibilidades sdo infinitas, o que deixa muito espago também para sonhos lucidos prosaicos. Por
isso, ¢ importante estabelecer uma meta, algo que quer fazer na proxima vez que tiver um sonho
Iacido. Embora os detalhes do contetido de um sonho licido variem tremendamente, ha certas ca-
racteristicas dos sonhos licidos que se aplicam a maioria e talvez a todos eles.

Quem é o Sonhador?

Um sonho ltcido implica um sonhador licido. Por mais 6bvio que parega, aqui existem
sutilezas. Em primeiro lugar, guem é exatamente o sonhador lucido? O sonhador lucido ¢ idéntico a
pessoa que vemos no sonho? Ou idéntico a pessoa que esta de fato dormindo e sonhando? De certo
modo, a identidade do sonhador ¢ misteriosa; para desvendar o mistério precisamos primeiro de
uma lista de suspeitos.

Poderia parecer que o suspeito mais O6bvio é quem estd dormindo. Afinal de contas, ¢ o
cérebro da pessoa adormecida que esta de fato formando o sonho. Mas quem estd dormindo tem um
alibi perfeito: ndo estava 14 nem na hora do sonho nem em qualquer outra hora; estava na cama,
dormindo! Quem esta dormindo faz mais parte do mundo da realidade exterior do que da interior,
pois podemos ver que estd dormindo e testar isso objetivamente. Mas quem sonha faz parte do
mundo da realidade interior: ndo conseguimos ver com quem, como € com que esta sonhando. Por
isso, temos de voltar a aten¢do para os habitantes do mundo dos sonhos.

Normalmente apresenta-se num sonho um personagem que o sonhador considera que ¢ ele
mesmo. E com os olhos de sonho desse corpo de sonho que normalmente testemunhamos os fatos
do sonho. Comumente o corpo de sonho ¢ quem achamos que somos enquanto estamos sonhando e
parece que este € o suspeito 0bvio. SO que na verdade apenas sonhamos ser aquela pessoa: esse
personagem de sonho ¢ apenas uma representagdo de nds mesmos. Dou a esse personagem o nome
de "ator de sonho" ou "ego de sonho". O ponto de vista do ego de sonho € o de um participante,



voluntario ou nado, aparentemente contido num mundo multidimensional (o sonho), coisa bem
analoga ao que vocé provavelmente esta sentindo agora na sua existéncia.

O fato de haver alguns sonhos em que aparentemente ndo representamos nenhum papel
demonstra que o ator de sonho ndo ¢ quem estd sonhando. Nesses sonhos parece que testemu-
nhamos os fatos do sonho do lado de fora, em graus variaveis. As vezes sonhamos, por exemplo,
que estamos assistindo a uma peca. Enquanto a agdo se desenrola no palco parece que nds estamos
pelo menos representados como presentes, embora observando passivamente. Um exemplo famoso
desse tipo de sonho estd no Antigo Testamento (Génese 41:1-7):

O fara6 sonhou: e eis que estava ao lado do rio.

E eis que surgiram do rio sete vacas de boa aparéncia
e bem fornidas; e ficaram pastando na pradaria.

E eis que depois delas surgiram do rio mais sete vacas,
de ma aparéncia e desprovidas de carnes; e ficaram ao
lado das outras vacas, na margem do rio.

E as vacas de ma aparéncia e desprovidas de carnes devoraram as sete vacas de boa aparéncia
e bem fornidas. Com isso o faraé acordou.

Em outros casos o sonhador pode ndo estar presente no sonho, como aconteceu no sonho que
o farao teve quando voltou a dormir:

E dormiu e sonhou pela segunda vez: e eis que sete espigas de milho surgiram de uma planta,
vigosas ¢ boas.

E eis que depois delas brotaram sete espigas finas e maltratadas pelo vento do oriente. E as
sete espigas finas devoraram as sete espigas vigosas e boas. E o farad acordou e eis que fora um
sonho.

Dou a essa perspectiva descorporificada o nome de "observador do sonho". O observador do
sonho ndo est4 contido no sonho e fica do lado de fora do mesmo.

Todo sonho contém pelo menos um ponto de vista com que podemos nos identificar: o papel
que estamos representando no nosso teatro de sonho. A natureza do papel que desempenhamos ou
optamos por desempenhar no sonho nos deixa varios graus de participagdo, que vao da participacdo
completa do ator de sonho ao desligamento do observador do sonho, que nao participa de nada. Por
isso, a resposta da pergunta "quem ¢ o sonhador lucido?" parece ser: "essa pessoa ¢ uma figura
composta; em parte € o ego ou ator de sonho, em parte € o observador do sonho".

Normalmente, no sonho ha outros personagens presentes além do que pensamos ser nos
mesmos. Ha os personagens animados e inanimados que compdem o restante das dramatis
personae do sonho. E ¢ claro que, se ha um unico personagem do sonho com quem nos
identificamos completamente em qualquer dado momento, passa a ser o ego de sonho. Podemos
sonhar, por exemplo, que estamos assistindo a uma pega da platéia. Nesse ponto estamos
identificados com um observador de fora. Mas se nos identificamos suficientemente com um dos
atores que estdo no palco, o resultado pode ser a nossa transforma¢do naquele personagem.
Normalmente isso acontece de modo tal que um instante depois esquecemos que estavamos
sonhando com outra pessoa. A nossa tendéncia de identificacio com os outros ¢ tdo forte que
esquecemos de n6s mesmos nos papéis que estamos representando.

Desses estados de identificacdo, qual caracteriza o sonhador lucido: o participante ou o
observador? A resposta ¢: uma combinagdo de ambos. Juntando tudo, podemos dizer que o ego de



sonho faz parte do mundo do sonho e tem sensagdes nele, enquanto o observador do sonho ndo
apresenta nada disso. A soma dessas duas perspectivas € caracteristica de sonhar lucidamente e
permite que o sonhador licido "esteja no sonho mas nao faga parte dele”.

Parece que sonhar lucidamente exige um equilibrio entre o desligamento e a participagao.
Uma pessoa que, quando estd sonhando, fica ligada muito rigidamente a um papel, passa a tomar
parte de forma tdo profunda que ndo consegue dar um passo atras e ver o papel como papel. Ao
contrario, uma pessoa rigidamente desligada participa tdo pouco e fica tdo "por fora" que nao se
importa com o papel.

Da minha propria experiéncia, digo que parece que a participagdo ¢ um requisito pratico para
sonhar lucidamente. Embora de vez em quando eu tenha sonhos em que sou um simples observador,
jamais fiquei licido em nenhum deles. Praticamente em todos os quase novecentos sonhos lucidos
que registrei, sempre estive corpoficado no disfarce costumeiro de mim mesmo. S6 em trés casos
em que percebi que estava sonhando representei papéis que ndo foram o de "Stephen LaBerge".
Essas excecOes sdo interessantes: numa, sonhei que era simplesmente um ponto de luz
descorporificado; em outra, era um conjunto de louga magico; e na terceira era Mozart, se bem que
sO até ter percebido que estava sonhando. Depois senti-me "Stephen no papel de Mozart", um ator
representando um papel que eu sabia que era apenas um papel. Mas de algum modo, por tras da
mascara, eu nao era outra pessoa, era eu. Quanto a isso pode haver diferengas individuais, mas, para
mim, estar completamente corporificado (e geralmente no centro da a¢do) parece um pré-requisito
pratico para atingir a lucidez no sonho.

Ao mesmo tempo, parece necessario haver um certo grau de desligamento para poder dar um
passo atrds do papel de ego de sonho e dizer: "Tudo isto ¢ um sonho". Dizer isso é observar o
sonho, pelo menos com uma parte de ndés mesmos. Por isso, ficar licido no sonho exige também a
perspectiva do observador, e com isso o sonhador lucido parece possuir no minimo dois niveis de
percepcao diferentes.

Nos meus préoprios sonhos lucidos algumas vezes fiquei perplexo quando surgiu essa
percepcao dual. Vamos relembrar o exemplo dado no inicio deste capitulo: primeiro me ocorreu
pensar que, se passasse a ficar licido, ndo teria motivo para ter medo. E um instante depois percebi
que estava sonhando.

O fato de o sonhador lacido perceber que o proprio corpo de sonho ndo ¢ quem o sonhador
realmente €, tem implicagdes importantes que vao ser retomadas num dos proximos capitulos. Por
agora ¢ suficiente notar que tais sonhadores licidos percebem que seus egos sdao apenas modelos de
si proprios e param de confundi-los consigo mesmos.

Funcdes Cognitivas

A forma que os sonhos lucidos adquirem também ¢ determinada pelo estado mental do
sonhador lucido. Como acontece com a qualidade da nossa memoria, no estado acordado o ato de
pensar e a for¢a de vontade variam, de modo que no estado de sonho também variam. Na melhor
das hipdteses, os sonhadores lucidos conseguem raciocinar com clareza, lembrar-se livremente das
coisas e agir como querem por reflexdo; contudo, nem sempre apresentam essas capacidades
mentais num grau muito elevado. Na verdade, h4 varios graus de lucidez e provavelmente sé os
sonhadores lucidos que t€ém uma préatica relativamente grande funcionam num nivel que pode ser
comparado ao dos seus melhores momentos acordados.

Nos sonhos licidos ndo ¢ incomum haver falhas de menor importancia. Por exemplo, alguns
sonhadores lucidos tém dificuldade em manter uma distingao clara entre os varios mundos de sonho



e o mundo fisico. Saint-Denys escreveu que sentia uma grande dificuldade em se lembrar que os
outros personagens dos seus sonhos lucidos ndo eram de fato pessoas que estavam compartilhando
0 que estava sentindo. Descreveu um sonho em que estava visitando a torre de uma igreja na
companhia de um amigo e admirando o panorama espléndido que se estendia na frente de ambos.
Explicou que sabia muito bem que era apenas um sonho, mas assim mesmo pediu ao amigo do
sonho que se lembrasse do sonho de modo que no dia seguinte, quando acordassem, pudessem
conversar a respeito.

Mas a maioria dos sonhadores lticidos ndo acha muito dificil perceber que os personagens que
encontram nos sonhos lucidos sio imaginarios. E mais comum que fiquem confusos com o
personagem que eles mesmos estdo representando e achem que eles mesmos sdo reais e tratem os
demais personagens do sonho como invencdo da imaginacdo deles mesmos. Assim mesmo, 0s
sonhadores licidos reconhecem plenamente que todos os personagens dos seus sonhos lucidos,

incluindo os egos de sonho, nada mais sdo que imagens.

Uma variagdo de qudo bem nos lembramos das coisas também conduz a diferencas no que
acontece nos sonhos, lucidos, ou ndo. Pode ndo parecer 6bvio, mas os niveis de percepcao e
memoria estdo interligados. O nivel inferior de consciéncia do estado de sonho normal é
acompanhado do esquecimento, por parte de quem estd sonhando, de ter ido dormir hd pouco
tempo. As questdes relacionadas com fatos recentes estdo mais propensas a deparar com alguma
"confabulagdo" (uma histdria verossimil confundida com lembranga) do que com a memoria real.
Por , exemplo, se alguém lhe perguntasse num sonho onde achou todo o dinheiro que estd na sua
mao, vocé poderia responder: "Achei na sarjeta", em vez de se lembrar que de fato o encontrou no
sonho! Contrastando com isso, o aparecimento pleno da auto-percep¢do no sonho lucido traz
consigo um acesso, continuo a memoria; por exemplo, o sonhador lucido consegue se lembrar de
onde esta dormindo naquele momento, fato muito util quando se est4 no laboratério do sono.

Nos sonhos lucidos ha diferencas individuais no acesso a memoria, do mesmo modo como ha
com o pensamento e a volicdo. Um sonhador licido relativamente traquejado disse que "em ne-
nhum dos meus sonhos licidos consegui raciocinar com tanta clareza ou me lembrar tdo bem das
coisas como consigo quando estou acordado". Contrariando os resultados das experiéncias que
fizemos no Laboratorio do Sono de Stanford, esse mesmo sonhador lucido afirma que "numa série
de experiéncias em que procurei me lembrar de onde estava dormindo, nunca consegui me lembrar
muito especificamente"’. Precisamos ter em mente que nas capacidades mentais acessiveis ao
sonhador licido pode haver diferengas individuais considerdveis; assim mesmo, em geral parece
que todas elas se aproximam das que estdo a disposi¢ao do individuo quando esta acordado.

Motivacao e Expectativas

Motivacao ¢ o que nos faz agir. Tanto no sonho como no estado acordado a motivacao assume
muitas formas. Podemos distinguir quatro niveis de motivacdo que conseguem afetar o que acontece
nos sonhos, lucidos ou nao. No nivel mais baixo ha as urgéncias que, por exemplo, nos motivam no
sonho a sonhar que estamos fazendo uma visita ao banheiro, quando precisamos. Depois ha os
desejos, que podem nos levar a nos ver na cama com a nossa atriz de cinema preferida. Depois
temos as expectativas e, finalmente, os ideais ou metas. Enquanto as expectativas sdo caracteristicas
do nivel habitual do nosso comportamento, os ideais, por sua propria natureza, sao deliberados. S6
conseguimos segui-los se estivermos conscientes; por isso, s6 nos sonhos licidos conseguimos agir
plenamente de acordo com os nossos ideais. Essa capacidade vai se mostrar muito util para , nds
mais tarde, quando discutirmos os sonhos transpessoais no Capitulo 10. J& que uma parte muito
maior do nosso comportamento ¢ mais habitual do que deliberada-os sonhos (assim como as demais
partes da vida s3o influenciados de modo mais penetrante pelas expectativas do que pelos ideais.



O conjunto geral das expectativas que guiam as sensagdes comuns que temos quando
acordados também rege o nosso estado de sonho comum. Nos dois casos supomos tacitamente que
estamos acordados e com isso as percepcdes que temos no sonho se distorcem para se ajustar a essa
suposicao. Como exemplo disso vamos usar o truque de cartas mais famoso da psicologia. Num
estudo que fizeram em 1949, Bruner e Postman projetaram numa tela, com muita rapidez, cartas de
baralho, pedindo aos assistentes que identificassem o que estavam vendo. Mas a armadilha estava
no fato de algumas cartas ndo serem padronizadas, como por exemplo um 4s de espadas vermelho.
No comego as pessoas em estudo viam na carta andmala um &s de copas. S0 depois que as cartas
foram projetadas a intervalos maiores as pessoas perceberam que havia algo estranho nas cartas ndo
padronizadas. Foi preciso fazer proje¢des ainda mais longas para que a maioria das pessoas
percebessem corretamente que as cartas ndo eram convencionais. Quando receberam alguma pista
dos pesquisadores (coisas como "Embora normalmente as espadas sejam pretas, nem sempre
precisam ser") algumas pessoas conseguiram modificar o que estavam percebendo e ter consciéncia
das cartas heterodoxas ja numa exposi¢do muito curta. Mas algumas pessoas, mesmo recebendo a
mesma pista, ficaram inseguras e pediram maior tempo de exposicdo, até que, finalmente, conse-
guiram perceber corretamente as cartas.

A analogia com o sonho licido ¢ a seguinte: do mesmo modo como as pessoas tiveram a
expectativa tacita de que espadas sdo pretas e copas sdo vermelhas, também nos, sonhadores,
normalmente supomos que estamos acordados. Quando acontecem coisas fantdsticas no sonho,
como ocorre frequentemente no sono REM, de algum modo assimilamos essas coisas no que
consideramos possivel. Se por acaso notamos ou sentimos tais coisas como algo incomum,
normalmente somos capazes de racionaliza-las. No esquema conceitual (ilusdério) de quem estd
sonhando, a suposicao ¢: "deve haver uma explicagdo logica".

Em diversas ocasides algumas pessoas me disseram que, na mesma noite em que conversaram
comigo sobre sonhos lucidos, tiveram o primeiro sonho lucido. S3o pessoas que correspondem aos
casos do estudo psicologico que receberam as pistas com facilidade: sabiam entdo que, embora no
mundo fisico as incoeréncias aparentes normalmente tenham "uma explicacdo logica", as vezes a
explicacao das anomalias € o que estamos sonhando.

As expectativas e suposi¢des, conscientes ou inconscientes, que vocé alimenta a respeito de
como sao os sonhos, determinam num grau admiravel a forma exata que os seus sonhos lucidos vao
tomar. Como j4 disse, isso se aplica igualmente bem a sua vida acordada. Como exemplo do efeito
das limitagdes impostas ao desempenho humano, considere o mito dos dois quilometros corridos
em cinco minutos. Durante muitos anos achou-se impossivel correr tdo depressa assim. . . até que
alguém o fez e o impossivel se tornou possivel. Quase imediatamente, muitas outras pessoas foram
capazes de fazer a mesma coisa. Havia sido quebrada uma barreira conceitual.

Ha motivos para acreditar que no mundo dos sonhos as suposi¢des desempenham um papel
ainda mais importante. Afinal de contas, no mundo fisico hé limita¢des reais acumuladas no nosso
corpo, para ndo falar das restrigdes das leis da fisica. Embora a barreira dos dois quilometros
corridos em cinco minutos nao fosse intransponivel, existem limites absolutos para a velocidade
humana: com os corpos que temos hoje, por exemplo, provavelmente ¢ impossivel correr dois
quilometros em um minuto. Mas no mundo dos sonhos as leis da fisica sdo seguidas por mera

convencao, se ¢ que sao seguidas; nos sonhos nao existe gravidade.

Apesar de tudo isso, na fisiologia ha leis equivalentes que restringem a agdo de quem esta
sonhando lucidamente; essas leis provém das limitagdes funcionais do cérebro humano. Por exem-
plo, parece que os sonhadores lucidos acham que, no sonho, ler (mais de uma ou duas palavras) ¢
praticamente impossivel. Como Moers-Messmer observou, nos sonhos lucidos as letras sim-
plesmente ndo param quietas. Quando tentou se concentrar em palavras, as letras se transformaram



em hieroglifos. (Note que ndo estou dizendo que nunca conseguimos ler nos sonhos. Eu mesmo ja
tive sonhos em que fiz isso, mas nao foram sonhos /iicidos, em que a escrita estava sendo produzida
em resposta a uma inten¢do voluntaria.) Outro exemplo vem de Saint-Denys, que viu que, nos
sonhos lucidos, muitas vezes ndo foi capaz de modificar o nivel de iluminacdo. Tive a mesma
dificuldade que Hearne apelidou "fendémeno do comutador de luz". Parece que restrigdes
fisiologicas como esta surgem em nimero muito menor que as impostas pelas leis da fisica a vida
acordada e dao nos sonhos mais oportunidades para que as influéncias psicoldgicas, como por
exemplo suposicdes, desempenhem um papel limitante.

Que essas expectativas exercem uma influéncia poderosa nos fendmenos sentidos por um
sonhador em particular fica exemplificado com muita vividez nos exemplos seguintes. Baseado em
teorias, o filésofo russo Ouspensky acreditava que "no sono o homem nao consegue pensar em si
mesmo, a ndo ser que o pensamento propriamente dito seja um sonho", Disto, concluiu que "um
homem jamais consegue pronunciar o proprio nome enquanto esta dormindo". Por isso, ndo deveria
constituir surpresa o fato de Ouspensky ter dito, "como era de se esperar", que "quando pronunciava
0 meu proprio nome enquanto estava dormindo, imediatamente acordava"’. Mas que uma
experiéncia, o exercicio de Ouspensky provavelmente deveria ser encarado como um "exemplo
claro da influéncia que a sensacao que se tem pode exercer no que acontece nos estados de sonho.

Uma das informantes de Célia Green, mencionada como "Caso C", ouviu falar das
experiéncias daquele filosofo e testou o efeito repetindo o proprio nome num sonho lucido. Diz o
seguinte: "Pensei no critério de Ouspensky, de repetir o préprio nome da gente. Cheguei a uma
espécie de vazio de consciéncia de duas palavras, mas parece que surtiu algum efeito. Talvez
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tenha me deixado tonta; de qualquer modo, parei'.

Patricia Garfield descreveu um sonho lucido que teve e que também se relaciona com este
assunto: "... em Esculpindo Meu Nome, comecei a fazer exatamente isso na porta onde ja estava
fazendo um entalhe. Li-o e percebi por que Ouspensky achava impossivel que alguém dissesse o
proprio nome num sonho: a atmosfera toda vibrou e tremeu, e acordei"’. Garfield, que também
conhecia a experiéncia, do Caso C, concluiu que "ndo € impossivel alguém dizer o proprio nome

num sonho, mas ¢ perturbador".

Quando li a descri¢do de Ouspensky ndo aceitei a sua reagdo nem a sua premissa original e
ndo consegui ver nenhum motivo pelo qual dizer o nome durante o sonho poderia apresentar al-
guma dificuldade. Resolvi testar a minha expectativa e num dos meus sonhos lticidos falei a palavra
magica: "Stephen. Meu nome ¢ Stephen". Além de ouvir a minha propria voz, ndo aconteceu mais
nada. Poderia parecer que a conclusdo foi que as experiéncias de Ouspensky, Garfield e Caso C
foram influenciadas pelo que esperavam antecipadamente. Uma explicagdo alternativa poderia ser
que normalmente s ouvimos o proprio nome no sono quando somos acordados por alguém, e
podemos fazer aquela associagao no sono.

Pode-se encontrar outro exemplo do efeito das suposi¢cdes nos sonhos licidos em dois pontos
de vista de sexualidade opostos nesse tipo de sonho. No primeiro caso, a pessoa em estudo declarou
que "perceber que se estd sonhando traz uma sensa¢do maravilhosa de liberdade, liberdade de
experimentar fazer qualquer coisa na faixa ampla das sensagdes". E acrescentou: A natureza da
sensagdo de sonhar lucidamente pode atingir o misticismo, enquanto parece haver uma resisténcia
intrinseca a qualquer coisa erdtica [o grifo é meu]"’.

As experiéncias de Patricia Garfield apresentam um contraste nitido. Ela conta que em "bem
uns dois ter¢os" dos seus sonhos lucidos sente "o fluxo da energia sexual; em cerca da metade deles,
essa excitacao culmina numa explosdo orgasmica".



Garfield escreve o seguinte: "O orgasmo é uma parte natural do sonho lucido [o grifo ¢é dela]:
minha propria experiéncia me convenceu de que o sonho consciente € orgasmico"; e acrescenta:
"inimeros alunos meus contam que nos seus sonhos lucidos tiveram sensagdes de éxtase
semelhantes a essa; ¢ um nimero grande demais para atribuir esses fenomenos a uma peculiaridade

individual minha"®.

A questdo ndo € saber se sonhar lucidamente ¢ "naturalmente" erdtico ou o oposto, pois a
resposta provavel ¢ que ndo ¢ nem uma coisa nem outra. E mais provavel que seja uma questdao de
"tal sonhador, tal sonho".

Desses exemplos podemos tirar duas li¢des relacionadas. A primeira € que as suposi¢des que o
sonhador faz a respeito do que podera acontecer num sonho licido podem determinar totalmente ou
em parte o que acontece. A segunda licdo ¢ uma espécie de coroldrio, a saber: na fenomenologia do
sonho licido as diferengas individuais podem ter muito significado.

Variedades de A¢ao: A Questao do Controle

As agdes dos sonhadores lucidos variam na mesma faixa (de simples a complexas) em que
variam quando eles estdo acordados. Algumas das nossas agdes sdo reflexas, como no caso de
andarmos no sonho lacido sem perder o equilibrio. Outras sdo instintivas, como no caso de correr
quando estamos com medo. Outras sdo habituais, como no caso de dirigirmos o carro para o
trabalho mesmo sabendo que estamos sonhando. Finalmente, algumas das nossas acdes sdo
deliberadas, por exemplo quando resistimos € ndo fugimos, mesmo estando assustados com o que
esta acontecendo no sonho. (Nao agir pode ser em si uma forma de agdo deliberada.) Coloquei essas
quatro formas de a¢do numa ordem que vai do mais inconsciente e automatico ao mais consciente e
voluntéario. Quanto mais alto o nivel em que estamos agindo, mais liberdade temos. Mas liberdade
significa escolha e nem sempre queremos ter de escolher (e de qualquer modo, na maioria das vezes
sempre escolhemos a mesma coisa)..Por outro lado, ha vezes em que a agdo deliberada ¢ muito mais
adaptavel que a acdo habitual ou instintiva, como no caso de preferirmos ndo correr quando estamos
com medo e, em vez disso, resolvermos voluntariamente enfrentar os medos ¢ domina-los. A maior
parte do nosso comportamento consiste em combinagdes complexas dos quatro niveis de a¢do. O
nivel mais alto disponivel para nds depende do nosso grau de percep¢do consciente no momento. A
acdo voluntaria e consciente estd muito mais disponivel para os sonhadores licidos do que para os
nao lucidos. Parece que o sonhador lucido que ja tem pratica € capaz de exercer a livre escolha nos
sonhos no minimo tdo livremente como quando estd acordado. Do mesmo modo que vocé tem
liberdade de ler ou ndo a proxima frase, o sonhador licido ¢ capaz de escolher o que vai fazer em
seguida, como fica exemplificado por este sonho de Saint-Denys:

. .. sonhei que estava montado a cavalo, num tempo muito bom. Fiquei consciente da minha
situagdo verdadeira e me lembrei da questao de poder ou ndo exercer minha vontade no controle dai
minhas ac¢des no sonho. "Pois bem", disse a mim mesmo, "Este cavalo ¢ uma ilusdo; estes campos
que estou atravessando sao um mero cenario de palco." Mas mesmo se eu nao tivesse evocado essas
imagens por volicdo consciente, certamente parece que consigo controld-las. Decido galopar, e
galopo; decido parar, e paro. Agora hd duas estradas na minha frente. Parece que a da direita
mergulha numa mata densa; a da esquerda parece levar a algum tipo de mansdo em ruinas; sinto
muito distintamente que tenho liberdade de escolher ir para a direita ou para a esquerda e com isso
decidir por mim mesmo se desejo formar imagens relacionadas as ruinas ou imagens relacionadas a
mata’.

Em qualquer caso, parece que a capacidade de agir voluntariamente ¢ um dos aspectos mais
fascinantes dos sonhos lucidos. Geralmente os sonhadores lucidos ficam satisfeitissimos quando
descobrem que aparentemente podem fazer o que quiserem. Por exemplo, s6 precisam declarar



revogada a lei da gravidade e ja estdo flutuando. Podem visitar o Himalaia e escalar o pico mais alto
sem cordas nem guias; podem até explorar o sistema solar sem usar trajes espaciais!

Isso levanta duas questdes relacionadas ao controle de sonhar lucidamente. A primeira é: até
que ponto ¢ possivel? Parece que isso depende de diversos fatores: do grau de experiéncia do
sonhador lucido; do grau de desenvolvimento que atingiu no estado acordado; das suposi¢des que
faz a respeito dos sonhos lucidos e do seu controle.

Além desses fatores .psicologicos, parece que também ha determinantes fisioldgicos. O estado
momentaneo do cérebro do sonhador lucido limita o grau de controle deliberado disponivel; isso ¢
especialmente verdade, no que se refere ao controle voluntdrio do ambiente do sonho, em
contraposi¢ao ao ego de sonho. O proprio Saint-Denys admitiu que nunca conseguiu controlar todas
as partes de um sonho. Por outro lado, os tibetanos afirmam que os mestres do yoga de sonhos
lucidos conseguem fazer praticamente qualquer coisa nos sonhos, incluindo visitar qualquer
dominio da existéncia.

A segunda questdo referente ao controle do sonho implica o tipo de controle desejavel.
Podemos fazer uma distingao entre dois tipos de controle dos sonhos. Um implica manipulagdo ma-
gica dos personagens dos sonhos que ndo sdo o ego de sonho, ou seja, um controle "dos
personagens" ou "do ego". E o tipo de controle que nem sempre funciona (para qualquer um de nos,
com excec¢do dos mestres muito adiantados), mas ainda assim essa limitagdo pode ser de fato uma
béncao: se aprendé€ssemos a resolver os nossos problemas nos sonhos lucidos por meio de uma
modificacdo magica do seu conteido, poderiamos esperar (erroneamente) fazer a mesma coisa na
vida acordada. Suponha, por exemplo, que no meu "sonho do ogre" eu tivesse preferido transformar
o meu adversario num sapo, ¢ fosse de fato capaz de eliminar desse modo o que estava me
desagradando. Em que isso me ajudaria se, em outra ocasido, eu me visse num conflito com um
chefe ou outra figura de autoridade que eu poderia muito bem estar encarando como um ogre,
apesar de estar acordado? Transforma-lo num sapo dificilmente seria pratico; mas uma mudanga de
atitude poderia resolver a situagao.

O outro tipo de controle disponivel para os sonhadores licidos é o autocontrole, exercido
sobre 0 nosso proprio ego de sonho. Temos liberdade de regular as nossas reagdes ao conteudo do
sonho e o que aprendemos quando fazemos isso se aplica prontamente também a nossa vida
acordada; com isso, sonhamos a fim de aprender a viver melhor tanto de dia como de noite. Por
exemplo, no meu "sonho do ogre", confrontando o monstro adquiri uma medida de autocontrole e
confianga que poderia me ser muito Util na vida acordada. Por esse motivo, entre outros, eu
aconselharia o sonhador lucido e sensato: "Controle-se, ndo controle os seus sonhos".

Qualidade Emocional

Que tal a gente se sente num sonho lacido? E uma pergunta que muitos leitores podem estar
fazendo. Como ja foi dito, o que se sente nos sonhos-licidos, a0 mesmo tempo que é geralmente
positivo ou relativamente neutro, pode variar na escala inteira das emo¢des humanas: da agonia
(mitigada pela verificacdo de "tudo ndo passar de um sonho") ao éxtase ou beatitude religiosa ou
sexual.

A verificacdo de estar sonhando ¢ geralmente acompanhada de emog¢des muito positivas,
como deveria ficar claro pela amostra de citacdes que damos a seguir. Para Rapport, a chegada da
lucidez transformou "instantaneamente" o seu sonho "numa visdo de beleza impossivel de ser
transmitida"'’. Para Faraday, "imediatamente a luz ficou quase sobrenaturalmente intensa (...) o
espago parecia mais expandido e mais profundo, exatamente como acontece quando se usam as
drogas psicodélicas"". Analogamente, para Yram (1967), "a transformagdo foi instantdnea. Como se



estivesse submetido a um encanto magico, fiquei de repente com 4 cabega tdo clara como nos
melhores momentos da minha vida fisica"'?. Fox (1962) descreveu o comego da sua primeira
experiéncia de lucidez da seguinte maneira: "Instantaneamente, a vividez da vida aumentou com
cem vezes (...) jamais havia me sentido tdo absolutamente bem, de cérebro tdo claro, tdo divina-

mente poderoso, tdo inexprimivelmente livre"”.

Evidentemente estes sdo os casos mais extraordinarios. Mas até os sonhos lucidos mais
prosaicos tendem a vir com senso inconfundivel de entusiasmo e satisfacdo. Isso ainda acontece co-
migo, depois de centenas de sonhos licidos; apesar de ter acabado a novidade, parece que de algum
modo a excitagdo continua. A excitagio emocional que acompanha caracteristicamente o comego
dos sonhos lucidos apresenta um certo problema aos sonhadores licidos, especialmente os novatos.
E a tendéncia a acordar imediatamente, particularmente se a lucidez comega durante um pesadelo. A
solucdo e simplesmente expressa assim: "Nao entre em panico! Fique calmo". No comego ¢ mais
facil dizer o que fazer, mas com a pratica a reagdo fica automatica e acaba ocorrendo sem esforgos.

Segundo Célia Green, "os sonhadores licidos habituais sdo quase unanimes em dar grande
énfase a importancia que o desligamento emocional tem no prolongamento da experiéncia e na
retencdo de um alto grau de lucidez"". Aqui ha duas questdes implicadas. Uma ¢é guardar-se da
perda de lucidez. Um perigo da participagcdo emocional estda em que a percepcdo consciente do
sonhador lucido pode ser reabsorvida pelo sonho e, quando o sonhador lucido fica absorvido
emocionalmente, reidentifica-se com o papel que tem no sonho. E um problema em geral mais
sentido pelos iniciantes do que pelos sonhadores lucidos traquejados e, com pratica, € facil aprender
a manter a lucidez, apesar da participacdo emocional intensa do sonho.

A segunda questdo, que € prolongar o estado de sonho licido, também exige um certo grau de
controle emocional. Mas os sonhadores licidos nao sdo nada unanimes com relaciao ao grau em que
isso é necessario. Num dos extremos, o "Caso A" de Green afirma que "o desligamento emocional ¢
de importancia fundamental"". Oliver Fox parecia sentir a mesma coisa:

Era muito dificil manter o papel de observador impessoal naquele estranho Mundo dos
Sonhos e perceber que, se eu deixasse que as minhas emog¢des assumissem a maior parte do meu
controle mental, o sonho terminaria abruptamente. Eu entrava num restaurante e pedia uma
refeicdo, sé para, dai a pouco, acordar depois de ter saboreado apenas os primeiros bocados. . .
'

Analogamente, ia ao teatro mas nunca conseguia ficar no sonho mais de alguns minutos
depois de levantada a cortina, porque o meu interesse crescente na peca interrompia o meu controle
mental da experiéncia. Encontrava uma mulher fascinante e até falava um pouco com ela, mas o
mero pensamento de um possivel abrago era fatal'’.

O que mais ameaga os sonhos lucidos e provoca um despertar prematuro provavelmente ¢
mais o conflito emocional do que as emog¢des em geral. O que, para Fox, constituia algo em que
"simplesmente pensar. . . era fatal" para o seu sonho lucido, foi levado muito mais adiante por
outros sonhadores lucidos, talvez menos inibidos. Garfield, por exemplo, escreve que nas primeiras
experiéncias que teve com sonhos licidos acordou imediatamente antes, no momento ou
imediatamente depois do orgasmo. Depois, com a pratica, a medida que foi ficando sexualmente
desinibida na vida acordada, "comegou a sentir orgasmos de sonho de intensidade profunda, com
uma totalidade de si mesma que s6 em poucas ocasides atingia no estado acordado e viu-se
rebentando em sensag¢des de fazer tremer a alma e o corpo"'’.
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Qualidade Perceptual



Da mesma forma que nos seus aspectos cognitivos € emocionais, os sonhos lucidos variam
tremendamente em termos da qualidade perceptual da experiéncia. Em alguns sonos a cena fica
iluminada fracamente ou delineada vagamente; outros tiram o folego do sonhador licido com sua
beleza intensa e com detalhes extravagantes. Alguns parecem ser de fato "mais reais que a
realidade". Mas em geral parece que o sonho licido ¢ mais perceptualmente vivido que o sonho ndo
lucido. H4 no minimo duas fontes que apoiam este ponto. Uma fonte, indireta, ¢ a nossa pesquisa
psicofisioldgica indicar que os sonhos lucidos sdo caracterizados por uma ativacdo cerebral
relativamente intensa que provavelmente esta correlacionada com a vividez perceptual.

A psicologa Jayne Gackenbach ¢ uma das principais autoridades em sonhos lucidos.
Chefiando uma equipe da Universidade de lowa do Norte, fez estudos amplos dos fatores pessoais
que influem na capacidade de sonhar lucidamente, assim como das diferencas de conteudo dos
sonhos lucidos e ndo lucidos. Uma coisa que € relevante neste ponto: Gackenbach demonstrou que
os sonhos lucidos eram de fato mais vividos que os sonhos comuns'®.

Completamos o nosso esboco das dimensdes do mundo dos sonhos lucidos. Tendo
considerado como ¢ estar num sonho lucido, vamos perguntar agora: como os sonhadores licidos
chegam 14?

Entrada no Estado dos Sonhos Lucidos

Sonhar lucidamente pode ser conceitualizado como a unido de dois elementos separados,
sonhar e ficar consciente. Assim sendo, o sonho licido pode comecar "de duas maneiras gerais:
partindo do estado de sonho, enquanto a pessoa esta sonhando e ¢ acrescentada a percepg¢do. No
segundo caso o estado inicial ¢ de consciéncia acordada, enquanto no primeiro caso o estado inicial
¢ de sonho ndo lucido, ou sonho comum.

A forma mais comum do inicio do sonho licido ocorre quando, durante o sonho, o sonhador
percebe que estd sonhando. Essa percep¢do pode ser gradual ou relativamente instantanea. Quando
¢ uma percepcao gradual, as vezes apresenta duas fases distintas. O sonho lucido que abre este
capitulo oferece um exemplo deste processo de duas partes. Em outro exemplo, eu estava
manipulando magicamente parte do meu ambiente de sonho quando me ocorreu pensar que, se
saisse por uma porta que havia na minha frente, nesse momento ficaria lucido; e foi exatamente o
que aconteceu.

Para o sonhador inexperiente ¢ mais provavel que a lucidez venha num pesadelo ou num
sonho de ansiedade. J4 vimos inimeros exemplos de sonhos lucidos iniciados pela ansiedade.
Comumente também hé outras emocgdes (como constrangimento ou satisfacdo) associadas ao inicio
da lucidez. Mas para a maior parte dos sonhadores a percepcdo da anomalia (incoeréncia ou
fantasia) ¢ o fator que leva com maior frequéncia a percepcao consciente nos sonhos. Na maior
parte dos casos o conteudo andmalo dos sonhos ndo ¢ totalmente reconhecido como tal por quem
esta sonhando. Dependendo do grau em que a realidade ¢ testada, o sonhador atinge um grau
variavel de lucidez. Oliver Fox acreditava que a chave do sonho licido ¢ o pensamento critico e
ofereceu uma descrigdo sem igual dos graus progressivos de realidade, testando e aumentando a
percepcao da anomalia:

Suponhamos, por exemplo, que no meu sonho eu esteja num café. Numa mesa perto da minha
ha uma mulher que seria muito atraente se ndo tivesse quatro olhos. Aqui temos alguns exemplos
daqueles graus de atividade da faculdade critica:

1. No sonho estéd praticamente latente, mas ao acordar tenho a sensagao de haver alguma coisa
esquisita com aquela mulher. Subitamente percebo: "Mas ¢ claro, ela tem quatro olhos!"



2. No sonho mostro uma surpresa fraca e digo: "Que coisa curiosa, aquela moga tem quatro
olhos. E um estrago para ela". Mas apenas da mesma forma como poderia ter dito: "Que pena, ela
quebrou o nariz. Como teria feito isso?"

3. A faculdade critica estd mais acordada e os quatro olhos sdo considerados anormais; mas o
fenomeno ndo ¢ apreciado na totalidade. Exclamo: "Meu Deus!" e logo me reasseguro,
acrescentando: "Na cidade deve estar havendo um espetdculo de monstruosidades ou algum circo".
Com isso, fico pairando na beira da percepc¢ao mais ainda ndo chego la.

4. Agora a minha faculdade critica estd completamente acordada e se recusa firmemente a
ser satisfeita com essa explicacdo. Continuo o meu trem de pensamento: "Mas nunca existiu uma

monstruosidade assim! Um adulto de quatro olhos? Impossivel. Estou sonhando"".

Freqlientemente, um sonhador para quem surge a questdo da realidade de uma situacao
resolve que estd de fato acordado e ndo estd sonhando. Um sonho no qual quem estd sonhando
levanta esta questdo em algum ponto, sem chegar a conclusdo certa, chama-se sonho "pré-lacido".
Em geral esses sonhos pré-lucidos sdo resultado de testar a realidade de forma parcial ou
inadequada, como no caso do terceiro estagio de Fox. Os sonhadores que suspeitam estar sonhando
podem testar seu proprio estado de varios modos. Mas poucos desses testes sdo de fato eficientes
para se fazer uma distingao entre sonhar e estar acordado. Por exemplo, os sonhadores pré-lucidos
costumam concluir que ndo poderiam estar sonhando porque tudo parecia tdo sélido e tdo
vividamente real. Ou, de acordo com o teste, podem beliscar a si mesmos. Na maior parte das vezes
isso tem o dom de ndo acordar a pessoa que esta sonhando e sim apenas provocar a sensa¢ao de um
beliscao!
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Um teste melhor, que ¢ usado por muitos sonhadores licidos, é procurar voar. Acho este
método muito eficiente na forma de simplesmente tentar prolongar um salto no ar. Mas o teste mais
digno de confianga, na minha opinido, é o seguinte: acho alguma coisa escrita e leio-a uma vez
(quando consigo), desvio o olhar, depois leio-a de novo, verificando para ver se continua igual; em
todos os meus sonhos licidos até agora este teste tem dado certo. Os sonhos sdo mais prontamente
distinguiveis das percep¢des acordadas, mais na base sua instabilidade do que da vividez. Mas a
ultima palavra em teste da realidade foi sugerida por Charles McCreery, que observa que quando
estamos acordados nunca ficamos na davida de estar acordados ou ndo. Por isso, se voc€ estiver em
davida se estd sonhando ou ndo, provavelmente esta!

Com a pratica a percepcao da anomalia pode levar diretamente a lucidez, sem necessidade de
testar explicitamente a realidade. No meu caso, quando acontece alguma coisa esquisita no sonho,
ja nao pergunto "Estou sonhando?" Simplesmente percebo que estou, como vemos no seguinte
sonho:

Estava andando por uma rua conhecida quando notei algo que a principio pensei que fosse
uma igreja nova , € muito imponente. Examinando-a mais de perto percebi que aquela estrutura
majestosa era de fato uma magnifica mesquita. Refleti que, como havia estado naquela rua apenas
uma semana antes, s6 havia um modo de ter perdido uma vista tdo impressionante: devia estar so-
nhando! Quando me aproximei daquela maravilha, com uma mistura de curiosidade e assombro, da
enorme rosacea veio o tema do filme Contatos imediatos do terceiro grau em tons de 6rgaos que
fizeram a rua tremer embaixo dos meus pés. Fiquei entusiasmado por ter "percebido" que estava de
fato na presenca de uma nave espacial disfarcada. Ainda completamente licido e cheio de uma
excitacdo incrivel (se bem que ndo livre de trepidacdo), subi os degraus e entrei na luz brilhante que
se derramava pela porta aberta. O que aconteceu em seguida ndo sei dizer, pois quando acordei
todas as minhas tentativas de recuperar as lembrancas daquela visdo falharam completamente.



Algumas vezes a memoria pode desempenhar um papel importante na iniciagdo da lucidez. As
vezes o sonhador lucido ""percebe que estd sonhando como resultado aparente de déjd revé — uma
recordacdo aparente de ja ter tido antes um sonho parecido com aquele. Isso fica exemplificado com
outra experiéncia minha: estava andando com M. quando reconheci que estdvamos num lugar com
que eu ja havia sonhado antes, o "museu das invengdes ndo inventadas", e que aquilo era de fato um
sonho. Pensei que M. gostaria de ter sonhos licidos, mas aquele "M." era um personagem de sonho,
ndo o meu amigo de verdade. Assim mesmo, sugeri a ele que, mesmo sendo um personagem de
sonho, talvez conseguisse perceber que estava sonhando. Talvez tivesse percebido, porque, da
minha parte, posso dizer que acordei!

Intimamente relacionados sdo os sonhos lucidos em que a pessoa que esta sonhando percebe
que estd sonhando por meio de uma pista de memoria em particular. Numa dazia de sonhos lucidos
percebi que estava dormindo porque notei que parecia que as minhas lentes de contato estavam se
multiplicando. Depois de um sonho ndo lacido em que havia ocorrido aquela multiplicacao, refleti
que, por aquilo, deveria ter percebido que estava sonhando. Pouco tempo depois a imagem voltou e
eu disse a mim mesmo: "Se isto fosse um sonho, seria um sonho!" Depois de repetir o teste, percebi
o que aquilo implicava e fiquei lucido. , Em outros sonhos semelhantes que tive depois (naqueles
instantes antes de perceber completamente que estava sonhando), refleti, de formas variadas: "Pena
que ndo ¢ sonho, caso em que seria um sonho"; "Isso prova que isto pode acontecer na vida
acordada da mesma maneira que nos sonhos"; e, citando a mim mesmo em cagoada, "Se isto fosse
um sonho, seria um sonho".

Na maioria dos meus outros sonhos licidos, no momento em que percebo explicitamente que
estou sonhando, parece que ja estou implicitamente consciente do meu estado. Mas durante os
sonhos em que a lucidez ¢ estimulada por uma pista da memoria, normalmente ndo tenho a menor
suspeita de estar sonhando. Por isso, quando sou impelido, pela logica, a concluir que devo estar
sonhando, fico completamente pasmado. Os leitores podem imaginar o meu estado considerando o
choque e o assombro que sentiriam se, enquanto estivessem lendo esta frase, descobrissem sem a
menor sombra de diivida que estavam sonhando agora!

A auto-reflexdo durante os sonhos geralmente leva a lucidez os sonhadores lticidos mais
experimentados. No meu proprio caso, normalmente observo que estou desejando que as coisas
acontecam, ou me entregando a magica ou empenhado na "composi¢do, de um sonho", e percebo
que devo estar sonhando. Num caso, se ndo estivesse sonhando, estaria morto: dirigindo muito
depressa, levei o carro para uma rua que estava bloqueada por um caminhdo-tanque. Mas tive a
habilidade magica de evitar a colisdo e, como me recordei de outras revisdes da realidade que havia
andado fazendo, percebi que deveria estar sonhando.

Parece que o simbolo de sonho mais comum que surge na inicia¢ao da lucidez ¢ a luz. A luz ¢
um simbolo muito natural para a percepcao consciente. Karl Scherner, um dos trés grandes
pioneiros da pesquisa dos sonhos do século XIX, escreveu em 1861 o seguinte: "Nos sonhos a luz ¢
a expressao de pensamento claro e de agudeza da vontade". Scott Sparrow da varios exemplos de
sonhos lucidos aparentemente iniciados pelo aparecimento de luz. Num deles conta que quando
estava sentado ao ar livre compondo um discurso, olhou para o céu do Oriente e viu uma "grande
orbe de luz branca de tamanho igual a muitas vezes o tamanho da lua"*. Com isso, percebeu que
estava sonhando.

E dificil classificar a forma de alguns sonhos licidos. O seguinte, por exemplo, retne
elementos de anomalias e de representa¢dao simbolica: "No meu sonho eu estava atravessando uma
sala ampla onde varias pessoas estavam reunidas quando vi uma pomba, de um branco muito puro,
voar obliquamente e pousar na minha fronte. Imediatamente, vi-me num estado de projecao
consciente [lucidez] e aproveitei a ocasido para sair e visitar uns amigos". O sonhador ficou



especialmente impressionado com a iniciacao repentina da lucidez, acrescentando que "logo que a
pomba se encostou em mim, a transformacao foi instantanea. Como se eu estivesse submetido a
um encanto magico, de repente fiquei com a cabeca tdo clara como nos melhores momentos da

minha vida fisica"?'.

Ha cinco anos tive uma experiéncia interessante, que pode esclarecer a nocao de estimulo
simbdlico da lucidez. Um amigo e eu estdvamos viajando num trem ao longo do Oceano". Eu
estava debrugado despreocupadamente na janela absorvendo a paisagem, quando a bela intensidade
profunda do mar me levou a admira-lo em voz alta. Nesse mesmo instante uma espécie de falcao
pousou num galho préximo e, sem pensar, estendi imediatamente a mao na sua dire¢do. Para meu
prazer e surpresa, a ave pousou na minha mao estendida e nesse instante me lembrei de um ditado
sufista:

Quando um passaro pousar na sua mao estendida,
Nesse momento vocé entendera.

Foi admiravel, mas enfendi imediatamente: entendi que estava sonhando!

Quanto a0 meu amigo e a ave, sairam da historia, pois o sonho desapareceu.

Desde que comecei a usar a memoria como técnica de inducdo de sonhos licidos (veja
"MILD", no Capitulo 6), tenho tido "ocasides cada vez mais frequentes em que fiquei lucido sem
haver nada fora do normal no conteido do meu sonho. Nessas ocasides simplesmente me lembro
que estou sonhando; "Ah, sim. Isto ¢ um sonho". Como resultado de praticar a MILD, certa manha
tive sonhos lucidos desse tipo nos trés periodos sucessivos de sono PIEM. Aqui vai a parte relevante
do terceiro: eu estava na cama olhando um livro de figuras cujo titulo era algo como Danga e
magica russas. Como nos dois sonhos anteriores, de repente simplesmente me lembrei que naquele
momento estava fazendo o que queria me lembrar de reconhecer: sonhando.

Vimos exemplos dos trés modos principais que os sonhadores usam para reconhecer que estao
sonhando: a percep¢do das incoeréncias, a excitagdo emocional e uma espécie de percepgao direta
da natureza de sonho da experiéncia por que passou. S3o os ativadores principais da percep¢ao no
estado de sonho. Mas no sonho a percepgdo consciente também pode ser iniciada a partir do estado
acordado:’

Quando estamos comeg¢ando a dormir € possivel manter uma consciéncia reflexa continua e,
com isso, entrar num sonho lucido partindo diretamente do estado acordado. Comigo, em condi¢des
normais essa forma de iniciacdo € relativamente rara: € responsavel por cerca de oito por cento do
total dos meus sonhos licidos. Mas em circunstancias de motivacao extraordinariamente elevada
(caracteristica das noites que passei no laboratoério do sono) a minha propor¢ao de sonhos lucidos
iniciados a partir do estado acordado aumentou cinco vezes, o que sugere que essa forma de
iniciagdo ¢ uma técnica que melhora com a motivagao e a pratica. De fato, o cultivo dessa técnica
foi descrito pelos yogues tibetanos, pelo psiquiatra americano Nathan Rapport, pelo filésofo russo
Ouspensky e (como o leitor vai descobrir no Capitulo 6) pelo autor deste livro.

Na minha inducdo caracteristica desse tipo, estou deitado na cama, no comego da manha ou
da tarde, tendo acordado de um sonho; algumas vezes aparecem imagens hipnagdgicas
(estabelecimento do sono) e logo me encontro completamente na cena do sonho, e lucido. Estando
eu no estado de sonho, o sonho licido continua exatamente como os outros. Temos aqui a descri¢ao
de um dos sonhos ltcidos de Ouspensky, iniciados a partir do estado acordado:

Estou comegando a dormir. Diante dos meus olhos aparecem e desaparecem pontos dourados,
fagulhas e estrelinhas. . . Do primeiro ao Ultimo momento fiquei observando como os desenhos
apareceram € como se transformaram numa rede de malhas regulares. Depois a rede dourada



transformou-se nos capacetes dos soldados romanos. A pulsacdo que eu estava ouvindo
transformou-se na cadéncia ritmada do destacamento militar em marcha. A sensacao dessa pulsagcdo
significa a descontracdo de muitos musculozinhos, o que, por sua vez, provoca uma sensacao de
estouvamento irresponsavel. Tive essa sensagdo quando estava sentado no peitoril da janela de uma
casa alta e, olhando para baixo, vi os soldados; e quando aquela sensagdo aumentou um pouco,
levantei-me da janela e sobrevoei o golfo. Por associacdo com o mar, aquilo imediatamente trouxe
consigo o vento e o sol e, se eu ndo houvesse acordado, provavelmente no momento seguinte do so-
nho teria me encontrado em alto-mar, num navio, e assim por diante®.

Este método de iniciar os sonhos lucidos reune auto-reflexdo e memoria. Conseguir observar
que as imagens do sonho sdo imagens requer um equilibrio entre participacdo e desligamento. No
Capitulo 6 damos alguns métodos de cultivar este modo de iniciar um sonho lucido. Agora, tendo
visto como os sonhos lucidos sdo iniciados, vamos ver como costumam acabar.

Terminacio do Estado de Sonho

Como o sonho licido ¢ um composto de lucidez e do estado de sonho e como, em principio,
ha dois modos de iniciar um sonho lucido, ha também duas possibilidades gerais de termind-lo: ou a
lucidez ¢ perdida enquanto o sonho continua ou o sonho termina com o despertar.

Provavelmente o primeiro modo ¢ o mais comum entre os sonhadores menos experientes. Os
neofitos tendem mais a perder a lucidez logo que a adquirem. Scott Sparrow observa que "quando
os sonhos licidos comegam a entrar na vida de um individuo, tendem a ser raros e ter pouca
duragdo". Dessa maneira, depois de ter ficado licido, ao menos momentaneamente, ¢ comum o
sonhador inexperiente ficar absorvido pelo sonho, esquecendo que ¢ um sonho e continuando a
sonhar ndo lucidamente. O esquecimento pode ser anulado se repetirmos para nés mesmos: "Isto ¢
um sonho". Mas depois essa conversa ¢ dispensavel. No meu caso a lucidez foi perdida em cerca de
vinte por cento dos sonhos licidos que tive e registrei (e com isso me lembrei) no primeiro ano do
meu trabalho; foi perdida em um por cento ou menos durante os anos subsequentes.

Para os sonhadores lucidos traquejados a terminagdo da lucidez pelo despertar ¢ mais comum
que a perda da lucidez caracteristica dos principiantes. Normalmente, durante essa transi¢do entre
estar dormindo e estar acordado ha um grau de continuidade da percep¢do. Contrastando com isso,
quando acordamos de um sonho ndo lucido ha uma confusdo momentanea, pois estamos fazendo a
transi¢do do ego nao licido para o ego acordado. Mas quando acordamos de um sonho licido ndo
ha essa transicao, visto que o ego do sonho lticido € idéntico ao ego acordado.

Hé mais de dois modos possiveis de terminar um sonho lucido. Um € a pessoa que esta
sonhando entrar no sono sem REM e parar de sonhar. Caracteristicamente, quando a pessoa que esta
sonhando ¢ acordada nesse ponto, ndo se lembra de nada. No outro caso em que a lucidez ¢ perdida
a pessoa sonha que acordou.

Estes tltimos sonhos chamam-se "falsos despertares" e sdo complementos de sonhos lucidos
mencionados com bastante frequéncia. As vezes os falsos despertares ocorrem repetidamente e
parece que o sonhador licido acorda muitas vezes e cada vez descobre que ainda estd sonhando.

Em alguns casos o sonhador lucido chega a contar literalmente dezenas de falsos despertares,
antes de acabar acordando "de verdade". Aqui temos um exemplo dos varios despertares falsos de
Delage (veja Capitulo 2):
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Certa noite fui acordado por ama batida urgente na , porta do meu quarto. Ergui-me e
perguntei: "Quem esta ai?" A resposta veio na voz de Marty (o encarregado do laboratdrio:
"Monsieur, é madatne H------ " (alguém que estava morando na cidade na época e fazia parte do meu
circulo de amizades) "que estd pedindo que va imediatamente a sua casa para ver mademoiselle
P------ , que ficou doente de repente. (Mademoiselle P------ fazia mesmo parte da casa de
madatne H------ e também era conhecida minha.) "S6 me dé tempo para me vestir", disse eu, "ja
vou correndo”. Vesti-me apressadamente, mas antes de sair fui ao toucador e passei uma esponja
umida no rosto. A sensacao da agua fria me despertou e percebi que havia sonhado com tudo o que
acontecera antes e ninguém havia vindo me chamar. Com isso, voltei a dormir. Mas pouco tempo
depois ouvi de novo a mesma batida a minha porta. "Como, monsieur, entdo o senhor ndo vem?"

"Meus Deus! Entdo ¢ mesmo verdade? Pensei estar sonhando!"

"De modo algum. Apresse-se. Estdo esperando pelo senhor."

"Estd bem, vou correndo." Tornei a me vestir ¢ mais uma vez fui ao toucador e passei a
esponja de agua fria no rosto e, de novo, a sensagdo da agua fria me acordou e me fez compreender
que havia sido decepcionado por uma repeticdo do mesmo sonho. Voltei para a cama e pus-me a
dormir de novo. A mesma cena se desenrolou, quase identicamente, mais duas vezes.

Quando na manha seguinte Delage acordou "de verdade", viu que "toda a série de atos,
raciocinios e pensamentos ndo tinha passado de um sonho, mas um sonho que se repetiu quatro
vezes em seguida, sem nenhuma interrup¢do do sono e sem que tivesse me mexido na cama"®.

Embora também hajam descrigdes em que o falso despertar segue um sonho nao lucido,
parece que serd mais associado com sonhos lucidos provavelmente porque sé nestes normalmente ¢
levantada a questdao de se estar acordado ou dormindo. Além do mais, parece que o falso despertar
ocorre com maior frequéncia para os sonhadores licidos traquejados do que para os inexperientes.
(Tive esse tipo de despertar em aproximadamente quinze por cento dos meus, sonhos lucidos
registrados no primeiro ano de estudo e cerca de um ter¢o nos cinco anos seguintes.) Provavelmente
a diferenca ¢ explicada pelo seguinte fato: quanto mais sonhos lucidos a pessoa tem, mais associa o
despertar com o desaparecimento do sonho lucido e, com isso, espera com mais forca despertar
quando o sonho desaparece.

De vez em quando a pessoa que estd sonhando pode achar que um falso despertar € um sonho.
Mas em geral isso ¢ dificil, porque a pessoa ja acredita que estd acordada e nunca pensa em
questionar essa suposicao. Nas minhas primeiras experiéncias com sonhos lucidos tive quase
quarenta falsos despertares sem reconhecé-los como sonhos. Considerando a bizarrice de alguns
daqueles sonhos, comecei a me sentir um tanto constrangido por continuar a me iludir com eles!
Finalmente meu amor-proprio exigiu que tentasse controlar aqueles falsos despertares e, com um
esforco surpreendentemente pequeno, consegui isso, descobrindo que o que estava me iludindo era
a minha expectativa de acordar. Tudo o que precisava fazer era mudar a minha expectativa do que
iria acontecer no final aparente de um sonho lucido. Simplesmente esperando um despertar "falso"
em vez de um verdadeiro, consegui manter a lucidez durante a maioria dos sonhos subsequentes.

A Técnica de Rodopiar

Recentemente desenvolvi uma técnica para impedir o despertar e provocar novas cenas de
sonhos lucidos a vontade. Vinha me preocupando com o seguinte problema: em geral a descoberta
da lucidez leva a um despertar imediato e corta pela raiz o que, se ndo fosse isso, poderia ser um
sonho lucido gratificante. Como os atos dos sonhos tém efeitos fisicos correspondentes, raciocinei
que descontrair o corpo fisico poderia inibir o despertar, pela diminuicdo da tensdo muscular do
corpo fisico. No sonho licido seguinte testei a ideia. Quando o sonho comecou a desaparecer,
descontrai completamente e me deixei cair no chdo do sonho. Assim mesmo, contrariando a
minha inten¢do, parece que acordei. Mas, como descobri uns minutos depois, tinha sido de fato um



despertar falso. Repeti mais umas vezes a mesma coisa em outros sonhos e aquele efeito se
confirmou e sugeriu que aparentemente o elemento essencial ndo era a des-rcontragdo que tentei
fazer e sim a sensacdo de movimento. Em varios outros sonhos lucidos que tive depois testei
diversos movimentos de sonho e verifiquei que cair de costas e rodopiar eram especialmente
eficientes para provocar sonhos licidos a partir do estado acordado.

A técnica ¢ muito simples. Logo que, no sonho licido, a minha visdo comega a sumir, caio de
costas ou rodopio como um pido (com o meu corpo de sonho, ¢ claro!). Para que o método funcione
¢ importante ter um sentido vivido de movimento. Normalmente esse processo gera uma nova cena
de sonho, que em geral representa o quarto onde estou dormindo. Relembrando repetidamente a
mim mesmo que estou sonhando durante essa transi¢ao, consigo continuar a sonhar lucidamente na
nova cena. Sem esse esfor¢o especial de atencdao, geralmente confundo o novo sonho com um
despertar real; e isso apesar das frequentes manifestacdes de absurdo contidas no sonho!

O método ¢ muito eficiente. Da centena de sonhos licidos registrados nos ultimos seis meses
do arquivo de trés anos que apresentei na tese de doutoramento, usei essa técnica quarenta por cento
do tempo e em oitenta e cinco por cento desses casos foram gerados sonhos novos. Em noventa e
sete por cento dos sonhos novos a percepcao lucida se manteve. Quando o rodopio levava a um
novo sonho, quase sempre a nova cena de sonho se parecia muito com a cama em que eu estava
dormindo ou com algum outro quarto de dormir.

A sensacdo de outros sonhadores lucidos que empregaram este método foi muito parecida
com a minha, mas sugere que o novo sonho licido ndo necessariamente precisa ser uma cena de
quarto de dormir. Uma sonhadora lticida, por exemplo, viu-se chegando a uma cena de sonho que
ndo era um quarto de dormir em cinco das onze vezes em que utilizou o método de rodopiar.

Estes resultados sugerem que rodopiar poderia ser usado para provocar transicdes para
qualquer cena de sonho que o sonhador lucido espera ver. No meu caso parece que a minha
producdo quase que exclusiva de sonhos de quarto de dormir pode ser um acidente das
circunstancias em que descobri esta técnica. Mais de uma vez tentei, sem bons resultados, provocar
transi¢des para outras cenas de sonho usando este método. Mas apesar de ter tido a intengdo
definida de chegar a algum lugar que nao fosse o meu quarto de dormir, ndo posso dizer que tenha
esperado completamente conseguir isso. Embora acredite que algum dia serei capaz de desaprender
essa associagdo acidental (se € que se trata disso), por enquanto continuo impressionado com o
modo pelo qual a forca da expectativa determina o que acontece nos meus sonhos lucidos. Na
verdade (ao menos nos sonhos), a fé¢ consegue deslocar montanhas!

Por que o movimento alucinado do rodopio deveria exercer algum efeito no ato de sonhar?
Pode haver alguma explicacdo neurofisiologica. As informacdes a respeito dos movimentos da
cabeca e do corpo, monitoradas pelo aparelho vestibular do ouvido interno (que nos ajuda a manter
o equilibrio) sdo intimamente integradas pelo cérebro com informacgdes visuais, a fim de produzir
um quadro pictorico otimamente estavel do mundo; de modo que, por exemplo, vocé sabe que o
mundo ndo se movimentou quando vocé inclinou a cabega.

Como durante o rodopio no sonho as sensacdes de movimento sdo tdo completamente vividas
como as dos movimentos reais, ¢ muito provavel que nos dois casos os mesmos sistemas cerebrais
sejam ativados num grau semelhante. Uma possibilidade intrigante ¢ que a técnica de rodopiar
estimule o sistema vestibular do cérebro e com isso facilite a atividade dos componentes do sistema
do sono REM, que ficam préoximos. Como os neurocientistas obtiveram provas indiretas da
participacao do sistema vestibular na producao dos surtos de movimentos rapidos dos olhos no sono
REM?, a conexdo proposta ndo ¢ inteiramente destituida de fundamento.



Do outro lado da moeda psicofisioldgica, Barbara Lerner realgou a importancia do movimento
durante o sonho para manter a integridade da imagem do corpo®. Se 0 movimento ¢ uma fungédo
psicologica do sonho, como Lerner sugere, deve haver um mecanismo que ligue essa imagem com a
fisiologia do sono REM. Além do mais, como a série de imagens formadas num sentido em
particular diminui a sensibilidade ao estimulo externo no mesmo sentido, um movimento alucinado
deveria suprimir a sensa¢do real do corpo e, com isso, ajudar a impedir o despertar. Se o cérebro
estd completamenie ocupado na producdo da sensacdo vivida (e gerada internamente) de rodopiar,
tera mais dificuldade em construir uma sensagao contraditoria baseada em informagdes sensoriais
externas. Temos aqui um exemplo do que se chama "estabilizagdo da aplicagdo de cargas" de um
sistema. Charles Tart descreve isso com uma analogia: "Se quiser que uma pessoa se transforme
num bom cidaddo, mantenha-a ocupada com as atividades que constituem um bom cidaddo, de
modo que ndo tenha nem tempo nem energia para fazer mais nada além disso". **Nesses termos,
"ser um bom cidadao" significa continuar a sonhar, e as "atividades" significam rodopiar no sonho.

Ha outra técnica (menos eficiente que rodopiar) que funciona pelo mesmo principio,
focalizando a atencdo em alguma coisa do sonho. Em 1938 Moers-Messner descreveu a técnica de
olhar para o chdo para estabilizar os sonhos lucidos; aparentemente varias outras pessoas
descobriram a mesma técnica independentemente, incluindo Scott Sparrow e Carlos Castaneda. A
varia¢do de "dom Juan" deste tema foi, € claro, a famosa técnica de olhar para a propria mao.

Outro meio de impedir o despertar ou a perda de lucidez ¢ estabilizar o estado de percepgao
por meio de "retroalimentagdo positiva". Na analogia de Tart isso significa recompensar o cidadao
por desempenhar as atividades que forem consideradas desejaveis. Parece que nessa classificacdo
entram varios métodos propostos para estabilizar o estado de sonho lucido. Por exemplo, héa a
sugestdo de usar uma afirmagdo que relembre continuamente a pessoa do estado de sonho
(repetindo "isto € um sonho, isto € um sonho", e assim por diante). Outra ideia € "ir com a maré" do
sonho, sem procurar modificar a flutuagdo dos acontecimentos do sonho. Minha técnica do rodopio
também implica retroalimentacdo positiva, se a explicacdo neurofisioldgica que dei estiver certa. Se
rodopiar no sonho der como resultado uma facilitagdo tronco-cerebral do sono REM, temos um
caso de atividade de sonho (rodopiar), resultando em mais atividade de sonho.

Um terceiro meio de estabilizar um estado de percepcao consciente (neste caso, um sonho
lacido) chama-se "estabilizagdo limitante" e ¢ descrito por Tart como algo que limita as oportu-
nidades que o cidaddo tem de se entregar a atividades indesejaveis. No contexto de sonhar
lucidamente, as "atividades indesejaveis" sdo acordar ou perder a lucidez. Provavelmente inimeros
métodos que foram propostos para estabilizar os sonhos licidos baseiam-se na estabilizacao
limitante. Algumas pessoas recomendam fazer exercicios e comer bem para dormir melhor e evitar
indigestdo. Outras sugerem o uso de tampdes nos ouvidos ou dormir sozinho. Universalmente,
recomenda-se evitar conflito emocional e excesso de excitacdo nos sonhos lucidos. Finalmente, os
sonhadores lucidos ja foram aconselhados a ndo "sonhar acordados" nem pensar muito durante o
sono, e também a ndo se perder no sonho.

Um Conhecimento Coerente da Vida do Sono?

Até agora consideramos um pouco da grande variedade de formas assumidas pelo modo de
sonhar lucidamente. Mas o que vimos representa apenas a ponta do iceberg: sonhar lucidamente
pode proporcionar um grau de desenvolvimento muito maior do que o encontrado na psicologia
ocidental.

Sempre sdo os yogues e outros especialistas em "estados interiores" que afirmam serem
capazes de conservar a percep¢ao consciente a noite inteira, até mesmo durante o sono sem sonhos.
Sri Aurobindo Ghose, mestre indiano do século XX, escreveu: "até ¢ possivel ficar completamente



consciente no sono € acompanhar os estagios dos nossos sonhos, do comec¢o ao fim ou durante
trechos grandes; verifica-se que nesses momentos temos consciéncia de que estamos passando de
um estagio para o seguinte até atingir um periodo breve de repouso sem sonhos, luminoso e cheio
de paz, que ¢ o verdadeiro restaurador das energias da nossa natureza acordada, e depois voltar pelo
mesmo caminho para a consciéncia acordada. Quando passamos assim de um estado para outro, ¢
normal deixar que as sensacdes anteriores se afastem de nos; por sua vez, s6 sdo lembradas as
sensacdes mais vividas ou mais proximas da superficie acordada, mas isso pode ser remediado: ¢
possivel conseguir reter mais ou desenvolver o poder de voltar na lembranga, de sonho para sonho,
de estado para estado, até que o todo esteja mais uma vez diante de nés. Embora seja dificil atingir
ou manter estabelecido, um conhecimento coerente da vida do sono é possivel”, [o grifo ¢ meu].

E uma possibilidade muito interessante que, se demonstrasse ser verdadeira, teria implica¢des
profundas para o estudo cientifico do sono, dos sonhos e da consciéncia. Quanto a prova, resta
apenas que uma dessas pessoas que dormem acordadas passe a noite num laboratorio de sono!

O problema com reivindicagdes de percepcao continua durante o sono ¢ que nao conseguimos
ter consciéncia de estar inconscientes. Os momentos ou horas que passamos inconscientemente
ficam para sempre ocultos no esquecimento. Nao s6 ndo conseguimos nos lembrar deles como nos
esquecemos de té-los esquecido! O fato ¢ que normalmente estamos inteiramente conscientes de
ndés mesmos e dos nossos atos apenas durante alguns momentos muito curtos, mesmo quando
estamos o que costumamos chamar de "acordados". Mas, apesar do fato de estarmos so
ocasionalmente conscientes de ndés mesmos, sentimo-nos como Sse estivéssemos continuamente
presentes. Isso acontece porque a nossa mente funciona de modo a acumular coeréncia e
continuidade fora do que sentimos. Desse modo passamos um verniz nos pontos em branco da
nossa consciéncia. Visto que a primeira coisa de que nos lembramos ao emergir da inconsciéncia ou
do sono ¢ a ultima coisa de que tinhamos consciéncia, podemos supor erroneamente que nunca
perdemos a consciéncia.

Apesar dessas reservas, em principio ndo vejo motivo para um desenvolvimento maior da
mente humana nao poder dar como resultado uma continuidade de percep¢do consciente durante
todo o sono, como descreveu Aurobindo. Um nivel de percepgao consciente desses sO se revelaria
depois de um curso extensivo de disciplina mental. Mas podemos muito bem conseguir aprender a
sonhar com graus de lucidez e controle jamais imaginados até hoje.

CAPITULO 6
Aprendendo a Sonhar Lucidamente

A grande maioria das pessoas tem uma enorme potencialidade de pensamento, que
ultrapassa de longe o que se suspeita comumente;, mas é tdo raro que as circunstancias certas se
aproximem delas por acaso para exigir que se atualizem, que a grande maioria morre sem
perceber mais que uma fragdo da for¢a que tem. Nascidas milionarias, as pessoas vivem e morrem
na pobreza por falta de circunstancias favoraveis que as teriam impelido a transformar seu crédito
em dinheiro.

A.R. ORAGE

Aprendendo a Sonhar



Da mesma forma normalmente nem percebemos que sabemos pensar, também podemos supor
que sabemos sonhar. Mas ha enormes diferengas no grau em que essas duas faculdades estdo
desenvolvidas nas diferentes pessoas. Creio que a citagdo feita acima também se aplica aos sonhos.
Possuimos capacidades ndao desenvolvidas jamais sonhadas. Da mesma forma que pensar
conscientemente, sonhar lucidamente ¢ uma capacidade que pode ser adquirida ou melhorada com
treino. Este capitulo d4 um esbogo do tipo de treino exigido e, com isso, entrega a vocé a chave dos
sonhos lucidos.

Para reconhecer que estd sonhando vocé precisa primeiro ter um conceito do que ¢ sonho. O
que acontece quando "percebe que estd sonhando" depende do que entende por "sonhar". Para dar
um exemplo dessa questdo vamos examinar os estdgios de desenvolvimento caracteristicos que as
criangas atravessam para adquirir um conceito de sonho.

Segundo Jean Piaget, célebre psicologo do desenvolvimento, as criancas passam por trés
estagios de compreensdo dos sonhos. No primeiro estagio, atingido entre a idade de trés e quatro
anos, nao distinguem os sonhos da vida acordada; com isso, acreditam que o sonho acontece no
mesmo mundo (exterior) que o resto dos fatos. Nessa idade uma criangca pode acordar de um
pesadelo aterrorizada e acreditar que ha "monstros" de sonho no quarto. Nesse estagio as garantias
dos pais, de que "foi apenas um sonho", nio surtem muito efeito. E preciso mostrar a crianca que,
digamos, o armario estd de fato vazio.

Entre as idades aproximadas de quatro e seis anos (e depois de um nuimero suficiente de
despertares de sonhos que a figura dos pais nega que pertencam a realidade) as criangas modificam
o conceito de sonho. Agora sabem que tudo que aconteceu "foi apenas um sonho". Mas ainda nao
sabem exatamente o que ¢ "apenas um sonho". Nesse estagio a crianga trata os sonhos como se
fossem parcialmente externos e parcialmente internos. Por exemplo, quando perguntam a uma
crianca de onde vém os sonhos, ela pode responder: "da minha cabega". Mas se alguém perguntar a
mesma crianga onde ocorrem os sonhos, podera dizer: "No meu quarto".

Em algum ponto entre as idades de cinco e oito anos este estagio de transicao cede lugar para
o terceiro estagio, no qual a crianca acha que o sonho tem natureza totalmente interna. Agora,
considera que os sonhos ocorrem somente na propria cabega. Em outras palavras, ja concebe os
sonhos como experiéncias puramente mentais.

Evidentemente estes estagios de desenvolvimento se referem a como a crianga vé o sonho
depois de acordar. Enquanto estdo dormindo e sonhando, criangas e adultos tendem a permanecer
no primeiro estagio, supondo implicitamente que os fatos do sonho sdo a realidade exterior. Esta € a
suposi¢cdo predominante dos sonhos nao licidos, ou comuns.

Nao ¢ raro que as pessoas sintam, em sonho, que parecem estar separadas temporariamente do
corpo fisico. Essas "experiéncias fora do corpo", com sua mistura um tanto contraditéria do mental
e do material, podem oferecer exemplos do segundo e do terceiro estagios de desenvolvimento.

Numa passagem caracteristica, a pessoa aparentemente se encontra numa espécie de corpo
mental que flutua no que parece ser o mundo fisico. E uma reminiscéncia da metafisica mista
referente aos sonhos, apresentada pelas criancas no segundo estagio de Piaget.

Num sonho totalmente lucido a pessoa que estd sonhando atinge o terceiro estdgio,
percebendo que a sensagdo € inteiramente mental e que o mundo dos sonhos ¢ completamente di-
ferente do mundo fisico. Estar lucido neste estagio pressupde que quem estd sonhando chegou ao
terceiro nivel de Piaget e sabe que os sonhos sdo apenas sensagdes mentais. Como algumas criangas
de cinco anos chegam a esse estidgio, devemos esperar a possibilidade da ocorréncia de sonhos
lucidos ja nessa idade; de fato, tive os primeiros sonhos licidos exatamente nessa idade, e muitos



sonhadores lucidos contam que tiveram as primeiras experiéncias nesse sentido entre os cinco e os
sete anos.

Potencial para Sonhar Lucidamente

Qualquer pessoa consegue aprender a ter sonhos lucidos? E preciso ter algum dom especial,
que s6 uma minoria possui, ou essa capacidade notavel é simplesmente um dos milagres rotineiros
do cérebro humano?

Essa pergunta tem a mesma resposta que a pergunta "Quem consegue aprender a falar?" Todo
mundo chega a um certo grau de proficiéncia na propria lingua materna, necessaria para o uso
diario; depois disso, o grau de fluéncia depende de motivacao, pratica e capacidade inata. O grau de
dominio da lingua apresentado por grandes escritores e poetas ultrapassa de longe o nivel que
satisfaz uma pessoa comum; ¢ o que falei em relagdo a essa técnica se aplica analogamente a
técnica de sonhar lucidamente. Os Shakespeares do sonho licido estdo fadados a ser poucos, mas
por que motivo todo mundo nao deveria ser capaz de atingir no minimo um pouco de proficiéncia
nesse campo?

Do meu ponto de vista existem dois requisitos essenciais para aprender a sonhar lucidamente:
motivacdo € boa memoria para se lembrar dos sonhos. A necessidade de motivacdo ¢
suficientemente obvia: afinal de contas, sonhar lucidamente exige um controle consideravel da
atencdo e por isso devemos estar motivados a fazer o esfor¢o necessario. Quanto a lembranga dos
sonhos, se um amnésico ndo se lembra de sonho algum, e supomos que um por cento dos sonhos
que esqueceu sio licidos, de quantos sonhos licidos ele vai se lembrar? E claro que a resposta sera:
"De nenhum", visto que, a ndo ser que nos lembremos de alguns sonhos, como poderemos nos
lembrar dos sonhos lucidos?

Recordacao dos Sonhos

Para ter um sonho lucido e saber como foi quando acordar, € claro que vocé tem de se lembrar
do sonho que teve. Para comecar, quanto mais frequentemente vocé se lembrar dos seus sonhos, e
quanto mais claras e detalhadas forem as imagens que formar, maior sera a probalidade de se
lembrar dos sonhos lucidos. Quanto mais familiarizado ficar com o que sdo seus proprios
sonhos, mais facil achara reconhecé-los como sonhos enquanto estdo ocorrendo. Por isso, se vocé
quiser aprender a lembrar dos seus sonhos com toda confianga. (Por falar nisso, provavelmente ha
um bom motivo para ser tao dificil lembrar dos sonhos: veja o Capitulo 8.).

Um dos determinantes mais importantes da recordacdo dos sonhos ¢ a motivacdo. Para a
maioria das pessoas, quem quer se lembrar de um sonho pode se lembrar e quem ndo quer nao se
lembra. Para muitas pessoas, simplesmente ter a inteng¢ao de se lembrar, recordando para si mesmas
essa intencdo logo antes de dormir, ja € suficiente. Um meio eficaz de reforgar essa resolucao ¢
manter um didrio de sonhos ao lado da cama e registrar o que conseguir, se lembrar, sempre que
acordar. Quanto mais vocé registrar os seus sonhos, de mais sonhos se lembrara. Reler o didrio de
sonhos pode trazer uma vantagem adicional: quanto mais familiarizado vocé ficar com o aspecto
dos seus sonhos, mais . facil, serda reconhecer um,deles enquanto ainda estd ocorrendo e, por
conseguinte, mais facil serd acordar dentro do sonho.

Um método infalivel de desenvolver a capacidade de se lembrar dos sonhos ¢ adquirir o
habito de se perguntar, cada vez que acorda: "Aquilo foi um sonho?" Esse deve ser o seu primeiro
pensamento ao acordar; de outra forma, esquecera parte ou o total do sonho, devido a interferéncia
de outros pensamentos. Se ndo conseguir se lembrar de muita coisa no inicio, ndo desista muito
depressa; tem de persistir pacientemente no esforco para se lembrar, sem se mexer nem pensar em



mais nada; na maioria dos casos comecardo a lhe chegar trechos e fragmentos do sonho. Em geral,
examinar os pensamentos € sensagoes dessa maneira proporciona as pistas necessarias para recordar
o sonho inteiro.

No desenvolvimento da recordacdo dos sonhos, como em qualquer outra técnica, as vezes o
progresso ¢ lento. Se ndo tiver bons resultados logo no inicio, € importante ndo desanimar. Cada um
de nés tem uma velocidade propria de dominar a capacidade de recordar os sonhos; mas
praticamente todo mundo que nao desiste melhora com a pratica. Como diz o ditado, "Se quiser ser
caligrafo, escreva, escreva e escreva". Se quiser se lembrar dos seus sonhos, tente, tente e tente
lembrar-se.

Aprendendo a Sonhar Lucidamente

Suponhamos que vocé seja capaz de se lembrar dos seus sonhos com frequéncia suficiente
para apreciar como ¢ raro vocé ter lucidez neles. Seus sonhos lucidos ocasionais podem ser com-
parados com encontrar dinheiro na rua: € uma sensagdo rara, mas nem por isso deixa de ser
gratificante. Dentro dessa analogia, cultivar a técnica de sonhar lucidamente corresponde a desen-
volver um meio proveitoso de emprego com que ganhar dinheiro. Se isso est4 parecendo trabalho, ¢
mesmo, € no comego exige uma certa quantidade de disciplina, mas com a pratica vai ficando mais
facil e até isento de esforgo.

Procure se lembrar de como aprendeu a falar: no comego era simplesmente impossivel fazer
mais que balbuciar. Mas com dias e anos sucessivos de pratica, agora vocé domina de tal forma essa
técnica que ¢ capaz de falar sem pensar.

No sentido de sonhar lucidamente, talvez vocé ainda ndo tenha dito a sua primeira palavra ou
talvez tenha acabado de dizer a primeira frase. Realisticamente, pode esperar ser algum dia um
sonhador lucido fluente, sem despender esforco algum? Tenho a dizer que isso depende de voce.

Vocé pode ficar imaginando se ¢ possivel aprender a sonhar lucidamente a vontade. Minha
propria experiéncia mostrou a mim que ¢ possivel. O fato de ter levado dois anos e meio
provavelmente se deve a ninguém ter me ensinado a fazer isso. Como no inicio eu ndo tinha uma
ideia muito clara do que estava fazendo, perdi muito tempo e esforco. Com o método de inducao
que finalmente desenvolvi, creio que qualquer pessoa motivada consegue aprender a sonhar
lucidamente, e numa fragcdo do tempo que levei. Mas antes de descrever esse método vou dar um
resumo breve do que ja foi escrito sobre aprender a sonhar lucidamente.

Os escritos religiosos e psicologicos do Oriente contém muitas sugestdes € métodos de sonhar
lucidamente. Tanto quanto sei, a primeira mengao registrada de sonhar lucidamente com técnica que
pode ser aprendida encontra-se no manuscrito tibetano do século VIII intitulado O yoga do estado
de sonho, que apresenta varios métodos de induzir sonhos lucidos. Contudo, a ndo ser que vocé seja
um yogue adiantado, capaz de fazer visualizagdes complexas de letras de sanscrito em 16tus
coloridos de vérias pétalas, a maior parte dos métodos ndo lhe serd muito util! Além disso, o livro é
de fato destinado a ser um manual do aluno e suplementar os ensinamentos verbais de um mestre de
sonhos.

S6 o primeiro e mais elementar dos exercicios descritos no manuscrito tem a possibilidade de
ser entendido pelos ocidentais. A técnica, que se chama "compreender pelo poder da resolucdo,"’
implica em duas préticas. Antes de tudo, durante o dia o novigo ¢ instruido a pensar continuamente
que "todas as coisas sao a substancia dos sonhos". Essa pratica utiliza os efeitos que as experiéncias
da vida real tém nos sonhos das noites subsequentes. Além do mais, tendemos a sonhar com o que
nos preocupa no momento. Essa pratica também ajuda a eliminar uma das barreiras mais sérias para



a nossa lucidez, ou seja: se nunca questionamos a natureza do que sentimos quando acordados, por
que deveriamos questiond-la no estado de sonho? Pensar no que sentimos quando estamos
acordados como se fosse sonho rompe os hdbitos automaticos com os quais estamos acostumados a
ver a vida e pensar nela. A flexibilidade mental que resulta da pratica da vida real facilita a lucidez
no estado de sonho.

A segunda técnica, a "firme resolu¢ao" de "compreender o estado de sonho", também ¢ direta.
A noite, antes de dormir, o aluno tem de invocar a ajuda do guru e "decidir com firmeza"
compreender o estado de sonho, isto ¢, entender que ndo ¢ real, ¢ apenas um sonho. Raramente o
sonho lucido ocorre sem que tenhamos a intengdo que ocorra, o que significa ter a parte mental
preparada para reconhecer tal sonho quando estivermos sonhando; assim sendo, a inten¢ao constitui
uma parte de qualquer esfor¢o deliberado para induzir sonhos licidos. E se o candidato a sonhador
lucido nao tiver bons resultados no come¢o, o manuscrito o exorta a fazer todas as manhas nao
menos que vinte e um esfor¢os para "compreender a natureza do estado de sonho".

Um aspecto dessa técnica tibetana (se fosse essencial) limitaria severamente a sua aplicacao
no Ocidente. Refiro-me a "prece ao guru". Pode ser que a confianga completa do discipulo tibetano
no guru correspondente dé como resultado uma expectativa de sucesso que se transforma numa
profecia auto-realizavel. Mas o ocidental que ndo tem nem guru nem deuses pode ter uma
deficiéncia no grau de confianca necessario ao sucesso. Na maior parte os métodos orientais
modernos de sonhar lucidamente ndo sdo menos complexos. Bagwan Shree Rajneesh, guru
espiritual que tem sessenta e dois Rolls Royces, descreve trés técnicas que variam do
incompreensivel ao quase improvavel. A primeira é: "Com respiragdo intangivel no centro da fronte,
quando este atinge coracdo no momento de sono, tenha dire¢ao sobre sonhos" e, como se nao

bastasse, "sobre propria morte"?.

O segundo método ¢ "lembrar 'Sou', seja o que for que estiver fazendo"’. Pelo menos este é
inteligivel e provavelmente foi concebido para reforgar a autopercepcdo e a perspectiva do
observador. Na psicologia esotérica, lembrar que "Sou" € uma técnica concebida para provocar um
estado da mente chamado "autolembranga". A "autolembranca" (ou "lembrar-se de si mesmo"),
escreve o psicologo esotérico Robert deRopp, "¢ uma certa separagdo da percepc¢do de qualquer
coisa que um homem estiver fazendo, pensando, sentindo. E simbolizada por uma seta de duas
pontas que sugere dupla percep¢do consciente de si mesmo. Existe ator e observador, existe uma
percepcao objetiva de si mesmo. H4 uma sensacdo de estar de fora, separado dos limites do corpo
fisico; ha um senso de desligamento, um estado de ndo identificagdo. Porque identificacdo e
lembranga de si mesmo ndo podem existir juntas, do mesmo modo como uma sala ndo pode estar
iluminada e escura simultaneamente.

Uma coisa exclui a outra". Isso se parece tanto com os sonhos ltcidos que é provavel que a
pratica de lembrar-se de si mesmo no estado acordado estimule o aparecimento de lucidez no estado
de sonho.

O terceiro método de Rajneesh € suficientemente simples, se vocé for do tipo obsessivo. Nele
o candidato a sonhador lucido ¢ aconselhado a "durante trés semanas procurar se lembrar
continuamente que qualquer coisa que estiver fazendo é apenas um sonho". A meu ver, qualquer
pessoa que conseguir se lembrar de qualquer coisa continuamente durante trés semanas deve ser
capaz de fazer praticamente qualquer coisa! Para uma pessoa tdo talentosa o sonho licido nao deve

apresentar nenhuma dificuldade.

Recentemente o psicologo alemdo Paul Tholey descreveu varias técnicas de indugdo de
sonhos lucidos, produto de uma década de pesquisas com mais de duzentos casos de estudo®.
Segundo Tholey, o método mais eficiente de vocé chegar a lucidez ¢ desenvolver uma "atitude



reflexiva-critica" em relacdo ao proprio estado de percepgdo consciente, perguntando a si mesmo se
esta ou ndao sonhando enquanto esta acordado. Realga a importancia de fazer a pergunta critica
("Estou sonhando ou nao?") com a maior frequéncia possivel, no minimo cinco ou seis vezes por
dia e em todas as situagdes que tiverem caracteristicas de sonho. Também ¢ aconselhdvel fazer essa
pergunta na hora de dormir e no inicio do sono. Tholey conta que, seguindo essa técnica, a maioria
das pessoas tem o primeiro sonho licido dentro de um més e algumas conseguem isso logo na
primeira noite.

Oliver Fox considerava que a chave dos sonhos licidos era ter uma disposicdo de espirito
critica (como foi descrito no Capitulo 5), e € facil ver por que a pergunta "Estou sonhando ou nao?"
deve favorecer a ocorréncia de sonhos licidos. E muito frequente sonharmos com atividades
conhecidas da vida real e se nunca perguntamos se estamos sonhando ou ndo quando estamos
acordados, por que deveriamos fazé-lo quando estamos sonhando? Ou, para falar mais
positivamente, quanto mais vezes questionarmos criticamente o nosso estado de percepcao
consciente, maior sera a probabilidade de fazermos a mesma coisa quando estivermos dormindo.

Ha varios métodos modernos destinados a manter a percep¢ao consciente durante a transicao
entre acordar e dormir, como o método usado por Ouspensky e Rapport. Rapport descreveu a sua
técnica da seguinte maneira; quando ele estava na cama e comec¢ando a entrar no sono, a cada
poucos minutos interrompia os devaneios e fazia um esfor¢o para se lembrar do que lhe havia
passado pela mente um momento antes. Com pratica suficiente, esse habito de introspeccao
continuava no sono e ele se via em sonhos licidos que muitas vezes inspiravam "arroubos de
satisfacao".

Ha muitas variacdes da técnica de cair no sono enquanto se mantém a consciéncia. Por
exemplo, um estudante de budismo tibetano conta que foi instruido a visualizar na propria garganta
uma rosa de oito pétalas com uma luz branca no centro, técnica que deve servir para focalizar a
concentracdo com uma intensidade que permite que a percep¢do consciente penetre, no estado de
sono e persista nele. Tarthang Tulku, lama tibetano que dé aulas em Berkeley, descreve um processo
semelhante: depois de se descontrair profundamente, logo antes de dormir, vocé tem de "visualizar
na garganta uma flor de 16tus bonita e suave. O 16tus tem pétalas rosas-claro e o interior curvado
para dentro, € no centro desse 16tus hd uma chama laranja avermelhada que ¢ clara nas bordas e vai
ficando mais escura no centro. Olhando com muita suavidade, concentre-se na parte mais alta da
chama e continue a visualiza-la o mais longamente possivel"’.

Tulku explica que a chama representa percep¢ao; posso acrescentar que na iconografia budista
o lotus indica o despertar da percep¢do do Eu. Enquanto continua a visualizagdo, vocé tem de
observar como seus pensamentos aparecem, observar a interagdo deles com a imagem do 16tus e ver
como estdo ligados com o passado, com o presente e, por projecao, com o futuro. Vocé "sé tem de
observar" qualquer imagem que lhe chegar a mente, mas continue a se concentrar na imagem do
16tus. Dessa forma, "enquanto o fio da visualizagdo permanecer intacto, conduzird ao sonho".
Tarthang Tulku avisa o praticante de que nao deve "tentar interceptar a visualizagdo nem "ficar pen-
sando nela". Avisa que isso poderd romper o fio e a percep¢ao ficara perdida. "Por isso, tenha o
cuidado de ndo forgar a visualizagdo; simplesmente deixe que ocorra, mas mantenha a sua
percepcao consciente no lo6tus". Finalmente, vocé tem de "deixar a forma se refletir na sua
percep¢ao até que a sua percepcao € a imagem sejam uma soO coisa". Explica que no inicio vocé vai
tender a passar para o estado de sonho, esquecendo que estd sonhando, mas com pratica a sua
consciéncia "vai se desenvolver naturalmente até voc€ ser capaz de ver o que esta sonhando.
Quando olhar cuidadosamente, sera capaz de ver toda a criacao e evolug¢do do sonho".

Tholey® descreveu trés técnicas semelhantes de reter a lucidez enquanto se estd comegando a
dormir. Os métodos baseiam-se no processo geral de cair no sono enquanto se mantém uma atencao



interior, com variagdes que dependem do objeto de atengdo. Na "técnica da imagem" vocé se
concentra nas suas imagens hipnagogicas, como sugerem Ouspensky, Rapport e outros. Tholey
recomenda deixar-se levar passivamente para a cena do sonho, em vez de procurar entrar nela
intencionalmente, coisa que tende a fazer com que o sonho desapareca.

O segundo método de Tholey, a "técnica do corpo", estd relacionado a processos destinados a
provocar uma experiéncia fora do corpo (OBE) ou "projecdo astral" (veja o Capitulo 9). Enquanto
vocé vai lentamente penetrando no sono, simplesmente imagina que o corpo estd em outro lugar
qualquer, fazendo outra coisa que ndo seja estar deitado na cama. Se se encontrar vividamente
"nesse outro lugar", ficard lacido, desde que ndo se esqueca de que € um sonho. O terceiro método
de indugdo de sonhos lucidos de Tholey, a "técnica do ponto do ego", implica concentragdo
enquanto vocé esta comegando a dormir, com a idéia de que logo mais ndo estara percebendo o seu
corpo. Logo que tiver caido no sono, ¢ possivel flutuar liviemente num "espago que parece idéntico
ao quarto em que a pessoa foi dormir", que € um ponto de percepgao consciente.

Ha cinco anos desenvolvi uma técnica simples de manter a percepgao consciente na transi¢ao
entre acordar e dormir. O método consiste em contar para si mesmo (um, estou sonhando, dois,
estou sonhando, e assim por diante) enquanto estd comecando a cair no sono, mantendo um certo
nivel de vigilancia enquanto isso. O resultado ¢ que em algum ponto, digamos "quarenta e oito,
estou sonhando", vai se encontrar sonhando! A frase "estou sonhando" ajuda a lembrar do que vocé
pretende fazer, mas ndo ¢ estritamente necessdria. A simples focalizagdo da sua atencdo na
contagem provavelmente permite que vocé retenha um grau de vigilancia suficiente para reconhecer
as imagens do sonho pelo que sdo, quando aparecem. Aparentemente esta técnica e outras analogas
funcionam da melhor maneira com pessoas que tendem a adormecer rapidamente e em geral t€ém
sonhos logo no inicio do sono (sonhos hipnagogicos).

Adquiri a maior parte das informagdes desta técnica orientando uma das nossas oneironautas
na sua pratica. Laurie C. tem sonhos vividos no inicio do sono com regularidade. Alguns dos seus
sonhos desse periodo sdo como os "instantdneos" que as pessoas costumam supor que sio as
imagens hipnagogicas caracteristicas. Outros parecem mais filmes de sonho bem desenvolvidos que
contam com a presenga vivida dela mesma e com a participacdo ativa do que as vezes ¢ uma
sequéncia bem extensa de cenas.

Sabendo que Ouspensky havia conseguido manter a percep¢ao do estado hipnogdgico, sugeri
a Laurie que também poderia conseguir ficar licida enquanto sonhava no inicio do sono. Ajudei-a a
praticar observando-a cair no sono enquanto se esfor¢ava por reter a consciéncia. Em geral
adormecia em quinze ou trinta segundos, como era possivel ver pelo movimento rapido dos olhos
ou pelo rolar dos olhos e pelas leves contor¢des do corpo. Nesse ponto eu a acordava com a
pergunta "Que estava acontecendo agora?" Quase sempre ela se lembrava de uma cena vivida no
sonho, mas raramente ficava licida nesse momento.

Parecia precisar de um lembrete. Por isso pedi que enquanto estivesse comegando a dormir
repetisse silenciosamente a frase "Estou sonhando" e fizesse uma contagem para si mesma. Ela
ficava repetindo "um, estou sonhando; dois, estou sonhando;. .. quarenta e quatro, estou
sonhando..." até perceber que estava sonhando.

Depois de aproximadamente uma semana de pratica, Laurie ja foi capaz de dispensar a frase
"Estou sonhando" e viu que contar para si mesma funcionava igualmente bem. Num tempo
surpreendentemente curto conseguia ficar licida quase a vontade nos sonhos que tinha logo no
inicio do sono.



Nesse ponto resolvemos observa-la no laboratorio do sono durante trés noites consecutivas.
Naquelas noites Laurie fez um esfor¢co para reter a percepcdo consciente enquanto entrava nos
estados de sonho do periodo inicial de sono.

Em todas as sessdes experimentais, Laurie sempre ficava descansando tranquilamente, mas
sempre vigilante e contando para si mesma: "um, dois, trés..." até comecar a sonhar. Em geral
acordava de cinco a dez segundos depois e gravava uma descricdo do que havia acabado de sentir.
Descreveu ter ficado lucida em vinte e cinco dos quarenta e dois sonhos que teve. A inspecao visual
do poligrafo mostrou que todos aqueles "sonhozinhos" (uso estava palavra porque nenhum durou
mais de alguns segundos), licidos ou ndo, ocorreram no Primeiro Estdgio de Sono NREM, com
movimentos lentos dos olhos. Aqui temos uma amostra: "Estava num supermercado, indo por um
dos corredores; s6 que estava de pé num carrinho de compras que corria tanto que até zunia.
Quando passei pelas garrafas de Coca e Pepsi, percebi que estava dormindo. Lembrei-me de olhar
para as maos mas parece que elas ndo queriam chegar ao nivel dos olhos"

A incapacidade de Laurie de olhar para as maos de sonho pode indicar uma diferenca
significativa entre os "sonhozinhos" licidos do inicio do sono e os sonhos lucidos do periodo REM.
Nos sonhos lucidos do periodo REM quem est4d sonhando normalmente tem um controle volitivo do
corpo de sonho. Eu havia

ficado imaginando se aconteceria a mesma coisa no inicio do sono, € por isso pedi a Laurie
que executasse um movimento pré-combinado, ou seja, que pusesse as maos na frente do rosto
quando se achasse consciente de estar sonhando. Foi-lhe impossivel executar essa tarefa
aparentemente facil, a menos de um caso; obviamente ¢ necessario continuar a pesquisar para poder
chegar a uma conclusao.

Um fator importante que influi no tipo de resultados que vocé tem probabilidade de conseguir
com a técnica anterior ¢ a cronometragem. Em vez de tentar entrar no estado de sonho licido no
inicio do seu ciclo de sonho, seria melhor que vocé tentasse isso tarde da noite, ja beirando a
manha, especialmente depois de ja ter acordado de um sonho. O motivo disso ¢ que os sonhos
lucidos caracteristicos do inicio do sono, no come¢o da noite, costumam ocorrer no Primeiro
Estagio de Sono NREM e por isso raramente parecem durar mais de uns segundos. Contrastando
com isso, quando essas técnicas sdo praticadas ao acordar de periodos REM, mais tarde da noite,
em geral € possivel voltar ao sono REM e ter sonhos lucidos extensos e bem desenvolvidos. Mas a
hora 6tima para entrar nos sonhos lucidos REM diretamente do estado acordado pode ser a tarde.
Baseio esta sugestdo no fato de meu registro pessoal indicar que a propor¢do de sonhos licidos
iniciados no estado acordado ¢ seis vezes maior nas minhas sonecas da tarde do que no sono
noturno.

As diversas técnicas de entrar no estado de sonho licido a partir do estado acordado, descritas
acima, funcionam pelo mesmo principio fundamental: vocé se deita na cama completamente
descontraido mas vigilante e comega alguma atividade mental repetitiva ou continua em que
concentra a atencdo. Manter essa tarefa em andamento conserva o seu foco interno de atencgao e,
com ele, a sua consciéncia interior alerta, enquanto a sua percepcdo exterior, que estd sonolenta,
diminui e finalmente desaparece de todo quando vocé adormece. Basicamente, a ideia ¢ deixar que
o corpo adormeca enquanto vocé€ mantém a mente acordada.

Ha outro modo de ficar lucido num sonho, e em geral a maioria das pessoas acha-o muito
mais facil: familiarize-se com os seus sonhos, fique sabendo o que tem carater de sonho neles e
simplesmente fenha a inteng¢do de reconhecer que sdo sonhos, enquanto estdo ocorrendo.

Evidentemente, a simples inten¢do de reconhecer que se estd sonhando ¢ suficiente para au-
mentar a frequéncia da ocorréncia de sonhos lticidos.



No Ocidente, a primeira descricdo do aprendizado de sonhar lucidamente foi oferecida pelo
marqués d'Hervey de Saint-Denys, que ensinou a si mesmo o método que se segue. Aos treze anos
de idade ja estava fascinado pelos proprios sonhos e dedicava muito tempo a registra-los e fazer
esbocos deles. Explicou que:

como resultado de pensar nos meus sonhos durante o dia, e de analisa-los e descrevé-los,
essas atividades passaram a fazer parte do deposito de lembrangas da vida real do qual minha mente
se alimentava a noite. Por isso, certa noite sonhei que estava escrevendo os meus sonhos, alguns dos
quais eram particularmente fora do comum. Quando acordei pensei que era uma grande pena ndo ter
sido capaz de perceber aquela situagdo excepcional enquanto estava dormindo. Que oportunidade
de ouro, e perdi-a, pensei. Eu teria podido anotar tantos detalhes interessantes! Durante varios dias
fiquei atormentado com essa ideia e o mero fato de ter continuado a pensar naquilo durante o dia
logo deu como resultado a repeticao daquele mesmo sonho. Mas houve uma modificagdo: dessa vez
as ideias originais incorporaram por associagdo a ideia de eu estar sonhando, e fiquei perfeitamente
consciente desse fato. Consegui me concentrar particularmente nos detalhes do sonho que me
interessavam, de modo que quando acordei tinha-os bem fixados na mente’.

Depois de mais um ano de preocupacao obsecada com os seus sonhos, o marqués contou que
estava tendo sonhos licidos quase todas as noites.

R.T. Browne, que contribuiu para o Volume II do livro The dream problem, de Narayana,
descreveu basicamente esse mesmo método. Afirmando que "em certas condigdes (...) durante o
estado de sonho ¢ possivel a pessoa que estd sonhando se manter conhecedora do fato de estar
sonhando (...) um dos meios pelos quais pode conseguir isso ¢ colocar na chamada mente
subconsciente a sugestdo direta e positiva de que, num determinado conjunto de circunstincias,
estara consciente do fato de estar sonhando".

Esse método foi testado no inicio da década de 1970 por Patricia Garfield. Ela simplesmente
dizia a si mesma: "Esta noite ferei um sonho lucido". Garfield disse que com esse método obteve
uma "curva de aprendizado cléssica, que aumentava em frequéncia de sonhos lucidos prolongados,
frequéncia essa que. partia de uma linha de referéncia em zero e chegava a um pico de trés por
semana"'’. Ela usou esse método durante cinco ou seis anos, periodo em que teve uma média de
cinco sonhos lucidos por més. Esses resultados indicam que simplesmente ordenar a si mesmo um
sonho licido pode oferecer ao menos um ponto de partida para induzir sonhos lucidos
deliberadamente.

Antes de comegcar a me esforgar por aprender a sonhar lucidamente, durante anos, de quando
em quando, eu tinha sonhos licidos espontaneos, especialmente quando era bem crianga. Mais ou
menos aos cinco anos de idade tive uma série de sonhos que repetia intencionalmente em noites
sucessivas. Lembro-me vividamente de uma cena de um deles (descrita no Capitulo 4), em que
sentia uma ansiedade momentanea porque ficava debaixo d'dgua durante muito tempo; mas um dia
me lembrei que nos sonhos eu conseguia respirar embaixo d'agua. Nao sei quanto tempo continuei
com aquelas praticas, mas o sonho lucido seguinte de que me lembro ocorreu quase vinte anos de-
pois. Durante muitos anos tive sonhos licidos ocasionais (aproximadamente um por més),
suficientemente intrigantes para me persuadir a elaborar um estudo cuidadoso do fendmeno.

No primeiro ano e meio da minha pesquisa induzi sonhos licidos por auto-sugestdo e tive
resultados equivalentes aos de Garfield.

No fim da primeira fase eu havia observado dois fatores que pareciam estar associados a
ocorréncia dos meus sonhos licidos. O primeiro e também o mais 6bvio era a motiva¢do. Naquele
periodo houve dois meses em que contei, respectivamente, duas e trés vezes mais sonhos licidos do



que a média do resto do periodo. No primeiro més, setembro de 1977, eu estava preparando uma
proposta de tese de doutoramento em que afirmei ser capaz de aprender a ter sonhos lucidos a
vontade. No segundo més, janeiro de 1978, estava tentando (com bons resultados) ter sonhos
lucidos no laboratério do sono. Naqueles dois meses estava muito motivado, porque me senti
desafiado a demonstrar o aspecto pratico de um estudo dos sonhos licidos feito no laboratorio. Mas
sabia que era impossivel manter aquele grau de motivagdo, como verifiquei pelo declinio da
frequéncia de sonhos lucidos depois daqueles dois meses.

Gradualmente, mais observagdes levaram-me a perceber que havia um segundo fator
psicoldgico implicado: a intengdo de me lembrar de ficar lacido no sonho seguinte. Esse esclareci-
mento de inten¢do foi acompanhado de um aumento imediato na frequéncia mensal dos meus
sonhos lucidos. Uma vez que descobri que a chave dos sonhos era a memoria, a pratica e os
refinamentos metodoldgicos posteriores permitiram que em um ano eu atingisse a minha meta, ou
seja, um método pelo qual eu conseguia induzir sonhos licidos com confianga.

MILD* Inducio Mnemonica de Sonhos Lucidos

0 método MILD* nao esta baseado em nada mais complexo e esotérico que a nossa
capacidade lembrar que ha atos que queremos executar no futuro. Além de escrever lembretes para
no6s mesmos (dispositivos de pouco uso aqui, por motivos 6bvios!), fazemos isso formando uma
conexao mental entre o que queremos fazer

* N. do T. MILD ¢ o acronimo de Mnemonic Induction of Lucid Drcams (Indugdo
Mnemonica de Sonhos Lucidos)

e as circunstancias futuras em que pretendemos fazé-lo. Estabelecer essa conexdo fica muito
facilitado pelo dispositivo mnemonico (um auxiliar visual) de visualizar-se fazendo o que pretende
se lembrar de fazer. Verbalizar a intengdo também ajuda muito: "Quando tais e tais coisas
acontecerem, quero me lembrar de fazer tais e tais coisas". Por exemplo: "Quando passar pelo
banco, quero me lembrar de retirar algum dinheiro".

A verbalizagdo que uso para organizar o esfor¢co que pretendo fazer ¢é: "Na proéxima vez que
estiver sonhando, quero me lembrar de reconhecer que estou sonhando". O "quando" e o "que" da
acao pretendida tém de ser especificados com clareza.

Gero essa intengdo imediatamente antes de acordar de um dos primeiros periodos REM ou
depois de um periodo em que estou completamente acordado, como esta detalhado abaixo. Um
ponto importante € que, para provocar o efeito desejado, ¢ necessario fazer mais que recitar
distraidamente a frase. E preciso de fato ter a intencdo de sonhar lucidamente. Aqui esta o processo

recomendado, discriminado passo a passo:

1. No comego da manha, ao acordar espontaneamente de um sonho, repasse varias vezes,
até decora-lo.

2. Depois, enquanto estiver deitado na cama e voltando a dormir, diga a si mesmo: “Na
proxima vez que estiver sonhando quero me lembrar de reconhecer que estou sonhando."

3. Visualize-se voltando ao sonho que acabou de ensaiar; s6 que, dessa vez, veja-se
percebendo que esta, de fato, sonhando.

4. Repita o segundo e o terceiro passos até sentir que a sua inten¢ao ficou claramente fixada
ou até cair no sono.

Se tudo correr bem, em pouco tempo vocé vai se ver licido em outro sonho (que ndo precisa
se assemelhar de perto ao que ja ensaiou).



O preparo mental implicado neste processo ¢ muito parecido com o que vocé adota quando
resolve acordar numa certa hora e ir dormir quando pde para tocar o despertador mental. A
capacidade de acordar dentro dos sonhos pode ser considerada uma espécie de refinamento da
capacidade de acordar dos sonhos.

O motivo do "comeco da manha" especificado no primeiro passo € que os sonhadores licidos,
de Van Eeden a Garfield, dizem que esses sonhos ocorrem quase exclusivamente durante as horas
da manha A pesquisa que fizemos em Stanford indica que os sonhos licidos ocorrem nos periodos
REM e, como a maior parte do sonho REM transcorre na parte final de uma noite de sono,
provavelmente esta ¢ a hora mais favoravel para sonhar lucidamente. Embora alguns sonhadores
tenham conseguido induzir sonhos lucidos usando o MILD durante o primeiro periodo REM da
noite, parece que este método produz o maximo efeito quando ¢ praticado no comeco da manha,
depois de acordar de um sonho.

Se vocé acha que esta muito sonolento para seguir o procedimento dado acima, pode tentar
acordar empenhando-se durante minutos em qualquer atividade que exija uma vigilancia total,
como anotar o que sonhou, ler ou simplesmente sair da cama. Isso ¢ recomendado porque foi
observado que certas atividades provocam sonhos licidos quando se vai dormir de novo. Garfield,
por exemplo, verificou que "uma relagdo sexual no meio da noite geralmente era seguida de um
sonho lucido. Contrastando com isso, Scott Sparrow afirma que a meditacdo feita no comego da
manha favorece sonhar lucidamente (mas somente quando se faz a meditagdo pela meditacao em si,
ndo para ter sonhos licidos). Outros sonhadores lucidos acham favoravel ler ou escrever no comeco
da manha. A diversidade dessas atividades sugere que o fator que facilita ter sonhos lucidos num
sono subsequente ndo ¢ a atividade em particular, e sim o estado de alerta.

Mas ao lado das vantagens o estado de alerta também traz ao candidato a sonhador licido uma
série de desvantagens. Geralmente, ¢ dificil dormir depois de acordar completamente. Outro
problema ¢ que, visto que a proximidade do sono REM enquanto se esta praticando o MILD
provavelmente favorece a inducdo aos sonhos licidos, quanto mais se espera para voltar a dormir,
menor ¢ a probalidade de ocorréncia de sonhos lucidos. Quando vocé acorda de um sonho REM,
durante alguns minutos o cérebro persiste num estado do tipo REM. Isso foi demonstrado por
cientistas que acordaram pessoas tanto do sono REM como do sono NREM e pediram-lhes que
inventassem uma histéria. As historias contadas depois de acordar do sono REM tinham mais
carater de sonho do que as contadas depois de acordar do sono NREM. Vé-se que alguma coisa do
estado REM continua por alguns minutos depois que acordamos de um sonho. Isso, se reentramos
num sonho imediatamente depois de acordar do sono REM, que ¢ o ponto em que o mundo dos
sonhos e o mundo real estio mais proximos ¢ a hora 6tima de transportar as intengdes de sonhar
lucidamente, da mente acordada para a mente que esta sonhando.

As pessoas tendem a diferir quanto a esses dois fatores (vigilancia e continuacdo do REM)
serem mais eficientes para si, e recomendo que vocé faga experiéncias com ambos quando estiver
usando o MILD para induzir sonhos lucidos. Tendo eu mesmo aprendido a usar o MILD, cheguei a
ter quatro sonhos lucidos na mesma noite e de fato parece que consegui atingir a lucidez em
qualquer noite, a vontade. Nao vejo motivo para isso também ndo ocorrer com 0s outros.

Visto que a motivagdo ¢ um fator importante na indu¢@o de sonhos licidos, como podemos ter
certeza de que o aumento de motivagao ndo explica as melhorias que atribuo ao MILD? Nas noites
em que procurei induzir sonhos lucidos enquanto estava sendo monitorado fisiologicamente, so tive
um sonho lucido em sete noites de registros no laboratério, mas quando comecei a praticar o MILD
tive quinze sonhos licidos em treze noites de registro. Deveria estar claro que esses resultados sao
devidos a0 método e nao simplesmente a motivacao.



Parece que o MILD também funciona bem com outras pessoas, especialmente as que
satisfazem  os requisitos de grande motivacdo e excelente lembranca dos sonhos. "Grande
motivacao", significa ter um desejo forte de desenvolver a técnica de sonhar lucidamente e
"excelente lembranga dos sonhos",significa ser capaz de acordar dos sonhos duas, trés ou mais-
vezes por noite € lembrar-se deles. Nos meus semindrios € cursos quase sempre os alunos tém bons
resultados com o MILD quando satisfazem as duas condigdes mencionadas acima. Num curso de
oito semanas, dois alunos meus aumentaram as respectivas freqii€éncias de sonhos licidos, de menos
de um por més a cerca de vinte por més. No mesmo periodo (dois meses) a média dos alunos teve
trés ou quatro sonhos licidos. Tudo isso deveria deixar claro que ¢ possivel aprender a sonhar
lucidamente. O que um sonhador pode fazer, outros também podem.

Indubitavelmente o futuro vera o desenvolvimento de técnicas de inducdo de sonhos lucidos
muito mais eficientes, que prometerdo deixar o mundo dos sonhos lucidos disponivel a todos os que
precisarem ou desejarem. Quem sabe, talvez um dia a entrada num sonho licido ndo serd mais
dificil do que cair no sono. (Apesar de muita gente ainda estar dizendo que cair no sono nao ¢ nada
facil!)

Acesso Futuro ao Estado de Sonhar Lucidamente

No momento ¢ possivel indicar varias técnicas que poderiam ser desenvolvidas para induzir
sonhos lucidos. Uma ¢ a hipnose. A "auto-sugestdo", que ¢ implantar em si mesmo o comando de
fazer alguma coisa, ¢ uma forma de hipnose e estd implicada na pratica do MILD. Muitas pessoas
acharam que a auto-sugestdo ¢ no minimo moderadamente eficaz na inducdo de sonhos lucidos.
Para a minoria que tem a sorte de ser hipnotizada com facilidade, as sugestdes pos-hipnoticas de ter
sonhos licidos podem ser mais eficientes quando dadas por um hipnotizador do que quando dadas
pela propria pessoa. Embora eu seja apenas moderadamente hipnotizavel, fui hipnotizado trés vezes
e recebi sugestdes pos-hipnoéticas para ter sonhos lucidos, sendo que, das trés ocasides, duas deram
resultado.

Seguindo as mesmas linhas, Charles Tart mencionou um trabalho preliminar que sugere que
"as sugestdes pos-hipnoticas podem ter algum potencial na indugdo dos sonhos licidos""'. Creio que
podemos mudar o "podem ter" de Tart e dizer "tém". A meu ver, este ¢ um campo que merece ser
cultivado, visto que a hipnose pode ajudar a induzir sonhos lucidos nos individuos hipnotizaveis
que poderiam achar este estado muito util mas talvez ndo sejam capazes de chegar a ele por conta
propria. Provavelmente essa técnica levaria bem adiante as aplicagdes terap€uticas dos sonhos
lacidos (veja o Capitulo 7).

A tese de doutoramento de Joe Dane, apresentada recentemente na Universidade da Virginia,
em Charlotesville, oferece o apoio mais forte até¢ agora apresentado em favor da possivel utilidade
da sugestdao pds-hipnotica como método de indugdo de sonhos licidos. Os quinze casos de estudo
femininos de Dane (todos com uma contagem acima do nivel médio numa medida de
suscetibilidade a hipnose, todos se lembrando de pelo menos um sonho licido por més e todos
afirmando ndo ter tido nenhum sonho licido anteriormente) receberam sugestoes pos-hipnoticas de
sonhar lucidamente quando se submeteram aos registros, numa unica noite. Quatorze dos quinze
descreveram pelo menos um episddio curto de sonho lucido. Contrariamente a maioria dos outros
estudos, o de Dane apresentou mais descricdes de sonhos lucidos a partir do sono ndo REM do que
do sono REM. Alguns dos sonhos licidos NREM pareciam-se com os "sonhozinhos" descritos
anteriormente neste capitulo, de modo que ¢ dificil avaliar exatamente o significado real desses re-
sultados. Contando s6 os sonhos lucidos REM inequivocos verificados por sinais de movimentos
dos olhos, temos uma taxa de éxito consideravelmente mais modesta, que ¢ de trinta e trés por
cento. Mas mesmo esse valor parece muito bom quando se leva em conta que nenhum dos casos em



estudo havia tido sonhos licidos anteriormente. Creio que Dane contribuiu significativamente para
o progresso no que diz respeito a indugdo de sonhos lucidos por meio da sugestdo pds-hipnotica.

No Capitulo 5 foi mencionado o uso de algum elemento particular do contetido do sonho
como pista de lucidez (um exemplo ¢ a minha "multiplicacdo das lentes de contato") Uma técnica
intimamente relacionada com essa implica apresentar, no sono REM, um estimulo externo como
pista de lucidez visto que ¢ bem sabido que de vez em quando os estimulos se incorporam nos
sonhos. Quase todo mundo j& passou pela sensagdo de ouvir um som irritante (como por exemplo a
serra ¢ircular do vizinho) e acordar um instante depois verificando que o que estava de fato fazendo
o barulho, igualmente irritante, era o despertador. Se tivermos um despertar mais suave, com musica
ou noticias, estas podem se introduzir nos nossos sonhos. As vezes também sdo incorporados nos
sonhos outros estimules do restante dos modos sensoriais (odor, tato, visdo, temperatura e
possivelmente ainda outros sentidos) e qualquer desses meios sensoriais pode transportar para quem
esta sonhando um lembrete de que esta sonhando.

O leitor acostumado a pensar no sono como "estar morto para o mundo" pode achar tudo isso
contraditério. Mas o fato ¢ que o cérebro adormecido mantém um grau de contato com o ambiente,
procurando o significado das informacdes sobre fatos externos que sao recebidas por intermédio dos
sentidos. Afinal de contas, conseguimos acordar quando alguém nos chama pelo nome, mas
continuamos a dormir se 0 nome ¢ de outra pessoa ou se um avido estd voando por cima da nossa
cabeca. E imagine a made que continua dormindo com o marido roncando ao lado, mas acorda com o
choro fraco do filho que estd num outro quarto! Se estamos monitorando o ambiente a procurara de
fatos significativos como estes, por que ndo podemos dormir com a inten¢do de observar alguma
pista sensorial combinada previamente, como lembrete de que estamos sonhando?

Ocorreu-me a seguinte idéia: a abordagem mais direta seria usar como pista uma frase que
declarasse o que a pessoa que estd sonhando quer perceber; por exemplo, "Isto ¢ um sonho".
Experimentei isso pela primeira vez em setembro de 1978 no Laboratorio do Sono de Stanford, com
o dr. Lynn Nagei. Lynn ficou com a pior parte do acordo, pois ficou acordado a noite toda
monitorando as minhas ondas cerebrais e os meus periodos REM enquanto eu dormi. Enquanto
estava me observando no sono REM, pds no gravador uma fita gravada que eu havia feito antes,
transmitindo-a num nivel moderado, por um alto-falante colocado perto da cama. A mensagem
gravada dizia, com a minha voz: "Stephen, vocé estd sonhando" e alguns segundos depois sugeria
que eu continuasse a dormir, mas percebesse que estava sonhando. Naquela época, sendo ainda um
recém-chegado ao laboratorio do sono, eu ndo andava dormindo muito bem e me pareceu que
estava deitado na cama, acordado. Entdao ouvi, proveniente do quarto vizinho, a voz de um médico
comentando com sotaque alemao: "Incrivel! Esta caso non terr sono REM o noite toda!" Ao ouvir
aquilo, ndo me surpreendi. Tanto quanto eu sabia, ndo estava com nenhum tipo de sono. Mas no
momento seguinte fiquei atonito ao ouvir a minha propria voz saindo do sistema de amplificacdo e
anunciando: "Vocé€ estd sonhando!" Fiquei licido imediatamente. Funcionou! Fiquei muito
excitado. Num mundo de sonho subitamente lindo e mais vivido que a vida real, eu estava acordado
no sono! Mas alguns segundos depois a fita continuou com uma voz, agora suficientemente forte
para acordar os mortos, para ndo falar em acordar quem estava dormindo, que dizia:"Continue a
dormir". Ai acordei.

Essa primeira experiéncia mostrou que de fato os sonhos licidos podiam ser induzidos por
sugestdo verbal direta no sono REM. E interessante o fato de eu ter ouvido no sonho "Vocé esta
sonhando" em tom alto e claro, mas absolutamente ndo ter ouvido o meu nome. Talvez ouvir
inconscientemente 0 meu nome tenha estimulado a minha atencao, deixando-me ouvir o resto da
mensagem conscientemente.



Tivermos dois motivos para usar a minha voz para gravar a mensagem. Primeiro,
esperavamos que ser avisado pela propria . voz seria mais parecido com ser avisado mentalmente
por mim mesmo e, segundo, porque um estudo feito anteriormente verificou que quando a pessoa
ouve gravagoes da propria voz enquanto esta no sono REM o resultado sdo sonhos em que a pessoa
se vé mais ariva, assertiva e independente do que quando ouve gravagdes na voz de outra pessoa''.
Como essas propriedades estdo associadas a sonhar licidamente esperdvamos que ouvir a minha
propria voz pudesse reforgar essas propriedades e facilitar a minha percep¢ao de estar sonhando.

Esse foi o comeco de uma série de sondagens que ainda estdo continuando. Pedimos a quatro
pessoas interessadas em sonhar lucidamente que passassem uma ou duas noites no laboratorio do
sono. Cada qual fez uma gravacdo que repetia a frase "Isto ¢ um sonho" entre cada quatro e oito
segundos. A fita foi tocada num volume gradualmente crescente de cinco a dez minutos depois do
inicio de cada periodo REM. Cada pessoa recebeu instrucdes de fazer um sinal (com um par de
movimentos dos olhos, para a esquerda e para a direita) sempre que ouvisse a gravagao ou
verificasse que estava sonhando. Imediatamente depois de observar esse sinal de movimento dos
olhos no poligrafo, o técnico desligava o gravador de som. Quando as pessoas ndo acordavam por si
mesmas, o técnico as acordava e pedia que descrevessem os sonhos.

O estimulo da fita gravada foi aplicada num total de quinze vezes e provocou lucidez em um
ter¢o dos casos e, de modo" geral, um dos quatro resultados seguintes:

1. Despertar. Na maioria dos casos (cinquenta e trés por cento) as pessoas disseram que
ouviram a gravacao s6 depois que foram acordadas por ela .

2. Incorporagdao com lucidez. Em vinte por cento dos casos as pessoas disseram que
ouviram a gravagdo no sonho e fizeram o sinal enquanto estavam sonhando (agora lucidamente). E
o mesmo tipo de resultado que haviamos obtido nas primeiras experiéncias que fizemos com
estimulos gravados.

3. Incorporagao sem lucidez. Duas vezes as pessoas descreveram um conteudo de sonho
claramente relacionado com o estimulo gravado — sem que, no entanto, ficassem licidas antes do
despertar. O exemplio mais curioso disso apareceu quando uma das pessoas em estudo acordou
depois que a fita havi sido tocada e escreveu uma descricdo do sonho que teve. Nesse ponto
perguntei-lhe se havia ouvido fita gravada, e me garantiu que absolutamente ndo Fiquei muito
surpreso quando, mais tarde, li a descri¢do que fez. Perto do final do sonho, reclamou que alguém
estava querendo lhe dizer alguma coisa, mas ele ndo quis lhe dar ouvidos. Que estavam dizendo?
"Vocé esta sonhando!" E incrivel, mas a pessoa nem chegara a reconhecer a frase enquanto estava
fazendo a descri¢ao da mesma, depois de acordar!

4. Lucidez sem incorpora¢do. Em duas ocasidoes nossos casos de estudo chegaram a lucidez e
deram o sinal (enquanto a fita estava sendo tocada), sem absolutamente ouvir conscientemente o
estimulo no sonho. E exaramente o oposto da situagdio anterior. Em um desses casos, com a fita
gravada me acordando do meu primeiro periodo de sono REM, fiquei frustrado porque me
perturbaram o sono sem motivo nenhum e decidi que tentaria induzir um sonho lucido por minha
conta durante o periodo REM seguinte antes que a fita tivesse oportunidade de me acordar. Por isso,
utilizei a técnica do MILD para me acordar. Imediatamente me vi lutando violentamente com o meu
pai. Percebi que estava sonhando e, ja que ndo tinha ouvido nenhuma gravagao, pensei: "Entdo estes
sao os primeiros dez minutos de REM". Parece que aquele pensamento provocou o sumico do
sonho e logo depois acordei. Logo que escrevi a minha descri¢do do sonho, o técnico entrou no
quarto e perguntou se eu havia ouvido a fita. "Como? Quando? Que fita?", disse eu, confuso.
Acontece que a fita havia sido posta para tocar aproximadamente vinte segundos antes de eu ter
dado o sinal (que, por faiar nisso, foi depois de vinte minutos de REM, ndo dez). Aparentemente, a
minha percepg¢ao inconsciente da mensasagem me ajudou a perceber que estava sonhando.



Os resultados daquele estudo também nos deram uma idda da complexidade e da
multiplicidade das variaveis implicadas. Primeiro, hd a questdo de determinar a melhor hora de
aplicar o estimulo, j4 que nem todo momento de sono REM parece igualmente apropriado para
sonhar lucidamente. Quanto a mensagem em si, qual € a sua forma 6tima? Na primeira pessoa. "Es-
tou sonhando?" Na segunda pessoa, "Vocé estd sonhando?" Ou objetiva, "Isto ¢ um sonho?" Nossa
pesquisa em Stanford estd dirigida no sentido de achar como podemos sair desse emaranhado de
perguntas e conseguir um meio fidedigno de induzir sonhos lucidos em pessoas que ndo tém
experiéncia anterior desse fenomeno.

Outra questdao importante € saber se uma pista verbal ¢ a melhor coisa ou ndo. Em principio,
qualquer estimulo em qualquer modo sensorial pode ser usado como pista para lembrar, a quem esta
sonhando, que esta sonhando.Talvez uma melodia" (digamos, o Acordai, vos que dormis de Bach)
pudesse ser mais eficiente que a fala. Ou, ja que o olfato ¢ o Unico sentido que ndo atravessa a
estacdo de distribuicdo do cérebro, chamada talamo, e por isso ndo pode ser inibido durante o sono,
como os demais sentidos, pode ser que um perfume funcionasse como pista eficiente.

Um estudo classico de Dement e Wolpert" analisou a incorporagdo do sonho em varios modos
sensoriais. Os autores viram que os estimulos tateis eram incorporados aos sonhos com maior
frequéncia que a luz ou o som. Isso sugere que o estimulo tatil pode oferecer uma pista de lucidez
eficiente. De fato, na Gra-Bretanha, hd alguns anos, Keith Hearne estava anunciando uma "méquina
de sonhar" que funcionava de acordo com esse principio. O dispositivo de Hearne media a taxa
respiratoria com um sensor da temperatura nasal e, sempre que observava um aumento da taxa
respiratoria da pessoa que estava sonhando, aplicava-lhe uma série de choques elétricos no pulso. O
problema era que, se o sonhador estivesse com sorte, os choqués viriam no periodo de sono REM,
mas também podiam facilmente ser aplicados no periodo de sono NREM ou até na pessoa acordada.
Se os choques ndo acordassem a pessoa, mas em vez disso fossem incorporados ao sonho, € se o
sonhador reconhecesse como pistas os estimulos incorporados, poderia ser produzido um sonho
lucido. Estes "ses", porém, sdo muitos € a escassa pesquisa cientifica disponivel sobre essa maquina
sugere que pode no maximo ser considerada marginalmente eficiente. Embora a ideia pareca boa, a
execucdo foi aparentemente menos que Otima para a finalidade pretendida. Creio que ¢é pro-
vavelmente uma questdo de tempo chegar ao ponto em que alguém aperfeicoe e comercialize um
dispositivo de inducdo de sonhos lucidos eficiente; ¢ uma das prioridades méximas atuais das
minhas pesquisas.

Para quem pretende sonhar lucidamente, um artefato tecnologico desses poderia fazer a
mesma coisa que as maquinas de retroalimentacdo fazem para os nedfitos da meditacdo. Nos dois
casos esse auxiliar tecnoldgico poderia permitir que o principiante desse a partida com mais
facilidade e com isso economizasse anos de esforcos desorientados e frustrantes. Mas prova-
velmente chegard o tempo em que a confianga na assisténcia externa serd um obstaculo para que o
aprendiz se desenvolva mais. Quando estamos fracos, as muletas podem nos ajudar a andar, mas
nunca conseguiremos dangar se ndo as pusermos de lado.

CAPITULO 7

O Sonhador Prdtico:
Aplicagoes dos Sonhos Lucidos

\

Em relagdo a eletricidade, uma "curiosidade cientifica" do século XVII, diz-se que uma
mulher perguntou a Benjamin Franklin: "Mas para que serve?" A resposta ¢ famosa: "Madame, para
que serve um bebé recém-nascido?" Se neste estagio fosse feita a mesma pergunta em relagdo a



sonhar lucidamente, uma "curiosidade cientifica" do século XX, poderia ser dada a mesma resposta.
Embora por enquanto possamos apenas especular, o nosso trabalho em Stanford e as descrigdes de
outros sonhadores lucidos sugerem que, como a eletricidade, os sonhos licidos também podem ser
aproveitados para nos ajudar a desempenhar inumeras tarefas com uma facilidade muito maior. As
aplica¢des dos sonhos lucidos, tal como me parecem hoje, caem de modo geral em quatro areas
amplas: exploragdo cientifica; saude e crescimento interior; solugdo de problemas criativos, ensaios
e tomadas de decisdo; satisfacdo de desejos e recreacdo. Visto que ja foram apresentados os usos e
vantagens de sonhar lucidamente na exploracdo cientifica do estado de sonho, vamos nos
ocupar apenas com as trés ultimas categorias.

Todas as aplicagdes de sonhar lucidamente que vamos examinar sdo exemplos de
criatividade. Tendo em vista que a vantagem mais geral oferecida pela percepcdo lucida
(tanto no sonho como no estado acordado) ¢ a capacidade de agir flexivel e criativamente,
ndo deveria constituir surpresa o fato de todas as aplicagdes dos sonhos licidos serem, em
certo sentido, exemplos de criatividade. Como observaram Elmer e Alyce Green, pesquisadores
da retroalimentacdo bioldgica:

Parece cada vez mais certo que a cura e a criatividade sdo partes diferentes de um tnico
quadro. Tanto Swarrri Rama como Jack Schuwartz, sufista ocidental com quem recentemente
tivemos a oportunidade de trabalhar, sustentam que € possivel curar a si mesmo num estado
de réverie profunda.. . Mas esta "maneira" de manipular as imagens também ¢ a mesma em
que vemos idéias sendo tratadas criativamente. . . para a solugdo de problemas intelectuais.
Que achado interessante!’

Os Green vao mais adiante e descrevem o que significa criatividade em trés niveis
diferentes: fisiologico, psicoldgico e social. Em termos fisioldgicos, criatividade significa
cura fisica e regenerag¢do; em termos emocionais, significa criar mudancas de atitude que
favorecem o estabelecimento da harmonia interior; na esfera mental, implica a sintese de
idéias novas.

Os Green continuam:

A entrada, ou chave, de todos estes processos interiores [¢] um estado particular de
consciéncia no qual o vazio existente entre os processos conscientes e inconscientes ¢
diminuido voluntariamente e eliminado temporariamente quando necessario. Quando se
estabelece aquele devaneio auto-regulado, aparentemente o corpo pode ser programado a
vontade e as instrucdes dadas serdo cumpridas, os estados emocionais podem ser
examinados, sem paixdes, aceitos ou rejeitados ou totalmente suplantados por outros julgados
mais uteis, € os problemas insoluveis no estado normal de consciéncia podem ser resolvidos com
elegancia’.

O estado de consciéncia a que os Green se referem ndo ¢ o sonho lucido e sim o
estado hipnagogico ou de devaneio. Assim mesmo parece que as conclusdes a que chegaram
podem ser aplicadas ainda mais praticamente ao estado de sonhar lucidamente, no qual a mente
consciente se confronta cara a cara com o inconsciente.

O Sonho que Cura

Testemunhando o poder emocional de cura dos sonhos, Goethe escreveu: "Houve
vezes em que adormeci em lagrimas; mas nos meus sonhos formas das mais encantadoras
vieram me animar, e acordei revigorado e animado"'.

No mundo antigo o uso dos sonhos na cura era muito disseminado. Os doentes dormiam
nos templos de cura, em busca de sonhos que curassem ou ao menos diagnosticassem a doenga
e sugerissem, um remédio. Menciono isso para lembrar que curar por meio de sonhos lucidos ¢
uma idéia parcialmente nova e parcialmente antiga. Mas antes de continuar precisamos
primeiro esclarecer exatamente o significado das palavras "satude" e "cura".

Segundo a concepgdo popular, uma funcdo importante desempenhada pelo sono e pelos
sonhos ¢ proporcionar a recuperagao. Acontece que ha provas cientificas que sustentam a con-



cepcdo de sono de Macbeth, ou seja, "o sono ¢ o principal fornecedor de alimento no banquete
da vida". Por exemplo, entre muitas espécies existe uma correlagdo entre a quantidade de sono
e a necessidade de recuperacdo, como se vé medindo a taxa metabdlica. Da mesma forma, no
caso dos seres humanos o exercicio fisico leva a ter mais sono, especialmente sono delta, que,
por sua vez, libera mais hormodnio do crescimento. Por outro lado, parece que o exercicio mental
ou o esfor¢co emocional ddo como resultado um aumento do sono REM e, conseqiientemente, um
aumento de sonhos. Por ser uma ocasido de isolamento relativo dos desafios ambientais, o sono
permite que a pessoa recupere a saide O6tima ou a capacidade de reagir adaptavelmente. Os pro-
cessos de cura pelo sono sdo holisticos, ocorrem em todos os niveis do sistema humano. E
provavel que nos niveis psicologicos mais altos essas fungdes curativas normalmente sejam desem-
penhadas durante os sonhos do sono REM. Digo "normalmente" porque, devido a atitudes e
habitos mentais mal adaptaveis, nem sempre os sonhos desempenham as suas fungdes, como se
pode ver no caso dos pesadelos, que discutiremos mais adiante neste capitulo. *

*- Sera que os pesadelos e tragédias eventualmente também nao poderiam ser “uteis”, apenas
dependendo do que facamos com eles??? (N.T.)

Os seres humanos sdo sistemas vivos extremamente complexos € de muitos niveis.
Embora esteja simplificando demais, posso dizer que ¢ util distinguir trés niveis principais de
organizacao que compdem o que somos: bioldgico, psicologico e social (como foi mencionado
anteriormente com relacdo a pesquisa dos Green). Esses niveis refletem a identidade parcial de
cada um como corpo, mente e membro da Sociedade. Cada nivel afeta o outro, em maior ou
menor grau. Por exemplo, o seu nivel de aclicar no sangue (biologia) afeta o aspecto agradavel
que aquele prato de biscoitinhos apresenta para vocé (psicologia) e talvez até afete o fato de
voce estar com fome suficiente para roubar um deles (sociologia). Por outro lado, o grau com
que vocé aceitou as regras ¢ normas da sociedade afeta o grau de culpa que vocé sente se,
chegou mesmo a roubar. Por isso, parece que o aspecto dos biscoitos (psicologia) depende
do seu grau de fome (biologia) e de quem mais esta por perto (sociologia). Devido a essa
organizacdo de trés niveis, podemos encarar os seres humanos como '"sistemas
biopsicossociais". E como os desafios ambientais (como o mencionado acima) aparecem em
todos os niveis da organizacdo biopsicossocial do individuo, do celular ao social, € como
estamos falando das reagdes do individuo todo, os conceitos de saide e cura que
desenvolvemos sdo holisticos.

Definiu-se saude como "um estado de funcionamento oOtimo livre de doenca e
anormalidade". O dominio abrangido por esse funcionamento ¢ a vida em todas as suas
complexidades. Em termos mais gerais a satide pode ser definida como uma condi¢do de reacdo
(adaptavel) aos desafios da vida.* Para que as reagdes sejam "adaptaveis" preciso no minimo que
resolvam uma situacdo de um modo que seja favordvel e ndo perturbe a integridade, ou
inteireza, do individuo.** De certo modo, as reagdes adaptiaveis também melhoram no
relacionamento do individuo com o ambiente que o cerca. Existem graus de adaptacdo; o
otimo ¢ o que definimos como saude.

* ou seja: uma reacdo aceitdvel e positiva (integradora) pelos sistemas biologico,
psicolégico e social. (N.T.)

** e/ou dos seus (sub)sistemas bio, psico e social. (N.T.)

Por essa defini¢do, estar sdo [sadio] implica mais do que simplesmente manter o status
quo. Ao contrario, quando os nossos comportamentos conhecidos sdo inadequados para
enfrentar uma situacdo, uma rea¢do saudavel inclui aprender comportamentos novos € mais
adaptaveis. E quando aprendemos comportamentos novos, crescemos; tendo crescido, sentimo-
nos mais bem equipados do que antes para lidar com os desafios da vida



Os sonhos lucidos tém uma semelhanca de familia com o sonho acordado, o devaneio
hipnagogico, os estados provocados por drogas psicodélicas, alucinagdes hipnoticas e outros
tipos de formagdo de imagens mentais. Como muitos membros dessa familia encontraram um
emprego proveitoso nos circulos terapéuticos, parece razoavel esperar que aqui sonhar
lucidamente também se mostre, eficaz.

Segundo os drs. Dennis Jaffe e David Bresler, "as imagens formadas mentalmente
mobilizam as forgas interiores e latentes da pessoa, for¢cas que t€ém um potencial imenso para
ajudar no processo de cura e na defesa da saude"*. Qualquer que seja o funcionamento das
imagens formadas, sd3o usadas em inumeras abordagens psicoterap€uticas, que vao da
psicanalise a modificacdo do comportamento.

Até certo ponto, a eficiéncia das imagens depende da credibilidade que tém como
realidade de modo que parece provavel que as imagens de cura que aparecem nos estados de
sonhos lucidos possam ser especialmente eficientes. Isso acontece porque os sonhos lucidos
ndo sao simplesmente sentidos como muito realisticos € muito vividos; sem exagerar, podemos
dizer que sonhar lucidamente é a forma mais vivida de formar imagens que os individuos
normais tém probabilidade de sentir. Por isso, o que acontece nos sonhos lucidos tem um
impacto poderoso, compreensivel na pessoa que estd sonhando, tanto no que se refere ao que
sente no sonho como fisicamente.

A hipnose ¢ uma técnica terap€utica de formacao de imagens que possivelmente poderia
ser relevante no caso dos sonhos lucidos. As pessoas que tém sonhos hipnodticos enquanto
estdo em transe profundo descrevem sensagdes que t€ém muito em comum com os sonhos
lucidos. Quem sonha hipnoticamente quase sempre fica particularmente lucido nos sonhos e, nos
estados mais profundos, da mesma forma como os sonhadores lucidos, sentem as imagens como
se fossem reais, ou quase reais. As pessoas profundamente hipnotizadas conseguem exercer um
controle notdvel de muitas das proprias funcdes fisioldgicas, como inibir reagdes alérgicas, parar
de sangrar e induzir anestesia a vontade. Infelizmente essas reagdes evidentes limitam-se aos
cinco ou dez por cento da populacdo capaz de entrar em hipnose profunda [estado
sonambulico.(N.T.)]; e parece que essa capacidade ndo € treinavel. Por outro lado, sonhar
lucidamente ¢ uma técnica que pode ser aprendida e os sonhos lucidos poderiam conter o
mesmo potencial de auto-regulagem da hipnose profunda e ter a vantagem de poder ser
aplicada a uma proporg¢ao muito maior da populacao.

Uma das aplicacdes mais interessantes da formag¢do mental de imagens ¢ o trabalho de
Care Simonton com pacientes cancerosos. O dr. Simonton e os colegas contam que varios
pacientes portadores de cancer adiantado que suplementaram a radiagdo padronizada e o
tratamento quimioterapico com imagens de cura sobreviveram, na média, duas vezes mais tempo
do que o esperado pelas médias do pais. Apesar de ser necessaria cautela na interpretagao desses
resultados, ainda fica a sugestdo de possibilidades interessantes. Tendo em vista a conexao
direta que ha entre o corpo e a mente (conforme demonstramos nas nossas experiéncias com
sonhos lucidos), parece justificavel esperar que a formacdo de imagens de cura durante os
sonhos lucidos possa ser ainda mais eficaz.

O fato de nossos laboratérios terem revelado uma correlagdo elevada entre o
comportamento de sonho e as reacdes fisioldgicas apresenta uma oportunidade rara de
desenvolver um grau incomum de autocontrole da fisiologia, que pode ser 1til na cura de si
mesmo. Nos sonhos lucidos vocé poderia executar de maneira inteligivel atos especificamente
projetados para ter precisamente qualquer consequéncia fisiologica que pudesse desejar.



Uma parte das técnicas comumente usadas pelos assim chamados "praticantes de curas
paranormais", descritas com bastante frequéncia, consiste em imaginar que o paciente esta
num estado de salde perfeita. Tendo em vista que, quando sonhamos, geramos imagens
corporais na forma do nosso corpo de sonho, por que ndo seriamos capazes de iniciar
processos de autocura nos sonhos lucidos pelo processo de visualizar conscientemente o
nosso corpo de sonho perfeitamente sao? Além do mais, se 0 nosso corpo de sonho nao
aparece num estado de sanidade perfeita, podemos ir mais adiante e cura-lo simbolicamente da
mesma maneira. Das pesquisas que fizemos em Stanford sabemos que € possivel fazer coisas
como essas. Aqui fica uma pergunta para o futuro pesquisador de sonhos licidos responder: se
curamos o corpo de sonho, até. que ponto podemos também curar o corpo fisico? *

* Ou seja: até que ponto a “realidade concreta” e a “realidade no sonho” sdo interlagadas,
interdependentes e, porque ndo, “continuas” dentro do mesmo espectro da consciéncia? (N.T.)

A possibilidade de autocontrolar voluntariamente a fisiologia durante os sonhos licidos
¢ atraente por outro motivo. Em geral, um individuo consegue controlar apenas um parametro
fisiolodgico (taxa cardiaca, ondas cerebrais, pressdo arterial e assim por diante) dentro da
faixa normal de variagdo para um dado estado de consciéncia. Por exemplo, enquanto vocé
estd acordado s6 pode alterar deliberadamente a frequéncia e a intensidade das suas ondas
cerebrais dentro dos limites normais da atividade cerebral que tem quando estd acordado.
Pode aumentar ou diminuir ,a quantidade de ondas alfa que produz, desde que estejam
associadas ao estado acordado, mas ndo consegue que o seu cérebro produza ondas delta do
mesmo modo que produz quando vocé estd dormindo profundamente.

De todos os estados normais de consciéncia que um individuo atravessa todo os dias e
noites, o estado que tem a faixa mais ampla de variabilidade fisiologica ¢ o sono REM. Com isso,
sonhar lucidamente, que ocorre no sono REM, oferece ao interessado em se autocontrolar
voluntariamente os pardmetros mais amplos possiveis com que operar. Uma pessoa que tem pressao
sanguinea alta provavelmente poderia baixar a propria pressdo com toda facilidade e, indo mais
adiante, mais no sono REM lucido do que no estado acordado. Quao pratico isso vai demonstrar
ser e que efeitos a longo prazo poderia ter sao questdoes abertas. Mas ¢ possivel que a pressao
sanguinea diminuida durante o sonho lucido resulte em pressdo sanguinea baixa no estado
acordado subsequente.

O outro lado da hipotese que diz que a formagdo de imagens positivas no sonho consegue
favorecer a satide ¢ que a formacdo de imagens negativas no sonho consegue contribuir para a
doenga. Harold Levitan, da Universidade McGill, estudou os sonhos de pacientes psicossomaticos.
Caracteristicamente, esses sonhos implicam lesdes no corpo e o dr. Levitan sugere que "a sensacao
repetitiva de um trauma consumado contribui para o mau funcionamento dos sistemas fisiologicos
e, consequentemente, para a produgdo da doenga". Isso parece suficientemente plausivel. Se
estamos dispostos a aceitar a possibilidade de um sonho conseguir curar, parece que também temos
de aceitar a posi¢do de que pode causar danos.

Tendo em vista que saude significa integridade aumentada, geralmente o crescimento
psicologico exige a reintegracao de aspectos negligenciados ou rejeitados da personalidade e isso
pode ser atingido consciente e deliberadamente por meio dos contatos simbolicos do sonho ltcido.
Em geral o conteudo de um sonho de cura assume a forma de uma integragao ou unido de imagens.
Geralmente a auto-imagem (ou ego) ¢ unificada com elementos do que Jung chamava "a
sombra". Para simplificar, vamos dividir nossas personalidades em duas classes. De um lado coloca-
mos todas as caracteristicas que achamos agradaveis e "boas". Essas qualidades sdo o agregado da
representacdo que fazemos de n6s mesmos, ou "ego". Do outro lado colocamos todos os tracos e
propriedades que consideramos "maus" ou que ndo apreciamos em nds mesmos €, consciente ou
inconscientemente, desejamos negar. Rejeitamos essas propriedades projetando-as na imagem



mental de um "outro", ou seja, "a sombra." Note que auto-representagdo ¢ algo incompleto, ndo
inteiro: deixa a sombra de fora. De acordo com Jung, quando o ego aceita intencionalmente os
aspectos da sombra, desloca-se para o lado da integridade e do funcionamento psicologico
saudavel.

A capacidade de agir voluntariamente de acordo com ideais, em vez de habitos, permite que
o sonhador lucido aceite conscientemente aspectos da personalidade reprimidos anteriormente e
com isso os integre. Sdo as pedras rejeitadas pelo construtor do ego que formam os alicerces do
novo Eu.

A importancia de assumir nos sonhos a responsabilidade até dos elementos da "sombra" fica
exemplificada pelas dificuldades que atormentaram a vida de sonhos de Frederick van Eeden. "Num
exemplo perfeito de sonho licido", escreveu van Eeden, "fico flutuando em paisagens
imensamente amplas, com um céu ensolarado e de um azul puro, com um sentimento profundo de
beatitude e gratidao que me sinto impelido a expressar com palavras eloqiientes de agradecimento
e devogdo™. Mas, por algum motivo, van Eeden achou que aqueles sonhos lucidos piedosos
geralmente eram seguidos pelo que denominou "sonhos de demonios” nos quais sempre era
atacado, atormentado e zombado pelo que supunha ser "seres inteligentes de classe moral muito

baixa"’.

Provavelmente Jung teria considerado os sonhos de demoénios de van Eeden exemplos de
compensa¢do que se esforcavam por corrigir o desequilibrio mental provocado pela sensacao de
hipocrisia e compaixdo vazia. E provavel que Nietszche tenha respondido mais aforisticamente: "Se
uma arvore cresce até os céus, as raizes vao até o inferno". De qualquer modo, para van Eeden, a
existéncia evidente daqueles remanescentes demoniacos da Idade Média foi uma fonte de
constrangimento incrivel: afinal, era ou ndo era o século XX? Assim mesmo, sendo um
explorador dedicado do espago interior, sentiu-se impelido a explicar a presenca deles nos seus
proprios sonhos. Era constrangedor, mas os demonios estavam 14, sem duvida nenhuma. Assim
mesmo van Eeden ndo conseguia se convencer de que sua propria mente era responsavel por
"todos os horrores e erros da vida nos sonhos". Como era impossivel que ninguém fosse res-
ponsavel, deveria haver mais alguém; e assim van Eeden foi obrigado a apoiar-a hipdtese dos
demonios. Por acreditar naquilo, nunca conseguiu se libertar dos sonhos de demodnios e os es-
forcos que fez para se livrar deles encontraram resisténcia durante toda a sua vida.

Van Eeden nao ¢ o uUnico sonhador lucido que teve problemas com sonhos de
demonios. Saint-Denys também teve a sua cota de "monstros abomindveis" nas
exploracdes que fez nos sonhos; a maneira pela qual encarava esses monstros da um contraste
educativo com a atitude de van Eeden. Certa vez, o marqués viu-se atormentado por um
pesadelo "pavoroso" que se repetiu muitas vezes:

Eu ndo estava consciente de estar sonhando e imaginei que estava sendo perseguido por
monstros abominaveis. Estava passando por uma série intermindvel de salas. Era dificil abrir
as portas que separavam as salas e, nem bem eu fechava a porta de uma, ouvia-a ser aberta
de novo pela procissdo horrorosa dos monstros. Enquanto tentavam me alcancar, soltavam
gritos horriveis e percebi que estavam ganhando terreno. Acordei com um sobressalto,
arquejante e banhado de suor.

0O mesmo pesadelo, "com todos 0s terrores resultantes",
repetiu-se quatro vezes no decorrer de seis semanas. Mas, "na
quarta ocorréncia do pesadelo", Saint-Denys escreve:

Logo que os monstros estavam na iminéncia de comecgar a me perseguir, subitamente
fiquei consciente da minha situacdao. O desejo de me livrar daqueles terrores ilusorios deu-
me a forga para superar o medo. Nao fugi; ao contrario, com muita for¢ca de vontade, pus as
costas contra a parede e fiquei determinado a olhar os monstros fantasmas cara a cara.



Dessa vez faria um estudo deliberado deles, ndo daria apenas uma olhadela, como havia feito
nas ocasides anteriores.

Apesar da lucidez, Saint-Denys no inicio "sentiu um choque emocional razoavelmente
violento", explicando que "no sonho, o aparecimento de alguma coisa que a gente teme ver
ainda pode ter um efeito consideravel na mente, mesmo que se esteja de sobreaviso". Assim
mesmo, o intrépido sonhador licido continuou:

Encarei o assaltante principal. Tinha alguma semelhan¢a com um daqueles demdnios
peludos e de cara feia que se vé esculpidos nos porticos das igrejas. A curiosidade académica
logo superou todas as minhas outras emocdes. Vi o0 monstro fantastico parar a poucos passos
de mim, sibilando e pulando. Quando consegui dominar o medo, o comportamento dele me
pareceu caricato. Notei as garras de uma das maos, ou melhor, patas. Eram sete ao todo, cada
qual delineada com exatiddo. As fei¢gdes do monstro eram todas muito precisas e realisticas:
pé€los e sobrancelhas, o que parecia um ferimento no ombro, e muitos outros detalhes. Para
dizer a verdade, eu classificaria essa imagem como uma das mais claras que ja tive
em sonhos. Talvez aquela imagem estivesse baseada em alguma lembranca de um baixo
relevo gotico. Se foi isso ou ndo, sem duvida minha imaginacdo foi responsavel pelo
movimento e cor da imagem. O resultado de concentrar a minha aten¢do naquela figura foi
que todos os acolitos desapareceram como num passe de magica. Logo depois o monstro
principal comecou a diminuir a velocidade, perder a precisdo e adquirir uma espécie de pele
flutuante parecida com as fantasias na época do carnaval. Seguiram-se algumas cenas admi-
raveis e finalmente acordei®.

E esse foi o fim dos pesadelos de Saint-Denys.

A coisa mais proxima que tive de um "sonho de demodnio" foi o sonho lucido do
"motim na sala de aula" (mencionado no Capitulo 1), no qual consegui aceitar e integrar um
dos meus demodnios, o ogre repugnante. Em diversos niveis parece claro que aquele foi um
sonho de cura. Em primeiro lugar, o conflito inicial (um estado de tensdo doentio) foi resol-
vido positivamente. Além disso, o ego do sonho também foi capaz de aceitar o barbaro
como parte de si mesmo e, desse modo, ficar mais perto da integridade. Finalmente, ha mais
uma prova direta: a sensagdo crescente de inteireza e bem-estar que senti quando acordei.

Existem alternativas para esta técnica de aceitacdo e assimilacdo intencionais. Outro
sonho que tive ¢ um exemplo de sonho licido que utilizou a transformagdo simbodlica. Eu
tinha acabado de voltar de uma viagem e estava carregando pela rua uma trouxa de roupas de
cama e roupas minhas, quando um téxi encostou e barrou o meu caminho. Dois homens no
taxi e um do lado de fora ameacaram-me de roubo e violéncia. De algum modo percebi que
estava sonhando e imediatamente ataquei os trés assaltantes e fiz com eles uma pilha
informe, na qual pus fogo. Das cinzas que sobraram fiz com que crescessem flores e acordei
cheio de uma energia vibrante.

Contrastando com a estratégia receptiva que segui no motim da sala de aulas, neste
sonho adotei uma abordagem ativa, usando o simbolo purificador do fogo para
transformar a imagem negativa dos assaltantes na imagem positiva das flores. A
justificativa principal que tenho para achar que este ¢ um sonho de cura ¢ o fato de me sentir
tdo bem quando acordei. E os assaltantes? Acho que se sentiram melhor sendo flores!

Os dois sonhos lucidos que acabei de analisar sdo um exemplo de um principio
terapéutico importante: para resolver conflitos pessoais, pode ndo ser necessario interpretar o
sonho. Em muitos casos esses conflitos podem ser resolvidos simbolicamente no proprio sonho.
Enquanto o barbaro e os assaltantes poderiam bem ter representado simbolicamente alguma
atitude, propriedade ou aspectos ocultos de mim mesmo, que eu estava procurando rejeitar € ndo
admitir no meu "ego" ou imagem pessoal, fui capaz de resolvé-los sem precisar ao menos saber



0 que representavam. Assim sendo, a minha aceitagdo ou transformagdo dos personagens do
sonho representou uma aceitagdo ou transformacdo simbodlica da emocgdao, comportamento ou
papel que representaram, fossem quais fossem. A interpretagdo pode langar uma luz auxiliar
interessante no assunto, mas nesses casos parece-me que seria uma luz opcional.

Os mesmos dois sonhos oferecem exemplos de outro principio, de orientagdo importante
no uso terapéutico dos sonhos lucidos. Nos dois casos, atribui qualidades de cura aos sonhos
lacidos com base no que senti quando acordei. Por experiéncia propria, verifiquei que os
sentimentos que me ficam depois de sonhar lucidamente indicam, com toda confianca, a
minha avalia¢io intuitiva do comportamento que tive no sonho. E favor ndo me entender mal.
Nao estou dizendo que "se parece que ¢ bom, é¢ bom". O que estou dizendo € o seguinte: "se
¢ bom depois, foi bom". Essa ¢ a bussola pela qual guiei as minhas sondagens pessoais pelo
mundo dos sonhos licidos. Se num sonho ltcido fago alguma coisa que me deixa satisfeito
depois, fagco a mesma coisa nos sonhos lucidos futuros. Se ndo gosto de alguma coisa que fiz,
evito repeti-la em outros sonhos lucidos. E evidente que seguir essa politica me leva a
sensagdes cada vez melhores nos sonhos ltcidos. E, em vez de recomendar aos meus alunos
que sigam algum roteiro especial nos sonhos lucidos, aconselho-os a seguir o mesmo caminho
geral: "O sonho ¢ seu. Experimente-o e veja como se sente depois. Se ouvir a sua propria
consciéncia, ndo vai precisar de nenhuma outra regra".

Pesadelos ¢ Reduciao da Ansiedade

Segundo Freud, os pesadelos eram o resultado de uma satisfacdo de desejos masoquistas.
A base dessa nogdo curiosa era o fato de Freud estar inabalavelmente convencido de que
todo sonho representava a satisfacdo de um desejo. "Nao sei por que o sonho nao poderia ser
variado como se pensa que € no estado acordado", escreveu Freud com ironia. "Num caso
seria um desejo satisfeito, em outro um medo percebido, uma reflexdo que persiste no sono,
uma intengdo ou um trecho de pensamento criativo"’. Da sua parte, escreveu Freud, "eu nio
teria nada em contrario ... no caminho dessa concep¢do mais conveniente do sonho ha
apenas um obstaculo insignificante; acontece que nio reflete a realidade"'’. Se para Freud todos
os sonhos ndo eram sendo a satisfacdo de um desejo, deveria se dar a mesma coisa com 0s
pesadelos: as vitimas dos pesadelos deveriam desejar secretamente ser humilhadas, torturadas
ou perseguidas.

Como o espelho em que vejo a realidade ¢ diferente do espelho de Freud, ndo
necessariamente vejo cada sonho como a expressdo de um desejo; nem vejo os pesadelos como
uma satisfagdo masoquista; vejo-os como o resultado infeliz de reagdes doentias. A ansiedade
sentida nos pesadelos pode ser encarada como uma indicagdo de que o processo do sonho
fracassou e nao funcionou com eficiéncia. A ansiedade aparece quando encontramos uma
situagdo que provoca medo e contra a qual os nossos padrdes habituais de comportamento sdao
inuteis. Se uma pessoa tem um sonho de ansiedade que sempre volta, evidentemente precisa de
uma abordagem nova para enfrentar a situagdo representada pelo sonho. Pode ou nao ser
facil de achar, visto que, indubitavelmente o sonho [esse sonho] ¢ resultado de conflitos
nao resolvidos que a pessoa que estd sonhando ndo quer enfrentar na vida real. Pode ser dificil
resolver o pesadelo sem consertar a personalidade que o originou. Mas essa qualificagdo se
aplica principalmente as personalidades cronicamente desajustadas. Se vocé ¢ uma pessoa
relativamente normal que tem pesadelos s6 de vez em quando, o progndstico € muito mais
favoravel.

Isto ¢, desde que satisfaga um certo requisito: estar disposto a assumir a
reponsabilidade do que sente e, em particular, dos seus sonhos. Se voc€ preenche essa
condicdo, tem a disposi¢do uma ferramenta inexcedivelmente poderosa para enfrentar sonhos de
ansiedade: sonhar lucidamente.



Para descobrir como a lucidez ajuda a pessoa que sonha a superar situacdes que
provocam ansiedade, considere a seguinte analogia: vamos comparar o sonhador ndo lucido
com uma crianga pequena aterrorizada pelo escuro. A crianga acredita de, fato que ali ha
monstros. Talvez o sonhador lucido seja uma crianga mais velha que ainda tem medo do
escuro mas ja nao acredita mais que de fato haja monstros por ali. Essa crianga mais velha
poderia ficar com medo, mas saberia que nao hé nada a temer e poderia dominar o medo. O
mesmo se da com o sonhador lucido. Falando biologicamente, a ansiedade desempenha uma
fun¢do especial. Resulta da ocorréncia simultdnea de duas coisas: uma ¢ o medo em relacdo a
alguma situagdo que achamos ameacadora; outra € uma avaliacdo da impossibilidade de evitar
um resultado desfavordvel. Em outras palavras, sentimos ansiedade quando estamos com medo
de alguma coisa e ndo temos no nosso repertdério nenhum comportamento aprendido que venha
nos ajudar a superar o que tememos nem a fugir disso. A ansiedade funciona para nos instigar a
fazer uma varredura mais cuidadosa das nossas condigdes e reavaliar as possiveis rota; de agao
na procura de uma solu¢do que passou despercebida; em resumo, para que fiquemos mais
conscientes. Isso tem probabilidades de ser adaptdvel simplesmente porque a conclusdo de
que nenhum comportamento habitual ajuda exige um comportamento ndo habitual, intencional
ou original.

Por isso, quando sentimos ansiedade nos sonhos, a reagdo mais adaptavel seria ficar
lucido e enfrentar a situacdo de maneira criativa. Na verdade, muito freqlientemente a
ansiedade parece dar como resultado uma lucidez espontanea, até nas criangas. Se fossemos
ensinados a respeito dessa reagdo, poderia até se dar o caso de todos os sonhos de ansiedade
serem sempre-lucidos.

Em relagdo ao tratamento da ansiedade infantil nos sonhos, Mary Arnold-Forster menciona que
ajudou vdrias criancas a superar pesadelos com um toque de lucidez; também posso contar uma
experiéncia que tive. Uma vez, quando estava tendo uma conversa interurbana sem muita importancia
com uma sobrinha, puxei o meu assunto preferido e perguntei: "Como tém passado os seus sonhos
ultimamente?" Madeleine, que na época estava com sete anos, explodiu na descricdo de um
pesadelo horrivel. Havia sonhado que foi nadar na represa, como sempre fazia. Mas daquela vez havia
sido ameacada e aterrorizada por um tubarao comedor de meninas! Compartilhei os sentimentos dela e
acrescentei casualmente: "Mas decerto vocé sabe que na verdade nao existe nenhum tubardo no
Colorado". Ela respondeu:' "E claro que ndo!" Entdo continuei: "Muito bem, se vocé sabe que onde
vai nadar ndo ha mesmo nenhum tubardo, se alguma vez vir um de novo, vai ser porque estara
sonhando. E ndo ha duvida que um tubarao de sonho nao pode fazer mal nenhum a vocé. S6 mete
medo na gente quando ndo se sabe que ¢ um sonho. Mas se vocé sabe que esta sonhando, pode
fazer o que quiser: pode até ficar amiga do tubardo do sonho, se quiser! Por que nao
experimenta?" Madeleine pareceu intrigada e logo demonstrou ter mordido a isca. Uma semana
depois, telefonou e anunciou orgulhosamente: "Sabe o que eu fiz? Montei na tubardo e dei um
passeio nelel” Nao tenho meios de saber se essa abordagem de pesadelos infantis sempre da
resultados tdo impressivos mas certamente vale a pena verificar.

Ha alguma prova de que sonhar lucidamente desse modo traz alguma vantagem duradoura?
Creio que ha, e as minhas proprias experiéncias se encaixam nesse esquema. Em trinta e seis por
cento dos sonhos lucidos que tive no meu primeiro ano (sessenta por cento nos primeiros seis
meses) parece que a ansiedade conduziu a lucidez. Contrastando com isso, no segundo ano a
ansiedade apareceu quando reconheci que estava sonhando apenas em cerca de dezenove por cento
dos meus sonhos lucidos. No terceiro ano a ansiedade apareceu em apenas cinco por cento e, nos
quatro anos seguintes, em apenas um por cento ou menos. Atribuo essa diminui¢do do numero
e da propor¢ao de sonhos de ansiedade a minha pratica de resolver conflitos durante os sonhos
lucidos. Essa redugdo parece especialmente impressionante a luz do fato de minha vida ter



ficado muito mais cheia de tensdes e exigéncias naqueles ultimos anos. Se alguma coisa ndo
tivesse resolvido os estresses da minha vida diurna, eu estaria sentindo ansiedade acordado,
com aumento concomitante de ansiedade nos sonhos. Portanto, pode acontecer que saiam
vantagens duradouras desse tipo "responsavel" de sonho lucido que venho praticando; em
outras palavras, enfrentar o conflito e a ansiedade de sonho e lidar com eles nos sonhos lucidos
pode dar como resultado mais comportamentos adaptaveis enquanto se estd dormindo e talvez
também quando se estd acordado. No que se refere aos meus sonhos lucidos, creio que existe
um argumento convincente de que isso acontece. Primeiro, suponha que nao fosse assim. Ao
contrario, suponha que enfrentar os meus medos e amar os meus inimigos de sonho fosse uma
atividade ineficaz ou, pior ainda, doentia. Se esse fosse o caso, eu deveria ter descoberto que
estava continuando a ter tantos sonhos de ansiedade como antes, ou até mais. Mesmo que os
meus métodos da assim chamada "auto-integracao" fossem meramente paliativos e inofensivos
que aplicassem, por assim dizer, um curativo no sonho, ainda ndo haveria motivo para esperar
melhorias. No entanto, o fato ¢ que, de um ano para outro, os meus sonhos lucidos ficaram
significativamente mais livres de ansiedade. Obviamente eu estava fazendo alguma coisa
acertada. Assim mesmo alguém pode objetar razoavelmente, dizendo que simplesmente aprendi
a ndo ficar licido nos sonhos de ansiedade. Nao ¢ absolutamente uma objecdo artificial, porém
deixa de levar em conta todos os fatos relevantes. Em primeiro lugar, espera-se que quem esta
sonhando sempre acorde do sonho de ansiedade cladssico. Segundo Freud, a func¢do da ansiedade
no sonho ¢ acordar a pessoa que estd sonhando sempre que as coisas encrespam demais.
Por isso ndo deveriamos esperar que uma pessoa continuasse dormindo no meio do pior dos
pesadelos. Mas no meu caso, como expliquei antes, aprendi a utilizar a prdopria ansiedade
como pista infalivel de lucidez. Nesses ultimos seis anos ndo fui acordado nenhuma vez de um
sonho por causa de ansiedade, como deveria ter acontecido se viesse tendo pesadelos nao
lucidos. Durante todo esse periodo, um grau de ansiedade suficiente sempre me levou a
despertar no sonho, em vez de despertar do sonho, dando-me com isso a oportunidade de
enfrentar os meus medos e resolver os meus conflitos.

Esse ¢ um potencial muito importante dos sonhos lucidos, pois quando "fugimos" de um
pesadelo acordando, ndao tratamos do problema do nosso medo ou susto: simplesmente
aliviamos temporariamente o medo e reprimimos o sonho que nos incute medo. Com isso,
ficamos com um conflito ndo resolvido e com sentimentos negativos e doentios. Por outro lado,
ficar com o pesadelo e aceitar o seu desafio, como ¢é possivel fazer com lucidez, nos permite
resolver o problema do sonho de um modo que nos deixa mais saudaveis do que antes. Por
isso, se, como sugeri, curar era a intencao original do sonho que se tornou pesadelo, a lucidez
consegue ajudar a resgatar o sonho que nao deu certo.

A flexibilidade e a autoconfianca que a lucidez traz consigo aumentam enormemente a
capacidade de controlar as situagdes apresentadas pelos sonhos. Acho que vale a pena
desenvolver o héabito da flexibilidade nos sonhos lucidos. Além de ser muito eficaz no mundo
dos sonhos, geralmente também ¢ aplicdvel no mundo acordado. De fato, em certas
circunstancias pode ser a Unica rota de agdo aberta para vocé. Na maioria das situagdes seria
irrealistico esperar que outras pessoas mudassem da maneira que vocé pode querer que
mudem; vocé pode nem conseguir impedir que fagam exatamente o que ndo quer que fagam.
Apesar disso, em qualquer momento, acordado ou sonhando, vocé tem o poder de
reestruturar o modo pelo qual vé as circunstancias em que se encontra. Vocé define o que
sente. Quem e como quer ser, quanto € que parte de si mesmo prefere trazer para a situacdo
com que ¢ confrontado, depende de vocé: a escolha ¢ sua. Finalmente, se apesar de tudo que
eu disse vocé ainda pensar que sdo os acontecimentos externos que determinam suas
perspectivas da vida, leia estas linhas e reflita:

Dois homens olharam para fora

Das grades de uma cadeia



Um s6 conseguiu ver a lama,;

O outro viu as estrelas.

Muitas veZes nado fica tdo evidente qual ¢ a melhor perspectiva ou plano de acdo. Muitas
vezes a vida nos apresenta decisdes dificeis e para isso temos os sonhos licidos a nos ajudar a
decidir com sensatez.

Tomada de Decisdes

Evidentemente, tomar decisdes s6 ¢ problema quando existe uma incerteza quanto a
informagao disponivel. De outra forma, a op¢dao 6tima ¢ direta. Entdo, em condigdes de
incerteza, como os sonhos lucidos poderiam ajuda-lo a tomar decisdes mais eficazes ("certas")?

Para responder a essa pergunta temos de fazer uma rapida digressdo e dicutir duas
variedades distintas de conhecimento. Para examinar primeiro a menos importante, existe o
conhecimento que vocé sabe que conhece e consegue descrever explicitamente, como somar
dois nimeros ou dizer o seu nome. O segundo tipo de conhecimento, as vezes denominado
conhecimento "t4cito", se refere tanto ao que vocé sabe como fazer mas ndo sabe descrever
(por exemplo, andar ou falar) como ao que vocé sabe mas nao sabe que sabe (digamos, a cor
dos olhos da sua primeira professora). Esta ultima forma de saber foi demonstrada por testes
de reconhecimento em que o individuo pensa que esta apenas dando um palpite, mas de fato
se sai melhor do que o mero acaso permitiria. Dos dois tipos de conhecimento, a variedade
"tacita" é incontestavelmente a mais ampla: sabemos muito mais do que percebemos que
sabemos. Como um aparte, podemos argumentar que nos animais ndo linguisticos, como os
gatos e cachorros, fodo conhecimento € ticito. Também houve uma época em que, na
condicdo de bebé recém-nasddo, vocé também nio conseguia por nada em palavras. E facil ver
que o conhecimento "explicito", ou linguistico, se desenvolve num contexto de conhecimento
tacito e, em ultima andlise, depende dele.

Podemos aplicar uma distin¢cdo andloga ao "pensamento" e a "intui¢do". Mas no que
se refere a resolver problemas o ponto que ¢ importante perceber ¢ que, em condi¢des de
incerteza, o processo intuitivo (da maneira como se alimenta das bases mais amplas de
informacdo de conhecimento ticito) tem probabilidades de oferecer uma vantagem, em
comparagdo com o pensamento dirigido, ou consciente. Aqui entra a ligagdo com os sonhos.
Todo mundo ja sonhou com uma pessoa que encontrou uma unica vez €, mesmo assim, no
sonho viu uma semelhang¢a notdvel com a pessoa real, muito melhor do que qualquer coisa
que poderia ter descrito no mundo acordado, com lapis e papel ou com palavras. A
explicagdo desse fendmeno ¢ o conhecimento tdcito. Nos sonhos podemos nos basear em
todo o nosso deposito de conhecimentos; j4 ndo estamos mais limitados as coisas a que
podemos ter acesso consciente. O que estou propondo € que tiremos proveito do nosso banco de
dados mais amplo nos sonhos lucidos, para nos ajudar a tomar as decisdes Otimas.

Resolucio Criativa de Problemas

Como vimos no Capitulo 1, na arte e na ciéncia existiram muitos exemplos de sonhos
criativos. Vamos examinar aqui dois casos com detalhes suficientes para exemplificar o papel
desempenhado pelos sonhos no processo criativo.

Primeiro vamos considerar o caso do quimico russo Dimitri Mendeleev, que havia estado
trabalhado durante muitos anos, procurando descobrir um modo de classificar os elementos de
acordo com o peso atomico. Certa noite de 1869, depois de ter dedicado muitas horas ao
problema, caiu na cama, exausto. Mais tarde, na mesma noite, Mendeleev viu, "num sonho,
uma tabela em que todos os elementos entravam no lugar, como era preciso". Ao acordar,
imediatamente anotou a tabela exatamente como se lembrava. Surpreendentemente,
Mendeleev disse que "s6 parece ter sido necessario fazer uma Unica corre¢do num ponto".".
Assim surgiu pela primeira vez a tabela periddica dos elementos, um das descobertas
fundamentais da fisica [e da quimica] moderna. Vamos tomar outro exemplo de sonho criativo.



Durante muitos anos Elias Howe, inventor da méaquina de costura, havia estado trabalhando
numa ideia:

fazendo as agulhas com o buraco no meio da haste. Dia e noite, e até no sono, estava
com o cérebro ocupado com a invengdo. Diz a histoéria que uma noite sonhou que havia sido
capturado por uma tribo de selvagens que o aprisionaram e levaram a presenca do rei.

"Elias Howe", trovejou o monarca, "ordeno que, sob pena de morte, termine esta
maquina imediatamente."!

Ele sentiu um suor frio banhar todo o corpo, as maos e os joelhos tremendo de
medo. Por mais que tentasse, o inventor ndo conseguia chegar ao dado que estava faltando no
problema em que estivera trabalhando durante tanto tempo. Tudo foi tdo real que Howe
chegou a gritar alto. Na visdo viu-se cercado de guerreiros de pele escura e pintados, que
formaram um quadrado vazio a sua volta e o levaram ao local da execucdo. Subitamente,
notou que perto da ponta das lancas que os guardas estavam carregando havia um buraco em
forma de olho! Havia encontrado o segredo! SO precisava de um buraco perto da ponta!
Acordou daquele sonho, pulou da cama e imediatamente fez um modelo entalhado de uma
agulha com buraco na ponta, com a qual concluiu com éxito as suas experiéncias'?.

Os casos de Mendeleev e Howe oferecem exemplos excelentes e convincentes de como
funciona a resolugdo de problemas criativos. Geralmente o processo se divide em quatro
fases. A primeira ¢ de prepara¢do, fase de atividade intensa em que sdo recolhidas
informacgdes, tentadas varias abordagens infrutiferas e feitas as tentativas preliminares de
resolver o problema. Mendeleev e Howe ja haviam passado por essa fase nos anos que
dedicaram aos respectivos problemas. A fase seguinte, de incubagdo, comeca quando a pessoa
desiste de procurar resolver o problema ativamente. No caso de Howe e Mendeleev essa
fase estava claramente em andamento quando adormeceram e esqueceram as respectivas
obsessdes. Se os candidatos a resolver problemas "fizerem a licdo de casa", isto €, se prepararem
corretamente, podem ser recompensados com a fase de ilumina¢do, em que de repente, a
solugdo chega espontaneamente. Para Mendeleev e Howe isso significou literalmente que os
seus sonhos se tornaram realidade. Finalmente, vem a fase de verificagdo, em que ¢ testada a
viabilidade da solug@o. Para o russo isso simplesmente significou reajustar a posicdo de um
unico elemento; para o americano, a modificacdo do projeto da agulha da sua maquina. Como
vimos nestes exemplos, parece que o sonho ¢ muito apropriado para desempenhar um papel na
fase de iluminagao do processo criativo.

A 1luminag¢do também ¢ a parte do processo criativo sobre a qual temos o menor grau
de controle. A preparagdo ¢ uma questdo de trabalhar e a "incubacdo" ¢ uma questdo de ndo
trabalhar. A verificagdo € um processo razoavelmente direto. Parece que a questdo dificil ¢
passar pela terceira fase. Sonhar lucidamente pode oferecer uma resposta, facilitando com isso a
resolucdo de problemas criativos. Tendo em vista que nos sonhos temos acesso a muito mais
conhecimento do que sabemos que possuimos, talvez ficando licidos tenhamos acesso a esse
conhecimento. No passado nao tinhamos um meio de garantir quando um sonho criativo
poderia ocorrer ou mesmo se poderia ocorrer. E possivel que, sonhando lucidamente, a
criatividade extraordinaria (mas até agora pouco digna de confianga) do estado de sonho
possa finalmente ser controlada conscientemente. S3o poucas as provas que apoiam esta
possibilidade tdo interessante. Eu mesmo ja usei sonhos lucidos para fins criativos em dois
campos: uma vez consegui editar e modificar satisfatoriamente o final da minha tese de
doutoramento; e em outras ocasides tive bons resultados usando sonhos licidos para gerar
imagens de gravuras por corrosao e outros trabalhos artisticos.

Parece que a natureza especifica do problema em questdo ndo tem muita importancia.
As vezes ¢é até uma natureza fisica, que implica a melhoria das nossas habilidades motoras. Foi
num sonho que Jack Nicklaus viu a solu¢do de uma tacada de golfe problematica. Depois de
vencer varios campeonatos, viu-se declinando constrangedoramente, mas quando readquiriu a



forma de campedo, da noite para o dia, um repdrter perguntou como havia, conseguido
aquilo. Nicklaus respondeu:

Vinha tentando tudo para descobrir o que estava errado. Estava chegando ao ponto em
que achei que 76 era uma rodada bastante boa. Mas na noite da quarta-feira passada tive um
sonho, e foi com o meu modo de manejar o taco. No sonho eu estava dando tacadas muito
boas e de repente percebi que nao estava segurando o taco do modo como tenho feito na
realidade nos ultimos tempos. Venho tendo dificuldades, deixando cair o braco direito quando
afasto da bola a cabeca do taco, mas no sono estava fazendo isso perfeitamente bem. Por isso,
quando fui para o campo ontem de manha, experimentei dar as tacadas como no sonho e
funcionou. Ontem cheguei a um 68 ¢ hoje a um 65 e pode crer que € muito mais interessante
deste jeito. Sinto-me um pouco ridiculo admitindo isso, mas de fato aconteceu num sonho.
S6 precisava mudar um pouco o meu modo de segurar o taco'.
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A confissao de Nicklaus, de ter-se sentido ridiculo admitindo que de fato aconteceu num
sonho, sugere que pode haver outras pessoas que tenham passado por situagdes andlogas sem
nunca mencionar a fonte da inspiracao. De fato, chega a surpreender um pouco ler a respeito de
um caso descrito por Ann Faraday, em que um ginecologista "descobriu como fazer um né
cirargico no interior da pélvis, com a mao esquerda, enquanto
estava sonbando! """

Entre as muitas cartas de sonhadores licidos que tenho recebido ha histérias andlogas de
habilidades motoras aperfeigoadas em sonhos. Uma sonhadora lticida afirma que melhorou a
técnica de patinar no jogo de hockey por meio de um sonho licido. Tanya escreve que patinava
razoavelmente bem, mas algo dentro de si lhe dizia que havia algum obstaculo, que na pati-
nagdo havia muito mais do que ela estava dando. Entdo, certa noite, num sonho licido, sentiu
0 que era "patinacdo completa":

No sonho eu estava num rinque com varias outras pessoas. Estdvamos jogando
hockey e eu estava patinando do modo como sempre fiz, competente mas hesitante. Naquele
momento percebi que estava sonhando, e por isso disse a mim mesma que deixasse o meu
conhecimento superior substituir a minha consciéncia. Entreguei-me a maravilha de patinar
completamente. Instantaneamente ja ndo havia mais medo nem mais nenhum obstaculo e
eu estava patinando como profissional e me sentindo livre como um pdassaro. Na vez
seguinte em que fui patinar resolvi fazer uma experiéncia e tentar aquela técnica de me
deixar entregar. Consegui trazer para o estado acordado aquela propriedade que havia
sentido no sonho. Lembrei-me de como havia me sentido no sonho e, como uma atriz,
"transformei-me" de novo na  patinadora completa. Fui para o rinque e... 0os pés
seguiram o coracdo. No gelo, senti-me livre. Aquilo aconteceu ha uns dois anos e meio.
Desde aquela época tenho patinado com aquela liberdade, e esse fendmeno também se
manifesta quando estou de patins comuns ou esquiando.

Intimamente ligados a estes sonhos de pratica "mental" estdo os que desempenham
uma fung¢ao de ensaio.

Ensaio

Provavelmente a maior parte dos leitores ja teve exemplos da fung¢do de ensaio dos
sonhos. Sonhando antecipadamente com um fato importante, podemos experimentar varias
abordagens, atitudes e comportamentos, chegando talvez a um plano de a¢do mais eficiente do
que teriamos chegado de outra forma. No sonho também podemos ficar de sobreaviso quanto
a certos aspectos de uma situagdo futura que, de outra forma, poderiamos nao perceber.

Um dos meus préoprios sonhos licidos oferece um exemplo claro da utilidade de ter
uma pré-estréia das "proximas atracdes". Um més antes da reunido anual da APSS sonhei que
estava no simposio de sonhos de Hyannis Port. Minha palestra estava programada para
depois do conferencista que estava acabando de ser anunciado e falaria em seguida. Mas



apresentaram o meu nome como conferencista seguinte e fiquei com o coragdo aos pulos
porque, mesmo naquela fase final, eu estava despreparado. Minha "sentenca de morte" foi
suspensa por uns instantes enquanto corrigiam o erro de sequéncia e eu procurava
apressadamente minhas anotagdes. Quando ndao consegui encontra-las, a minha ansiedade
aumentou. Mas numa emergéncia de verdade eu sempre poderia usar os slides e falar a
medida que fossem sendo projetados. Quando comecei a escolhé-los para organizar o que iria
dizer, verifiquei que havia trazido os slides errados. Aqueles eram os meus slides de arte, ndo os
cientificos! Fiquei paralisado de panico, mas s6 um instante, porque quase imediatamente
percebi que estava sonhando. A ansiedade desapareceu num segundo e literalmente pulei de
alegria, rodopiando na frente da assisténcia e anunciando: "E um sonho lucido!" Quando
acordei, fiquei muito satisfeito pelo fato de ter mais de dez minutos para preparar a palestra!
Até aquela ocasido eu tinha estado planejando esperar algumas semanas para preparar aquela
palestra, mas o meu sonho licido motivou-me a comecar imediatamente; no fim, o més que
gastei na preparacgao foi o tempo exato.

Em 1975 dr. William Dement confessou que a sua "especulagdo mais entusiastica era que
o sono ¢ o sonho REM pudessem se desenvolver e ser usados no futuro". Profetizou que "a
funcdo do sonho vai acabar sendo permitir que o homem sinta as multiplas alternativas do
futuro na quase-realidade do sonho e, com isso, possa fazer uma escolha mais informada".
Um dos sonhos do proprio Dement oferece um exemplo marcante do grau de eficicia que
i1sso pode atingir:

Ha alguns anos eu era um fumante inveterado; chegava a dois magos por dia. Entdo, uma
noite tive um sonho excepcionalmente vivido, em que estava com cancer no pulmao,
inoperavel. Lembro-me, como se fosse ontem, de ter olhado a sombra sinistra na radiografia do
meu peito e percebido que o pulmao inteiro estava infiltra--do. O exame fisico subsequente,
em que um colega detetou metastases espalhadas nos meus ndédulos linfaticos inguinais, foi
igualmente vivido. Finalmente, senti a angustia incrivel de saber que a vida estava no fim, que
ndo veria os meus filhos crescerem e que nada daquilo teria acontecido se tivesse deixado de
fumar quando soube pela primeira vez do potencial carcinogénico do fumo. Nunca me
esquecerei da surpresa e alegria e do alivio estranho que senti quando acordei. Senti que
estava renascendo. Nao ¢ preciso dizer que aquela sensagdo foi suficiente para induzir o
término imediato do meu habito de fumar. Aquele sonho tinha antecipado o problema,
resolvendo-o de um modo que talvez seja privilégio exclusivo dos sonhos. S6 o sonho
consegue nos deixar sentir uma alternativa
futura como se fosse real e, com 1ss0, proporcionar uma
base nesse conhecimento'®.

Raro seria o fumante que continuaria a fumar depois de um sonho desses! A gente fica
pensando em todas as vitimas de cancer no pulmao que poderiam ter sido salvas por uma pré-
estréia sonhada daquele resultado provavel do habito de fumar. Mesmo a gente também fica
pensando: quantos seriam os fumantes que escolheriam ter esse sonho, se tivessem essa
possibilidade? Quantos de nds teriam a coragem de enfrentar as possibilidades do futuro?

O filme Paisagem de sonho apresenta uma varia¢do notavel do sonho de mudanca de
vida de Dement. No filme, o presidente dos Estados Unidos ¢ atormentado por pesadelos hor-
rivelmente vividos, cujo tema ¢ a guerra nuclear. Os sonhos pintam os horrores do pos-
guerra com tanto realismo que o presidente fica pessoalmente motivado a ir a Genebra e
negociar um tratado de desarmamento com a Unido Soviética.

Hoje a humanidade parece pairar entre o avestruz e a aguia. Independentemente de optar
por enfrentar o fato ou ndo, no decorrer do proximo século a situagdo ecoldgica e politica deste
planeta forgard mudancas enormes na humanidade. Entre as alternativas futuras encontram-se
extremos desse tipo, que ja foram chamados "utopia ou esquecimento completo". Certamente a
situagdo planetaria ¢ uma situagdo de complexidade sem precedentes. E, com a mesma certeza,



a coisa necessaria ¢ uma visdo sem precedentes: impedir a catastrofe inescrutavel da guerra nu-
clear e encontrar o caminho da humanidade verdadeira. Com o futuro a ganhar e nada a
perder, ndo deveriamos ter medo de desenterrar a cabeca da areia e coloca-la no sonho, pois os
sonhos podem ter muito para oferecer aqui (por exemplo, solugdes inéditas e criativas que
ndo foram imaginadas na vida real). Mas antes de esse sonho se realizar, com certeza
precisa aumentar muito a nossa compreensdo do controle dos sonhos.

Tendo em vista que a lucidez parece oferecer a chave do controle dos sonhos, ¢
razoavel, supor que atingir a meta de sonhar intencionalmente requer um progresso
consideravel na arte e ciéncia de sonhar lucidamente. Pode até parecer pouco provavel a
possibilidade de chegar a um grau tdo adiantado de proficiéncia no controle dos sonhos. Nao
conhecemos sonhador ltcido ocidental mais traquejado que Saint-Denys e ele escreveu que
"nunca havia conseguido controlar todas as fases de um sonho", acrescentando que "nunca
tinha tentado fazer isso". Mas algumas coisas "impossiveis" para o Ocidente sd3o naturais para
o Oriente (como o nascer do sol, por exemplo). E, de fato, se estivermos procurando a
fonte de luz, temos de olhar na dire¢ao do oriente.

Segundo William Blake, "a filosofia do Oriente ensinou os primeiros principios da
percepcdo humana" Em relacdo ao controle dos sonhos, a existéncia de um "manual
interior" tibetano de 1200 anos de idade (O yoga do estado de sonho) testemunha a precisdao da
asser¢ao de Blake. Uma das praticas descritas nesse manual ¢ mencionada como "transmutar o
contetido do sonho". Com essa técnica, o yogue consegue visitar qualquer dominio da criagao
que desejar. Nao que os yogues dessem alguma énfase particular a essa técnica, mas ela
serve de teste de proficiéncia pelo qual o aspirante tem de passar antes de prosseguir para a
fase seguinte do caminho da iluminagdo. No Capitulo 10 falarei mais a respeito disso, mas
aqui o relevante ¢ simplesmente sustentar a possibilidade de um controle dos sonhos altamente
desenvolvido. Isso tornaria mais exequivel a satisfacdo de um outro potencial dos sonhos
lucidos, que vamos ver agora.

Satisfacdo de Desejos

"Bons sonhos!" Assim damos boa-noite uns aos outros. No entanto, de acordo com varios
levantamentos, a maior parte dos sonhos ¢ desagradavel. Isto é, ¢ 0bvio que se trata de
sonhos ndo lacidos. Quanto aos sonhos lucidos, provavelmente a verdade ¢ o oposto. Muitos
sonhadores lucidos fizeram observagdes sobre a natureza gratificante da sensagdo desses
sonhos, visto que o sonhador lucido tem liberdade de por em acgdo impulsos que seriam
impossiveis no estado acordado. Por exemplo, poderiamos voar, ficar conhecendo algum vulto
histérico que apreciamos ou nos entregar a aventuras sexuais. Como vimos, Patricia Garfield
chegou a sugerir que os sonhos licidos sdo intrinsecamente orgasmicos. Indo mais adiante,
conjeturou que, no sonho licido, os centros de recompensa ou centros "de éxtase" do cérebro
ficam estimulados. Essa conjetura pode mesmo ter alguma base em fatos, tendo em vista que
alguns neurofisidlogos' encontraram provas da liga¢do dos circuitos neurais do sono REM com
o sistema de “recompensa" do cérebro. Pode ser que em certas circunstancias sonhar
lucidamente facilite a atividade desse sistema. Qualquer que seja o caso neurofisiologico, os
sonhos lucidos sdo experiéncias que dao prazer.

O estado de sonho lucido pode demonstrar que ¢ um local de férias ideal, uma
espécie de Taiti dos pobres, uma "Ilha da Fantasia" real. Os sonhos lucidos poderiam
oferecer lazer sem igual para quem, dentre nos, precisa fugir de tudo e descansar.

Ao mesmo tempo, o sonho poderia oferecer aos deficientes a coisa mais proxima da
satisfacao dos seus sonhos impossiveis. Nos sonhos, os paraliticos poderiam andar de novo,
para ndo falar em dangar e voar e até ter fantasias erdticas emocionalmente satisfatorias. Assim
canta a contralto no Messias de Haendel:



Entdo os olhos dos cegos ficardo abertos

E os ouvidos dos surdos, destapados.
Entdo o manco vai pular como uma lebre,
E a lingua do mudo vai cantar!

Mais que qualquer outro potencial de aplicagdo dos sonhos lucidos, ¢ a possibilidade
de controlar os sonhos que parece ter capturado a imaginac¢do e a fantasia de muita gente. A
titulo de exemplo citamos o trecho final de um artigo sobre controle dos sonhos, que
encerra essas palavras de entusiasmo incontido:

As chaves do poder inimaginavel ao alcance de toda a populacgdo terrestre. Tenho certeza
que o préoximo salto da nossa espécie ndo partird das fabricas de tecnologia fisica e sim dos voos
noturnos de sonhadores criativos. Pense nas possibilidades. Um encontro erotico de intensidade
sem precedentes com a mulher mais desejavel que conseguir imaginar. Uma visita a uma ilha
paradisiaca cujos habitantes inteligentes cantam solug¢des para os seus problemas do dia-a-dia.
Numa noite vocé poderia filosofar com Aristételes, fazer piadas com W.C. Fields, falar de
investimentos com J.P. Morgan e praticar na barra horizontal com Nadia Comaneci... Mesmo
que remotamente possivel, a idéia de controlar os nossos sonhos parece compensar o esforgo.
Prazer sensual, tranquilidade emocional, percep¢ao extra-sensorial ou até um palpite "quente"
para o sétimo pareo de Belmont; qualquer que seja a coisa desejada, a resposta estard
esperando por vocé logo além das fronteiras do sono’.

CAPITULO 8

O Sonhar:
Funcgao e Significado

Por que temos sonhos, € o que significam? Durante séculos essas perguntas tém sido assunto
de um debate que recentemente se transformou numa controvérsia acalorada. Num campo temos um
numero elevado de cientistas eminentes que argumentam que sonhamos somente por razdes
fisioldgicas e que os sonhos sdo basicamente tolices mentais destituidas de significado psicoldgico:
"uma histéria contada por um tolo, cheio de barulho e furia, que nada significa". A idéia de os
sonhos ndo serem nada mais que "biologia sem significado" soa absurda e um tanto blasfema para o
campo oposto, uma coligagdo de freudianos e outros artifices do sonho empenhados em pensar que
sonhamos por motivos psicologicos e que os sonhos sempre contém informagdes sobre o eu que
podem ser extraidas por diversos métodos de interpretagdao. Esse campo tira o seu credo do aforisma
talmudico: "Um sonho ndo interpretado é como uma carta que nao foi aberta". Um terceiro campo
ocupa o terreno do meio e acredita que, quanto a fungdo e ao significado dos sonhos, as duas
posicdes extremas dos dois lados estdo parcialmente certas e parcialmente erradas. Os
proponentes do caminho do meio argumentam que os sonhos podem ter determinantes tanto
fisioldgicos como psicologicos; por isso, podem ter ou ndo ter significado e variam muito em
termos de importancia psicologica.



A posicao média ¢ onde me encontro mais a vontade. Concordo com sir Richard Burton
no seguinte:

Verdade ¢ o espelho estilhacado espalhado em miriades

de pedacinhos;

e cada pessoa acredita que o seu pedacinho contém o

todo.

No entanto, talvez sejamos capazes de juntar um numero de pedagos suficiente para
refletir razoavelmente bem a realidade dos sonhos. Embora durante séculos tenha havido quem
ficasse discutindo se os sonhos sao filhos mimados de um cérebro ocioso, a corporificagdo da
sabedoria enviada pelos céus ou alguma coisa intermediaria, vamos limitar a nossa discussdo a
teorias "cientificas" do sonho no minimo modernas como o século XX. Por isso vamos
comecgar com o dr. Sigmund Freud.

A Interpretacio dos Sonhos Revisitada

Se quisermos entender o ponto de vista de Freud quanto ao sonho, precisamos considerar
o conceito que ele tinha do cérebro de quem estd sonhando. Hoje sabemos que o sistema
nervoso contém dois tipos de células nervosas: excitatdrias e inibitorias. Os dois tipos
descarregam e transmitem impulsos eletroquimicos para outros neurdnios. Ambos fazem
isso espontaneamente, sem nenhuma espécie de estimulo de fora, também quando eles
proprios recebem impulsos excitatorios de outras células. Mas ha uma diferenga critica entre
esses dois tipos de neurdnios: o tipo excitatorio transmite para outros neurdénios impulsos
que provocam neles atividade nervosa (ou "excitacao") aumentada. O tipo inibitério envia para outros
neurdnios mensagens que causam atividade diminuida (ou "inibi¢ao") O cérebro humano ¢ uma sede
inconcebivelmente complexa de interconexdes intrincadas entre bilhdes de cada tipo de neurénio. Em
geral os neurdnios inibitdrios desempenham papel mais importante nas fungdes superiores do
cérebro.

Antes de desenvolver a teoria dos sonhos, Freud havia estudado exaustivamente
neurobiologia. Mas naquele tempo s6 havia sido descoberto o processo de excitagdo; o processo de
inibicdo ainda ndo era conhecido. Baseado na suposicdo de um sistema nervoso completamente
excitatorio, Freud raciocinou que a energia nervosa ou, nas suas palavras, "energia psiquica", s
poderia ser descarregada por intermédio de acdo motora. Isso significava que, uma vez que vocé
tivesse uma idéia na cabeca, essa idéia estava fadada a ficar dando voltas por 14 para sempre, até
que vocé finalmente resolvesse-tomar alguma providéncia. Ou, alternativamente, a idéia acharia um
meio de, astuciosamente, induzir vocé a expressa-la inconscientemente em algum ato impremeditado
— como o famoso "lapso freudiano".

Esse ponto de vista mais antigo do nosso sistema nervoso foi caricaturado como um modelo
de "gata no teto de zinco quente", "com as urgéncias internas persistentes gerando rajadas de energia
que mantém o ego € o sistema consciente num movimento frenético"'. Sabemos hoje que um sistema
nervoso desse tipo, se fosse possivel existir, explodiria numa atividade de ataques completamente
incontrolavel. No entanto, tendo em vista o estado dos conhecimentos na €poca, a visao que Freud
tinha da mente consciente como um caldeirdo borbulhante de impulsos e desejos inaceitaveis
socialmente parece perfeitamente razoavel e, de modo analogo, pode-se ver facilmente que a sua teoria
dos sonhos decorria dela.

Vamos imaginar o que poderia ter acontecido se, de algum modo, lhe fosse possivel perguntar
ao proprio mestre por que vocé teve um determinado sonho. Podemos conjeturar que Freud poderia
ter respondido algo assim: "Em primeiro lugar, podemos garantir que alguma coisa lhe
aconteceu um ou dois dias antes do sonho e que esse 'residuo do dia anterior', como o
chamamos, despertou um dos muitos desejos reprimidos que vocé pretende manter encerrados
no inconsciente. Mas quando vocé foi deslizando para o sono, sem nenhum outro desejo na



consciéncia a ndo ser dormir, desviou a aten¢do do mundo exterior, preparando o palco para
que o residuo do dia anterior ¢ o desejo inconsciente associado a ele se apresentassem,
exigindo satisfacdes. Tudo isso requer a cooperacdo do executivo principal da sua mente
consciente, ou seja, do ego. Mas como o seu par de suplicantes ndo estava, digamos, 'vestido de
maneira aceitdvel socialmente', primeiro lhe foi negada a entrada na sua mente consciente. E ¢
assim que deveria ser! A fun¢do especial do porteiro ¢ impedir que impulsos, lembrancas e
pensamentos rebeldes e inaceitdveis perturbem a mente do seu ego consciente. O porteiro,
que nos, psicanalistas, chamamos 'censor', ¢ capaz de fazer esse trabalho com a ajuda de
uma bengala comprida, que chamamos "repressdo", por meio da qual esses impulsos,
lembrangas e pensamentos que conflitam com os padrdes pessoais e sociais de
comportamento sdo banidos da mente consciente, junto com as emog¢des e lembrangas
dolorosas associadas ao conflito. Como os conteudos reprimidos ndo podem ser banidos
completamente, assentam-se no fundo da sua mente inconsciente, onde ficam fervendo e
borbulhando como o caldeirdo de uma bruxa.

"Mas de vez em quando, pela forca da associagdo, os acontecimentos do dia anterior fazem
vir a tona esses desejos reprimidos. Naturalmente, eles procuram uma saida para conseguir
ao menos uma satisfacdo parcial. E isso que o seu residuo do dia anterior ¢ o seu desejo
reprimido estavam fazendo: batendo na porta do ego. Mas depois que o censor os enxotou,
aquele par vulgar, que ndo conhece nada de boas maneiras, continuou a clamar para entrar,
armando uma balburdia tal que chegou a ameacar o seu precioso sono e, com isso, frustrou
o unico desejo consciente do seu ego. Felizmente vocé conseguiu continuar a dormir, gracas
ao fato de seu sonho ter se desincumbido da propria tarefa. Como dissemos, os sonhos siao os
guardiies do sono. Do outro lado da fronteira, na sua mente inconsciente, um processo especial
que denominamos ‘trabalho do sono’ elaborou para o seu desejo reprimido um disfarce feito de
imagens aceitaveis ligadas ao desejo por associacio Assim, transformando numa imagem
superficialmente apresentavel, o seu desejo conseguiu passar pelo censor e achar expressio nos seus
sonhos". E o dr. Freud poderia muito bem ter concluido: "E essa é a razdo pela qual voce teve
aquele sonho, e faca o favor de notar que o seu sonho matou dois coelhos com uma so cajadada:
enquanto protegia o seu sono, também permitia a descarga de um dos seus impulsos instintivos
reprimidos. Que tudo isso foi uma boa coisa,é inegavel. Dificilmente preciso acrescentar que
consideramos axiomatico que o sistema nervoso obedece ao principio do 'nirvana', procurando
eternamente a reducio da tensio e a cessa¢ao final da acdo".

E evidente que, de certos modos, este aspecto da psicanalise tem paralelos fortes com o
budismo e outras doutrinas orientais. Mas isso nio nos aproxima da resposta a pergunta original
e vocé poderia perguntar de novo: "Mas que significa 0 meu sonho? Ou teria sido apenas
tolice?" Nesse caso, provavelmente Freud teria explicado que '"todo sonho tem algum significado
escondido” o conteudo manifesto do sonho disfarcado (o sonho em si) foi o resultado das
transformacdes do desejo ndo disfarcado ocorridas no sonho (o conteido latente do sonho). Por-
tanto, para interpretar o seu sonho, deveria simplesmente ser necessario inverter o processo. Tendo
em vista que o sonho disfarcou o conteiido latente com imagens intimamente associadas ao desejo
original, podemos descobrir a mensagem oculta partindo da imagem e raciocinando de tras-
para-diante por meio de um processo de interpretacdo conhecido como “associacio livre". Se vocé
tivesse sonhado, digamos, que estava trancando uma porta, Freud teria perguntado: "Qual é a
primeira coisa que vem a sua mente em conexido com a palavra 'trancar'? Se vocé dissesse
"Chave", Freud continuaria: "Chave?" E talvez vocé respondesse: "Arvore". Como pode ver,
1sso continuaria eternamente, s6 que provavelmente Freud teria interrompido o processo neste
ponto e se baseado no seu proprio conhecimento do simbolismo dos sonhos (chave na
fechadura. ..), explicando que o seu sonho exprimiu um desejo de manter relagdes sexuais! Em
outras palavras, Freud acreditava que a funcdo de sonhar era permitir a descarga de
impulsos reprimidos de forma a resguardar o sono e que a forca instigadora que causava a



ocorréncia dos sonhos era sempre um desejo instintivo, inconsciente. Freud considerava que
esses desejos inconscientes tinham natureza predominantemente sexual Nas Aulas introdutorias
de psicanalise, ele escreveu: "Embora o numero de simbolos seja grande, o nimero de objetos
simbolizados ndo ¢ grande. Nos sonhos, os que se relacionam com a vida sexual s3o a maioria
esmagadora. . . Representam ideias e interesses 0s mais primitivos que se possam imaginar"?.
De qualquer modo, na medida que a forga instigadora que havia por tras de todo sonho era
um desejo inconsciente, sexual ou de outro tipo, da teoria de Freud decorre que todo sonho
continha mensagens significativas em forma disfar¢ada: o desejo original ou "pensamento de
sonho". O fato de todos os sonhos conterem desejos inaceitaveis e desagradaveis explicava por
que os sonhos sdo esquecidos de modo tdao facil e regular. Freud raciocinava que isso se
dava porque os sonhos eram (deliberadamente) reprimidos: o ego os colocava na lista negra e
o censor os mandava para o fundo do pantano do inconsciente.

Gracas a trinta anos de pesquisa dos sonhos, hoje sabemos que eles ndo sao instigados
por desejos ou outras forgas psicoldgicas, e sim por um processo bioldgico periddico ou au-
tomatico: o sono REM. Se os sonhos ndo sdo acionados por desejos inconscientes, ndo podemos
mais supor que esses desejos tenham algum papel nos sonhos e, ainda pior para o conceito freu-
diano de significado, ndo podemos mais supor automaticamente que todo sonho, ou até algum,
tenha significado! Essas ndo sdo todas as novidades que a neurociéncia recente tem para
contar a Freud, mas vamos guardar a parte pior para a proxima se¢do. As boas noticias para
Freud sdo as seguintes: todo periodo de sono de sonhos ¢ acompanhado de excitacdo sexual,
como ¢ indicado pela ere¢do nos homens e pelo aumento do fluxo sanguineo vaginal nas
mulheres. Se Freud tivesse vivido para ouvir falar desse fenomeno, quase com certeza o teria
considerado uma justificativa completa da sua crenca de que o fundo de todo sonho, ou de
quase todos os sonhos, era o sexo.

O Modelo de Sonho de Sintese de Ativacio

Em 1977 os drs. Allan Hobson e Robert McCarley, da Universidade de Harvard,
apresentaram um modelo, neurofisioldégico do processo do sonho que desafiou seriamente a
teoria de Freud em praticamente todos os pontos. Num artigo que publicaram na American
Journal of Psichiatry, intitulado "O cérebro e um gerador do estado de sonho: uma
hipotese de sintese de ativag@o do processo do sonho", sugeriram que a ocorréncia do sono em
que se sonha ¢ determinada fisiologicamente por um "gerador do estado de sonho"
localizado no tronco cerebral. Esse sistema do tronco cerebral aciona periodicamente o
estado de sonho, com regularidade tdo previsivel que Hobson e McCarley conseguiram fazer
um modelo mateméatico do processo com um grau de precisdo elevado. Durante os periodos
REM produzidos quando o gerador do estado de sonho esta ligado (em funcionamento), a
entrada sensorial e a saida motora ficam bloqueadas e o cérebro anterior (o cortex cerebral,
que ¢ a estrutura" mais aperfeicoada do cérebro humano) fica ativado e ¢ bombardeado com
impulsos parcialmente aleatorios que geram informacdes sensoriais dentro do sistema. Nesse
ponto o cérebro anterior sintetiza o sonho a partir das informagdes geradas internamente,
procurando fazer o maximo para dar sentido as coisas sem sentido que lhe sdo apresentadas.

Hobson e McCarley frisam que "a for¢a motivadora primdria de sonhar nao ¢
psicologica: ¢ fisioldgica, visto que a hora da ocorréncia e a duragdo do sono de sonhos sdo
bem constantes, sugerindo uma génese pré-programada e determinada neuralmente". Os dois
autores acham que o anseio de sonhar ndo s6 € automatico e periddico como aparentemente
determinado metabolicamente; obviamente essa concepcao da energética de sonhar contradiz
frontalmente a nogao freudiana de conflito como a for¢a que leva aos sonhos.

Quanto aos "estimulos especificos da formagdo de imagens
nos sonhos", continuam eles, parece que derivam do tronco cerebral e ndo das areas cognitivas
do cortex cerebral. "Esses estimulos, cuja geragdao parece depender de um processo amplamente



aleatorio ou reflexo, podem proporcionar informagdes espacialmente especificas que podem ser
usadas na construgdo das imagens do sonho." Hobson e McCarley argumentam que as distor-
coes fantasticas que ocorrem no contetdo do sonho, atribuidas
pelos freudianos ao disfarce de um contetido inaceitavel, provavelmente tém uma explicacao
neurofisiologica mais simples: aspectos fantdsticos do sonho, como a condensagdo de dois ou
mais personagens em um, deslocamentos descontinuos das cenas e formagdo de simbolos,
podem refletir apenas o estado do cérebro que estd sonhando.

Os neurofisiologistas de Harvard argumentam que "o cérebro anterior pode estar fazendo
o melhor a partir de um mau trabalho, mesmo produzindo imagens parcialmente coerentes dos
sinais relativamente cheios de ruido que lhe sdo enviados pelo cérebro anterior". Por isso
supdem que o processo de sonhar tem origem em "sistemas sensoriomotores, com pouco ou
nenhum contetudo ideacional, volicional ou emocional primario. Este conceito ¢ notadamente
diferente do conceito de pensamentos de sonho ou desejos de sonho que Freud via como os
estimulos primarios do sonho".

Hobson e McCarley encaram a "elaboragdo do estimulo do tronco cerebral pela estrutura
perceptual, conceitual e emocional da cérebro anterior" como basicamente construtiva e
sintética, "em vez de deformadora, como Freud havia suposto". De acordo com o modelo de
Sintese de Ativagao, "os melhores ajustes dos dados relativamente incipientes e incompletos
fornecidos pelos estimulos primarios sdo evocados de memoria. . . Assim sendo, no estado de
sono de sonhos o cérebro ¢ comparado a um computador que esta procurando palavras-
chave nos seus enderegos. Em lugar de indicar a necessidade de disfarce, este ajuste de (...)
dados empiricos aos estimulos [programados geneticamente] € visto como a base mais
importante das propriedades formais 'fantasticas' da mentacdo do sonho". Marcando mais um
ponto contra Freud, acrescentam que "portanto, ndo ha necessidade de postular nem um
censor nem um processo de informag¢do degradante que funciona por injuncdo do censor".

Hobson e McCarley véem na nossa capacidade normalmente
pobre de lembrar de sonhos "uma amnésia dependente do estado, visto que uma mudanca de
estado cuidadosamente provocada para o despertar pode produzir lembrangas abundantes,
mesmo de material de sonho altamente carregado". Por isso, se vocé ¢ acordado
rapidamente do sono REM, ¢ provavel que se lembre de sonhos dos quais, de outra forma,
possivelmente se esqueceria. Batendo um prego final no caixdo que contém a teoria dos sonhos de
Freud, escrevem: "Ndo ha necessidade de invocar repressdo para explicar o esquecimento

dos sonhos".

Como s6 se poderia esperar, o artigo de Hobson e McCarley
estimularam contra-ataques da sociedade psicanalitica tradicional,
que respondeu que os modelos neuroldogicos de  Freud ndo  eram
de modo algum essenciais para a teoria  psicologica dele. Na  visdo
de Morton Reiser, chefe do departamento de psiquiatria da Universidade de Yale e antigo
presidente da Associagdo Psicanalitica Americana,

McCarley e Hobson estendem demais as implicagdes do trabalho que fizeram, quando
dizem que esse trabalho demonstra que os sonhos nao t€ém significado. Concordo com eles que o
trabalho que fizeram refuta a idéia de Freud de que um sonho ¢ instigado por um desejo dis-
farcado. Conhecendo o que conhecemos da fisiologia do cérebro, ndo podemos mais dizer
isso. O desejo pode ndo causar o sonho, mas isso ndo significa que os sonhos ndo sio
desejos disfarcados. A atividade do cérebro que causa os sonhos oferece um meio pelo qual um
desejo conflitado pode produzir um determinado sonho. Em outras palavras, os desejos tiram

partido dos sonhos, mas nfo os causam"*,



O grau de controvérsia estimulado peio artigo de Hobson e McCarley foi realmente
notavel. Um ano depois, um editorial do American Journal oj Psichiatry afirmou que o artigo
de Harvard "provocou o envio de mais cartas para a redacdo do que a revista ja havia
recebido antes". Inesperadamente, o que pareceu estar agitando tanta gente ndo foi o
tratamento que Hobson e McCarley deram a Freud, e sim o tratamento que deram aos sonhos. A
visdo de que "afinal de contas os sonhos eram meramente o acompanhamento aleatorio e sem
sentido da atividade elétrica autonoma do sistema nervoso central adormecido" ndo caiu bem
para muitos pesquisadores, para nao falar nos terapeutas e outros artifices acostumados a
utilizar os sonhos numa grande variedade de aplicagdes praticas.

Qualquer pessoa que ja tenha acordado de um sonho exclamando, deliciada: "Que enredo
maravilhoso foi aquele!" sabera por experiéncia propria que, pelo menos algumas vezes, os
sonhos podem ser muito mais coerentes do que o modelo de Hobson-MacCarJey ("o cérebro
anterior fazendo o melhor a partir de um mau trabalho") poderia sugerir. A meu ver, o
fato de os sonhos poderem ser tdo magnificamente coerentes e conterem historias interessantes
¢ uma indicacdo da necessidade de conceder ao cérebro anterior um grau de controle no
minimo ocasional ou parcial durante o sonho. Como poderiamos construir enredos de sonho
tdo amplos com qualquer tralha, gente e cenas sem nenhuma relacao, chutadas 14 "para cima"
pelos "sinais cheios de ruido" vindos ro cérebro anterior? O sonho que Hobson e McCarley
parecem imaginar seria uma espécie de "e agora, com vocés, algo completamente diferente!"
ocorrendo a cada um ou dois minutos. O fato de as vezes sermos capazes de produzir sonhos
elaborados de forma tdo sensata e elegante que podem servir e servem de historias até
didaticas sugere que, de algum modo, um funcionamento mental de ordem superior deve ser
capaz de influenciar o funcionamento de ordem inferior do gerador do estado de sonho.

O fendmeno de sonhar lucidamente sugere com mais for¢a ainda a influéncia do cortex
cerebral na construcdo dos sonhos. Pois se os sonhos ndo fossem mais que o resultado de o
cérebro anterior produzir "imagens de sonho parcialmente coerentes a partir dos sinais
relativamente cheios de ruido enviados para ele , como vocé seria capaz de exercer opcao
volitiva num sonho licido? Como conseguiria levar a cabo um plano de agdo de sonho
previamente combinado? Como seria capaz de decidir deliberadamente, digamos, abrir uma
porta para ver o que poderia encontrar do outro lado?

Nos sonhos lucidos hd uma abundadncia de exemplos que mostram que quem esta
sonhando consegue ter seus proprios sentimentos, intengdes e idéias. Quando a pessoa que esta
sonhando percebe que estd sonhando, em geral tem um sentimento de alegria. Esse sentimento
¢ mais parecido com a reagdo a uma percepc¢ao de ordem superior do que com um estimulo
aleatorio do tronco cerebral. Quanto as intengdes e idéias, quando quem esta sonhando passa
a sonhar lucidamente, no sonho seguinte quase sempre se lembra do que queria fazer;
também consegue se lembrar de idéias e principios de comportamento como “enfrente os
seus medos", "procure obter um resultado positivo” e "lembre-se da sua missao". Os nossos
oneironautas utilizam rotineiramente este ultimo principio quando dormem no laboratorio do
sono.

Finalmente, se no sono REM todos os movimentos dos olhos sdo gerados aleatoriamente
por um louco no tronco cerebral, como os sonhadores lucidos conseguem executar
voluntariamente sinais com movimentos do. olhos, seguindo um acordo prestabelecido?
Obviamente a resposta da todas essas perguntas retoricas ¢ que a hipdtese de Hobson-
McCarley ndo pode ser a historia inteira. Creio que Hobson e McCarley estdo certos a res-
peito de muita coisa que dizem sobre os determinantes fisiologicos da forma dos sonhos; ¢
evidente que os sonhos também tém determinantes psicologicos e, conseqiientemente, qualquer
teoria de sonhos satisfatoria deveria conter ambos os tipos. Também deveria explicar por que



e em que condigdes as vezes os sonhos sdo narrativas coerentes, espirituosas e brilhantes e, em
outras condig¢des, sdo delirios incoerentes. E por que alguns sonhos t€ém significado profundo e
outros sdo tolices sem sentido.

Quanto a significado e tolice, o modelo de Sintese de Ativacdo parece desconsiderar
completamente a possibilidade de os sonhos poderem ter absolutamente qualquer significado
intrinseco ou mesmo interessante. Tendo em vista esse modelo do cérebro anterior lutando com
sinais aleatorios, 0 maximo que poderiamos esperar razoavelmente seria o que os especialistas
em computa¢cdo denominam GIGO*

Pelo menos Hobson pareceu dizer isso numa entrevista recente; "Os sonhos sdo como
uma mancha de tinta de Rorschach. Sao estimulos ambiguos que podem ser interpretados de
qualquer modo para o qual o terapeuta esteja predisposto. Mas o significado dos sonhos esta
no olho do espectador, ndo no sonho em si".” J4 consigo ouvir um psiquiatra perguntando ao
paciente: "No que este sonho faz vocé pensar?" E o paciente responde: "Numa mancha de
tinta!".

Entre os pesquisadores de sonho que tém mente psicofisioldégica, uma das criticas
principais ao modelo de Sintese de Ativa¢do foi que era basicamente uma rua de mao
unica, que s6 deixava o transito do tronco cerebral para o cérebro anterior, ou seja, de uma
funcdo mental inferior para uma funcdo mental superior. Mas do modo como o cérebro ¢ de
fato formado o modelo necessario seria uma rua de duas maos que deixasse o cérebro
anterior controlar a ativacdo do tronco cerebral e, com isso, deixasse que as fungdes
corticais superiores, como pensar e agir deliberadamente, influissem no sonho. E a mesma
critica que acabei de

* N. do T. Acronimo de Garbage In, Garbage Out, ou seja, "O lixo que entra sai como

lixo", isto €, ndo se pode esperar que o computador faca milagres com os dados errados
que vocé introduz nele.
~ fazer com referéncia ao fato de o modelo de Hobson e McCarley ser incapaz de tratar
dos sonhos lucidos.

Alguns pesquisadores do sono e dos sonhos argumentam que o modelo de Sintese de
Ativagdo deixa de considerar o todo da questdo basica de sonhar. Segundo o dr. Milton Kramer,
da Universidade de Cincinnati, a abordagem de Hobson e McCarley "ndo era fundamental para
os problemas funcionais de sonhar. Quando se trata de sonhos h4 duas coisas importantes:
significado e fungdo. Os sonhos nos esclarecem a respeito de n6s mesmos? Deixam-nos mais
espertos, modificam a nossa personalidade, mudam o nosso estado de espirito, resolvem os
nossos problemas, tém aplicacdo na vida diaria?" Kramer concluiu o seguinte: "Acho que a
esséncia dos sonhos ¢ psicologica. Estd tudo muito bem se vemos uma pessoa andando no
sonho. As questdes importantes sdo: “Onde esta andando.Por que estd andando ali?” Esses

sd0 os mistérios dos sonhos que continuam e ¢ isso 0 que queremos saber"®.

Entdo qual ¢ o grau de validade do modelo de Sintese de Ativagdo se usarmos os dois
critérios de Kramer, ou seja, significado e funcdo? Quanto ao significado dos sonhos, no
modelo de Hobson e McCarley ndo ha nenhum. Quanto a fun¢do, Hobson ofereceu uma
func¢ao possivel do estado de sonho:

Uma analogia grosseira com os computadores ajuda a chegar ao ponto desejado, ainda que
possa violar a realidade da funcdo do cérebro: cada méaquina de processamento de informagdes
tem componentes de hardware e de software. Para criar um sistema nervoso o coédigo genético
tem de programar uma planta estrutural e um conjunto de instrucdes de operacdo. Para
manter os neurdnios teria sentido utilizar um conjunto padronizado de instru¢des de operagao
para ativar e testar o sistema a intervalos regulares.



Do ponto de vista intuitivo, ¢ muito atraente considerar o sono REM a expressdo de
um programa bdasico de atividades para o sistema nervoso central em desenvolvimento, tal
que garantisse a competéncia funcional dos neurénios, circuitos e esquemas complexos de
atividade antes que o organismo fosse solicitado a uséa-los. Seria particularmente importante que
esse sistema tivesse um grau de confianga elevado, tanto no tempo como no espago. Essas
caracteristicas sdao encontradas na periodicidade e constancia de duragdo do REM e na natureza
estereotipada da atividade’.

Em outro trecho, elabora:

Creio que sonhar ¢ o sinal (as vezes exterior) de uma planta estrutural do cérebro,
funcionalmente dindmica e determinada geneticamente, projetada para construir e testar os
circuitos do cérebro que salientam o nosso comportamento, inclusive cognicdo e atribuicdo do
significado. Também acredito que este programa de teste ¢ essencial para o funcionamento
normal do cérebro-mente, mas acho que ndo ¢é necessario lembrar dos produtos desse teste para
colher os beneficios dele®.

Sonhar para Esquecer?

Num artigo publicado em 1983 na revista britanica Nature, Francis Crick, laureado com o
prémio Nobel (um dos componentes da equipe que cindiu o codigo genético e desvendou o
mistério do ADN, 4cido desoxirribonucleico), e seu co-autor, Gra-eme Mitchison, propuseram
que a funcdo do sono de sonhos é:

eliminar certos modos de interacdo indesejaveis na rede de células do cortex cerebral.
Postulamos que isso ¢ feito no sono REM por um mecanismo de aprendizado invertido, de
modo que o traco no cérebro do sonho inconsciente fica enfraquecido pelo sonho, em vez de
refor¢ado’.

Essa €, em poucas palavras, a teoria do "aprendizado inverso" relativa a sonhar.

A teoria de Crick e Mitchison ¢ derivada de duas hipoteses basicas. A primeira ¢ que o
cortex cerebral, como uma rede de neurdnios completamente interconectada, “tende a ficar
sujeita a modos de comportamento indesejados ou 'aparasiticos' que surgem quando a rede ¢
perturbada, seja pelo crescimento do cérebro, seja pelas modificagdes provocadas por sentir
alguma coisa".

A segunda hipotese deles ¢ ainda mais fragil que a primeira: se esses modos
"parasiticos" de atividade neuronal de fato existem, poderiam ser detectados e suprimidos por
um mecanismo especial que operaria hipoteticamente durante o sono REM. A descricdo desse
mecanismo diz que tem "o cardter de um processo ativo que, falando sem rigor, € o oposto de
aprender". Crick e Mitchison ddo a esse processo hipotético o nome de "aprendizado inverso"
ou "desaprendizado" e explicam que sem ele "o cortex dos mamiferos ndo conseguiria
funcionar tao bem".

O mecanismo que Crick e Mitchison propdem, baseando-se na concepgao de
neurofisiologia de sonhar sustentada por Hobson e McCarlcy,

estd baseado na estimulagdo mais ou menos aleatoria do cérebro anterior pelo tronco
cerebral, a qual vai tender a excitar os modos inapropriados de atividade cerebral (...)
especialmente os que tém muita tendéncia a se estabelecer mais por ruido aleatoério do que por sinais
especificos altamente estruturados. E mais: postulamos um mecanismo de aprendizado inverso
que modifica o cortex cerebral (...) de tal maneira que essa atividade seja menos provavel no
futuro. Falando com menos rigor: sugerimos que no sono REM desaprendemos 0s nossos
sonhos inconscientes. "Sonhamos a fim de esquecer."



Reiterando: o que estdo sugerindo ¢ que tudo que acontece em qualquer sonho estd sendo
ativamente desaprendido pelo cérebro. Essa ¢ a razdo pela qual vocé estda sonhando:
simplesmente para "esquecer a coisa com que sonhou".

Que significa isso exatamente? De acordo com a teoria do aprendizado inverso, quando nos
lembramos dos sonhos estamos reaprendendo exatamente o que estdvamos tentando
desaprender! Poderia parecer que isso represente no minimo um defeito parcial do
mecanismo, ¢ "podemos imaginar o tipo de efeito que um defeito do mecanismo poderia
provocar". Crick e Mitchison sugerem que um mecanismo totalmente defeituoso (a
lembran¢a de fodos os sonhos) poderia levar a "distirbios graves, um estado de obsessdo
quase permanente ou de associagdes espurias, alucinatorias". Um mecanismo parcialmente
defeituoso (a lembranga de varios sonhos na mesma noite) "deveria produzir reagdes
indesejadas ao ruido aleatorio, talvez na forma de alucinagdes, ilusdes e obsessoes, € provocar
um estado ndo muito diferente de algumas esquizofrenias".

Parece que Crick e Mitchison estdo sugerindo que todos nds aprendamos a esquecer os
sonhos que temos. "Neste modelo", escrevem eles, "talvez ndo devamos estimular que se
procure lembrar dos sonhos, porque essa lembranca pode ajudar a reter certos esquemas de
pensamento que seria melhor esquecer. S3o os mesmos esquemas que O organismo estava
tentando amortecer." Obviamente, se o aprendizado inverso fosse seguido até a conclusdo final,
parecia estar pedindo o fim de toda a analise psicologica dos sonhos, de todas as tentativas de
recorda-los e interpretd-los; na verdade, estaria pedindo o fechamento completo de toda a
industria do sonho. Felizmente, parece que absolutamente ndo ha provas diretas de um
"desaprendizado" durante o REM. De fato, parece que nem mesmo ha provas de "desapren-
dizado" de nenhum tipo em nenhum estado, em nenhum organismo vivo, em parte alguma. O
"desaprendizado" como existe agora ¢ apenas um conceito hipotético, talvez de alguma
relevancia para os computadores, mas ndo hd provas de que tenha alguma aplicacdo nos seres
humanos. Na verdade, Crick e Mitchison admitem que "parece que ¢ extremamente dificil

fazer um teste direto do mecanismo de aprendizado inverso que postulamos".'’

Em resumo, ndo existe um argumento convincente para esta teoria. Poderia apenas ser
verdadeira ou parcialmente verdadeira, mas até que apareca uma prova direta, que a sustente,
tem de ser encarada como uma possibilidade improvavel. Mesmo que houvesse alguma
substancia na teoria do aprendizado inverso, as conclusdes de Crick e Mitchison a respeito da
conveniéncia de lembrar dos sonhos ndo estio necessariamente certas. Ao contrario, o
argumento mais forte contra a teoria podem ser os efeitos catastréficos que os autores prevéem
que possam advir de um defeito at¢ mesmo parcial no mecanismo do aprendizado inverso.
Obviamente as pessoas que habitualmente se lembram dos sonhos que tiveram ndo parecem
estar mais inclinadas a ter "alucinacdes, ilusdes e obsessoes" do que as pessoas que
habitualmente esquecem o que sonham. Analogamente, se a teoria do desaprendizado fosse
verdadeira, a privacao dos sonhos iria interferir no processo do aprendizado inverso, provocando
resultados desastrosos. Contudo, varias pessoas foram privadas do sono REM durante muitas
noites (e, em alguns casos, durante anos) sem mostrar sinais de esgotamento mental. Por isso, a
qualquer de vocés, sonhadores preocupados em saber se a recordagao dos sonhos € prejudicial ao
cérebro, sugiro que nao ha motivo para preocupagoes!

As Fungoes de Sonhar e as Vantagens de Ficar Consciente

Vamos voltar para a pergunta com que comegamos este capitulo: "Por que sonhamos?"
Apesar de termos considerado apenas algumas respostas aqui, hd muitas outras que poderiam
ter sido propostas, e foram. Mas podemos eliminar de antemao, justificadamente, qualquer teoria
que s6 tem sentido quando aplicada aos sonhos de um musaranho ou de uma baleia mas nao
aos sonhos de um primata sem pélos e que fala (refiro-me a nds!/). Qualquer que possa ser a
explicacdo de sonharmos, devemos sonhar pelo mesmo motivo que fez todos os mamiferos
sonharem durante milhares de anos. Por isso, a pergunta agora é: "Por que os mamiferos



sonham?" Porque os mamiferos tém sono REM. Como os seres humanos sdo mamiferos, a
resposta bioldgica certa da pergunta "Por que sonhamos?" ¢ a seguinte: "Pelo mesmo motivo
pelo qual qualquer mamifero sonha, ou seja, essa resposta ndo estd completamente satisfatoria,

pois simplesmente leva a pergunta: Por que todos os mamiferos tém sono REM?".

E uma pergunta para a biologia evolucionaria. Segundo as provas disponiveis, parece que
o sono ativo ou REM apareceu ha 130 milhdes de anos, quando os primeiros mamiferos
desistiram de pdr ovos € comegaram a parir viviparamente (a cria nasce viva, nao ¢ chocada).
Parece que o sono inerte, ou sono NREM, surgiu ha aproximadamente 50 milhdes de anos,
quando os mamiferos de sangue quente comecaram a evoluir dos seus antepassados reptilianos
de sangue frio.

A evolugdo do sono (e depois a do sonho) foi disseminada demais e teve um significado
comportamental importante demais para ter acontecido por acaso; por isso, supde-se que tenha
ocorrido pelo mecanismo que Darwin tornou famoso, ou seja, pela sele¢do natural. A idéia ¢
que sO as variagdes genéticas que tém alguma probabilidade predominante de sobreviver sao
selecionadas pela evolug¢do. Devido a variabilidade genética, na populacdo de todas as
espécies, numa ¢época determinada qualquer, aparece uma faixa ampla de caracteristicas. Mas,
num dado ambiente, algumas dessas caracteristicas sdo mais favoraveis que outras. Isso
aumenta a probabilidade de os individuos cuja variacdo genética ¢ favoravel viverem o tempo
suficiente para reproduzir e transmitir os genes para a prole que, por sua vez, terd probabi-
lidades de viver o tempo suficiente para reproduzir, e assim por diante. Se um traco herdado
oferece alguma vantagem suficientemente grande, em pouco tempo todos os membros de
uma dada espécie possuirdo essa vantagem e terdo os genes que vao transmiti-la. Como esse
deve ter sido o caso do sono e dos sonhos, podemos supor que eles tém uma ou varias fungdes
adaptaveis (ou seja, uteis).

Uma vez por dia todos os animais tém um ciclo circadiano (ou seja, que dura
aproximadamente vinte e quatro horas) que engloba ritmadamente periodos de repouso e
atividade. Alguns animais, como as corujas € os ratos, descansam no dia claro e ficam
ativos a noite; outros, como o0s seres humanos, normalmente agem na luz e descansam no
escuro. O sono tende a ocorrer na fase de repouso do ciclo de vinte e quatro horas. Por isso,
uma das funcdes adaptaveis primarias, ou funcdes do sono, ¢ impor a imobilidade do animal
na fase de repouso do ciclo circadiano, tanto para garantir o repouso do animal como para
manté-lo em seguran¢a no ninho, toca ou casa. A ideia original de sono da Mae Natureza
(provavelmente também conhecida por sua mae) era tirar vocé da rua depois do escurecer e
afasté-lo de encrencas.

Se vocé se lembrar que o sono NREM surgiu na mesma época em que os mamiferos
evoluiram dos répteis, terd uma pista da fun¢ao adicional do sono. Os répteis dependiam de
fontes externas (essencialmente o sol) para manter uma temperatura corporal suficientemente
alta para que pudessem tocar a tarefa de viver (principalmente alimentar-se, fugir e reproduzir).
Embora durante a vida inteira os répteis desfrutem de um subsidio de energia proveniente do so/,
nem sempre essa energia estd disponivel, como por exemplo a noite, quando poderiam ter uma
urgéncia grande de fugir de algum predador noturno esfomeado. Por outro lado, os mamiferos
de sangue quente ndo estavam mais completamente a mercé do tempo e da hora do dia:
mantinham a propria temperatura interna constante. Mas o custo era grande: ter sangue quente
exigia ter muito mais energia a disposi¢do do que ter sangue frio. As fogueiras internas dos
animais de sangue quente tinham de ser alimentadas com comida, que tinha de ser cacada e
nisso os mamiferos dispendiam muita energia. Por isso, a necessidade que os animais de
sangue quente tinham de economizar energia fez da conservagdo da energia um traco de sobre-
vivéncia adaptavel.



Para ver o grau de eficiéncia com que o sono desempenha essa fun¢do, considere o caso
de dois mamiferos pequenos, de taxas metabdlicas altas: o musaranho e o morcego. O
musaranho dorme muito pouco e tem uma expectativa de vida inferior a dois anos.
Contrastando com ele, o0 morcego dorme vinte horas por dia e, como resultado, pode esperar
viver até dezoito anos!

Se fizermos a conversdo desses tempos de vida em anos de vida acordada, o morcego
ainda fica na frente, com trés anos de vida ativa, em comparagdo com os dois anos do
musaranho. Parece ndo haver duvida de que o sono desempenha a fun¢do de conservar a
energia, impedindo que as criaturas de sangue quente € movimentos rapidos queimem a energia
depressa demais. Isso sugere que hd mais verdade que ficcdo no aforisma que fala da
importancia de ter uma boa noite de sono!

Vocé poderia dizer: muito bem, entdo € para isso que temos o sono inerte; mas por que
0 sono ativo evoluiu e, com ele, o sonho? Indubitavelmente deve haver muitos bons motivos
para isso, visto que esse estado tem muitas desvantagens. Para comegar, enquanto vocé esta
sonhando, o cérebro usa muito mais energia do que enquanto estd acordado ou no periodo de
sono inerte. E mais: enquanto vocé estd sonhando o corpo fica paralisado, aumentando
muitissimo a sua vulnerabilidade. De fato, para uma dada espécie, a quantidade de sono de
sonhos ¢ diretamente proporcional ao grau de seguranga da espécie em relagdo aos predadores;
quanto mais perigosa ¢ a vida, menos a espécie pode se dar ao luxo de dormir.

Dadas essas desvantagens, o sono ativo deve ter oferecido vantagens particularmente
uteis aos mamiferos de 130 milhdes de anos atrds. Podemos arriscar a mencionar uma
vantagem, se lembrarmos que foi nesse ponto da historia da evolugdo que as maes mamiferas
deixaram de botar ovos e passaram a parir filhotes vivos. Que vantagens pode o sono ativo ter
oferecido as nossas ancestrais que eram maes? Creio que poderd encontrar a resposta ao se
lembrar que os lagartos e passaros que nascem de ovos chocados saem da casca suficientemente
desenvolvidos para sobreviver por conta préopria, se for necessario. A cria vivipara (da qual o
bebe humano ¢ o melhor dos exemplos) quando nasce ¢ menos desenvolvida e, em geral,
completamente indefesa. Nas primeiras semanas, meses € anos de vida os bebes viviparos tém
de passar por uma grande dose de aprendizado e desenvolvimento, especialmente do cérebro.

Contrastando com a hora e meia que o adulto passa no sono REM todas as noites, um bebe
recém-nascido, que dorme de dezesseis a dezoito horas por dia, tende a gastar cinquenta por
cento desse tempo sonhando, ou seja, até nove horas por dia. A quantidades e a propor¢ao do
sono REM diminui no decorrer da vida, o que sugeriu a vérios pesquisadores dos sonhos'' que
o sono REM pode desempenhar um papel importante no desenvolvimento do cérebro infantil,
proporcionando uma fonte interna de estimulacdo intensa que facilitaria o amadurecimento do
sistema nervoso e ajudaria a preparar a crianga pata o mundo ilimitado de estimulos que logo
terd de enfrentar.

O primeiro pesquisador de sonhos da Franca, Michel Jouvet, da Universidade de Lyon,
propos uma func¢do analoga para o sono ativo: sonhar permite testar e praticar comportamentos
programados geneticamente (isto €, instintivos), sem as consequéncias das reagdes motoras
patentes, gragas a paralisia desse estado de sono. Por isso, na proxima vez que vir um bebe
sorrindo no sono, ndo se surpreenda se parecer que esta aperfeicoando sorrisos perfeitos para
encantar um coracao que ainda esta para conhecer!

Muito bem: entdo sabemos por que os bebes sonham. Mas se fosse sO isso, por que na
idade adulta o sono REM nao desaparece completamente? Poderia desaparecer, s6 que parece



haver algo mais, que da aos adultos um bom motivo para continuar a sonhar. O motivo ¢ o
seguinte: de fato descobriu-se que o sono ativo participa intimamente do aprendizado e da
memoria.

As provas que ligam o estado de sonho com o aprendizado e a memoria sdo de dois tipos.
A prova mais direta ¢ uma ampla quantidade de pesquisa que indica que aprender tarefas que
exigem concentragdo muito grande ou aquisi¢do de habilidades desconhecidas ¢ acompanhado
de um aumento do sono REM. O segundo tipo de sono REM ¢ menos direto mas ainda ¢ muito
convincente: muitos estudos mostraram que em certos tipos de aprendizado a lembranca fica
prejudicada se houver uma privagao subsequente do sono REM. Os psicologos distinguem duas
variedades de aprendizado: preparado e despreparado. O aprendizado preparado ¢ adquirido
com facilidade e rapidez, enquanto o aprendizado despreparado ¢ dificil e s6 ¢ dominado
lentamente e com muito esfor¢o. Segundo o dr. Ramon Greenberg e o dr. Shester Pearlman,
psiquiatras de Boston, s6 o aprendizado despreparado depende do sono REM. Em uma das
experiéncias que fizeram, os ratos aprenderam facilmente que havia queijo atras de uma de
duas portas; e que havia um choque elétrico atras da outra. Isso se chama aprendizado "de
posicdo simples" e a maioria dos animais estd equipada para isso. Se, por outro lado, em
tentativas sucessivas as posi¢oes de recompensa e castigo sao invertidas, a maioria dos animais
acha dificil (ou impossivel) aprender a esperar determinada coisa. Em outras palavras, no caso
dos ratos a "inversao de posi¢des sucessiva" é um exemplo de aprendizado despreparado.

Depois que Greenberg e Pearlman submeteram os ratos a essas duas variedades de
tarefas, privaram-nos de sono REM e fizeram novo teste de aprendizado. O resultado foi que,
enquanto o aprendizado de posi¢do simples ndo foi prejudicado pela privagdo do sono REM, a
inversdo de posicdes sucessivas foi "marcadamente" prejudicada. Segundo Greenberg e
Pearlman, "esse resultado ¢ digno de nota porque a inversao de posigdes sucessivas ¢ uma tarefa
que distingue claramente as capacidades de aprendizado da espécie que tem sono REM
(mamiferos) da espécie que ndo tem (peixes)". Aqui estd implicado que o sono REM
possibilita o aprendizado mais complexo.

Greenberg e Pearlman concluem que o sono de sonhos "aparece nas espécies que
apresentam capacidades crescentes de assimilar informagdes incomuns no sistema nervoso".
Sugerem que na familia dos mamiferos o desenvolvimento evolutivo do estado de sonho
"possibilitou o uso cada vez mais flexivel de informagdes. Que esse processo ocorre durante o
sono parece concordar com o pensamento atual a respeito de programar e reprogramar os
sistemas de processamento de informagdes. Por isso diversos autores apontam a vantagem de
um mecanismo separado de reprogramacao do cérebro para evitar interferéncia com as fungdes
que estdo em andamento"'?.

Um desses autores ¢ o falecido Christopher Evans, cuja teoria de sonhos baseada na
analogia com computadores foi apresentada no livro Paisagens da noite: como e por que
sonhamos. O dr. Evans, psicoélogo inglés que tinha um interesse permanente em
computadores, sugeriu que sonhar ¢ o tempo inativo do computador do cérebro, ou seja, o
tempo em que a mente estd assimilando o que sentiu durante os dias e, ao mesmo tempo,
atualizando os seus programas.

Nao s6 o ato de sonhar estd associado com aprendizado e memoria, como parece
desempenhar um papel um tanto mais amplo no processo de informagdao do sistema nervoso,
incluindo enfrentar experiéncias traumatizantes” e ajuste emocional. Sugeriu-se que o estado de
sonho ¢oim recuperador do funcionamento mental; segundo o professor Ernest Hartmann, o
sono REM nos ajuda a ficar adaptados ao ambiente e melhora o estado de espirito, a memoria



e outras funcdes cognitivas por intermédio da restauracdo de certos produtos neuroquimicos
que se esgotam no decorrer da atividade mental no estado acordado'.

Também foi demonstrado que o sono de sonhos desempenha um papel geral na reducao
da excitabilidade do cérebro. Pode ter um efeito favordvel nos nossos estados de espirito, por
exemplo deixando-nos menos irritadicos. Numa tese, Janet Dallet fez uma critica de inimeras
teorias da funcdo dos sonhos e conclui que "as teorias contemporaneas tendem a se concentrar
na fun¢do do controle ambiental, visto de uma das trés perspectivas seguintes: a) resolucdo de

problemas; b) processamento de informagdes, ou ¢) consolidagdo do ego"".

Finalmente, o psic6logo Ernest Rossi atribuiu aos sonhos uma fungdo de desenvolvimento:

Nos sonhos testemunhamos mais que meros desejos; sentimos dramas que refletem o
nosso estado psicoldgico e o processo de mudanga que esta ocorrendo nele. Os sonhos sdo um
laboratorio para fazer experiéncias com as mudangas da vida psiquica (...) Esta abordagem
construtiva em relagdo aos sonhos pode ser afirmada com clareza: Sonhar é um processo
endogeno de crescimento psicoldgico, mudanca e transformagdo’*.

Alguém poderia dizer que as diversas teorias da fun¢do dos sonhos estdo parcialmente
certas e parcialmente erradas: certas quando dizem o que ¢ uma fungdo de sonhar, erradas
quando dizem o que é a funcdo de sonhar. A situacdo ¢ andloga a historia tradicional dos
cegos e o elefante. Nessa historia, cada cego esta procurando descobrir, apenas pelo tato, a
natureza de um elefante. Cada um acredita que, pela parte que tateou, conhece a natureza do
elefante como um todo. Para o cego que segurou a cauda, o elefante pareceu uma corda; um
tapete, para o que segurou a orelha; para o que segurou a perna, pareceu uma coluna, e assim
por diante. De modo anédlogo, os proponentes das diversas teorias dos sonhos nao apalparam
toda a fun¢do dos sonhos, como pensaram: apalparam s6 uma parte. Freud, por exemplo,
fazendo um levantamento de muitas opinides a respeito de sonhos, julgou que quase todos
os pontos de vista anteriores confundiram as arvores com a floresta. Considerava a sua
propria teoria, que pressupunha o sexo como base do conteudo de todos os sonhos, uma
"vista das alturas". Mas (como talvez hoje fique evidente) o proprio Freud confundiu a
floresta com o mundo. Ou, como disse um irreverente, parece que Freud apalpou o elefante
pelos testiculos. Mas as coisas poderiam ter sido piores, pois outras pessoas parecem ter
apalpado o elefante pelas penas! Pondo de lado por enquanto a questao das fungdes espe-
ciais dos sonhos, vamos perguntar qual ¢ a fungdo mais béasica ou mais geral que os sonhos
tém a probabilidade de desempenhar. Tendo em vista que sonhar ¢ uma capacidade do
cérebro, primeiro temos de perguntar: qual é a fun¢do que o cérebro desempenha? E,
tendo em vista que a finalidade bioldgica mais geral dos organismos vivos ¢ sobreviver,
esta também deve ser a finalidade mais geral da atividade do cérebro. O cérebro adota e
favorece a sobrevivéncia regulando as transacdes do organismo com o mundo € consigo
mesmo. Talvez se consiga melhor este segundo tipo de transagdo no estado de sonho,
quando as informagdes sensoriais provenientes do mundo exterior estdo num minimo.

A medida que os organismos continuam a subir a escada evolutiva, emergem formas
novas de cognicdo e agdes correspondentes. As quatro principais variedades de acdo sdo:
reflexa, instintiva, habitual e intencional, na ordem crescente. Os comportamentos situados
na parte inferior da escala evolutiva sdo relativamente fixos e automaticos, enquanto o0s
comportamentos situados na parte superior da escala sdo mais flexiveis. Os com-
portamentos automadticos sdo os melhores possiveis se a situacdo a qual se destinam ¢
relativamente invariavel. Por exemplo, tendo em vista que precisamos respirar de minuto
a minuto durante toda a vida, isso ¢ conseguido com muita eficiéncia com um mecanismo
reflexo. Analogamente, a agdo instintiva também ¢ eficiente desde que o ambiente em que
estamos ndo seja muito diferente do ambiente em que os nossos antepassados viveram. O
habito também ¢ 1til se o ambiente ndo muda demais. Mas a a¢ao deliberada ou intencional



evoluiu a fim de enfrentar as mudancas ambientais que o nosso comportamento habitual ndo
tem capacidade de enfrentar. O nivel mais alto de cogni¢do, que leva em conta a acao
intencional, em geral ¢ chamado consciéncia refletiva. E a mesma fungio cognitiva que
denominamos lucidez quando falamos no contexto de sonhar.

Tanto no estado acordado como no estado de sonho a consciéncia refletida oferece como
vantagem a acdo criativa e flexivel. Mais especificamente, a consciéncia permite que todas as
pessoas que sonham se desliguem da situagdo em que estdo e reflitam nos modos alternativos
de acdo possiveis. Dessa forma, os sonhadores lucidos sdo capazes de agir refletidamente em
vez de apenas reflexivamente. A coisa importante para os sonhadores lucidos ¢ a liberdade da
compulsdo do hébito; sdo capazes de agir deliberadamente de acordo com os seus ideais e
conseguem reagir criativamente ao conteido do sonho. Vistos nessa luz, ndo sdo todos os
sonhos lucidos que parecem uma simples anormalidade ou curiosidade sem sentido; em vez
disso, sonhar lucidamente representa uma funcdo altamente adaptavel, o produto mais
aperfeicoado de milhdes de anos de evolugdo bioldgica.

O Significado de Sonhar

Como fica evidente que sonhar desempenha func¢des bioldgicas importantes, sonhar nao
pode ser "biologia sem significado". Ao contrario, os sonhos sdo, no minimo, biologia com
significado. Mas isso significa que os sonhos tem de ser psicologia com significado? Creio
que a resposta ¢&: “ndo necessariamente". Se vocé perguntar “o que significam os sonhos?", a
resposta vai depender do que quer dizer exatamente com "significado". Mas talvez possamos
concordar que "significado" se refere a colocar qualquer coisa (neste caso um sonho) em algum
contexto explicativo. Mas note que os contextos explicativos variam amplamente de pessoa
para pessoa. Para algumas, interpretacao ou traducao parecera mais apropriado, supondo que os
sonhos sdo recados para ndés mesmos. Outras podem procurar explicacdes mecanicas num
contexto fisiologico ou psicoldgico; ainda outras ficardo inclinadas a tratar o sonho nos
termos do proprio sonho, na medida em que o sonho relaciona consigo mesmo. Qual dessas
abordagens ¢ a certa? Ou melhor, qual ¢ a certa para qual sonho?

Freud supunha que os fatos que acontecem em sonhos (licidos ou ndo) eram, pela propria
natureza, simbolos de motivos inconscientes. Essa suposi¢des embora indubitavelmente certa
em dadas circunstancias, ¢ igualmente enganadora em outras. Muitos interpretadores de sonho
gostariam de crer que todos os elementos de um sonho estdo igualmente sujeitos a uma
interpretagdo simbdlica, ou que "todo os sonhos sdo iguais". E uma crenga compreensivel, pois os
interpretadores de sonhos ndo poderiam se manter no negdcio durante muito tempo se
comegassem a dizer de um sonho apresentado para andlise: "este sonho nao tem
significado" ou mesmo “ndo ¢ muito interessante". Os sonhadores recebidos com reagdes
desse estilo ficariam inclinados a levar os seus sonhos para outro lugar, até conseguir
encontrar alguém mais disposto a lhes dizer o que os sonhos significam "de fato". Quando se
recebe um sonho para ser interpretado, outra hipdtese de trabalho sensata ¢ supor que tem
significado, no todo ou pelo menos em parte.

No caso do psicoterapeuta e seus clientes, o tipo relevante de significado suposto e
procurado ¢ psicologico. Mas a suposicao de que todo sonho encerra significado psicoldgico
ainda tem de ser submetida a testes rigorosos. Para mim, afirmar categoricamente que todo sonho
¢ igualmente informativo (psicologicamente ou de outra forma) ¢ como supor que toda frase
que uma pessoa diz ¢ igualmente interessante, coerente ou profunda!

Existe uma visao oposta dos sonhos, o ponto de vista "existencial", que trata os sonhos
como experiéncias vividas compostas de interagdes e elementos imaginados, que podem ser
simbolicos, literais ou algo entre essas duas coisas. Voar, por exemplo, poderia ser a expressao
simbolica de qualquer niimero de desejos inconscientes, como o desejo de transcender todas as



limitagdes ou, como Freud sugeriria, o desejo de entregar-se a uma atividade sexual. Em
outro caso, voar poderia simplesmente ser o modo mais conveniente e disponivel de viajar
para quem est4 sonhando.

Com essas consideragdes em mente, provavelmente seria mais sensato deixar que o grau
de significado simbolico fosse atribuido a um fato de sonho como assunto empirico em vez de
axiomadtico, como se fosse algo a testar em vez de supor. Parece seguro concluir que uma
interpretagdo so ¢ valida se da a quem sonha a impressao de ter suficiente forca explanatéria
para o sonho ou se ¢ apoiada de alguma outra forma por uma prova que convenga a pessoa
disso.

E importante perceber que s6 o fato de um sonho em particular poder ds vezes ser
interpretado em termos simbolicos ndo significa que originalmente se destinava a servir de
comunicacdo. Se os sonhos sd3o mensagens importantes para nds mesmos, como ¢ sugerido
pelo provérbio "um sonho nao interpretado ¢ como uma carta que nao foi aberta", por que
jogamos fora a maioria deles? Isso ¢ certamente o que fazemos quando esquecemos oS
sonhos, e esquecemos a grande maioria deles. A teoria da "carta" para si mesmo" estd ainda
em piores lencois quando nos lembramos das origens mamiferas de sonhar. Considere o cdo
da familia: das dezenas de milhares de sonhos que o cdo vai ter durante a existéncia,
quantos tém probabilidade de ser interpretados? Pelo cdo, nenhum. Pelos donos, talvez
alguns.

Mas se os seres humanos sdo os  Unicos mamiferos dotados  das
capacidades linguisticas de usar linguagem simbdlica, que finalidade teria sonhar para os
milhares de sonhadores ndo humanos? E se sonhar ndo tinha finalidade nenhuma para os
nossos antepassados, como pode chegar a evoluir?

Penso que a resposta é clara: sonhar deve ter finalidades diferentes de falar conosco
mesmos; além do mais, essas finalidades tém de ser realizaveis sem haver necessidade de
rememorar os sonhos, para ndo falar em interpretd-los. De fato ha um bom motivo pelo
qual rememorar os sonhos pode ser nao adaptavel para todas as espécies ndo linguisticas,
incluindo os nossos antepassados. Para ver por qué, considere como somos capazes de
distinguir as lembrancas de fatos sonhados das de coisas que realmente aconteceram. E algo
que aprendemos a fazer gragas a linguagem. Lembre-se da descricdo do desenvolvimento
infantil do conceito de sonho, feita por Piaget. Quando, ainda criangas, nos lembravamos dos
primeiros sonhos, supunhamos que haviam acontecido "de verdade", como qualquer outra
coisa. Depois que nossos pais repetiram um numero suficiente de vezes que o que
sentimos foi "s6 um sonho", aprendemos a distinguir as lembrangas dos fatos de sonhos
(interiores) das lembrancas dos fatos fisicos (exteriores). Mas como jamais seriamos capazes de
desemaranhar as duas realidades sem a ajuda de outras pessoas nos dizendo o que era cada
coisa?

Os animais nao tem meios de dizer uns aos outros como distinguir os sonhos da
realidade. Imagine o seu gato morando no outro lado de uma grade alta que o protege de um
cachorro bravo. Suponha que o gato sonhasse que o cachorro malvado estava morto e
substituido por uma familia de ratos. Que aconteceria se o gato se lembrasse disso ao
acordar? Sem saber que foi um sonho, provavelmente iria pular a grade com muito apetite,
esperando encontrar uma refei¢do. Mas, em vez disso, iria ver a si mesmo servindo de
refeicdo: e refeicdao de cachorro!

Portanto, rememorar o sonho ndo seria uma boa coisa para gatos, cachorros e todo o resto
dos sonhadores mamiferos, com excec¢do dos seres humanos. Isso poderia explicar por que é
dificil lembrar-se dos sonhos. De acordo com este ponto de vista, podem ser dificeis de



lembrar devido a selegdo natural. N6s e os nossos ancestrais podemos ter sido protegidos de
uma confusdo perigosa pela evolu¢ao de mecanismos que faziam do esquecimento dos sonhos o
curso normal das coisas. Mas se esta certa a teoria que propus a respeito de por que os sonhos
sdo dificeis de recordar, conclui-se (contrariamente a Crick e Mitchison) que recordar os sonhos
ndo traz nenhum prejuizo aos seres humanos, precisamente porque conseguimos distinguir o que
sentimos quando estamos sonhando do que sentimos quando estamos acordados.

Para concluir, gostaria de sugerir que o sonho ¢ mais uma comunica¢ao que uma criacao.
Basicamente, sonhar ¢ mais formar um mundo do que escrever uma carta. E se, como vimos,
um sonho ndo interpretado ndo ¢ como uma carta que nao foi aberta, entdo como ¢? Tendo
arrasado um provérbio popular, vamos substitui-lo por outro que parece chegar mais préoximo
de fazer justica aos sonhos: "um sonho ndo interpretado ¢ como um poema nao
interpretado”.

Se estou certo, os sonhos tém muito mais em comum com poemas do que com cartas. A
palavra poema deriva-se de um verbo grego que significa criar, e ja argumentei que a
esséncia de sonhar estd mais proxima de criagdo do que comunicagdo. Vale a pena interpretar
qualquer poema? Todos os poemas sao igualmente coerentes, eficientes ou bonitos? Se vocé
escreveu uma duzia de poemas por noite, todas as noites da sua vida, o que supde que vai
encontrar entre essas centenas de milhares de poemas? Todos seriam obras-primas? E pouco
provavel. Todos deveriam ir para o lixo? Também ¢ pouco provavel. Vocé esperaria que,
entre as enormes pilhas de versos de pé quebrado, houvesse uma pilha menor de poemas
excelentes, mas apenas um punhado de obras-primas. Creio que acontece a mesma coisa com
os sonhos. Quando vocé tem de apresentar cinco ou seis espetaculos todas as noites, ¢
provavel que muitos deles ndo tenham inspiragio nenhuma. E verdade que vocé consegue
cultivar a sua vida de sonhos de modo que, com o passar dos anos, o tempo que passa nela
seja cada vez mais gratificante. Mas por que deveria esperar que cada sonho que tem vale a
pena ser interpretado? Ainda assim, se aparecer um poema ou um sonho para vocé€ interpretar,
descubra a todo custo 0 que
significa para voceé.

Seria um poeta muito fora do comum o que criasse poesia basicamente para divertir e
instruir os criticos ou intérpretes. Um poeta ndo precisa ter um critico por perto para ser
afetado, ou talvez até transformado pela criagdo do poema. Quando lemos um poema nao
precisamos interpreta-lo para ficar profundamente comovidos, enobrecidos, inspirados e talvez
até esclarecidos. Ter dito que nem poemas nem sonhos tém necessidade alguma de interpretacao
ndo significa que nunca sdo Uteis. Ao contrario, as vezes a critica ou a interpretacao
inteligente pode aumentar enormemente a profundidade da nossa compreensao de um poema e,
na melhor das circunstancias, também de nds mesmos. O mesmo acontece com os sonhos.

CAPITULO 9

Sonho, Ilusao e Realidade

"Nas eras do inicio rude da cultura", escreveu Nietzsche, "o homem acreditou estar
descobrindo um segundo mundo real no sonho e ai estd a origem de toda a metafisica. Sem
sonhos a humanidade jamais teria tido ocasido de inventar uma tal divisdo do mundo. A
separacdo entre o corpo ¢ a alma também se harmoniza com essa maneira de interpretar os



sonhos; o0 mesmo se d4 com a ideia do corpo manifesto de uma alma; dai o fato de todos

acreditarem em fantasmas e, aparentemente, também em deuses"'.

Estou inclinado a concordar com Nietzsche quando colocar a porta do sonho a culpa da
crenca nos fantasmas, deuses e vida e ap6és a morte. Vamos supor que a idéia de um
corpo-alma se derive de experiéncias subjetivas tidas no mundo do sonho. Se com isso a
alma iria ou ndo adquirir a condicdo de realidade objetiva s6 dependeria da condi¢do de
realidade dada ao sonho.

Se os primeiros seres humanos acreditaram ter descoberto no sonho um segundo "mundo
real”, que poderiam ter querido dizer? Teriam apenas querido dizer que o mundo dos sonhos tinha
uma existéncia que podia ser verificada subjetivamente? Que os sonhos s6 eram reais enquanto
existiam? Ou que os sonhos existiam real e objetivamente em algum plano de existéncia sutil, real
como o mundo fisico, em todos os aspectos?

Ha alguma prova que sugere que os sonhos podem ser objetivamente reais? Ha vdrios
fendmenos enigmaticos que parecem levantar possibilidade de, em certas circunstancias, o mundo
dos sonhos ser ao menos parcialmente objetivo. Um desses enigmas € a sensacdo estranha e
misteriosa em que a pessoa acha que. de algum modo, esta temporariamente fora do corpo. Existem
levantamentos de dados que sugerem que um numero surpreendente de pessoas ja teve essas
experiéncias fora do corpo (OBEs)* no minimo uma vez na vida’. E muito comum quem ja teve
essa sensacao ficar inabalavelmente convencido de poder conseguir que a sua pessoa, ou pelo
menos parte dela, tenha uma existéncia separada do corpo.

* N.T. OBE ¢ o acrénimo da locucdo inglesa Out-of-Body-Experience (sensagdo de estar fora
de corpo ou "Experiéncia Fora do Corpo").

Outro fenémeno cuja existéncia ¢ amplamente confirmada ¢ o modo misterioso de
transmissdo de informagdes chamado percep¢do extrasensorial (ESP). H4 uma batelada de casos
que apoiam a ideia da existéncia da percepgdo extra-sensorial, que funcionaria no espago € no
tempo. Se de algum modo ¢ de fato possivel perceber fatos que estdo acontecendo a distancia, ou
mesmo fatos que ainda ndo aconteceram, o espacgo € o tempo devem ser diferentes do que parecem
ser, € a mesma coisa se aplica as realidades subjetiva e objetiva!

As descrigdes de "sonhos mutuos" (sonhos aparentemente compartilhados por duas ou mais
pessoas) levanta a possibilidade de, em alguns casos, o mundo dos sonhos ser tdo objetivarnente
real corno o mundo fisico. Isso acontece porque o criterio basico de "objetividade" diz que qualquer
sensagdo [que] € compartilhada por mais de duas pessoas [¢ objetiva ou real], fato que supostamente
acontece nos sonhos mutuos. Nesse caso, que aconteceria a dicotomia tradicional entre os sonhos e
a realidade?

Basicamente, todos esses fenmenos misteriosos que ameacam a simplicidade da visdo
corriqueira que temos da vida sdo "filhos da noite". Ha levantamentos que indicam que durante o
sonho ocorrem mais sensagdes psiquicas espontineas do que no estado acordado’. A maior parte das
sensagdes de estar fora do corpo também tende a ocorrer quando a pessoa esta sonhando, ou pelo
menos quando estd na cama. O antropdlogo americano Dean Shiels estudou OBEs em sessenta e
sete sociedades do mundo inteiro e verificou que em aproximadamente oitenta e quatro por cento
delas o sono era considerado a origem mais importante das OBEs".

Como isso tudo se relaciona com os sonhos lucidos? Fago a seguinte proposta: as OBEs sdo
de fato interpretacdes variantes do sonho lucido; a telepatia por sonho pode oferecer a base de uma
explicacdo da precisdo ocasional da visdo paranormal das OBEs; e as experiéncias de laboratdrio



feitas com sonhos mutuos sdo sugeridas como meio de restar a realidade objetiva dos mundos dos
sonhos compartilhados.

Embora no estado acordado também aparecam sensagdes telepaticas, had levantamentos
que indicam que a maior parte tavel desse tipo de sonho:

Ha muitos anos, quando meu filho (que agora ja ¢ homem feito e tem um filho de
um ano de idade) era menino, certa manhd muito cedo tive um sonho. Sonhei que as criangas e eu
haviamos ido acampar com uns amigos. Estavamos acampados numa clareira muito bonita, na beira
de um brago de rio que havia entre dois montes. Era um bosque e as barracas estavam armadas
embaixo das arvores. Olhei ao redor e pensei: que lugar agradavel!

Achei que tinha de lavar algumas roupas do bebe, de modo que fui para a parte um pouco
mais larga do regato. Havia um lugar muito bonito e limpo, coberto de pedrinhas redondas: pus o
meu filhinho e as roupas no chdo. Notei que havia esquecido de levar sabao e comecei a voltar para
a barraca. O meu filhinho ficou perto do regato, jogando punhados de pedrinhas na dgua. Fui buscar
0 sabdo e voltei: encontrei meu filho deitado de brucos na agua. Puxei-o para fora, mas estava
morto. Acordei solugando e chorando. Quando percebi que estava na cama, segura, e ele estava
vivo, fui invadida por uma onda de contentamento. Durante muitos dias fiquei muito preocupada,
pensando naquilo, mas ndo aconteceu nada e esqueci o caso.

No mesmo verdo uns amigos nos convidaram para acampar com eles. Percorremos o
estreito até encontrar um lugar bom para acampar, perto da dgua. A clareirazinha bonita que havia
entre os montes tinha um regato e enormes arvores para armarmos as barracas embaixo. Quando
estava sentada na margem com uma das outras mogas, olhando a brincadeira das criangas,
aconteceu de eu me lembrar que tinha de lavar umas roupas; por isso peguei o bebé e fui buscar as
roupas na barraca. Quando voltei para o regato pus o meu filho e as roupas no chdo, mas percebi
que havia esquecido de levar o sabao. Voltei para buscé-lo, e quando estava indo o bebé pegou um
punhado de pedrinhas e atirou-as na 4gua. No mesmo instante o sonho passou pela minha mente.
Foi como um filme. Ele estava em pé, exatamente como no sonho, de roupinha branca ¢ cachos
louros, o sol brilhando. Por um Instante quase desabei. Depois apanhei-o e voltei para a praia e para
os meus amigos. Quando me acalmei, contei a eles o que havia acontecido. Riram e disseram que eu
havia imaginado tudo aquilo. Quando ninguém consegue dar uma explica¢do boa, ¢ facil dar uma
resposta desse tipo. °

Embora impressionantes e numerosos, casos ndo fazem mais que nos convencer da
possibilidade da existéncia de sonhos pre-cognitivos. Para transformar a possibilidade em
probaliddde ¢é preciso haver pesquisas cientificas. Felizmente, ha talvez uma meia duzia de
demonstragdes cientificas de telepatia por sonho.

As mais famosas foram as experiéncias de telepatia por sono feitas no laboratério de sonhos
do Hospital Maimonides do Brooklyn pelos drs. Montague Ullman e Stanley Krippner, no fim da
década de 60. Aqueles pesquisadores de sonhos fizeram a monitoragio de pessoas adormecidas.
Quando uma das pessoas em estudo estava nos periodos de sono REM, em outra sala uma pessoa se
concentrava na reproducdo de uma obra de arte e procurava transmitir telepaticamente uma imagem
do quadro para a que estava dormindo e era acordada depois de cada periodo REM para fazer uma
descricao do que havia sonhado. Mais tarde, as pessoas encarregadas de julgar conseguiram fazer
uma correspondéncia entre os quadros e os respectivos sonhos com uma precisao significativamente
superior ao acaso.

Uma noite o quadro alvo foi O Sacramento da Ultima Ceia de Salvador Dali. O quadro
mostra Cristo no centro de uma mesa, rodeado pelos doze discipulos, com um copo de vinho e um
pao na mesa; a distancia vé-se um barco de pesca. O caso em estudo da noite foi o do dr. William
Erwin. Primeiro sonhou com um oceano que, segundo comentou, tinha "uma beleza estranha em



si..." Lembrando-se do segundo sonho, disse: "Vém a mente barcos. Barcos de pesca. Barcos
pequenos... No restaurante "Viagem Maritima™ havia um quadro que me veio a mente... Representa,
deixe-me ver... uns doze homens puxando um barco de pesca para a praia logo depois de voltarem
da pesca". Parece que o terceiro sonho de Erwin teve relacdo com o tema cristdo: estava folheando
um "catélogo de Natal". Os trés sonhos seguintes foram com médicos (algo a ver com o Cristo que
fazia curas e era médico espiritual?) Os dois ultimos sonhos que o dr. Erwin teve naquela noite
tiveram a ver com comida. De manha as reflexdes do dr. Erwin a respeito dos sonhos que teve
juntaram as pec¢as de forma muito sugestiva: "O sonho com os pescadores me fez pensar na regiao
do Mediterraneo, talvez até em alguma espécie de época biblica. Agora mesmo as minhas
associacdes sao com 0s peixes € 0 pao, ou até com alimentar as multiddes... Mais uma vez estou
pensando no Natal... Alguma coisa naquela regido tinha muito a ver com a agua do mar... "

Os resultados da pesquisa do Hospital Maimonides oferecem apoio cientifico para a
possibilidade de influéncia telepatica no contetido dos sonhos®. Da mesma forma, em 1962 L.E.
Rhine concluiu, com base em um niimero grande de casos, que apareciam mais sensacdes psiquicas
espontaneas durante os sonhos do que no estado acordado. Em vista disso podemos aceitar a
telepatia por sonho como hipétese de trabalho.

Mas agora vamos voltar para outro enigma que estdvamos discutindo: a sensagao de estar fora
do corpo. A OBE (ou seja, a chamada experiéncia fora do corpo) assume uma quantidade tdo ampla
de formas que chega a confundir. Uma pessoa que tem uma OBE pode, por exemplo, encontrar o
proprio senso de identidade associado com um segundo corpo, ndo fisico: uma "alma", "corpo
astral", “espirito" ou, para sugerir uma expressao que tem um certo encanto, "corpo fora do corpo".
Da mesma forma, uma pessoa "fora do corpo" pode prescindir completamente da falta de elegancia
de corpos de qualquer tipo e sentir-se como um ponto de luz ou um centro de percepcao que tem
mobilidade completa. Em algumas OBEs a pessoa parece ver o corpo fisico adormecido, enquanto
em outros casos encontra uma cama vazia ou alguém completamente diferente de si mesma.

Vamos tomar o caso de um "projetor astral" que nos escreveu dizendo que, antes de saber o
que eram as OBEs que teve, "ficava com muito medo" cada vez que tinha uma. Explicou que as
projecdes sempre comegavam com ele deitado na cama e sentindo um peso que o mantinha
empurrado para baixo. Logo depois percebia que estava fora do corpo. Numa OBE, deu uma volta
em redor do quarto e de cima da escada olhou a cozinha. Resolveu olhar-se no espelho mas quando
"olhou ndo viu nada. Outra ocasido, quando estava voltando das "aventuras astrais", pensou: "vou
me olhar na cama". Mas quando olhou viu a prépria mae, que "havia falecido havia muito tempo".
Assim mesmo, curiosamente, encontrar na cama a mae em vez do proprio corpo adormecido ndo o
fez concluir que estava sonhando; tomou aquilo como significando que o espirito da mae sempre

estaria com ele quando estivesse projetado™'.

Dois aspectos dessa descricdo de OBE sdo particularmente sugestivos. Um ¢ que, ao "sair do
corpo", o projetor astral andou "pelo quarto" e olhou "a cozinha". Isso, acrescentado ao fato de ter
esperado encontrar o proprio corpo adormecido quando voltasse, indica que fez uma concepcao de
si mesmo como um corpo ndo fisico ("astral"), mas num ambiente idéntico ao mundo fisico. E
exatamente o tipo de mistura confusa e contraditoria de elementos materiais e mentais caracteristica
do sonhador ingénuo ou pré-lucido. Em segundo lugar, note a omissao do projetor em considerar a
seguinte possibilidade: se o corpo fisico ndo estava na cama em que estava se vendo, a cama que
estava olhando poderia nao ser a verdadeira, o mesmo se dando com o quarto de dormir e a cozinha.

Para mim, parece que esses tipos de lapso menores de nao-realidade e malogro de questionar
as anomalias que nos confrontam sd3o muito caracteristicas dos sonhos ndo licidos e dos OBEs.
Aqui temos uma descricdo feita por Keith Harary, uma pessoa que no estado acordado me
impressionou pela inteligéncia racional e deveras superior e tem, além disso, uma proficiéncia fora
do comum na indu¢ao de OBEs:



Uma noite acordei num estado fora do corpo, flutuando logo acima do meu corpo fisico, que
estava deitado na cama, abaixo de mim. Durante a noite havia sido deixada uma vela acesa no outro
lado do quarto. Saindo da posi¢ao sentada, mergulhei na direcao da vela, flutuando suavemente para
ela com a intengdo de soprar a chama para economizar cera. Pus o "rosto" perto da vela e tive um
pouco de dificuldade em apagar a chama. Tive de soprar varias vezes até qua, finalmente, pareceu
extinta. Virei-me para outro lado, vi o meu corpo deitado na cama e flutuei suavemente voltando
cada vez mais para ele. Uma vez no corpo fisico, imediatamente me virei e voltei a dormir. Na
manha seguinte acordei e vi que a vela havia queimado completamente. Parece que as tentativas que
fiz fora do corpo s6 haviam afetado a vela néo fisica®.

O fato de Harary ter considerado fisicos os outros objetos e so ter considerado ndo fisica a
vela ¢ andlogo ao modo pelo qual os sonhadores normais explicam anomalias que acontecem nos
sonhos.

Além das anomalias que as pessoas tendem a aceitar nas OBESs, ha outra analogia com sonhar.
Durante a OBE garantem que o que estdo sentindo ¢ realidade. Por exemplo, o cavalheiro da "mae
astral" confirmou que, por meio das OBEs, havia aprendido que o Eu real estd separado do corpo
fisico e funciona por intermédio dele. "Agora sei com certeza que temos dois corpos."

Esse sentimento de saber "com certeza" ¢ muito caracteristico da tenacidade com que as
pessoas se agarram as conclusdes tiradas das OBEs. Por mais que difiram em outros pontos, as
pessoas que tiveram a sensacdo de estar fora do corpo sdo undnimes em ter certeza de ndo terem
sonhado. No entanto, nos sonhos comuns geralmente estamos convencidos da realidade do que mais
tarde descobrimos que foi ilusdo.

No que diz respeito as analogias entre sonhar e ter experiéncias fora do corpo, creio que uma
das minhas experiéncias ¢ um exemplo especialmente revelador. Anteriormente eu havia tido varios
sonhos lacidos em que sonhei que conseguia ver o meu "corpo adormecido" na cama. Falo neles
mais como sonhos lucidos do que como OBEs porque ¢ como os interpretei na época. Na minha
opinido, os sonhos lucidos e as OBEs sdo necessariamente diferenciados por um unico aspecto
basico: como a pessoa interpreta as sensagdes no momento. O requisito fundamental de uma OBE ¢
a sensacdo de estar fora do corpo. Talvez nos engandssemos menos descrevendo essa experiéncia
como uma "sensacdo de estar fora do corpo”" (OBS), em vez de "experiéncia fora do corpo" (OBE).
Por isso, se vocé acredita, em algum sentido, que estd "fora do corpo", estd tendo, por definicao,
uma experiéncia fora do corpo. Essa defini¢do foge da questdo de saber se vocé de fato saiu ou ndo
saiu do corpo [fisico]. Contudo, nenhuma sensa¢do garante a existéncia real da coisa em questdo.
Na floresta escura pode-se sentir uma arvore como tigre, mas ainda ¢ de fato apenas uma arvore.

Segundo o psicologia tradicional do budismo tibetano, tudo o que sentimos € subjetivo e, por
isso, pela propria natureza as experiéncias [concretas ou reais] por que passamos ndo diferem, na
esséncia, do que chamamos "sonhos". Este também ¢ o ponto de vista da psicologia cognitiva do
Ocidente moderno. Garantindo essa premissa (e, cientificamente falando, ¢ impossivel discutir
como ela), seria dificil citar qualquer experiéncia [em vigilia ou em sonho] que nao tenha sido uma
espécie de sonho.

Consequentemente, o fato de eu supor que as OBEs s3o necessariamente uma certa espécie de
sonho torna especialmente surpreendente a experiéncia que descrevo a seguir. Consciente de estar
num sonho, mas com a imagem do que estivera sonhando comeg¢ando a sumir, procurei me agarrar
nela. Langando-me na escuriddo, vi-me rastejando num tinel, de maos e de joelhos. No comego nao
conseguia ver nada, mas quando pus a mado nas palpebras consegui abri-las e de repente me
encontrei flutuando no quarto, na dire¢ao de Dawn, que estava dormindo no sofa. Olhei para baixo



e vi o meu "corpo" deitado no chdo da sala de estar. De algum modo, estava completamente
convencido de ndo se tratar de um sonho e tinha certeza de estar vendo de fato o meu corpo
adormecido. Dawn acordou e comecgou a falar e eu me senti magneticamente levado de volta para o
corpo adormecido no chdo. Quando cheguei, acordei no meu corpo (que tomei pelo meu corpo
fisico) ¢ disse excitadamente a ela: "Sabe o que acabou de me acontecer? Uma experiéncia fora do
corpo tipo genuino". Depois disso, eu estava folheando um album de selos, quando me vi voando
(como o Super-homem) no ar sobre a Alemanha.

Fiquei.chocado ao acordar alguns minutos depois na minha cama e perceber que estivera
dormindo o tempo todo. Nessa altura o meu cérebro estava funcionando suficientemente bem para
notar a implausibilidade geral da minha interpretag¢do anterior daqueles fatos recentes. Por exemplo,
eu conseguia ver que as inconsisténcias implicadas pela minha crenca que o corpo que tinha visto
adormecido no chao e no qual entrei vindo do meu suposto "outro corpo" era de fato o meu corpo
fisico. Se ndo fosse pela impossibilidade de viajar para a Alemanha tendo acabado, de abrir um
album de selos, e o testemunho acordado de Dawn, poderia ainda estar convencido de ndo ter
sonhado. E isso apesar de todos os "raciocinios" em contrario. O raciocinio € impotente para
duvidar do que sabemos "com certeza". Quando vocé vé€ a propria mao na sua frente, consegue
duvidar que ¢ de fato a sua mao? Na verdade, o que sabemos com certeza s6 significa o que
supomos ou acreditamos saber. Minha "experiéncia fora do corpo do tipo genuino" serve de
lembrete de podermos estar totalmente enganados a respeito do que parece incontestavel.

As vezes o sonho licido ¢ considerado uma forma inferior de OBE. Mas creio que o oposto
também pode ser o caso, como ja pode ter acontecido para os leitores que se lembram da progressao
dos estagios através dos quais as criancas desenvolvem uma compreensao de "sonhar". Para dar
uma revisdo rapida: no primeiro estdgio as criancas acreditam que os sonhos ocorrem no mesmo
mundo (externo) que o resto das sensagdes que tém. Tendo aprendido, principalmente por
intermédio dos pais, que os sonhos sdo um pouco diferentes das sensagdes acordadas, passam a
tratar os sonhos como se fossem parcialmente externos e parcialmente internos, Esse estdgio de
transi¢ao da lugar a um terceiro estagio, em que as criangas reconhecem que o sonho ¢ de natureza
completamente interna , uma sensa¢ao puramente mental.

Sem duvida esses estagios de desenvolvimento se referem aos termos conceituais em que as
criancas pensam nos sonhos depois que acordam. Enquanto estdo sonhando, criancas e adultos
tendem a permanecer no primeiro estagio, supondo implicitamente que os acontecimentos do sonho
sdo a realidade externa. Analogamente, as OBEs mais caracteristicas, com a sua mistura um tanto
contraditoria do mental e do material, pareceriam oferecer exemplos do segundo estagio. S6 com
sonho completaménte licido a pessoa chega ao terceiro estagio de clareza conceitual: percebe que o
que: estad sentindo ¢ inteiramente mental e faz uma distin¢ao clara entre o sonho e o mundo fisico.

Em apoio a nocao de que as OBEs sao em geral o resultado de sensacdes de sonho mal
interpretadas, deixe-me oferecer uma observagdo pessoal. Em aproximadamente um por cento dos
sonhos lucidos do meu arquivo, senti que estava, num certo sentido, fora do corpo. Em todos esses
casos, depois de acordar e examinar o que senti, notei certa deficiéncia na rememoracdo do sonho
ou no meu pensamento critico durante o sonho. Numa dessas situagdes procurei decorar o nimero
de série de uma nota de um dolar, para verificar depois se havia ou ndo estado fora do corpo.
Quando acordei nao consegui me lembrar do niumero, mas isso dificilmente teve importancia.
Lembrei-me de ndo ter morado muitos anos na casa em que pensava estar dormindo. Em outro caso
eu estava flutuando perto do teto da minha sala de estar, olhando umas fotografias que havia em
cima de um armadrio e que sabia que nunca tinha visto (dado o meu habitual confinamento a andar
no chao em vez de ir para o teto!) Minhas esperancas de verificar aquela informagdao obtida
paranormalmente evaporaram num instante quando, ao acordar, me lembrei que ndo havia morado
nesta casa mais de vinte anos!



Contrastando com isso, em muitos sonhos licidos consigo me lembrar onde estou dormindo
(se isso importa) e comumente tenho uma nog¢do precisa da data, como normalmente tenho quando
estou acordado. Frequentemente, sei que horas sdo com precisao de minutos.

Disto, sugiro que uma funcdo imperfeita do cérebro durante o sono REM as vezes pode dar
origem a uma lucidez incompleta no sonho. Este estado ¢ caracterizado por amnésia parcial, teste
inadequado da realidade e interpretacdo do que sentimos como se fosse experiéncia fora do corpo
em vez sonho.

Em conjunto, parece que durante as OBEs a qualidade do raciocinio fica semelhante a
descricdo que Nietzsche fez do raciocinio caracteristico da humanidade primitiva e também dos
sonhadores de hoje: "A primeira causa que ocorria a mente para explicar qualquer coisa que
exigisse uma explicacdo era suficiente para representar a verdade"’. Esse estado da mente des-
provido de critica é como o estado em que o sonhador pré-lucido aceita a prova implausivel de ndo
estar sonhando. Creio que o raciocinio que leva a pessoa a se convencer que esta de fato fora do
corpo ¢ caracterizado por um estado de mente andlogo.

Por questdo de justica, deveriamos mencionar que a maneira como as OBEs sdo em geral
iniciadas faz com que a interpretagao do tipo fora do corpo pareca quase acima de duvida: a pessoa
se acha acordada numa cama e depois, sem mais noticia que uma sensacdo de vibracdo ou
derretimento, encontra-se "descascando", "saindo fora" ou "flutuando para fora" do corpo. A
maioria das pessoas aceita sem criticas que o que parece ser a explicacdo natural é a explicacdo
verdadeira do que sentiu.

Segundo a controvérsia de Nietzche que vimos acima, "sair do corpo" ¢ a primeira causa que
ocorre para a mente que estd sonhando, e ¢ aceita pelo seu significado manifesto como a explicagao.
Um dos motivos pelos quais as pessoas poderiam tender a rotular essa sensacdo como "fora do
corpo”" em vez de "sonho" ¢ que parece que ela ocorre quando estdo acordadas. Obviamente, se
estdo acordadas ndo podem estar sonhando e se ndo estdo sonhando devem estar fazendo o que
parece que estdo fazendo: viajando "fora do corpo".

Isso tudo parece suficientemente direto, a ndo ser por um fato esquisito: em varios tipos de
circunstancias pode ser extremamente dificil determinar se vocé estd dormindo ou acordado, apenas
sonhando ou vendo de fato. Esses estados de confusdo tém probabilidades especiais de ocorrer
quando a pessoa acorda parcialmente do sono REM e se vé incapaz de se movimentar. Isso acontece
porque, por algum motivo, a parte do cérebro que impede a pessoa de representar o sonho continuou
a funcionar mesmo se, de outra forma, a pessoa estiver "acordada." Embora a base fisiologica da
paralisia do sono so tenha sido revelada recentemente, o estado e as associa¢des alucinatorias
relacionadas a ela ja sdo conhecidos ha muitos anos. Por exemplo, Eleanor Rowland descreveu
algumas sensacdes que teve durante essa mistura confusa de sonho e realidade num artigo intitulado
"Um caso de sensacdes visuais durante o sono":

E comum acontecer alguma pessoa de sonho se apresentar atras de uma porta verdadeira, uma
mao de sonho se movimentar numa parede verdadeira e uma figura de sonho sentar-se numa cama
verdadeira. Como tenho a visdo muito precisa, ndo posso usar a certeza de estar dormindo para
reassegurar a mim mesma. Nem fico num cochilo suficientemente profundo para aceitar qualquer
sonho que chega sem comentarios. Nessas ocasides o meu poder de raciocinio esta ativo e pondero
comigo mesma: "Ninguém pode ter aberto a porta, pois vocé sabe que a fechou com chave". "Mas
estou vendo , distintamente uma figura de pé ao meu lado: ja bateu duas vezes na porta."
"Provavelmente vocé estd dormindo". "Como posso estar dormindo? Estou vendo e ouvindo
distintamente como sempre". "Entdo por que nao manda a figura embora?" "Vou mandar. Estou fa-



zendo isso". "Nao, ndo esta fazendo nada disso, pois estd sabendo muito bem que nem se mexeu do
lugar." Depois acabo dormindo: a figura ndo esta ali e ndo preciso ter medo dela.

A ligdo a ser aprendida de tudo isso € que nem sempre € facil determinar em que mundo vocé
estd vivendo era qualquer tempo dado; distinguir um sonho da realidade ndo ¢ nada facil. Nem a
evolugdo bioldgica nem a cultural prepararam vocé em grau suficientemente amplo para essa tarefa
em particular. Distinguir um estado de consciéncia de outro ¢ uma técnica cognitiva aprendida
exatamente do mesmo modo que, quando crianga, vocé aprendeu a entender a algaravia de sons que
se transformou na sua lingua-mae: pela pratica. Quanto mais pratica de sonhar lucidamente vocé
adquire, mais facil vai achar nao ser iludido a pensar que estd acordado quando estd sonhando.
Quanto mais experiéncia tiver tido no que se refere a reconhecer um falso despertar, a paralisia do
sono e outros fendmenos associados com o sono REM, quando "sair do corpo" mais probabilidades
terd de reconhecer que foi um sonho licido.

Na verdade, isso é o que observamos na maioria dos nossos oneironautas traquejados. Com
muita frequéncia, descrevem como "sair do corpo" alguns sonhos lucidos iniciados a partir de um
despertar rapido dentro de um periodo de sono REM, mesmo apesar de todos nds estarmos de
acordo que, embora esta terminologia capture bem o modo pelo qual a sensagdo acaba sendo
sentida, supostamente ndo descreve o que acontece na realidade.

Como exemplo da forma peculiar tomada por essas sensagdes, vamos considerar um dos
sonhos licidos que Roy Smith teve no laboratdrio. Tendo se deitado sobre o lado direito, comegou a
se virar para a esquerda e sentiu como se houvesse "saido do corpo". Viu uma cena de campo e fez
sinais, lucidamente, sete vezes. Depois apareceu uma luz avermelhada e brilhante, de modo que se
virou para a direita, na direcdo da luz, e voou por uma passagem. Nesse ponto voltou a fazer sinais,
embora depois ndo tivesse certeza do nimero exato de vezes que mexeu os olhos; poderiam ter sido
umas nove vezes. De qualquer modo, continuou a voar pela passagem, até que viu a lua, cheia e
incrivelmente luminosa. Depois de ver as estrelas no alto, resolveu tentar junta-las com a lua. Mas
era muito tarde. Ja estava sentindo o corpo paralisado na cama. Queria acordar e fazer um sinal para
alguém e, depois do que lhe pareceu um esfor¢co extenuante, conseguiu acordar e apertar a
campainha de chamados.

Antes de oferecer uma explicac¢do para o que creio que pode realmente acontecer em situacdes
deste tipo, gostaria de descrever um dos meus sonhos licidos iniciados por um despertar dentro do
sono REM. Era o meio da noite e eu havia obviamente acordado de um sono REM, visto que me
lembrei de um sonho sem nenhum esfor¢o. Estava deitado de brugos na cama, sonolento e fazendo
uma revisdo da historia do que havia sonhado, quando de repente tive uma sensacdo de
formigamento e peso nos bracos. Ficaram de fato tdo pesados que um deles pareceu derreter e cair
ao lado da cama! Naquela distor¢do da imagem do meu corpo reconheci um sinal de estar
reentrando no sono REM. Quando me descontrai mais, senti o corpo todo ficar paralisado, embora
ainda parecesse que eu estava podendo preencher a posi¢do dele na cama. Raciocinei que, muito
provavelmente, aquela sensagdo era uma imagem de lembranga e que tanto a entrada sensorial
verdadeira como a verdadeira saida motora estavam cortadas. Em resumo, eu estava dormindo. Na-
quele ponto imaginei que estava levantando o brago e senti aquele movimento imaginado como se
houvesse separado um brago igualmente real do brago fisico que eu sabia que estava paralisado.
Depois, com um movimento também imaginado, "rolei" completamente para fora do corpo fisico.
Agora, de acordo com a minha compreensdo, eu estava de pé, inteiramente num corpo de sonho,
num sonho do meu quarto de dormir. Percebi muito lucidamente que o corpo do qual me parecera
ter saido e com o qual agora estava sonhando que vi na cama, era uma representa¢do de sonho do
meu corpo fisico; de fato, evaporou-se logo que desviei a aten¢do para outra coisa. Dali, sai voando
para o amanhecer...



Eu diria que, tendo acordado do sono REM, estava (como sempre) sentindo a minha imagem
corporal numa posi¢do calculada pelo cérebro. Como esse céalculo estava baseado em informagdes
precisas a respeito do mundo fisico obtidas por meio dos meus sentidos acordados, portanto
funcionais, a posicdo em que senti o corpo correspondeu a minha posi¢do real, que era deitado na
cama. Tendo em vista que no sono (especialmente no sono REM) a entrada sensorial vinda do
mundo externo ¢ suprimida ativamente, naquele ponto os meus sistemas sensoriais ja ndo davam
mais ao cérebro informagdes relativas ao mundo fisico. Por isso, a representacdo que o cérebro fazia
da minha imagem corporal ja ndo estava restrita por informagdes sensoriais relativas a orientacao,
verdadeira do corpo no espago fisico, e eu estava livre para desloca-lo para qualquer posi¢do
escolhida por mim mesmo. Sem nenhuma entrada sensorial para me contradizer, eu poderia "viajar"
livremente para qualquer lugar do espago mental.

Para comparar, vamos considerar uma teoria alternativa: as OBEs como proje¢do astral. A
ideia do mundo astral foi trazida para o Ocidente e disseminada por madame Blavatsky no século
passado. Segundo a doutrina teosofica de madame Blavatsky o mundo é composto de sete planos de
existéncia e os planos, que sao compostos de dtomos, t€m graus de refinamento variados. O mundo
fisico ¢ o menos refinado de todos. No nivel seguinte, que ¢ o plano "etéreo", encontramos um
segundo corpo; mas ainda ndo ¢ o "corpo astral", ¢ apenas o "corpo etéreo" normalmente ligado ao
corpo fisico; serve para manter a comunicagdo entre os sete corpos. 0 plano seguinte ¢ o "astral
um", onde encontramos o corpo que estivemos procurando. O mundo astral € composto de matéria
astral, que € superposta a matéria fisica, e tudo que hd no mundo fisico tem seu complemento no
mundo astral. Mas no plano astral encontramos mais coisas que no plano fisico, incluindo uma
colecdo de espiritos, elementos naturais e entidades desencarnadas de todos os tipos. O que
interessa mais ¢ que o corpo astral tem apoio para conseguir viajar no plano astral, livre do corpo
fisico e, como o mundo astral supostamente contém uma copia de tudo o que ha no mundo fisico,
poderia parecer que seria facil conseguir obter informagdes provenientes de lugares distantes
viajando rapidamente para 1. (H4 muifas dificuldades com a teoria de sonhar. baseada em projecao
astral e OBEs. SO para mencionar uma, consigo me lembrar de sonhos lucidos em que vi uma
representacdo do meu quarto de dormir que havia perdido boa parte da matéria "astral": na verdade,
faltava uma parede inteira € uma janela!). Mas a minha intencdo aqui ndo € expor a teoria da
projecao astral e sim traduzir os termos dela para os meus.

O que os ocultistas denominaram "viagem astral", estou chkamando de "viagem mental"; em
vez de "mundo astral", digo "mundo mental". Quanto a misteriosa entidade j& mencionada como
"corpo astral", segundo corpo", "duble" ou "fantasma", considero-a uma realidade sentida que
identifique com a imagem corporal, mas a expressao mais direta para ela pode ser simplesmente "o
corpo de sonho".

Esse corpo de sonho € a nossa representagdo mental do corpo fisico que temos no momento.
Mas € o Unico corpo sempre sentiremos diretamente. Por conhecimento direto s6 conhecemos o
conteudo de nossa mente. Todo nosso conhecimento relativo ao mundo fisico, incluindo até a
existénciaténcia do nosso "primeiro" corpo, ou corpo fisico, € inferido.

S6 porque o nosso conhecimento da realidade externa ¢ indireto, ndo deveria nos levar a
concluir que s6 a mente existe ou que o mundo fisico ¢ simplesmente uma ilusdo. Devido a essa
natureza de represcntacdo, o que € ilusdo € o nosso corpo mental [*]. As nossas sensacdes mentais
podem ser comparadas a assistir a televisdo. Os fatos televisionados sdo meros quadros projetados
que tém apenas uma semelhanga com a realidade. Se os fatos que vemos na TV tém ou nao
correspondéncia com fatos , reais, € outro assunto. Quando, por exemplo, assistimos a um programa
de noticias, temos confianca de estar testemunhando a descrigdo de fatos que realmente
aconteceram. Quando vemos um homem que alguém matou, esperamos que esteja de fato morto.



Contrastando com isso, quando vemos um ator que foi "morto" num melodrama da TV, esperamos
que ele e ndo a vitva va receber o cheque do salario no fim do més!

[*] O conceito de ilusao utilizado aqui estd contido ainda no sistema dualista-materialista de
pensamento. E um conceito filos6fico mais do que uma experiéncia pessoal ja que, no entender do
autor, a unica experiencia concreta e¢ real que temos (inclusive do mundo material — e
consequnetemente do nosso corpo fisico também) ¢ com o conteudo da nossa propria mente. Ou
seja: a experiéncia do mundo “real” ¢ mental ou iluséria!!! H&4 porém outro conceito do par ilusdo-
realidade que afirma que o que muda ¢ ilusdo e o que ndo muda ¢ real. Desse ponto de vista, o que é
real € o observador, que ¢ sempre o mesmo, independente do corpo mental ou fisico que utilize. Ja o
observado, por ser mutavel e transitorio, seja ele sonho oundo,sera sempre ilusério. N.do T. para o

texto em Word.

Em ambos os casos o que sentimos foram ilusdes, no sentido em que os fatos que
aconteceram aparentemente no televisor eram apenas imagens de fatos que podem ou nao ter ocor-
rido de verdade na realidade externa. Esta ¢ a condigdo necessaria de tudo o que sentimos: como
representagdes mentais, sdo as imagens da coisa que representam, nio as coisas em si. E
informativo especificar a relagdo que ha entre a imagem e a coisa que representa. Os nossos dois
exemplos representam graus opostos de uma possivel correspondéncia. No caso do ator ndo havia
relagdo entre a "morte" teatral e a "realidade! Em contraste com isso, o programa de noticias nos
apresentou a imagem de um fato que correspondeu precisamente a ocorréncia de um fato real! [*]
Por isso aceitamos as noticias como se expressassem corretamente a realidade. E facil imaginar que
os programas de TV tém graus de verdade que podem cair em qualquer lugar entre os dois extremos
considerados, como por exemplo a representagdo teatral de uma histéria veridica, ou um programa
de noticias que se engana e anuncia que um homem foi morto, quando de fato foi apenas ferido.

[*] Pode-se falar ao invés de fato “real”, em fato consensual as mentes envolvidas na sua
percepe¢ao ja que, por defini¢do, toda percepgao ¢ mental. N.T. do texto para o Word.

Agora imagine uma pessoa confinada num quarto: tudo o que conhece do mundo exterior
limita-se ao que vé na televisdo. Essa pessoa poderia muito bem considerar a TV a realidade bésica,
e o "mundo exterior" uma hipotese derivada e desnecessaria.

Com essa metafora estou sugerindo,que estamos todos numa situacao analoga: a. sala em que
estamos confinados corresponde a nossa mente e os programas de TV correspondem as noticias e
fantasias do mundo exterior trazidas para nds pelos 5 sentidos. Todas as referéncias feitas
anteriormente as imagens de televisdao aplicam-se igualmente as imagens mentais com que
construimos o nosso mundo.

Nos termos que propus aqui, estar no corpo significa construir uma imagem do corpo mental.
Como se baseia em informagdes sensoriais, representa com precisao a posi¢ao do corpo no espago
fisico. Enquanto estamos sonhando estamos fora do alcance do corpo e, conseqiientemente, libertos
das restri¢cdes fisicas impostas pela percepcao acordada. Por isso, ndo estd presente nenhum fato
sensorial inconveniente que possa limitar o0 nosso movimento no espaco mental, e ficamos livres
para sair da orientagdo espacial definida como "estar no corpo" (fisico).

A parte de noés que "sai do corpo” viaja no espago mental, ndo no espaco fisico. [*]
Consequentemente, pareceria razodvel supor que nunca "saimos do corpo" porque nunca estamos
nele. Onde "nds" estamos quando.sentimos qualquer coisa (incluindo OBEs) ¢ o espaco mental. A
famosa frase de Milton, "a Mente ¢ o lugar dela mesma", ndo vai suficientemente longe. A mente
ndo ¢ meramente o seu proprio lugar: a mente € o unico lugar dela mesma. [**]



[*] Isso imaginando-se que exista um espago “fisico” independente de um espaco “mental”.
Eventualmente os dois sdo um e o mesmo continuo. N.T.para o texto em Word.

[**] Talvez a mente seja o Unico lugar que existe ja que, para demonstrar a existéncia de um
lugar qualquer, sempre estremos na dependéncia dela. Nao ha um “lugar” perceptivel sem a mente.
Novamente a “mente” e o “lugar” deverdo entdo ser componentes separados apenas cognitivamente,
a partir do mesmo e Unico continuo. N.T.para o texto em Word.

Agora estamos preparados para nos dirigir para um aspecto empirico do fendmeno da OBE.
Em geral, as pessoas que passam por OBEs acreditam que estdo percebendo paranormalmente
acontecimentos que estdo ocorrendo no mundo fisico. Infelizmente, na maioria dos casos essa
crencga toma a forma de uma suposi¢do nao testada. Como os fatos que vemos na TV, o que vemos
durante as OBEs poderia ter qualquer grau de correspondéncia com a realidade fisica.

A questao (geralmente ndo contestada) que estd por tras das OBEs ¢ que a pessoa esta de fato
situada, de modo inexplicado, em algum lugar do mundo fisico que ndo ¢ o proprio corpo fisico. A
implicacdo disso € que o que as pessoas véem enquanto estdo "fora do corpo" deveria ser um
reflexo preciso da realidade fisica, inteiramente anilogo a percep¢do comum. Raramente uma
dessas suposigdes € submetida a um teste rigoroso ou, para dizer a verdade, a qualquer teste. Estas
sdo questdes empiricas que podem e devem ser esclarecidas por experiéncias cientificas.

Ha algum dado cientifico que pode nos deixar chegar a um veredito baseado na afirmacdo de
que o ponto de vista da OBE ¢ valido? Na realidade existe a disposi¢do uma grande quantidade de
provas relevantes que, juntamente com inimeros estudos da visdo da OBE, satisfazem aos padrdes
de controle rigoroso exigidos pela ciéncia exata.

Hé duas maneiras de ver amplamente os resultados desses estudos. Em primeiro lugar temos o
resumo de Karlis Osis, diretor de pesquisa da Sociedade Americana de Pesquisas Psiquicas. Num
esforco de produzir provas de sobrevivéncia apds a morte, essa sociedade incumbiu-se de fazer uma
pesquisa extensa da percep¢do nas OBEs. No decorrer desse estudo aprozimadamente cem pessoas,
todas acreditadamente proficientes em induzir OBEs e portadoras de capacidade perceptiva
paranormal, foram testadas durante as OBEs em condigdes controladas. Enquanto estavam
confinadas numa sala, induziram OBEs e "visitaram" uma sala-alvo distante, procurando depois
descrever com detalhes o que haviam "visto" 14. Em quase todos os casos, uma comparagdo dessas
descrigdes com o conteudo real da sala-alvo ndo revelou absolutamente nenhuma indicagdo de
correspondéncia de qualquer tipo. Em outras palavras, no caso da grande maioria daquelas pessoas
ndo houve provas que confirmassem uma percepcdo acurada ou a validez da convic¢do delas de
terem de fato saido do respectivo corpo. Além do mais, as pessoas em estudo foram descritas por
Osis como "a fina flor dos reivindicadores" de OBEs. Creio que os resultados desse estudo apoiam
fortemente a minha teoria da "OBE como sonho licido mal interpretado”.

Quanto a visdo na OBE, nas palavras do dr. Osis, "parece que a maioria desses casos ¢ uma
miragem". Na melhor das hipdteses, parece que a visao na OBE ¢ um modo de percepc¢do altamente
varidvel e pouco digno de confianca "que vai de razoavelmente bom (isto ¢, que distingue
claramente alguns objetos) a um fracasso completo" (isto €, que produz imagens muito embacadas
ou completamente erradas). Além do mais * acrescentou Osis, "dos individuos que estudamos e
mostraram alguns sinais de poder perceptivo OBE, ndo encontramos um sequer que tivesse
conseguido ver as coisas com clareza cada vez que sentia estar fora do corpo".

A grande maioria dos casos alegados de visdo numa OBE aparentemente ndo mostra, em
comparagdo com o mundo exterior, um grau de capacidade perceptiva mais alto do que espe-
rariamos a partir de sonhos comuns. Isso poderia, em si, sugerir que a natureza das OBEs nao
precisaria de mais explicagdes adicionais do que as ja oferecidas.



Mas a existéncia até mesmo de percepcdes ocasionais pred-sas numa OBE ¢ um fato que
ainda precisa ser explicador A explicagdo tradicional sustenta que a visdo na OBE ¢ uma forma de
percepcao direta por meio dos sentidos de um corpo ndo fisico. Mas existe uma explicagdo
alternativa que ¢ filosoficamente correta, econdmica e, o que ¢ mais importante, estd de acordo com
a observagdao. Em primeiro lugar, ndo supde a condicdo de precisdo invaridvel durante a visdo na
OBE ou nos sonhos licidos. Em vez disso, sugere que, como todas as outras imagens formadas
mentalmente, essa forma de percepcao pode ser relativamente mais acurada algumas vezes do que
em outras. As percepcaes mentais podem ser ordenadas num espectro que vai de pouca ou nenhuma
relagdo com a realidade exterior (ou seja, "alucinagdes") numa extremidade, até uma
correspondéncia quase perfeita com a realidade (ou seja, "percep¢ao") na outra extremidade. Além
do mais, pode haver um grau de relagdo intermedidrio e ¢ em algum ponto desse terreno médio que
os sonhos e as OBEs caem, de modo geral.

O que estou propondo ¢ que a seleta minoria das descri¢des de OBEs sdo simplesmente casos
de telepatia por sonho. Para algumas pessoas isso pode ser semelhante a explicar o misterioso em
termos do mais misterioso. A telepatia por sonho ¢ um fato que acaba de ser estabelecido e de
nenhum modo entendido ou explicado satisfatoriamente. Uma questdo para pesquisas futuras ¢
saber se quem sonha lucidamente ou tem OBEs tem mais tendéncia para sentir telepatia do que
quem tem sonhos comuns.

Consideradas em conjunto, as experiéncias fora do corpo com que ficamos familiarizados nao
parecem ter cumprido a reivindicagdo que "desafiaria nossas suposi¢des mais basicas referentes a
natureza da realidade". Deixei para o fim o que pode ser o mais misterioso dos fendmenos dos
mundos dos sonhos que abalam a realidade: refiro-me ao que variadamente se denomina sonho
"mutuo", "reciproco” ou "compartilhado".

Sao as sensagdes desconcertantes em que duas ou mais pessoas dizem ter tido sonhos
semelhantes sendo identicos. Em @alguns desses casos as descrigdes sdo tdo admiravelmente seme-
lhantes que quase somos impelidos a concluir que as pessoas que compartilham o sonho estiveram
presentes no mesmo ambiente de sonho. Se isso, acontecesse, implicaria que, pelo menos em certos
casos, o0 mundo dos sonhos (e, da mesma forma, os corpos de sonho que ha nele) pode possuir
algum tipo de existéncia objetiva. Por outro lado, nos sonhos mutuos s6 podemos compartilhar
enredos de sonho, ndo os sonhos em si. Vamos examinar uma descri¢ao classica de sonho reciproco
ostensivo.

Em Elmira (Nova York), terga feira, 26 de janeiro de 1892, entre as duas e as trés horas da
madrugada, a dra. Adele Gleason sonhou que estava num lugar solitario, numa mata escura, quando
um medo enorme se abateu sobre ela; nesse ponto sonhou que John Joslyn, seu advogado e amigo,
chegou perto e sacudiu uma arvore proxima dela, fazendo com que as folhas da mesma pegassem
fogo.. Quando os dois amigos se encontraram, quatro dias depois, Adele mencionou que tivera um
"sonho estranho" na terga-feira anterior. John interrompeu-a imediatamente e disse: "Nao me conte.
Deixe que eu o descreva, pois sei que sonhei a mesma coisa". Mais ou menos a mesma hora da
noite de terca-feira ele havia acordado de um sonho ndo menos estranho e anotado a seguinte
descri¢do, admiravelmente semelhante: depois de escurecer, havia encontrado Adele numa mata
solitaria, "aparentemente paralisada de medo de algo que ndo consegui ver e pregada no chao pelo
sentimento de perigo iminente. Cheguei perto dela e sacudi o arbusto, com o que as folhas cairam e

pegaram fogo"'%.

Embora essas duas descri¢des de sonhos sejam surpreendentemente semelhantes, nao sao
exatamente idénticas. Por exemplo, Adele fez uma arvore do que para John era apenas um arbusto;
as folhas dela queimaram na arvore, enquanto as dele pegaram fogo enquanto estavam caindo. As



descri¢des originais mostram ainda outras discrepancias. Eu interpretaria este caso como um
exemplo de sonho compartilhado causado, pela transmisdo telepatica de um SOS de Adele,
juntamentecom uma formagao de imagens cheia de carga, por parte do amigo. Da sua parte, John
reagiu ao apelo da amiga iniciando e compartilhando telepaticamente uma sensagdo visionaria
surpreendentemente parecida com a sarca ardente de Moisés. E uma historia de dois sonhos que nos
deixa pasmados mas, ainda assim, parece-me que da um apoio mais forte a hipotese de enredos de
sonhos-compartilhados do que de mundos de sonho compartilhados.

Oliver Fox oferece um caso um pouco mais convincente. "Uma noite, estava conversando
com dois amigos, Slade e Elkington, e a conversa se dirigiu para o assunto de sonhos. Antes de nos
desperdirmos combinamos nos encontrar, se possivel na mesma noite, na praga de Southampton."
Mais tarde da mesma noite Fox garantiu que se encontrou com Elkington na praca, "conforme
combinado". At¢ ali tudo foi bem, "mas Slade ndo estava presente". Segundo Fox, tanto ele mesmo
como Elkington sabiam que estavam sonhando, e comentaram a auséncia de Slade, "e depois
daquilo o sonho terminou, tendo tido uma dura¢do muito pequena". Fox conta que, quando se
encontrou com Elkington no dia seguinte, perguntou-lhe se havia sonhado. Elkington respondeu:
"Sonhei: encontrei vocé na praca e sabia que estava sonhando, mas o Slade ndo apareceu. SO
tivemos tempo de nos cumprimentar € comentar a auséncia dele, e o sonho terminou". Pelo
pensamento de Oliver Fox, “talvez isso tenha acontecido porque Slade ndo conseguiu comparecer
ao encontro". Que aconteceu com Slade? Fox ficou satisfeito por resolver o mistério: quando os
dois amigos acabaram encontrando Slade e lhe perguntaram o que havia acontecido, respondeu que
"ndo havia sonhado com nada""’.

Por mais curioso que este caso possa parecer, fica prejudicado porque Fox deixou de
mencionar a hora exata em que aqueles dois sonhos liicidos ocorreram. Embora as descri¢des digam
. que os sonhos foram tidos na mesma noite, se tivessem sido sonhados em horas diferentes (isto ¢,
se Fox e Elkington ndo estivessem no sono REM na ocasido), ficaria favorecida a hipotese de
enredos de sonho compartilhados, em vez de um sonho compartilhado. De qualquer modo Fox nao
conseguiu repetir "esse pequeno sucesso" de ter sonhos mutuos-e expressou a sua crenga de que
"duas pessoas compartilhando aproximadamente a mesma sensa¢do num sonho € uma ocorréncia
extremamente rara".

Os exemplos considerados até agora foram experiéncias que acontecem uma vez na vida de
quem compartilha sonho. Em contraste com isso, ha sugestdes de muitos misticos sufistas terem
cultivado em nivel bem alto a capacidade de sonhar mutuamente. Ao lado de varias historias de
mestres sufistas que sdo capazes de aparecer nos sonhos de qualquer pessoa que quiserem, ha o
relato de um grupo de derviches que exploraram o mundo dos sonhos na ilha de Rodes no século
XVI. Os derviches eram presididos por um xeque, "um certo eféndi Hudai" que nao sé "praticava
todas as virtudes, cultivava todas as ciéncias e lia livros na maioria das linguas classicas", como "se
dedicava ao cultivo de sonhos coletivos". Num mosteiro isolado no alto de uma colina da ilha,
"mestre e discipulos purificavam-se corporal, mental e espiritualmente, todos juntos, deitavam-se
todos numa cama .,, enorme, uma cama que abrigava a congregacdo inteira. Recitavam juntos a
mesma formula secreta e tinham todos o mesmo., sonho".

Conta-se uma histéria notavel entre este mestre dos sonhos de Rodes e Suleima, o Magnifico,
sultdo da Turquia. Um dia, durante uma campanha militar em Corinto, Suleima viu-se na im-
possibilidade de se sair de um dilema aparentemente impossivel de resolver, ¢ nenhum dos
conselheiros conseguiu conceber nenhum plano de acdo de nenhum tipo. Felizmente o sultdo se
lembrou que o emissario do eféndi Hudai ainda estava no seu acampamento. Como o mestre dos
sonhos ja o havia ajudado no passado, em circunstancias nao menos dificeis, Suleima mandou cha-
mar o derviche e, fornecendo-lhe as despesas de viagem e o passe de salvo-conduto, perguntou de
quantas semanas precisaria para viajar a Rodes e voltar ao acampamento imperial com o xeque.



"O derviche deu um sorriso involuntario. Senhor, replicou ele, agradeco as despesas de
viagem e o salvo-conduto. Nio tenho necessidade deles. E verdade que a Ilha de Rodes fica longe
daqui, mas o venerado xeque Hudai nao esta distante do acampamento de Vossa Augusta Majestade.
Encarrego-me de chama-lo esta madrugada, até antes das preces matinais."

Interpretando mal a natureza das palavras do sufista, o sultdo ficou "aténito com a presenca do
homem sagrado nas proximidades do acampamento" e deu ao derviche varias bolsas cheias de ouro
e prata, mas ele as recusou. Em troca, o derviche ofereceu a Suleima uma "maca soporifera", que o
sultdo descascou e comeu.

"Depois 0 homem misterioso foi dormir", como o proprio sultdo. Anteriormente, o sultdo
havia ordenado aos homens que o acordasse a chegada do enféndi Hudai. Mas quando o mestre nao
apareceu, riram-se do derviche e zombaram da "credulidade e senilidade" do soberano. Quando, na
madrugada, o muezin do exército comecou a chamada matinal para as preces, o Eunuco Chefe
acordou delicadamente o sultdo e, depois de lhe desejar bom-dia € uma vitéria brilhante sobre o
inimigo, murmurou com ironia: "Senhor, ndo hé noticias do eféndi xeque Hudai. Parece que aquele
discipulo € um farsante".

"Siléncio, imbecil completo", rugiu o sultdo, "siléncio! "O Mestre Ilustre dignou-se a visitar
me. Tive uma longa conversa com ele e a vocé digo que os meus exércitos fiéis conquistaram a
mais brilhante das vitérias ha menos de uma hora. Espere a chegada do mensageiro." O comandante
inimigo havia ficado inconsciente logo antes do inicio da batalha e os subordinados ndo haviam
conseguido leva-la adiante sem ele, e o resultado fora descrito pelo xeque Hudai no sonho.

Evidentemente, "a um sinal de sonho dado pelo humilde discipulo", o eféndi Hudai havia
visitado e aconselhado Suleimad num sonho. Além do mais, existe a suspeita de o mestre dos sonhos
ter de algum modo participado da misteriosa perda de consciéncia do comandante inimigo, que deu
como resultado a mais acidental" (apesar de ter sido chamada "a mais brilhante") vitdria dos
exércitos de Suleima, o Magnifico™.

Por mais fascinantes que sejam este e outros casos de sonho mutuo, ndo nos aproximam mais
da decisdo entre as vdrias interpretacdes do fendmeno, que competem entre si. Poderiamos ficar
imaginando se haverd algum modo de resolver definitivamente a questdo. Proponho um teste
empirico: dois onironautas poderiam ter sonhos lucidos simultdneos e monitorados num laboratorio
do sono. Combinariam um encontro no sonho, onde fariam sinais simultineos. Se se tratasse de fato
de um sonho mutuo, isto €, se os sonhadores lucidos de fato estivessem compartilhando um mundo
de sonho, os sinais simultaneos dados pelos movimentos dos olhos apareceriam nos registros do
poligrafo. Por outro lado, se descrevessem ter desempenhado essa tarefa num sonho licido mutuo
mas nao apresentassem sinais simultaneos, teriamos de concluir que estavam, no maximo, com-
partilhando enredos de sonho.

Tenhamos a certeza de apreciar o significado de uma sensacdo dessas: que os sonhadores
lucidos deixassem de apresentar sinais simultaneos ndo seria especialmente surpreendente nem
significativo. Mas se produzissem sinais simultdneos de movimento dos olhos, teriamos uma prova
irrefutavel da existéncia objetiva do mundo dos sonhos. Saberiamos entdo que, pelo menos em
certas circunstancias, os sonhos podem ser tdo objetivamente reais como o mundo da fisica. Isso
levantaria finalmente a questdo de saber se a propria realidade fisica ¢ algum tipo de sonho
compartilhado. O que acontece de fato talvez seja o resultado equilibrado de uma miriade de
interagdes para as quais todos nds contribuimos sonhando o sonho da realidade consensual. Mas se
ndo ¢ isso que acontece, sempre ha a proposta de Bob Dylan: "Eu deixo vocé ficar no meu sonho se
eu puder ficar no seu".



EPILOGO

VIVOS NA VIDA

No comego deste livro fiz uma asser¢do: no estado de sonho comum ndo estamos
completamente acordados nem completamente ativos. Partindo desse ponto argumentei que,
enquanto estamos sonhando, até ficarmos conscientes de estar mesmo sonhando, mantemo-nos
adormecidos dentro do sono e, com isso, simplesmente perdemos a terca parte da vida que fica no
dominio do sono e dos sonhos. Mas felizmente, como todos os leitores agora ja devem estar
sabendo, ndo se trata de uma situag@o inalteravel, pois conseguimos desenvolver a capacidade de
ficar acordados nos sonhos.

E provavel que tudo o que ja foi dito em relagdo a vida adormecida possa ser aplicado na
mesma proporc¢ao aos outros dois ter¢os, ou seja, ao estado que denominamos "acordado". Vamos
comecar por algumas aplicacdes e implicagdes que o fato de sonhar lucidamente sugere para a vida
de todos os dias.

Até que ponto os conceitos de sonhar lucidamente sdo relevantes para a vida acordada? A
resposta ¢ que as atitudes que caracterizam o ato de sonhar lucidamente tém certos paralelos com
uma abordagem de vida que poderia ser denominada "viver lucidamente". Para adquirir um
conceito mais claro do que esta expressao curiosa sugere podemos continuar a raciocinar por ana-
logia, examinando algumas atitudes e suposi¢des contrastantes associadas com a comparagdo entre
sonhar lucidamente e sonhar ndo lucidamente'.

O modo mais basico de diferenciacdo entre as atitudes do sonhador Iucido e do sonhador nao
lacido provém justamente da propria defini¢do de lucidez. Enquanto vocé estd tendo sonhos nao
lucidos, supde que estd acordado; quando estd tendo um sonho lucido, sabe que estd dormindo e
sonhando. Creio que no estado acordado o par de atitudes correspondentes € o que passarei a expor.
De um lado, vocé poderia estar fazendo a suposicao (ndo lucida) de estar sentindo objetivamente a
realidade. De acordo com este ponto de vista parece que a percepgdo ¢ pura questdo de olhar pela
janela dos olhos e simplesmente ver o que ha 1a fora. Infelizmente parece que esse ponto de vista
tradicional, de "bom senso", ¢ claramente incoerente com os resultados obtidos pela psicologia e
neurofisiologia de hoje. O que vocé vé ndo € “o que esta la fora”, de fato, o que [vocé€] v€ nem esta
"la fora". O que vocé vé dentro da cabega ¢ s6 um modelo mental do que percebe ou acredita que
esta "la fora". A compreensao lacida da natureza da percepcao provém do conhecimento moderno
do funcionamento do cérebro. Se vocé quiser seguir essa abordagem, recomendo adotar a seguinte
hipotese de trabalho: as suas sensacdes sdo necessariamente subjetivas; sao o resultado do que vocé
mesmo construiu baseado no estado de motivacdo em que estd no momento e na parte da realidade
que estd vendo (e na qual estd acreditando). Em termos de percep¢do visual este ponto de vista
explica a ilusdo de optica que pode aparecer como resultado do que esperamos do mundo; também
explica como as emogdes podem distorcer a percepcao, fazendo com que, por exemplo, alguém que
esteja acampando veja "todas as moitas como se fossem um urso" e alguém que esteja amando veja
"em cada arvore o ser amado". Resumindo, a melhor (ou seja, a mais certa) analise de percepgao ¢
que ndo sentimos a realidade diretamente e sim por intermédio de modelos do mundo, que nos
mesmos fazemos. Por isso, antes que vocé consiga ver o que estd "la fora", as informacgdes visuais
dadas pelos olhos atravessam uma legido de fatores subjetivos, a saber, expectativas, sentimentos,
conceitos, valores, atitudes e metas. E inevitavel que os nossos modelos do mundo limitem o que
sentimos da realidade; quanto mais distorcidos os mapas, mais distorcido o territorio parece.



Um par de atitudes relacionadas com isso seria a nossa tendéncia de (quando ndo estamos
lucidos) supor passivamente que os fatos de um sonho estdo "simplesmente acontecendo para a
gente", em comparacdo com a consciéncia (quado estamos lucidos) de nos estarmos criando
ativamente o que acontece nos sonhos ou, pelo menos, contribuindo significativamente para o que
acontece neles. As atitudes do estado acordado t€ém um paralelo exato com estas. Se substituirmos
"sonho" por "sensagdo", o que acabou de ser dito sobre o estado de sonho se aplica igualmente ao
estado acordado.

Como consequéncia da atitude passiva que temos no sonho quando nao estamos lucidos, vocé
poderia sustentar a crenca de que as regras do seu jogo de sonhos sao completamente determinadas
por um principio de realidade externa. Com isso, na qualidade de sonhador nao licido, mesmo num
sonho vocé continuaria a ser atraido pela Terra, pelo fato de acreditar que a gravidade ¢ uma lei
universal da fisica. Mas se estiver lucido o suficiente para saber que a "gravidade de sonho" ¢ mera
convencao, terd liberdade de aceitar isso ou nao e, se quiseer podera voar a vontade. Quem sonha
lucidamente leva em consideragdo outras "leis" do mundo dos sonhos de modo semelhante ao que
acabamos de mencionar, ou seja, a pessoa faz as proprias regras, que podem ser alteradas se houver
algum motivo. As atitudes correspondentes do estado acordado ndo se traduzem tdo diretamente
como as que consideramos até agora. Nesse caso creio que a atitude do sonhador ndo lucido ¢ achar
que a situagdo pela qual esta passando ¢ definida e determinada por fatores externos que, em geral,
estdo além das suas forgas de fazer modificagdes num grau significativo; se vocé mantém esse pon-
to de vista, outras pessoas e os acasos do destino determinam o que acontece consigo. Contrastando
com isso, a atitude lucida ¢ vocé definir como quer sentir as situagdes da vida. Por isso, encarar um
dado sonho como pesadelo ou como oportunidade de se auto-integrar, depende exclusivamente de
vocé, do mesmo modo como depende de vocé ver um desafio numa determinada situagao da sua
vida acordada.

O tultimo par de atitudes contrastantes ¢ a aten¢do consciente que diferencia a lucidez da falta
de lucidez. O habito de ndo dar atencao as coisas ndo € necessariamente uma condi¢ao indesejavel,
embora normalmente o habito de ndo perceber as coisas seja indesejavel. A vantagem principal que
0o comportamento consciente oferece, em comparagdo com o comportamento habitual, ¢ uma
flexibilidade cada vez maior. Mas se a situacdo ¢ de circunstancias relativamente constantes que
pedem reacdes que nao mudam, habitualmente adotamos uma abordagem mais econdomica. Nao ha
nada errado em reagir sem atencdo, desde que as reacdes caibam na situacdo. Mas se a situacdo ¢ de
relativa imprevisao ou novidade, usar a atencao, ou seja, saber o que se estd fazendo, tem mais
probabilidade de trazer vantagens.

A vida nos presenteia com uma mistura do esperado e do inesperado; seja o que for que vocé
receber, sem duvida é importante saber reagir com a forma de comportamento mais adaptavel a
cada um. Tendo em vista que falta de atencdo e habito sdo coisas {[mais] faceis, enquanto [que]
manter a aten¢do e ter consciéncia exige esfor¢o, ¢ muito mais provavel que vocé acabe
diminuindo a consciéncia [em areas que] exigiriam consciéncia do que dedique atencdo demais [as
coisas] que deveriam ser automaticas}*, embora isso também possa acontecer. Por isso, € possivel
que a pessoa tenha vantagens se melhorar a capacidade de ficar consciente. Tendo em vista que
parece mais dificil ter aten¢do ou

* - O trecho entre {} foi corrigido em relacdo ao original scanneaado por se encontrar
incorreto.
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lucidez no estado de sonho do que no estado acordado, a pratica de sonhar lucidamente
deveria ser especialmente eficaz no aperfeicoamento da capacidade de manter uma atengao alerta.

Um dia pediram a Idries Shah, o expoente contemporaneo do sufismo, que citasse "um erro
basico" que a maioria das pessoas comete. Respondeu: "E a pessoa pensar que esta viva, quando

simplesmente caiu no sono na sala de espera da vida".

As psicologias esotéricas t€ém por doutrina tradicional que o estado normal de consciéncia a
que damos o nome de "estado acordado" [ou vigilia] esta tdo longe de ver as coisas como sdo vistas
na "realidade objetiva" que seria mais acurado denomind-lo "sono" ou "sonho". Bertrand Russell
chega a uma conclusdo muito parecida com essa, seguindo um caminho diferente: "Se ¢ para
acreditar na fisica moderna, os sonhos que denominamos percep¢des acordadas s6 t€ém um pouco

mais de semelhanga com a realidade objetiva do que os sonhos fantasticos do sono"”.

Deixando de lado os fildsofos, se lhe perguntassem agora: "[Vocé] estd acordado?", vocé
provavelmente diria: "E claro!" Infelizmente, ter certeza de estar acordado ndo ¢ garantia de estar
acordado. Quando Samuel Johnson chutou uma pedra, como para dizer "sabemos que ¢ verdadeira",
estava expressando essa sensacao de certeza. Mas o dr. Johnson poderia ter sonhado que deu um
chute na pedra e sentiu a mesma coisa. A sensag¢do ilusoria de ter certeza da integridade e coeréncia
da vida nos leva ao que William James descreveu como "encerrar prematuramente as contas com a

realidade"*.

Como vocé sabe que estd acordado neste momento? Pode dizer que se lembra de ter acordado
do sono da noite passada. Mas aquilo pode ter sido simplesmente um "despertar falso" e vocé pode
estar iludido agora, pensando que ndo estd mais sonhando. Talvez o que achamos que sdo
"despertares verdadeiros" sejam de fato s6 mais um grau de despertar parcial ou falso. Um
romancista ja argumentou de modo semelhante:

Meu amigo: por que esses graus sucessivos ndo existem? Muitas vezes ja sonhei que estava
acordado de um sonho, e num sonho ja fiquei pensando num sonho anterior; quando acordei
consegui pensar nos dois sonhos. O segundo, por ser mais claro que o primeiro, foi uma espécie de
despertar, em comparagdo com o primeiro. E quanto ao despertar verdadeiro, quem pode dizer que,
por sua vez, um dia ndo vai me parecer um sonho em relacdo a um ponto de vista até mais claro da
sequéncia das coisas? (...) Aqui embaixo ha tantas coisas que ainda continuam confusas e obscuras
para nds! Por isso é impossivel que o verdadeiro estado acordado esteja aqui’.

Mais uma vez vamos procurar perguntar de verdade a nés mesmos: "Estamos acordados?"
Vocé vai notar como ¢ dificil colocar essa pergunta com autenticidade. Perguntar com sinceridade
se estamos mesmo acordados exige uma duvida honesta, se bem que ligeira. E para nos isso nao ¢é
facil. Mas duvidar do induvidavel é coisa de filosofos. Como disse. Nietzche, "o homem de veia
filosofica tem o pressentimento de que por baixo desta realidade em que vivemos e somos estd
escondida outra realidade diferente que, por estar escondida, também ¢é s6 aparéncia"®. De fato, as
vezes Shopenhauer considerava que a sua tendéncia a achar que as pessoas € as coisas eram "meros
fantasmas e figuras de sonho" era o proprio critério de capacidade filosofica’.

Como poderiamos nao estar cqmpletamente acordados? Pode ser que tenhamos um sentido
superior (uma forma de intui¢do, digamos) que normalmente fica adormecido quando os nossos
sentidos menos importantes (embora mais conhecidos) acordam. Por isso, como sugerimos acima, a
sensagdo que denominamos "despertar" e consideramos completa pode ser de fato apenas um
despertar parcial. Como Orage escreveu,



Pode-se temer que nas especulagdes precedentes exista alguma coisa morbida e que qualquer
esfor¢o de encarar a nossa vida acordada simplesmente como uma forma especial de sono precise
diminuir a importancia da vida para nds e de nds para ela. Mas essa atitude em relagdo a um fato
possivel e provavel ¢, em si, morbidamente timida. A verdade ¢ que, como da mesma forma nos
sonhos noturnos o primeiro sintoma de acordar ¢ suspeitar que estamos dormindo, o primeiro
sintoma de acordar do estado acordado (o segundo despertar da religido) ¢ suspeitar que o estado
acordado em que nos encontramos ¢ um sonho da mesma forma. A primeira condigdo para a pessoa
ficar acordada e se acordar mais completamente € ter consciéncia de estar apenas parcialmente
acordada®.

Tendo em vista a importancia de o mero raciocinio filoséfico levantar a suspeita genuina de
estarmos acordados, temos sorte de haver outro meio mais eficaz de abordar o problema. Essa outra
abordagem, que agora j4 nos chega sem surpresa, ¢ sonhar lucidamente. Os sonhos lucidos
conseguem mostrar claramente como ¢ pensar que estamos acordados e depois descobrir que nao
estamos. O livro The mystical life de JJH.M. Whiteman, oferece um exemplo da forma mais extrema
que essa descoberta pode assumir. O professor Whiteman explicou ter pensado que a sensagao
mistica notuma que teve havia sido estimulada pelo estado de meditacdo em que se encontrou na
noite anterior, quando estava ouvindo um famoso quarteto de cordas. O concerto deixou-o tao
comovido que, por uns instantes, pareceu-lhe ficar "extasiado e transportado para o espacgo pela
beleza extrema da musica" e, durante um momento, ficou enredado num "estado desconhecido, de
contemplagdo e alegria". Mais tarde Whiteman lembrou-se de ter ido para a cama "tranquilamente
sossegado e cheio de uma alegria muito calma". Com um residuo do dia anterior como esse,
podemos imaginar que iria mesmo ter uma noite interessante! O primeiro sonho que teve aquela
noite de inicio pareceu um tanto irracional. O professor escreveu o seguinte: "Parecia que eu estava
me deslocando suavemente por uma regido do espaco em que, imediatamente, fluiu para mim uma
sensacdo vivida de frio que me prendeu a atengdo com um interesse estranho. Creio que naquele
momento o sonho havia ficado licido. Depois, de repente... tudo que até entdo estava embrulhado
numa confusao momentanea desapareceu e rebentou um espago novo, numa presenca vivida e numa
realidade profunda, de percepgdo livre e aguda como nunca: a propria escuridao pareceu adquirir
vida. O pensamento que nasceu em mim naquele instante, com convicg¢ao irrefutavel, foi o seguinte:
"Nunca estive acordado antes' "°. Ndo ¢ comum um sonhador lucido chegar a ter a convicgdo de
Whiteman, de jamais ter estado acordado anteriormente. Mas ndo ¢ nada incomum um sonhador
lacido ter sensagdes analogas, no que se refere as vidas que passou em sonhos. Na verdade, ¢ assim
que a primeira sensagao de lucidez completa toca as pessoas: na maioria, ficam pasmadas quando
percebem que jamais haviam acordado nos proprios sonhos.

Sonhar lucidamente pode ser um ponto de partida para entender como poderiamos ndo estar
completamente acordados, pois o sonho comum estd para o sonho acordado como o estado
acordado comum poderia estar para o estado completamente acordado. Essa capacidade que os
sonhos lucidos tém de nos preparar para despertar mais completamente pode vir a demonstrar que €
o maior potencial que o sonho lucido tem para nos ajudar a ficar mais vivos na vida.

No inicio do livro falei num tesouro de valor inestimavel e, em particular, numa certa joia
preciosa que, se vocé encontrar, "fica de posse de um legado e um dom permanente de saber",
descobre o segredo de saber quem ¢ de fato. Sonhar lucidamente pode ter algo a oferecer para que
vocé se encontre, como acontece na seguinte lenda antiga que dizem conter todo tipo de sabedoria
nos varios niveis de interpretagao:

A joia preciosa

Num remoto dominio de perfei¢do havia um monarca justo e virtuoso que tinha mulher e
filhos maravilhosos, um rapaz e uma moga. Moravam todos juntos e viviam felizes.

Um dia o pai chamou os filhos a sua presenca e disse:

"Chegou a hora, como chega para todos. Vocés tém de ir para outras terras, a uma distancia
infinita. Vao procurar e trazer uma Joia preciosa".



Os viajantes, disfarcados, foram conduzidos para uma terra distante, da qual quase todos os
habitantes levavam a vida as cegas. O efeito do lugar foi tal que os dois irmaos perderam o contato
entre si € comegaram a vagar como se estivessem adormecidos.

De vez em quando viam fantasmas, semelhancas do pais natal e da Joia, mas estavam numa
condigdo tal que essas coisas sO os deixavam mais aprofundados nos devaneios, que agora estavam
comecando a tomar por realidade.

Quando chegaram aos ouvidos do rei as noticias dos apuros dos filhos, ele chamou um servo
de confianca, muito sensato, € mandou-o levar uma mensagem:

"Lembrem-se da sua missdo, despertem do sono e fiquem juntos".

Com aquela mensagem os dois irmaos acordaram e, com a ajuda do guia que os fora salvar,
ousaram enfrentar os perigos monstruosos que cercavam a Joia que, com os poderes magicos que
possuia, devolveu-os ao seu dominio de luz, onde permaneceram para sempre numa felicidade cada
vez maior",
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