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Sonhos Lucidos Em 30 Dias

A grande maioria das pessoas acha que ndo sonha nunca; outras sabem que sonham, mas nao
conseguem lembrar-se de seus sonhos. No entanto, existem pessoas que, durante o préprio sonho, tém
consciéncia de que estdo sonhando; outras ja atingiram um grau tdo elevado de autoconsciéncia que
conseguem até mesmo controlar seus proprios sonhos; isto é o sonho lucido.

Keith Harary e Pamela Weintraub desenvolveram e apresentam neste livro um método muito simples
capaz de conduzir qualquer pessoa ao sonho licido, mesmo aquelas que acham que ndo sonham,
capacitando-a a vivenciar novos estagios de consciéncia. Esta técnica promove a expansao da mente e do
auto conhecimento, possibilitando agqueles que a praticam maior compreensao de si mesmos, dominio do
seu equilibrio emocional e consequente eliminacdo de medos, fobias e dificuldades.

Sobre os Autores

Keith Harary € conhecido internacionalmente por suas contribuices pioneiras para a pesquisa cientifica
sobre os estagios alterados de consciéncia e o potencial humano. O Dr. Harary, PH. D. em psicologia e
especializado em consultoria clinica e psicologia experimental, é autor e co-autor de mais de sessenta
artigos populares e técnicos sobre assuntos relacionados com a pesquisa psicolégica avancada e outras
areas. Seu trabalho tem sido discutido em varias publicacbes populares e cientificas e em inimeros livros.



Também é co-autor, com Pamela Weintraub, de Experiéncias Extracorporeas em 30 Dias, Super Sexo em
30 Dias, Experiéncias Misticas em 30 Dias, Super Memoéria em 30 Dias e Aprendizado com o Lado Direito
do Cérebro em 30 Dias, e co-autor do best-seller The Mind Race. E presidente e diretor de pesquisa do
Institute for Advanced Psychology de San Francisco.

Pamela Weintraub é editora sénior da revista Omni onde trabalha ha dez anos. Anteriormente fez parte
do grupo de redatores da revista Discover Seus artigos foram publicados em Omni Penthouse, Discover,
Healt14 Ms., Longevity e muitas outras publicacdes americanas. E autora de The Omni Book of Interviews e
de Omnis Catalog of the Bizarre. Também é o co-autora, com Keith Harary, dos livros mencionados acima.
Em todos estes anos de atividade na revista, ela freqientemente ajudou psicologos a desenvolver
programas originais de exercicio mental em varias areas.

Introducao

Vocé gostaria de voar como o Super-homem, cruzar a Terra para visitar a Grande Piramide, os Alpes
Suicos ou uma distante praia do Taiti? Vocé anseia por um romance com seu astro (ou estrela) de cinema
favorito, tendo como cenario o pér-do-sol da California e acrescido de piscinas com agua quente e lugares
especiais na platéia para assistir a entrega dos Prémios da Academia? Vocé gostaria de discutir fisica com
Einstein, ser psicanalizado por Freud ou multiplicado em clones por Watson e Crick? Nao importa qual seja
a sua fantasia, vocé podera, com treinamento apropriado e pratica, aprender a realiza-la em seus sonhos.

Na maioria das vezes em que sonha, vocé ndo percebe que esteve sonhando até o momento de
acordar. Nessa altura, porém, o sonho ja chegou ao fim. No entanto, algumas pessoas tém consciéncia de
gue sonham enquanto o sonho esta evoluindo. E pesquisas recentes revelam que esses sonhadores IUcidos
podem dirigir os sonhos, de forma semelhante aquela de um diretor cinematografico que dirige seu filme.
Estes sonhadores podem criar ou destruir personagens, voar a locais distantes, mudar seu comportamento
e o de outros, e até modificar o clima, o cenario e detalhes do sonho.

Para os nao-iniciados, estas acrobacias mentais podem parecer, no minimo, dificeis. No entanto, ao
longo da década passada, pesquisadores desenvolveram uma série de exercicios e técnicas simples de
sonho lucido. Tais métodos, de facil compreensao, apresentados, ponto a ponto no decorrer do Programa
do Sono Criativo, deverdo transformar vocé numa pessoa que domina seus proprios sonhos.

Ao seguir os exercicios apresentados neste livro, vocé aprendera a forma de acordar no sonho. No final
do nosso programa de quatro semanas, sera capaz de induzir e manter sonhos licidos, voar para lugares
distantes, tomar parte em aventuras maliciosas e altamente excitantes, explorar suas mais intimas fantasias
sexuais com varios amantes oniricos, pesquisar solugfes criativas para problemas pessoais e profissionais
e até incrementar seu sistema imunol6gico para melhorar a saude. Vocé também podera descobrir-se
transcendendo as percepgfes comuns da realidade, na medida em que entrar em harmonia com suas
idéias e sentimentos mais intimos e profundos sobre a morte, existencialismo e Deus. Como prémio, 0s
participantes do Programa do Sono Criativo aprenderdo nosso método para induzir uma forma
especialmente intensa da experiéncia do sonho lucido - que é um estado alterado de consciéncia que
chamamos de alta lucidez - baseada em principios aplicados, originalmente, ha séculos, pelos iogues do
Tibete.

Antes que comece a experiéncia, gostariamos que encarasse o sonho de forma semelhante a que
encara o ato de dirigir um carro. Lembre-se de todas as vezes em que dirigiu na estrada, sem prestar,
aparentemente, qualquer atencdo. De repente, olhou para a estrada e percebeu que alguém esteve, durante
todo o tempo, emitindo opiniGes e exercendo controle - e que este alguém, percebe num lampejo, era voceé.

O sonho funciona de forma semelhante. De regra ndo se sabe, conscientemente, da existéncia do
controle; mas é 6bvio que vocé é o Unico autor e planejador de seus sonhos, seja em relagéo as palavras
ditas pelos personagens, o ultimo tijolo colocado na casa imaginaria e 0 nimero exato de pétalas que
possui uma flor de seu jardim onirico. Perceber este fato € muito semelhante a perceber, de repente, que é
vocé quem esta dirigindo o carro; em outras palavras, acordar nos sonhos exige uma sutil mudanca de
atitude, de forma que vocé aprenda a se tomar mais consciente do que esta fazendo.

Na Primeira Semana do Programa do Sono Criativo, esta mudanca sutil de atitude vai comegar. Vocé
aprendera, em primeiro lugar, técnicas basicas para recordar e anotar seus sonhos. Aprendera também a se
harmonizar com a diferenca que existe entre a consciéncia em estado de vigilia e o sono com sonhos.
Finalmente, os exercicios da Primeira Semana deverdo leva-lo a beira da consciéncia onirica, ensinando-o



a predeterminar temas para sonhar e até a se apossar de uma pequena quantidade de controle enquanto
vocé sonha.

A Segunda e a Terceira Semana |lhe ensinarao como ter e controlar sonhos licidos desenvolvidos. Na
medida em que praticar os exercicios que se encontram nestes capitulos, vocé devera tomar-se cada vez
mais perito em vdos oniricos, o que Ihe possibilitara navegar pelo terreno da fantasia; em rodopiar no sonho,
0 que o ajudara a manter seus sonhos lUcidos; em tecer o sonho, que é a arte de manipular os detalhes dos
sonhos. Na medida em que vocé evoluir do estado de consciéncia do sonho llcido comum para o estado de
consciéncia alerta mais intenso da alta lucidez, a intensidade e forca de sua experiéncia de sonho ltcido
vao aumentar.

Finalmente, na Quarta Semana, vocé desenvolvera a consciéncia criativa, através da qual usara seus
conhecimentos para explorar as mais remotas areas do seu potencial de sonho licido. Afinal, se o sonho
Iticido apenas o habilitasse a transformar macés oniricas em laranjas ou a vivenciar voos para o Artico, seria
como adquirir uma capacidade limitada. Os sonhadores licidos mais experientes, no entanto, usam suas
capacidades ndo sO para mudar a paisagem onirica mas também para explora-la. Desta forma pode-se
realizar viagens regulares, com o fim de exploragao, ao fundo do subconsciente, sem um psicoterapeuta e
sem drogas.

Lembre-se, por favor, de que, em Ultima andlise, o sonho llcido e o altamente IUcido devem ser vistos
como uma oportunidade para entrar em contato com uma ampla esfera interior. Na verdade, quem dirige, de
forma regular, personagens oniricos e altera cenarios oniricos sem pesquisar seu significado simbdlico mais
profundo pode, em Ultima analise, reprimir suas necessidades subconscientes, em vez de permitir que elas
se exprimam.

Para compensar estas dificuldades em potencial, recomendamos que vocé alterne sonhos Ilcidos
dirigidos com o sonho livre - aquele que ndo é deliberadamente controlado. Eis ai por que incluimos duas
noites de sonho livre no Programa do Sono Criativo, e Ihe recomenda-mos, também, que integre esta forma
de abordagem equilibrada a qualquer investigacédo a longo prazo que fizer sobre o sonho licido que decidiu
criar.

A melhor forma de aprender a manejar sonhos lUcidos é avancar um passo de cada vez. Dé um tempo a
si mesmo para se concentrar em cada um dos exercicios de Sono Criativo, sem pressa. Embora o programa
seja planejado para ser posto em pratica ao longo de trinta dias, ndo se sinta constrangido se preferir fazé-lo
em mais tempo.

No entanto, ndo recomendamos terminar o programa em menos de trinta dias, nem tentar comprimir o
nimero de exercicios equivalentes a uma semana em um Unico final de semana. Embora muitos exercicios
de Sono Criativo sejam, conceitualmente, bastante simples, seu impacto combinado pode ser profundo.
Recomendamos-lhe também permitir que suas aptiddes evoluam gradualmente, dando a si mesmo a
oportunidade de se adaptar. Além do mais, ja que sonhos - sejam eles comuns ou sonhos lucidos - refletem
seu estado de espirito, uma abordagem equilibrada deve aumentar o prazer e a esfera de agcdo de suas
aventuras noturnas.

Na verdade, a melhor forma de alcancar o sonho licido nao é fazendo presséo sobre si mesmo para té-
los. Se vocé se sentir ansioso em relacdo a estes sonhos, as probabilidades de té-los serdo menores.
Lembre-se de que os sonhos ldcidos podem surgir em qualquer momento do Programa do Sono Criativo;
afinal, o sonho licido ndo é um processo rigorosamente linear, no qual o objetivo é ou ndo alcancado ao
final de cada exercicio. Ademais, este programa interage de forma dindmica com cada pessoa que dele faz
uso, ajudando a estabelecer as condicdes adequadas para ter sonhos llcidos e profundamente licidos.
Enfim, o esquema de atividades que seguira vai depender de vocé e da sua predisposicdo pessoal. Os
sonhos llcidos podem comecar logo para alguns. Para outros chegardo mais tarde, no decorrer do
programa; e para outros ainda, sé depois que o roteiro tiver sido completado.

Queremos enfatizar que é extremamente raro o fato de uma pessoa dizer que teve problemas em
consequéncia da pratica do Programa do Sono Criativo, principalmente porque o programa nao tenta, de
nenhum modo, substituir a psicoterapia. Portanto, se em sua vida existem problemas emocionais ou
psiquiatricos, ou se vocé se sentir mal ao praticar qualquer um dos exercicios, sugerimos que consulte o
seu terapeuta ou psiquiatra antes de prosseguir. Neste caso, talvez vocé queira praticar o Programa do
Sono Criativo sob permanente orientagédo clinica.



N&o importa quem vocé seja, 0 Programa do Sono Criativo foi planejado para seu prazer. Na medida em
que for ganhando experiéncia, seus sonhos lucidos deverdo tomar-se cada vez mais vividos e poderosos.
Eles também lhe dardo maior acesso as reservas ocultas de energia, sabedoria e experiéncia que vocé
acumulou ao longo da vida.

Primeira Semana

Despertando para os Sonhos

A maioria das pessoas pensa no mundo cotidiano de forma positiva, concreta e previsivel. Por outro
lado, os sonhos sao considerados fantasias, ilusbes mutaveis que podem dissolver-se como névoa. Na
verdade, o mundo em estado de vigilia estd cheio de imagens imprevisiveis, bizarras e surrealistas,
incluindo tanto crises aberrantes quanto obras de arte colossais, que parecem ser a matéria dos sonhos. Os
sonhos, por sua vez, contém a mais profunda verdade sobre nossos pensamentos inconscientes em relacao
a realidade. Se pudéssemos captar o significado dos nossos sonhos, entenderiamos nosso relacionamento
com outras pessoas e 0 mundo que nos rodeia com muito mais preciséo e profundidade.

De fato, o estado de sono onirico e o de vigilia sdo apenas dois estados ao longo do continuum da
consciéncia que experimentamos todos os dias. Durante muitos sonhos, nés nos vivenciamos como se
estivéssemos acordados; e as vezes, enquanto acordados, pomo-nos a imaginar se realmente ndo estamos
sonhando. E ldgico, portanto, que se devemos, alguma vez, acordar nos sonhos - para nos tornarmos
licidos -, temos que aprender a diferenciar o estado de sonho do estado de vigilia de forma certa e segura.

A Primeira Semana do Programa do Sono Criativo vai ajuda-lo a alcancar este objetivo, ensinando-o a
observar profundamente a natureza da realidade no estado de vigilia e a natureza dos sonhos. Na primeira
parte da semana, vocé aprenderd a recordar seus sonhos e registra-los num diario onirico. Aprendera
também a submergir nas imagens surrealistas que assombram a realidade do estado de vigilia, dando-Ihe,
freqiientemente, muitas das qualidades subjetivas que existem num sonho.

Os exercicios da Primeira Semana também introduzirdo alguns dos principios basicos do controle do
sonho. Vocé criara, por exemplo, um meio ambiente préprio para dormir que ird conduzi-lo ao sonho mais
consciente. Aprendera a alterar o tema geral de seus sonhos através de um processo conhecido como
incubacdo onirica e também uma abordagem eficiente para a resolugdo de problemas; concentre-se num
tema de sua vida usando a técnica descrita na Primeira Semana e uma solucdo podera, possivelmente,
aparecer em seus sonhos.

Finalmente, ao confrontar as imagens negativas que algumas vezes surgem em seus sonhos, vocé
aprendera como sair do mal-estar para um estado de semiconsciéncia. Na medida em que desenvolver a
capacidade de examinar seus inimigos oniricos, um véu comecara a se erguer e vocé aprendera a acordar
em seus sonhos.

Uma observacao importante: embora as técnicas da Primeira Semana tenham sido planejadas para
servir de preltdio para o sonho licido, elas séo ferramentas valiosas em si mesmas e para si mesmas. Na
verdade, mesmo se alguém nunca teve um sonho licido, manter um diario onirico pode proporcionar uma
base para a exploracdo profunda do eu interior. Sonhos incubados sobre dilemas criativos e romanticos
podem proporcionar caminhos valiosos para alcancar o insight e sucesso profissional e pessoal. E ao
examinar ou interrogar imagens oniricas assustadoras, vocé podera chegar a compreendé-las melhor e
dessa forma eliminar sonhos repetitivos e até pesadelos.

Por favor, ndo subestime a importancia das técnicas da Primeira Semana em relacdo ao resto do
Programa do Sono Criativo. Elas formam os alicerces sobre os quais as semanas vindouras de sonho licido
estdo baseadas.

1° e 2° Dias - Recordagéao do Sonho

Antes de conseguir tornar-se consciente em seus sonhos, vocé tera que dominar alguns principios
basicos para controla-los. Uma exigéncia fundamental para o controle onirico bem-sucedido é a capacidade
de lembrar, valorizar e registrar os sonhos. Portanto, nos 1° e 2° Dias do Programa do Sono Criativo, vocé
aprendera exercicios de concentracdo especificos para ajuda-lo a recordar seus sonhos. Aprendera ainda a
anotar os sonhos em seu diario onirico particular.



Alerta. Pelo fato de ser necessaria alguma preparacéo, leia as instrugdes para os 1° e 2° Dias antes de
comecar.

Parte 1 : montando seu diario de sonhos. A primeira tarefa, a ser executada no 1° Dia, € a preparagdo
do diario onirico que vocé usara ao longo de todo o Programa do Sono Criativo. Seu diario de sonhos
pessoal deve ser uma agenda que possa guardar sob o travesseiro ou ter consigo durante o dia. Nos
Estados Unidos, sugerimos Dreams and Waking Visions, de Mary Michael e Barbara Andrews, ou um
caderno de anotacBes em espiral, facil de carregar. Vocé deve também escolher uma caneta especial para
seu diario de sonhos. Sugerimos uma esferografica bem macia, que deslize livremente sobre o papel e Ihe
permita escrever mesmo deitado. A caneta destinada a escrever seu diario de sonhos ndo deve ser usada
para nada além dele. Vocé também podera achar proveitoso prender uma mini lanterna em seu diario de
sonhos, para o caso de se lembrar de um sonho no meio da noite.

Leve seu novo diario para casa e coloque-o, junto com a caneta macia e a pequena lanterna, em cima
da cama, sob o travesseiro. Depois, diga a si mesmo: Este € o lugar em que anotarei os sonhos que
recordar Em seguida, deixe a agenda debaixo do travesseiro até estar pronto a ir para a cama.

Parte II: recordando seus sonhos. A segunda parte do exercicio de recordacdo dos sonhos podera
comecar a qualguer momento, logo apés vocé ter disponivel o seu diario de sonhos. Ela tera inicio no 1° Dia
e continuard através da manha do 2° dia.

Comece por sentar-se sozinho, num lugar publico, durante uma parte trangiila de seu dia e observe a si
mesmo e as coisas em volta. Observe também as pessoas que estdo ao seu redor e repita as seguintes
palavras: Todos aqui tém sonhos. Reflita sobre o significado desta frase e tente imaginar o que as pessoas
gue o cercam podem ter sonhado na noite anterior. Pense naqueles que lhe sdo préximos e pergunte a si
mesmo: o que eles sonhardo esta noite? E vocé, o que sonhara esta noite?

Em seguida, diga silenciosamente a si mesmo: De agora em diante eu me lembrarei de meus sonhos.
Assim que admitir sua disposicao de recordar seus sonhos, deixe-a de lado e esqueca-se dela pelo resto do
dia, até o momento em que estiver deitado na cama, mergulhando no sono.

Alerta. Se vocé deseja Intensamente recordar seus sonhos, pode sugerir a si mesmo que acorde
durante a noite, quando os sonhos terminarem. Quando tiver pratica, vocé podera acordar depois de um
certo nimero de sonhos sucessivos, em determinada noite, e recordar cada um deles. Mesmo que nao
gueira praticar este exercicio intenso em base regular, ele pode ocasionalmente conduzir a alguns Insights
surpreendentes e também aumentar de forma significativa a sua capacidade de recordar os sonhos.

Mais tarde, depois que tiver ido para a cama, reafirme suavemente sua disposi¢cao para se lembrar dos
sonhos que teve. Assim que admitir esta disposicdo, deixe-a novamente de lado e evite fazer qualquer
pressao psicoldgica sobre si mesmo. Em seguida adormeca.

Para reter os sonhos na memdéria de forma tdo completa quanto possivel, vocé deve entender, em
primeiro lugar, que as lembrancas oniricas podem ser tao fugazes quanto a passagem do ar através de
suas narinas. Portanto, sempre que comecar a acordar - seja no meio da noite ou de manha - nao abra os
olhos nem se mexa. Em vez de fazé-lo, pare e concentre-se inteiramente na recordagcéo de seus sonhos.

Com este objetivo, vocé deve arruinar seu dormitério de forma a evitar a menor distragdo. Se dorme
habitualmente com outra pessoa ou perto dela, peca-lhe para ndo perturba-lo antes de vocé sair da cama
na manha seguinte. Se vocé costuma acordar com a ajuda de um despertador, sugerimos que use uni
radiodespertador e o sintonize numa estacdo que o acorde com musica classica, em vez de pelo alarme.
Uma sugestédo ainda melhor é a de pedir a um amigo ou membro da familia que o acorde suavemente.

N&do se force a lembrar de descricbes detalhadas e na ordem cronologica exata. Como vocé
provavelmente ja descobriu quando tentava recapturar outras lembrancas, como as do titulo de alguma
cancdo esquecida, as recordacdes oniricas devem ser abordadas com sutileza e elegancia. Deve-se
permitir que elas mergulhem, para depois emergir, gradual e espontaneamente, em sua percepgao
consciente quando em estado de vigilia.

E mais provavel que vocé se lembre de detalhes ou fragmentos do seu sonho mais recente ao despertar.
Os pensamentos, sentimentos e imagens relativos a este sonho podem, freqiientemente, ser seguidos em
ordem inversa, levando-os paulatinamente em direcdo a lembrancas sutis de sonhos anteriores.



No entanto, lembrancas de sonhos anteriores séo tao frageis e efémeras corno bolhas de sabdo. Afinal,
estes sonhos sdo compostos de sentimentos e imagens que sopram suavemente através de passagens
ocultas de sua mente inconsciente. Qualquer movimento subito em seus pensamentos, qualquer distracao
momentanea, qualquer tentativa de forcar a memoria, podem estourar as bolhas e fazer com que as
imagens se evaporem antes que surjam em sua percepgao consciente.

Lembre-se: vocé deve relaxar e, mais importante, deve dar um tempo a si mesmo para recordar seus
sonhos. Se as imagens oniricas ndo vém instantaneamente a superficie de sua percepcédo consciente, fique
deitado silenciosamente durante um tempo e veja 0 que acontece antes de desviar sua atencdo para
qualquer outra coisa que possa estar em sua mente.

Parte Ill: narrando seus sonhos. Diarios do sonho tém sido mantidos, de uma forma ou de outra, ao
longo de toda a histéria humana. Embora ndo possamos provar absolutamente a teoria, estamos dispostos
a apostar que até as pinturas das cavernas criadas pelos seres humanos primitivos representaram, ao
menos ocasionalmente, imagens que surgiram primeiro nos sonhos.

Na medida em que a civilizagcdo evoluiu, os diarios do sonho assumiram a forma de narrativas escritas,
detalhando e analisando as experiéncias noturnas do sonhador. A maioria dos modernos pesquisadores dos
sonhos considera essa narrativa escrita como um meio eficiente para facilitar a recordacdo dos sonhos e
acompanhar o desenvolvimento de temas e imagens oniricos.

Para manter seu diario de sonhos, dé um titulo a cada sonho enquanto vocé o narra. Certifique-se
sempre de que registrou a data em que o sonho ocorreu e seu tempo aproximado de duragcdo. Acompanhe
todas as noites 0 desenvolvimento dos sonhos que teve mais cedo e mais tarde no ciclo do sono. Enquanto
escreve, certifigue-se de estar observando o cenéario ou cendarios no qual cada sonho aconteceu, 0s
personagens que apareceram, os aderecos ou simbolos que lhe chamaram a atencdo e quais emocdes o
sonho desencadeou em vocé. Recomendamos também, enfaticamente, que use seu diario de sonhos para
investigar a relagédo que existe entre seus sonhos e preocupacdes e atividades diarias. Por favor, deixe uma
ou duas paginas em branco depois de cada narrativa, de forma a acrescentar pensamentos suplementares,
lembrancas ou interpretacdes que possam |lhe ocorrer com a passagem do tempo.

Embora ndo seja obrigatério, sinta-se livre para desenhar figuras que se relacionem com seus sonhos.
Imagens visuais podem exprimir o significado subjacente de um sonho em forma gréfica e até desencadear
a liberacéo de lembrancas mais profundas.

Desde a manha do 2° Dia, adquira o habito de anotar as descricfes de seu sonho logo apds acordar,
antes mesmo de sair da cama. Quanto mais vocé esperar, mais provavel é que as lembrancas se tornem
distorcidas ou simplesmente desaparecam.

Considere o seu diario de sonhos como um livro secreto, no qual vocé narra e interpreta as criagcoes
mais profundas de sua mente inconsciente. Tente manter o diario a mao em todos os momentos, pelo
menos nas proximas trés e meia semanas do Programa do Sono Criativo. Vocé podera recordar um sonho
a qualqguer momento do dia; e tampouco ha limites de tempo para os flashes de insight que vocé
provavelmente tera, uma vez que iniciou o processo de recordacédo do sonho como primeira coisa que faz
ao acordar de manha.

Alerta. Como a recordagdo do sonho pode aumentar sensivelmente com a pratica, insistimos que vocé
pratique os aspectos mais importantes dos 1° e 2° Dias ao longo de todo o Programa do Sono Criativo. Em
primeiro lugar, todos as noites, quando estiver adormecendo, afirme silenciosamente para si mesmo que
vocé pretende se lembrar dos sonhos que teve ao acordar de manha. Em segundo lugar, arrume tempo,
com a maxima freqliéncia possivel, para se lembrar de suas experiéncias oniricas e refletir sobre elas assim
gue acordar, antes mesmo de abrir os olhos, mexer-se ou se ocupar com quaisquer outros pensamentos.
Em terceiro lugar, use conscientemente o diario para anotar seus sonhos.

3° Dia - Templo de Sonhos

No 3° Dia vocé aprendera a influenciar os sonhos através de pensamentos e imagens que surgirem em
sua mente antes de adormecer. Esta técnica poderosa, conhecida como incubacdo do sonho, tem sido
praticada, de uma forma ou de outra, desde os tempos mais antigos.

A incubacdo do sonho pode ser tdo complexa quanto passar dias num ambiente especial, meditando e
praticando elaboradas cerimdnias, culturais, ou tdo simples como dizer a si mesmo, secretamente, para



sonhar com um certo assunto pouco antes de adormecer. A técnica da incubacdo do sonho que criamos
para o Programa do Sono Criativo, simples e eficiente, devera proporcionar-lhe um controle cada vez maior
sobre seus sonhos. A medida que aplicar esta técnica ao longo do programa, vocé devera conscientizar-se
de que ela é uma potente ferramenta para resolver problemas, mudar maus habitos, melhorar o sistema
imunolégico e conhecer seu eu mais profundo.

A primeira parte do nosso processo de incubacdo do sonho envolve santificar o ambiente em que vocé
sonha - impregnando seu habitat onirico habitual com um clima conducente a inducdo de sonhos desejados.

Portanto, comece o 3° Dia refletindo sobre a atmosfera psicolégica do lugar em que vocé costuma
dormir. Pense na possivel influéncia que qualquer objeto ou imagem dentro desse cendrio pode ter em seus
sonhos. Os objetos do seu quarto de dormir séo ricos em elementos estimulantes e simbolos, tais como
obras de arte e fotos de pessoas amadas? Ou é seu dormitério insipido, caracterizado por imagens visuais
inexpressivas e pilhas de papéis de trabalho que vocé traz do escritdrio para casa? Vocé geralmente dorme
e sonha num lugar tranquilo, ou a atmosfera é freqlientemente perturbada pelo barulho do trafego ou o som
de uma televisdo em outro quarto? A temperatura usual do aposento onde vocé dorme é adequada? E a
ventilacao, é perfeita? As cores das paredes de seu quarto sdo um calmante para a alma ou vocé as acha
estimulantes demais, ou, ainda, apenas enjoativas? E 0 mais importante: que mensagens emaocionais vocé
recebe do seu quarto de dormir? O que transmite 0 ambiente sobre suas relacdes e valores pessoais, 0 que
reflete das atitudes que vocé tem em relagédo ao sono e ao sonho?

Depois de ter refletido sobre estes temas, transforme seu quarto de dormir e sonhar num lugar tdo calmo
e confortavel quanto possivel. Decore-o com seus objetos prediletos, que manifestem os aspectos mais
positivos da sua personalidade. Faca o melhor que puder para tomar o quarto atraente e retire quaisquer
imagens que sejam perturbadoras ou intromissivas e que poderiam intervir na pesquisa do sonho.

Depois de ter criado um santuario do sonho na privacidade da sua casa, sente-se nesse lugar
consagrado e concentre-se numa questao de interesse pessoal, sobre a qual gostaria de sonhar. Escolha
uma situacdo que esteja sob sua influéncia direta, tal como seu comportamento em relagdo a um membro
da familia, ou sua reacdo a algum problema premente em sua vida pessoal ou profissional. Seja exato.
Quanto mais precisamente vocé expressar 0 assunto de seu interesse antes de adormecer, mais
probabilidades tera de obter um sonho especifico.

Alerta. Para este exercicio Inicial, nos lhe advertimos que ndo se concentre em situacdes
potencialmente ligadas a mudancgas de vida ou preocupacdes pessoais traumaticas, tais como: Devo me
casar? Até adquirir experiéncia, sentimentos Intensos poderiam Impedi-lo, Inconscientemente, de ter um
sonho em particular ou de recordar um que vocé Induziu com sucesso. A0 mesmo tempo, 0 assunto
escolhido deve ser suficientemente significativo para motivar sua mente Inconsciente a produzir aquele
sonho. No entanto, recomendamos também evitar preocupacdes psicologicamente Insignificantes e
superficiais como: Devo mudar a marca da gravata que uso?

Uma vez encontrado um assunto importante e significativo, € hora de induzir um sonho relativo. Em
primeiro lugar, coloque seu diario de sonhos, a caneta macia e a lanterna de bolso num lugar adequado, ao
lado da cama. Em seguida, selecione cuidadosamente um ou mais objetos simbdlicos que reflitam seu
estado de espirito e concentre-se no sonho que pretende ter. Se deseja induzir um sonho sobre a
conveniéncia de aceitar uma oferta de emprego num circo, por exemplo, que recebeu recentemente, vocé
podera arrumar um boneco vestido de palhaco para ser seu objeto simbdlico, junto com uma caixa de
biscoitos e uma foto de filhotes de elefante. Se esta pesquisando sentimentos inconscientes sobre o seu
relacionamento com certa pessoa, vocé podera selecionar algumas fotos e objetos que lembrem aquela
pessoa e as experiéncias memoraveis que tiveram juntos.

Enquanto seleciona esses objetos, concentre-se no tema do sonho que pretende ter, excluindo, aos
poucos, todos 0s outros pensamentos da sua mente. Diga a si mesmo, tranqlilo, que espera sonhar com o
assunto que lhe interessa e que se lembrara do sonho quando acordar.

Depois de ter selecionado os objetos apropriados para a incubacdo do sonho, arrume-os
cuidadosamente, de forma esteticamente atrativa, dentro do quarto que vocé escolheu para sonhar. Se
quiser, pode até colocar alguns desses objetos na cama. Vocé podera também tornar o ambiente mais
agradavel se queimar incenso ou tocar uma musica capaz de conduzir ao tema que deseja para seu sonho
incubado.



Pouco antes de desligar a luz e dormir, tire alguns momentos para seguir a técnica da "concentracdo na
frase", desenvolvida pelo psicélogo especializado em sonhos Gayle Delaney, de San Francisco, Califérnia,
e baseada numa sugestéo feita originalmente pelo psicélogo sui¢co Carl Jung: enuncie o tema do sonho que
deseja ter numa Unica frase, da seguinte forma: Devo aceitar a oferta de emprego no Circo Tihany? ou
Como realmente me sinto em relacdo a Melvin? Em seguida, usando sua caneta macia, escreva a frase no
diario do sonho. Se lhe aprouver, podera também desenhar uma figura para ilustrar o tema. Assim que
terminar, apague a luz e va dormir.

Continue concentrando-se em sua frase e/ou figura. Na medida em que for adormecendo, imagine os
objetos especiais que pds no quarto. Lembre a si mesmo, intimamente, de sonhar com o tema desejado e
obter insights, em seus sentimentos inconscientes, ligados ao assunto do sonho. Lembre-se também de que
vocé se recordara de todos os sonhos convocados quando acordar.

Alerta. Ao acordar, lembre-se de praticar as técnicas de recordacdo do sonho que vocé aprendeu no 2°
Dia. Antes de se mexer ou abrir os olhos, concentre-se em recordar seu sonho mais recente. Conduza estas
lembrancas em direcao a imagens e sonhos anteriores. Registre qualquer sonho que teve, logo apos abrir
os olhos, no diario de sonhos. Finalmente, para testar se este exercicio foi verdadeiramente Util, examine as
figuras, frases ou perguntas que registrou no seu diario antes de adormecer e investigue a possivel relacdo
gue existe entre elas e os sonhos que realmente teve.

4° Dia - Em Busca do Sonho

No 4° Dia vocé usara a incubacao do sonho para conseguir mais ascendéncia sobre seus sonhos. Desta
vez, concentrar-se-a em induzir um sonho que estimule suas aptiddes criativas, ajudando-o0 a encontrar uma
nova idéia ou uma abordagem inovadora frente a vida.

Comece por fazer uma reflexdo sobre suas necessidades criativas em geral. Se vocé é professor de
escola primaria, observe que gostaria de apresentar a seus alunos as letras e niumeros de forma mais
interessante e original. Se programa computadores, reconheca que o software com o qual vocé trabalha
poderia ser mais simples.

Agora escolha uma necessidade criativa em particular, que diga respeito a algo urgente. Talvez vocé
seja um jornalista tentando encontrar uma abertura melhor para o artigo que acabou de escrever para um
magazine. Também pode ser um detetive querendo descobrir de que maneira uni bilhete anénimo poderia
ajudar a capturar um assassino. Pode ser um artista, buscando inspiragéo para um quadro ou escultura, um
executivo procurando o modo de fechar um negocio, ou mesmo um médico desejando descobrir o que ha
de errado com um paciente.

Se 0 assunto € motivo de grande preocupacao, € muito provavel que vocé ja tenha, em algum nivel da
consciéncia, pensado nele. Na verdade, dada a sua formagéo pessoal, vocé provavelmente ja encontrou
algumas chaves sutis, talvez inconscientes, para a resposta que procura. Nesse caso, 0 que tem a fazer é ir
em frente, em busca do sonho - isto é, deixar que sua experiéncia, conhecimento e energia criativa se unam
num momento de visdo evidente que se expresse num sonho.

Deixe que seus pensamentos vagueiem a vontade, buscando uma solucdo para seu dilema, e diga a si
mesmo, calmamente, que vocé achara uma solugdo nos sonhos. Em seguida, da mesma forma como fez
ontem, reuna alguns objetos que lhe recordem o tema com que deseja sonhar e coloque-os em seu quarto
de dormir.

Pouco antes de se deitar, crie unia frase ou figura que melhor traduza seu problema, e anote-as numa
pagina vazia de seu diario de sonhos. Continue concentrando-se nessa frase ou figura, enquanto adormece.
Diga a si mesmo que vocé tera um sonho que vai esclarecer o problema e se lembrara dele imediatamente
ao acordar.

Lembre-se de praticar as técnicas de recordacdo do sonho quando despertar, e também de anotar todas
as impressOes que ficaram desses sonhos o mais rapido possivel. Vocé podera ficar surpreso ao sonhar
com imagens, palavras, idéias ou metaforas especificas, que se relacionam de forma nitida as suas
preocupac0es criativas. Vocé podera até acordar com uma solucdo provavel e estabelecer uma ponte entre
essa inspiracdo e um sonho especifico.

Lembre-se de que as idéias ou imagens criativas que emergem de sonhos incubados devem ser
avaliadas por uma perspectiva da consciéncia racional, em estado de vigilia. Vocé podera encontrar-se



inicialmente inspirado por sua visdo de sonho, para mais tarde perceber que ela exige aperfeicoamento
ulterior. Por outro lado - em especial se pratica a incubagcdo do sonho criativo em base regular -, vocé
podera ficar encantado ao se ver alcancando plena consciéncia em estado de vigilia, com idéias, imagens
ou impress@es mentais completamente formadas e coerentes, diretamente aplicaveis as suas necessidades
praticas imediatas.

Na medida em que vocé progredir no Programa do Sono Criativo, podera achar que a simples incubacao
do sonho, feita regularmente, o ajudara a resolver problemas pessoais, melhorar a saide ou obter sucesso
na carreira. O mais importante, porém, € que as técnicas de incubacdo do sonho o conduzam a
comunicacdo com seu interior, que é acessivel principalmente através dos sonhos. Uma vez essa
comunicacdo estabelecida, vocé ficara mais apto para transpor o surrealista e irresistivel terreno do sono

lGcido ou consciente.

5° Dia - A Vida é Apenas um Sonho

Ao usar a incubacdo do sonho vocé podera habilmente modificar, o tema dos seus sonhos, de forma
antecipada; ndo obstante, tdo logo o sonho comecou, vocé precisara de um controle rapido. No 5° Dia,
portanto, vocé levara o Programa do Sono Criativo para adiante, ao praticar algumas das habilidades de
gue precisara se tiver verdadeiramente intencao de acordar em seus sonhos.

O primeiro passo a ser dado neste processo € uma investigacao detalhada da realidade no estado
de vigilia, que vocé deve aprender a diferenciar da realidade dos sonhos. E claro que a realidade no estado
de vigilia parece bem diferente daquela do mundo dos sonhos, embora o0 sono onirico e a vigilia total sejam,
de muitas formas, apenas dois dos estados que existem ao longo do continuum de consciéncia que
experimentamos todos os dias. Por exemplo: vocé pode estar plenamente licido de manha, devaneando a
tarde e entrar num estado hipnagoégico, caracterizado por imagens intensas mas conscientes ao anoitecer,
guando estiver adormecendo. Entdo, ao longo da noite vocé dorme e sonha. Diante disso temos a
impressao de que uma consciéncia mais ampla do mundo em vigilia aumentara sua sensibilidade para o
espectro total de estados interiores, incluindo os sonhos.

Para comecar, escolha um local préximo, que o faga lembrar-se de algumas cenas que viu em sonhos.
Dependendo de seus sonhos, esse lugar podera ser uma bela catedral, uma tranqiila rua de suburbio, uma
estacdo de trem movimentada, um jardim com esculturas, um café ou o telhado de um prédio que tenha um
letreiro de neon. Se, contudo, nenhuma destas hipéteses for possivel, o lugar que vocé escolher devera ser
vibrante e evocativo, capaz de estimular todos os seus sentidos. E, mais importante ainda, ele devera lhe
mostrar imagens que paregcam extremamente vagas e surreais.

Alerta. Antes de continuar a leitura, va ao local que vocé escolheu para o 5° Dia. Quando chegar, sente-
se e ascamile cuidadosamente as instrucfes abaixo.

Como vocé esta lendo este paragrafo, vamos admitir que se encontra agora num interessante local
onirico. Olhe para a paisagem que escolheu. Observe rigorosamente seu posicionamento em relagéo a tudo
e todos que estdo em volta. Examine com atencdo, dando a si mesmo bastante tempo para assimilar
completamente o impacto estético e emocional do ambiente que o rodeia.

Em seguida, leve em consideracdo o fato de que o lugar escolhido € um reflexo de sua propria
personalidade e imaginacdo. Entre todos os lugares disponiveis para fazer o exercicio, este foi o local que
vocé decidiu escolher, exatamente no ponto em que esta sentado agora. Em outras palavras, seus
arredores atuais refletem sua abordagem pessoal e subjetiva da realidade cotidiana.

Vocé escolheu um dos lugares que sugerimos ou preferiu um local de prépria escolha? Escolheu um
lugar onde ja esteve antes ou preferiu outro, completamente estranho?

Agora, enquanto olha em torno, faca a si mesmo a seguinte pergunta: Como é este lugar que me lembra
0s meus sonhos?

Para encontrar a resposta dentro de si mesmo, reflita sobre a natureza de seus sonhos. Vocé ja sonhou
alguma vez com este lugar? Se estivesse sonhando com este lugar, neste exato momento, o que iria
esperar que acontecesse em seguida?

Examine as pessoas que estdo prOximas. Enquanto as observa, diga a si mesmo mentalmente: Todos
aqui tém sonhos.



Pense na possibilidade de aqueles que o rodeiam também terem sonhado, em algum momento, com
este lugar. Alguns provavelmente conheceram este lugar sob duas realidades diferentes: o mundo da vigilia
e o mundo dos sonhos. Na verdade, quantas construgcfes, produtos e artefatos ao seu redor foram
inspirados por imagens inconscientes, surgidas enquanto um individuo criativo dormia e sonhava? Sera que
sua experiéncia da realidade em estado de vigilia - incluindo tudo, desde a rua onde vocé mora até sua
musica predileta - pode ser, em algum nivel, uma expressao consciente de imagens de seus proprios
sonhos e dos sonhos de outros?

Agora, levante-se e dé uma volta pelo local que vocé selecionou, durante uns dez ou quinze minutos.
Enquanto anda, observe possiveis imagens oniricas que se destacam no seu caminho.

Alerta. Depois que terminar este exercicio, passe o resto do dia da forma usual, como faz sempre, A
noite, antes de ir para a cama, leia as instru¢des para o 6° Dia.

Alerta. Agora que vocé se tornou um observador do sonho a partir do mundo em estado de vigilia,
continue a procurar imagens que possam ter sido inspiradas por sonhos. Vocé podera encontrar tais
imagens na arquitetura, publicidade, cinema, mdsica, arte, ciéncia e literatura, entre outras atividades
humanas. De agora em diante, sempre que perceber um conjunto particularmente irresistivel de imagens do
tipo onirico, diga a si mesmo: Posso sonhar com estas Imagens em algum momento no futuro. Assim que
vocé reconhecer e admitir esta possibilidade, ponha esse pensamento de lado.

6° Dia - Narrativa do Sonho

No 6° Dia do Programa do Sono Criativo, vocé continuara sua jornada em direcdo a uma maior
percepcao consciente no sonho. O objetivo do exercicio de hoje é criar e representar um "sonho" enquanto
vocé ainda esta acordado. Considere esta narrativa do sonho como uma pratica costumeira. Ao criar um
roteiro para o sonho e alterd-lo conscientemente, na medida em que avanca, vocé estara realmente
simulando um sonho ldcido. A simulacdo deve ajuda-lo a sentir-se mais a vontade a respeito da nocao de
acordar em seus sonhos.

Comece o0 exercicio da narrativa do sonho no momento em que acordar de manh&, antes de abrir os
olhos e até de se mexer. Enquanto estiver se preparando para enfrentar o mundo da vigilia, diga a si
mesmo, mentalmente: Eu vou dormir. Em seguida, acorde e ocupe-se das tarefas usuais de seu dia, mas
continue a dizer a si mesmo que o inundo da vigilia é realmente um sonho.

Aparte seguinte deste exercicio pede alguma criatividade: vocé deve preparar um script para o sonho
gue descrevera mais tarde. Para criar o script vocé precisa, em primeiro lugar, recordar algum sonho muito
surpreendente que teve no passado. Se nao conseguir se lembrar de um sonho especial, crie um script a
partir das imagens e pensamentos que se entrosem com a nogao geral que vocé tem de um sonho. Lembre-
se de que seu objetivo agora nao é captar rigorosamente sonhos reais, nem criar um sonho simulado que
tenha perfeito sentido psicoldgico. De preferéncia, vocé deve se esforcar para submergir em sensacgdes e
impressodes que |he ddo a sensacao de sonho. Por exemplo: vocé poderia descrever um sonho no qual esta
perdido numa cidade estranha, sem dinheiro nem amigos. Alternativamente, poderia roteirizar um sonho no
gual vocé é um dos Caca-Fantasmas, desejando esmurrar alguns deles.

O sonho no qual emergiu deveria ser um sonho que vocé pode representar prontamente enquanto
estiver acordado. Por favor, assegure-se de que o cenario € seguro e acessivel. Se a narrativa de seu
sonho pede um colaborador, sinta-se livre para incluir a participagdo de um amigo ou parceiro
compreensivo. Vocés poderdo até surpreender um ao outro com alguns inesperados comportamentos,
dialogos e respostas, como se estivessem num sonho, através da simulagéo onirica.

Antes de ir para o lugar que escolheu, vista-se de um modo que esteja de acordo com a atmosfera
emocional e a fantasia do sonho. Por exemplo: vocé podera usar alguma coisa que nao usa habitualmente e
gue talvez fiqgue até um pouco deslocada no cenario que escolheu. Experimente pér um vestido formal ou
smoking para um encontro de amigos, um colar de bijuteria brilhante e vistoso para um piguenique no
campo, ou pantufas vermelhas para um passeio pelo shopping center de seu bairro.

Depois de ter selecionado um cenario préprio para este exercicio e se vestido adequadamente - ou
inadequadamente - para a ocasido, esta na hora de praticar o sonho em estado de vigilia. Comece dizendo
a si mesmo que voceé esta, de fato, profundamente adormecido e sonhando. Em seguida, na medida em que
completa seu script do sonho, preste atencdo a todos os seus sentidos. Observe também a qualidade
emocional de sua experiéncia de simulagdo onirica. Sinta-se livre para agir espontaneamente, reescrevendo
uma parte qualquer do script enquanto prossegue com 0 exercicio. Deixe que as imagens mentais e



experiéncias surjam de seu inconsciente. Em seguida, mude-as a vontade, para harmonizar seus insights e
desejos, da mesma forma como poderia fazer num sonho lucido real.

Em algum ponto deste exercicio vocé deve se perguntar se afinal esta ou ndo estd sonhando. Tire
alguns momentos para refletir tranquilamente sobre o significado desta pergunta e imagine que vocé esta
realmente em casa, dormindo na sua cama. Em seguida, responda afirmativamente, dizendo: Sim, toda esta
experiéncia € um sonho.

Quando concluir sua atividade de sonho simulado, diga serenamente para si mesmo: Poderei sonhar
com toda esta experiéncia mais tarde. Assim que vocé admitir esta idéia, ponha-a de lado. Em seguida,
continue com suas atividades cotidianas normais.

Termine seu exercicio de narracdo do sonho mais tarde, depois que for para a cama. Quando estiver
guase adormecendo, diga a si mesmo que vocé esta prestes a acordar e ficar plenamente consciente e
alerta. Diga a si mesmo, mentalmente: Logo estarei bem acordado em meus sonhos e conscientemente
informado de tudo que esta acontecendo. Em seguida, deixe-se mergulhar num sono profundo.

Alerta. Recomendamos que, de agora em diante, sempre que vocé se defrontar com um conjunto de
imagens ou experiéncias particularmente extraordinarias, como se fossem oniricas ou surrealistas, tire um
momento para se questionar mentalmente se esta acordado ou sonhando, Pense na questdo com
seriedade, antes de respondé-la. Apesar de estar sempre acordado ao se fazer esta pergunta, vocé podera
ser surpreendido, em algum momento, pela descoberta de que na verdade esta em sua casa, ha cama,
tendo um sonho lacido.

7° Dia - A Margem da Consciéncia

Se tudo correr bem, o 7° Dia o levara a margem da consciéncia onirica. Para chegar |4, vocé tera que
aprender a enfrentar e examinar as imagens negativas ou desagradaveis que, freqientemente, aparecem
em sonhos. Essas imagens - pelo fato de serem, as vezes, bastante poderosas - normalmente
desencadeiam um nivel de despertar da consciéncia que resulta no fim de um determinado sonho. (Vocé ja
deve ter observado, por exemplo, que os pesadelos desencadeiam freqiientemente um despertar sibito.)
No entanto, ao se concentrar nessas poderosas imagens oniricas e aprender a aborda-las com curiosidade
em vez de medo, vocé podera alcancar um nivel mais alto de consciéncia onirica, sem voltar a plena
consciéncia da condigéo de vigilia. Uma vantagem adicional € que a compreensao destas imagens oniricas
assustadoras ou simplesmente desagradaveis podera ajuda-lo a resolver problemas que lhe pareciam
particularmente transgressivos.

Para alcancar um nivel mais alto de vigilia em seus sonhos — talvez expurgando alguns deménios
internos no processo - acorde na manhd do 7° Dia e diga a si mesmo que vai enfrentar e examinar
conscientemente todas as imagens negativas que moram em seus sonhos. Enquanto o dia for passando,
pense nas imagens assombradas que povoaram seus sonhos no passado e quando essas imagens
vagarem por sua mente, diga-lhes que vocé pretende descobrir os segredos que elas escondem. Afinal -
vocé pode lhes dizer -, eu criei vocés para transmitirem algo a minha mente inconsciente; e se ndo
cooperarem comigo, posso destrui-las e substitui-las por outra coisa qualquer.

A noite, antes de ir para a cama, recolha-se ao quarto onde costuma sonhar. Escolha uma imagem ou
objeto que lhe lembre o objetivo especial dessa noite e coloque-o em seu quarto de dormir. Este simbolo de
incubacdo deve ser algo que lhe recorde uma imagem hostil ou negativa com a qual se confrontou num
sonho antigo. Usando sua caneta especial, escreva estas palavras em seu diario de sonhos: Esta noite
investigarei o significado das imagens hostis que aparecem em meus sonhos, enfrentando-as e pedindo-
Ihes que se expliguem. Em seguida, apague a luz e durma.

Enquanto vocé mergulha no sonho, pense novamente em algumas das imagens oniricas negativas com
as quais vocé se confrontou no passado. Comprometa-se a comparar estas imagens, ou outras
semelhantes a elas, e empenhe-se em ficar tdo consciente quanto possivel desta atividade dentro do sonho.

Quando vocé enfrentar uma imagem onirica hostil, faca o melhor que puder para se lembrar de que a
imagem é uma criacdo de sua propria mente. E provavel que vocé ache que a intensidade desta
comparacao aumenta seu nivel de autoconsciéncia, talvez até motivando a espécie de resposta automatica
de luta ou fuga que pode estimular uma saida subita em direcdo a realidade no estado de vigilia. E
essencial, para os objetivos deste exercicio, que vocé faca o melhor que puder dentro do sonho, para pér
fim a esta reacdo. Em vez de fugir ou enfrentar seu inimigo onirico de frente, use seu elevado nivel de
consciéncia para invocar calmamente sua energia pessoal. Dirija-se a imagem onirica hostil e pergunte-lhe



o que ela realmente quer de vocé. (E interessante observar que alguns sonhadores tentam, de verdade,
destruir seus inimigos oniricos; no entanto, como qualquer aluno estudioso de Freud pode afirmar, esta
técnica em geral elimina o pesadelo, mas ndo o problema, que continua a agir de outras formas.)

Ao praticar este exercicio pela primeira vez, vocé vera que é natural uma volta a consciéncia do estado
de vigilia no inicio do sonho. Se comeca a acordar em resposta a um sonho ameacador, vocé deve - se
possivel - continuar deitado na cama, enquanto mantém um estado de semiconsciéncia. Nesta condicédo
entre a vigilia e o sono, concentre-se em enfrentar e interrogar quaisquer imagens oniricas negativas que
surjam em seu intelecto, semiconsciente. Este processo podera leva-lo a uma compreensao ainda melhor
de suas imagens oniricas negativas, embora ndo esteja realmente sonhando naquele momento, porque
neste estado vocé deve facilitar o acesso a sua mente inconsciente. Na Segunda Semana vocé vai
aprender o modo de seguir este estado meio consciente da consciéncia onirica, voltando para o sono e um
sonho plenamente Idcido.

Alerta. Nao se esqueca de registrar todos os sonhos que tiver em seu diario de sonhos. Se vocé obtiver
algum insight através de uma experiéncia onirica, lembre-se de registra-la junto com o sonho. lembre-se
também: se vocé nao se sentir bem a vontade para investigar o significado de seus sonhos sozinho,
considere-se livre para procurar a ajuda de um terapeuta competente.

PRIMEIRA SEMANA - DESPERTANDO PARA OS SONHOS

Compre uma agenda, uma esferografica macia e uma lanterna de
bolso. Coloque a agenda, a caneta macia e a pequena lanterna
debaixo do travesseiro.

1° Dia - Recordag&o do Sonho Observe o mundo ao seu redor.

A noite, quando for para a cama, prometa solenemente que se
lembrara dos sonhos que teve.

Va dormir.

Ao acordar, pela manha, fique deitado silenciosamente na cama e
deixe que as imagens oniricas Ihe venham a mente.

Dé um titulo a cada sonho relembrado e anote os detalhes de

5 forma verbal ou pictorica.
2° DIA — RECORDAGCAO DO SONHO o )
Carregue seu diario do sonho com vocé ao longo do dia, para

anotar detalhes adicionais que surgirem.

A noite, antes de ir para a cama, prometa lembrar-se de seus
sonhos.

De manha, recorde e anote os sonhos que teve durante a noite.
Examine o quarto em que habitualmente dorme.

Torne seu quarto de dormir tdo calmo e confortavel quanto
possivel.

0 i3 - . ~
3° Dia - Templo de Sonhos Sente-se em seu quarto de dormir e concentre-se numa questio
de interesse pessoal sobre a qual vocé gostaria de sonhar.

Coloque o diario de sonhos e a caneta sobre a cama.
Selecione objetos que simbolizem o sonho que deseja ter.

Escreva o tema do sonho que deseja ter em seu diario de sonhos,
repetindo-o mentalmente enquanto adormece.

De manha, lembre-se e registre os sonhos que tiver a noite.
Reflita sobre uma séria necessidade criativa.

4° Dia - Em Busca do Sonho Expresse seu dilema criativo no diério de sonhos antes de ir para a
cama.

Antes de adormecer, prometa solenemente que se lembrara dos
sonhos que tiver.

De manha, relembre e narre os sonhos que teve a noite.

5° DIA - A VIDA E APENAS UM SONHO Escolha um lugar préximo, no mundo real, que seja como num

sonho, e passe parte de seu dia l&, observando o cenério e a agao.




Leia as instrugBes para o 6° Dia.

Antes de ir para a cama, prometa solenemente que recordara os
sonhos que teve durante a noite.

Ao acordar, antes de abrir os olhos, diga a si mesmo que vocé esta
adormecendo.

Recorde os sonhos que teve.

] ] Levante-se e anote seus sonhos.
6° Dia — Narrativa do Sonho ]
Prepare um script para sonho.

Represente o script para sonho em algum momento, durante o dia.

Va para a cama, e quando estiver quase adormecendo, diga a si
mesmo que na verdade vocé esta acordando.

De manha, relembre e anote os sonhos que teve a noite.

Durante o dia, diga a s'' mesmo que vocé investigara
conscientemente as imagens negativas da proxima vez que
sonhar.

Escolha um simbolo adequado para colocar no quarto onde sonha

7° Dia - A Margem da Consciéncia g o
€ escreva seu proposito no diario de sonhos.

Concentre-se em seu objetivo quando estiver comegando a
mergulhar no sono.

Pergunte as imagens e entidades desagradaveis de seus sonhos o
que elas significam para vocé.

2° Semana

Sonho Lucido

Na Segunda Semana vocé aprendera as seguintes técnicas essenciais para o Programa do Sono
Criativo: como iniciar e manter um sonho lGcido e mudar seu rumo. Em esséncia, as técnicas descritas
neste capitulo lhe ensinardo a pegar um sonho ja em andamento e transforma-lo em sonho Ilcido através
de uma simples mudanca na consciéncia.

E claro que quando estiver no meio de um sonho licido vocé ndo desejara apenas sentar-se e observar.
Assim, a Segunda Semana lhe ensinara também a como percorrer o terreno onirico através do voo, a
exorcizar imagens oniricas através do rodopio e a manter o estado de lucidez olhando fixamente para as
mMA&0s ou para o céu.

Vocé também aplicara as técnicas de incubagéo que aprendeu na Primeira Semana para o sonho Itcido.
Concentrando-se em palavras e simbolos adequados antes de adormecer, vocé podera exorcizar
personagens oniricos, numa variedade que pode incluir a princesa Diana, sua falecida tia Millie e Atila, o rei
dos Unos.

Mas talvez o mais importante disto tudo € que vocé aprendera a arte da criacdo do sonho - que
significa alterar conscientemente detalhes do seu sonho. Depois de dominar os exercicios da Segunda
Semana, vocé devera estar apto a transformar suas rosas oniricas em margaridas e sua banheira onirica na
nave espacial Enterprise. Na medida em que praticar o exercicio de criagdo do sonho, vocé podera tornar-
se perito em criar enredos completos de sonho lacido, abrangendo desde grandes aventuras e apaixonadas
cenas de amor até uma série policial que se repetira todas as noites.

Uma palavra de adverténcia: os sonhadores lGcidos mais avancados ndo modificam, necessariamente,
seus sonhos apenas para observar mudancas de estacdo ou paredes desmoronando. De fato eles usam,
mais freqiientemente, o vOo onirico, o giro onirico e habilidades de criacdo de sonhos para investigar
posteriormente seu panorama onirico: escalar uma montanha do sonho ou abrir um cofre de sonho, de
forma que possam obter insights além e dentro do universo inconsciente.



Finalmente, ndo fique aborrecido se ndo comecar a ter sonhos licidos logo no primeiro dia da Segunda
Semana. Dé tempo a si mesmo e relaxe. O gesto de pressionar-se apenas retardara o delicado mecanismo
interior, tdo crucial para o sonho lucido. Lembre-se de que cada pessoa € diferente. Se vocé nao praticar os
exercicios da Segunda Semana cuidadosamente, e se souber usufruir do processo, suas experiéncias de
sonho licido logo comecarao.

8° Dia - Teste de Realidade

Sonho lucido é aquele no qual vocé esta conscientemente informado do fato de que esta sonhando.
Como ja dissemos antes, ter consciéncia dos pensamentos enquanto se dorme e sonha pode ajudar a nos
tornarmos ainda mais conscientemente informados quando estivermos plenamente acordados. Uma forma
de alcancar este estado mais amplo de consciéncia é perguntar-se regularmente se estamos acordados ou
sonhando enquanto nos ocupamos de atividades cotidianas. Esta abordagem, muitas vezes sugerida por
pesquisadores do sonho, é uma extensdo natural do exercicio da narrativa do sonho que se praticou no 6°
Dia. Ao fazer "testes de realidade" e questionar-se sobre se poderia estar sonhando, vocé finalmente se
encontrara fazendo a pergunta enquanto esta no meio de um sonho.

Comece o 8° Dia tdo normalmente quanto de habito, tomando o café da manha e cuidando de seus
afazeres em casa ou indo trabalhar. Mas a cada meia hora, mais ou menos, pare, olhe em volta e pergunte-
se: Isto € um sonho? Suponhamos que vocé esta tomando O metr6 ao lado de sua casa com destino a
empresa em que trabalha, no centro da cidade. Em primeiro lugar, preste atencdo as pessoas que 0
rodeiam. Seus rostos Ihe parecem normais, comuns? Ou sera que aquele severo homem de negécios a sua
esquerda tem um terceiro olho brilhante no meio da testa? E que tal o quadro de andncios coloridos a sua
direita? Olhe para as imagens nele exibidas e depois volte a olhar. Ser4 que as imagens se alteraram a
cada observacao ou permaneceram sempre as mesmas? Se ficaram diferentes de um momento para outro,
e 0 quadro de anincios ndo é de algum tipo super moderno, dotado de alta tecnologia, entdo vocé deve
estar sonhando.

Quando entrar no seu escritério, examine-o detalhadamente. O panorama visto da janela exibe o mesmo
cenario familiar de todos os dias ou vocé esta surpreso por ver la fora uma vala cheia de jacarés, o Magico
de Oz ou o mar da Tranquilidade na lua? Se a cena que se vé da sua janela estd absurdamente inclinada,
vocé pode apostar que é um sonho.

Uma das melhores maneiras de testar se vocé esti ou ndo sonhando é tentar modificar deliberadamente
algum aspecto do lugar em que esta usando apenas o pensamento. Por exemplo: digamos que vocé esta
sentado num restaurante e o garcom lhe traz quatro almdéndegas para o almogo. Antes que vocé dé uma
mordida numa delas, olhe para o prato e deseje, mentalmente, que as quatro almdndegas se transformem
em oito. Se a transformacgdo acontecer, certamente vocé estara sonhando. Continue a se perguntar, ao
longo do dia: Isto € um sonho? Em seguida, faca a pergunta acompanhada de um adequado teste de
realidade.

Lembre-se de que vocé pode reconhecer um sonho através da ocorréncia de qualquer coisa
misteriosamente inadequada ou bizarra particularmente se vocé provocar tal ocorréncia deliberadamente.
Por exemplo: se vocé esta voando por sua propria conta, se esta respirando embaixo d'agua ou no espacgo
sideral sem equipamento especial, se esta erguendo um pesado caminhdo Mack sem ajuda de um
guindaste ou fazendo amor de forma apaixonada e ardente com um gnomo de cor purpura, 0 mais provavel
€ que vocé esteja tendo um sonho. Se seus sentimentos e pensamentos parecem estranhamente
contraditérios, ou se a estrutura da realidade apresenta mutagées continuas, provavelmente vocé esta
sonhando.

Se seu teste de realidade sugerir que vocé ndo esta sonhando naquele momento, lembre-se de que esta
acordado e consciente de tudo que se passa a sua volta. A cada vez que perceber que esta acordado, diga
para si mesmo: Isto ndo € um sonho. Em seguida, concentre-se nas sensacfes e percepg¢des da
consciéncia em estado de vigilia. Se, por outro lado, vocé sentir que esta no meio de um sonho, diga para si
mesmo: Eu estou sonhando.

Antes de ir para a cama, diga aos seus botbes: Esta noite eu saberei que estou sonhando quando estiver
no meio de um sonho. Escreva esta frase em seu diario de sonhos. Em seguida, coloque o diario ao lado da
cama e repita a frase novamente, enquanto se deixa levar pelo sono. Mais importante ainda. lembre-se de
realizar em seus sonhos ltcidos os mesmos testes de realidade que praticou durante o dia. Se vocé acordar
durante a noite, depois de ter tido um sonho, pare para pensar sobre o que foi o sonho. Depois, repita a
frase: Esta noite eu saberei que estou sonhando quando estiver no meio do sonho - e volte a dormir.



Alerta. Durante as préximas trés semanas do Programa do Sono Criativo, lembre-se de fazer testes de
realidade de forma regular, ao longo do dia, quando estiver em estado de vigilia. Todas as noites, antes de
ir para a cama e no momento em que estiver mergulhado no sono, dé a si mesmo, suavemente, permissao
para ter sonhos llcidos e lembrar-se de suas experiéncias oniricas ao acordar, Também é importante que
vocé faca testes de realidade enquanto estiver sonhando; esta abordagem o ajudara a saber que esta tendo
um sonho, lembre-se de anotar os sonhos em seu diario assim que acordar.

9° Dia - Eu Amo a Lucidez

No 9° Dia, introduzimos uma técnica recomendada pelo psicélogo Stephen LaBerge, do Centro de
Pesquisa do Sono da Universidade de Stanford. Usando este método, vocé aprendera a reconhecer o
estado de semiconsciéncia no qual a maioria das pessoas entra depois que acorda de um sonho. Em
seguida aprendera a transformar este estado semiconsciente em sonho licido.

Sugerimos que vocé comece o 9° Dia de forma parecida com o inicio do 8° Dia. Continue a perguntar a
si mesmo, ao longo do dia e de forma regular, se estd ou ndo sonhando. Antes de ir para a cama, escreva
em seu diario do sonho: Esta noite eu saberei que estou sonhando quando estiver no meio de um sonho, e
repita esta frase para si mesmo enquanto se deixa levar pelo sono.

E provavel que vocé acorde espontaneamente de um sonho ndo-licido durante as primeiras horas da
manha. Quando acordar, fique deitado na cama silenciosamente, sem se mexer nem abrir os olhos, e pense
no sonho que acabou de ter. Reveja o sonho mentalmente em seus minimos detalhes, absorvendo o
impacto emocional do cenario, personagens, enredo e fantasia estética. Reveja o sonho vérias vezes
mentalmente, até que vocé o tenha gravado na memaria consciente.

Em seguida, reveja o sonho novamente, acrescentando, desta vez, um elemento que estava faltando
antes: enguanto repassa o sonho em sua mente, aborde-o como se vocé, o sonhador, estivesse consciente
do sonho na forma em que ele esta acontecendo. Repita a frase: Eu reconhecerei um sonho quando estiver
sonhando e deixe-se cair no sono.

Se vocé seguir estas instrugdes, provavelmente se encontrara saindo de seu estado consciente para o
dominio do sono e dos sonhos. Vocé podera, possivelmente, encontrar-se repassando o sonho que acabou
de ter ou gerando um novo sonho, capaz de incluir ou ndo elementos do sonho anterior. Em qualquer um
dos casos, logo vocé podera se encontrar no meio de um sonho licido desenvolvido.

Alerta. Se vocé acha que pode estar tendo um sonho lacido, lembre-se de fazer um teste de realidade,
usando a abordagem descrito no 8° Dia, Lembre-se também de anotar todos os sonhos licidos e néo-
lGcidos em seu diario de sonhos.

10° Dia - Manual do Sonhador para o Universo

Uma das melhores maneiras de modificar conscientemente o enredo e cenario de um sonho lGcido é
através da continua incubacao do sonho. No 10° Dia, portanto, vocé aplicara a arte da incubagéo ao sonho
lGcido.

Em primeiro lugar, assegure-se de que o aposento onde vai dormir e sonhar reflete sua intencao
primordial: a de se tomar consciente em seus sonhos. A fim de sinalizar esta intencdo para sua mente
inconsciente, sugerimos que vocé escolha o que chamamos de um simbolo de lucidez e o coloque no
guarto onde dorme. Este simbolo pode ser uma imagem do universo, uma elegante e bela luminaria, um
brinquedo de borracha constante de um catalogo de novidades ou qualquer outro objeto que sirva como
lembranca simbdlica pessoal de seu propésito de ter um sonho Idcido. Lembre-se de que o simbolo nédo é
obrigado a induzir um sonho especifico, mas usado para servir como lembranca de seu objetivo.

Depois que vocé selecionou um simbolo de lucidez e o colocou em seu quarto de dormir, prossiga em
suas atividades cotidianas normais. Como nos 8° e 9° Dias, continue fazendo frequientes testes de realidade
e reafirmando seu propdsito de ter um sonho ltcido.

Enquanto as horas correm, vocé deve também decidir o lugar onde o sonho desta noite vai acontecer.
Pode ser sua velha cidade natal, durante os anos cinqiienta; ou em Hong Kong no ano 3089 d.C.; ou ainda
Sydney, Australia, nos tempos pré-historicos. Qualquer que seja o local e periodo de tempo escolhido, sera
preciso considerar sutilmente, ao longo do dia, 0 enfoque que se deseja dar ao sonho. Seja objetivo. Quanto
mais claramente vocé indicar o local que deseja para o cenario de seu sonho, mais probabilidade tera de
vivencia-lo a noite, ao sonhar.



Mais tarde, cerca de uma hora antes daquela em que vocé planeja ir para a cama, cerque seu simbolo
de lucidez com potentes imagens de incubacéo, que o relembrem do sonho que pretende ter. Se deseja
sonhar com a Guerra Civil Americana, por exemplo, vocé podera arrumar um retrato do grande presidente
americano Abraham Lincoln ou uma mindscula bandeira do exército confederado. Se preferir passar a noite
com o personagem Gumby, vocé podera colocar uma figura dele perto do seu simbolo de lucidez. Arrume
todos os seus objetos ou imagens de incubacdo de modo esteticamente agradavel, colocando, se quiser,
um ou mais desses objetos em sua cama. Vocé podera também melhorar a atmosfera do quarto queimando
incenso ou tocando um tipo de musica que vocé sente ser particularmente conducente a sua desejada
experiéncia de sonho lucido.

Pouco antes de apagar a luz e se dispor a dormir, sente-se ao lado do "altar do sonho lacido" que vocé
criou e articule em sua mente, uma vez mais, o lugar desejado para o sonho lacido que pretende ter. Em
seguida, usando sua esferografica macia, descreva o local ou acontecimento para onde deseja se
transportar numa Unica frase em seu diario de sonhos. Seja tdo preciso quanto possivel. Se pretende
vivenciar a Guerra Civil Americana, por exemplo, escreva: Esta noite eu voltarei aos tempos de Abraham
Lincoln; se quiser, vocé podera até desenhar uma figura da famosa cartola que tanto marcou a imagem do
ex-presidente americano.

Vocé também devera lembrar de concentrar-se em seu objetivo de se tornar licido neste sonho.
Portanto, escreva uma segunda frase em seu diario, dizendo: Na proxima vez em que sonhar com a Guerra
Civil Americana, reconhecerei que estou sonhando. Assim que tiver feito isso, apague a luz e va dormir.

Continue se concentrando no local ou situacao onde deseja estar e na intencéo de ter um sonho ldcido,
enquanto vocé mergulha cada vez mais profundamente no sonho. Imagine os objetos de incubacao que
colocou a seu redor, no quarto. Lembre-se de sua intencédo de sonhar com este tema. Lembre-se também
gue vocé se recordara dos detalhes de todos os sonhos relacionados quando acordar.

Como alternativa para induzir um "sonho com tema", os sonhadores Iicidos podem usar a incubagéo do
sonho para ajudar a resolver problemas pessoais ou criativos. Se vocé ainda esta pensando na melhor
forma de lidar com seu nhamorado Melvin, por exemplo, concentre seus pensamentos nele, casualmente, ao
longo do dia. Ponha uma foto de Melvin perto de seu simbolo de lucidez. E a noite, antes de ir para a cama,
escreva em seu diario de sonhos: Que devo fazer em relacdo a Melvin? ou Eu verdadeiramente amo
Melvin? Diga a si mesma que quer ter um insight a respeito de seu relacionamento enquanto sonha e
também estar consciente da experiéncia durante o sonho. Mais tarde, se perceber que esta num sonho,
vocé até podera procurar Melvin conscientemente, para discutir o assunto.

Por outro lado, se vocé se sente perplexo em relagcao a algum ponto da cosmologia, pense nos buracos
negros, supernovas e curvatura do espaco. Pregue na parede do quarto de dormir, ao chegar em casa, uma
figura da Via-Lactea e, antes de ir para a cama, a noite, formule um objetivo adequado. Por exemplo: vocé
pode determinar, num sonho llcido, a visita ao lado remoto de Netuno. Em seguida, descreva seu objetivo
tdo claramente quanto possivel no diario de sonhos: Esta noite eu visitarei Netuno e saberei que estou
sonhando. Se vocé invocar Netuno num sonho Ilcido, podera procurar o fisico Stephen W. Hawking
relaxando sob as estrelas e perguntar-lhe a localizagcao exata da massa perdida no universo ou o segredo
de unificacdo das quatro forcas da natureza.

Sinta-se livre para ser inovador enquanto adapta a técnica de incubacdo do sonho lucido para melhor
servir as suas necessidades pessoais, criativas ou intelectuais. Por exemplo: em vez de apenas incubar um
cenario onirico geral vocé poderia convidar determinados personagens para seus sonhos e até procurar
guias oniricos que ja morreram. Ernest Hemingway, por exemplo, poderia dizer-lhe como superar seu
bloqueio criativo de escritor e lhe dar uma idéia para escrever um sensacional romance.

Recomendamos que vocé absorva o processo de incubacdo do sonho licido vagarosa e realisticamente.
Agora que ja aprendeu a técnica basica, vocé podera permitir que cada pequena experiéncia bem-sucedida
o0 ajude a ter confianca em suas criativas aptidées oniricas antes que vocé acrescente dimensdes adicionais
de complexidade. Quanto menos vocé se pressionar, e quanto mais relaxado ficar no processo, mais
probabilidade tera de experimentar os sonhos que deseja.

Alerta. Se vocé acordar de um sonho durante a noite, pratique a lucidez induzida, voltando mentalmente
ao sonho desejado. Se vocé se perceber tendo um sonho licido sobre qualquer assunto, lembre-se de fazer
um teste de realidade, usando a técnica que praticou no 6° Dia. Lembre-se também de anotar os sonhos em
seu diario assim que acordar. Deixe seu simbolo de lucidez num lugar que escolheu dentro do seu quarto



de dormir, ao menos durante os 30 dias do Programa do Sono Criativo. Sempre que olhar para este
simbolo, reafirme sutilmente seu objetivo de ter sonhos llcidos.

11° Dia - Quem Esta Voando Agora?

Vocé alguma vez ja desejou voar como o Super-Homem, percorrendo continentes sobre a imensidao do
espaco com tdo pouco esforco quanto o necessario para fazer um passeio a pé pelo quarteirdo? Vocé
gostaria de visitar o Louvre, em Paris, ou as ruinas incas, e ainda chegar em casa a tempo de ver a novela
das oito? Vocé quer explorar a Antartica sem ao menos pegar uma gripe? Se estes sao 0s seus desejos,
voar no sonho pode ser o ideal.

Voar sonhando pode ser uma das experiéncias de sonho lGcido mais agradaveis e arrebatadoras. Esta
sensacdo pode ser tao estimulante quanto um passeio de montanha-russa ou tdo calmante quanto uma
semana de repouso na praia, descansando e assistindo ao pdér-do-sol. Voar no sonho pode até salvar sua
"vida" durante o mais apavorante sonho de terror que existe: o da queda sem fim. E mais: quando aprender
a voar em sonhos licidos, vocé tera adquirido um meio de transporte capaz de leva-lo virtualmente a
qgualquer ponto do reino magico da realidade onirica - inclusive deslocar-se para tras e para diante no
tempo.

Para voar nos sonhos é muito Util aprender uma versdo avangada da técnica de incubacgédo de sonho que
vocé praticou no 10° Dia. Como fez anteriormente, assegure-se de que seu santuario de sonho pessoal
reflete o objetivo que tem - neste caso, o de voar em seus sonhos llcidos. Para comecar, observe o seu
simbolo de lucidez. Retire todas as outras imagens e objetos que estiverem préximos e substitua-os por
figuras de passaros, avides ou mesmo o Super-Homem voando.

Em seguida, saia de casa e ocupe-se de suas tarefas diarias. Como no dia anterior, continue a fazer
testes de realidade e reafirme seu desejo de ter um sonho lUcido. Passe também uma boa parte do dia
pensando em como gostaria de voar em sonhos. Sugerimos ainda que, enquanto passeia por seu mundo
em estado de vigilia, olhe para cima, para o céu, e observe o voo dos passaros e avides. Se tiver tempo,
vocé podera até visitar um aeroporto ou pombal, ou assistir a alguns episodios da velha série do Super-
Homem na televisdo, estrelada por George Reeves. (Recomendamos esta série e ndo a mais recente,
estrelada por Christopher Reeve, simplesmente porque a versdo original incluia mais v6os.) Quanto mais
vocé pensar sobre o processo de voo, mais provavel é que voe nos sonhos e fique licido naquele momento.

Depois que chegar em casa, vindo de suas atividades diarias, recorde sonhos de véo que teve no
passado e escolha um lugar onde o sonho se passara. Crie uma frase chave para o véo do sonho e repita-a
varias vezes. Por exemplo: vocé podera dizer Quero voar ou Esta noite voarei para Papua, Nova Guiné.

Antes de ir para a cama, passe algum tempo relaxando em seu quarto de dormir e observando, tranquilo,
seu simbolo de lucidez e as imagens de v6o de incubacdo que vocé escolheu para seu altar de sonho. Em
seguida, usando a caneta especial, escreva sua frase de incubacdo do sonho, descrevendo seu desejo de
voar em sonhos no diario. Se tem em mente um lugar determinado onde seu sonho devera acontecer,
especifiqgue-o também. Uma Unica frase, tendo como modelo uma das citadas acima, devera produzir os
melhores resultados.

Agora, ponha o diario de sonhos de lado e apague a luz. Enquanto for mergulhando no sono, repita
suavemente a frase que acabou de escrever. Continue concentrando-se em seu desejo de voar e de estar
licido nos sonhos. Concentre-se também no local do sonho que pretende ter. Agora, imagine as imagens
de vbéo que lhe parecerem ser as mais adequadas. Conceda-se a permissao de sonhar com o tema
desejado e também de ficar conscientemente informado a respeito do sonho. Lembre-se de que vocé se
recordara de todos os sonhos afins quando acordar.

Alerta. Se vocé acordar durante a noite, enquanto estiver sonhando, use a abordagem de voltar ao
sonho para ajudar a estimular o voo do sonho lacido, Depois que acordar espontaneamente de um sonho,
deite-se tranquilamente na cama, ndo se mexendo nem abrindo os olhos e pense no sonho que acabou de
ter. Mantendo um estado de semiconsciéncia, narre os detalhes do sonho de v6o que gostaria de vivenciar
e, enquanto volta ao sono, digo mentalmente: Esta noite eu voarei. Imagine-se voando no sonho para o
local escolhido, enquanto adormece cada vez mais profundamente, Mesmo se vocé nao experimentar o voo
completo no sonho ltcido na primeira vez em que praticar este exercicio, as chances sdo de que o fara sem
muita demora.

Alerta. Como sempre, vocé devera fazer os testes de realidade quando achar que pode estar tendo um
sonho lacido. Se vocé estiver voando sem ajuda mecanica, tera uma prova muito convincente de que esta



sonhando. Se perceber que estd sonhando, mas ainda nédo vivenciou o véo onirico, use esta oportunidade
para se lembrar de voar. Jogue os bracos acima da cabeca e dé um salto para o ar, como faz o Super-
Homem, batendo os bracos como asas gigantes ou apenas concentrando os pensamentos de forma tao
intensa na idéia de voar que vocé ndo podera deixar de criar a experiéncia de véo no sonho. Usando estes
métodos, vocé muito provavelmente alcangara sua meta.

Alerta. Na medida em que se tornar mais eficiente em praticar o véo onirico, vocé devera ser capaz de
realizar manobras cada vez mais complexas em seus sonhos lacidos. Por exemplo: vocé podera comecar
suas tentativas de vdo onirico simplesmente voando a pouca distancia do solo. Podera, entdo, ser capaz de
planar no ar como um astronauta. Com pratica, deverd eventualmente aumentar a capacidade de vdo,
altitude e velocidade e podera também fazer vbos oniricos para a Europa, Marte e até outras galaxias além
da nossa.

Alerta. Lembre-se de anotar todos os sonhos, inclusive os de voo, em seu diario de sonhos.

12° Dia - Girar, Girar Sempre

E facil acordar ou se deixar levar de volta ao sono onirico costumeiro mesmo depois de ter induzido um
sonho licido desejado. E mesmo se vocé mantiver o sonho llcido, ainda podera ter dificuldades para
controlar as atividades que acontecem dentro do préprio sonho.

Pesquisadores do sonho como LaBerge, de Stanford, descobriram que girar o corpo onirico
deliberadamente, como se fosse um pido, pode aumentar a duracdo dos sonhos llcidos. Girar pode
também habilita-lo a mudar o cenéario do sonho e servir como um meio de viajar muito parecido com o voo
onirico.

Vocé pode aprender a técnica do giro onirico de forma muito semelhante a em que aprendeu o vbo
onirico. Em primeiro lugar, enquanto vocé se ocupa do 12° Dia, continue a se perguntar se esta sonhando e
continue a afirmar seu desejo de ter sonhos licidos.

Desta vez, ndo escolha apenas um lugar indefinido, como a cidade de Nova lorque ou o Texas.
Selecione um lugar altamente especifico, como uma cadeira na primeira fila do Teatro Municipal do Rio de
Janeiro para assistir a uma apresentacdo da Opera La Traviata ou o campus de uma universidade como a
PUC. Embora possa ser mais dificil de conseguir, vocé podera até escolher um lugar no passado distante
ou no futuro. Para bater papo com Platdo ou visitar uma colénia espacial, perto do planeta Marte, no ano
3000 D.C.

Uma vez que ja escolheu para onde deseja ir, junte alguns objetos ou imagens que recordem o local e
coloque-os perto do simbolo de lucidez que vocé mantém em seu quarto. (Retire os objetos que usou para
incubar outros sonhos em noites anteriores.) Anote o lugar para onde pretende ir, de forma tao clara e
precisa quanto possivel em seu diario de sonhos, junto com uma frase que indique seu objetivo de ter um
sonho licido. Em seguida, apague a luz e va para a cama.

Para alcancar o objetivo de ter um sonho ltcido, imagine primeiro o lugar especifico para onde deseja ir
e reafirme sossegadamente seu desejo de ter um sonho licido quando adormecer. Deixe que os objetos
gue simbolizam seu objetivo atravessem sua mente.

Uma vez adormecido, vocé podera encontrar-se no meio de um sonho ldcido. No entanto, se nao
alcancou o local onirico que pretendia, gire seu corpo onirico como se fosse um dancarino fazendo piruetas
ou um pido. Rodopie cada vez mais depressa, até que o local onde vocé esta pareca tomar-se indistinto e
seus lugares preferidos comecem a entrar em foco. Use a mesma técnica se sentir que esta acordando ou
se perceber que sua lucidez comeca a desaparecer. Gire rapido o suficiente para que sua submerséo no
estado de sonho licido seja mantida. No entanto, se vocé acordar, ndo fique preocupado, pois dominar a
técnica do giro onirico pode exigir pratica.

Enquanto muitos pesquisadores recomendam o rodopio como o meio preferido de manter um sonho
licido, nés acreditamos que muitas outras técnicas podem funcionar tdo bem quanto esta. Por exemplo: o
escritor Carlos Castafieda sugere que o estado de sonho licido pode ser mantido simplesmente por olhar
para as maos num sonho. Caso vocé decida seguir a sugestéo de Castafieda e olhar para suas maos antes
de adormecer, olhando-as depois no sonho, vocé sera capaz de manter o estado ldcido, até que, de alguma
forma, a imagem de suas méos desapareca.



Na nossa opinido, ndo importa muito se vocé esta girando, olhando para as maos ou fazendo outra coisa
inteiramente diferente. Vocé pode decidir saltar como um canguru, se isto Ihe ajudar, ou simplesmente olhar
para o céu e dizer para si mesmo: As coisas estao voltadas para cima. Se vocé se comprometer a concluir
uma tarefa antes do sonho e realmente leva-la até o fim sem fraquejar, executando o que planejou enquanto
o sonho esta em andamento, suas imagens oniricas deverdo permanecer agucadas e o estado de sonho
lGcido mantido. O grau de seu objetivo consciente para manter um sonho llcido é, com toda probabilidade,
o fator decisivo de sua capacidade em manter este estado.

Alerta. Como sempre, lembre-se de praticar as técnicas de recordacéo do sonho e registrar os sonhos
gue tiver durante a noite no diario, assim que acordar,

13° Dia - A Criacéo do Sonho

Durante os Ultimos doze dias vocé aprendeu a induzir e manter sonhos llcidos, e a navegar
conscientemente pelo terreno onirico. No 13° Dia comecgaremos a lhe ensinar um outro nivel de controle
consciente do sonho: a capacidade de desejar deliberadamente a modificacdo dos personagens, cenarios,
acessorios e enredo do sonho. Ao praticar as técnicas do 13° Dia ao longo dos dias que restam do
Programa de Sono Criativo, vocé devera aprender a dirigir suas experiéncias oniricas tdo habilidosamente
guanto Spielberg dirigiu o ET.

Comece o 13° Dia de forma semelhante ao inicio dos outros dias da Segunda Semana, testando a
realidade e afirmando quietamente, para si mesmo, sua disposicdo de ter um sonho licido. No entanto,
enquanto se ocupa com suas tarefas diarias, mantenha também uma outra coisa em mente: que, como
Merlin, o magico, ou Glinda, a boa bruxa do Norte, vocé reivindicara o poder de criar, destruir ou modificar
objetos e pessoas em seus sonhos.

Na verdade, sugerimos que vocé se imagine na pessoa de um diretor de cinema com acesso a cenarios,
acessorios, um elenco de milhares de figurantes e os melhores efeitos especiais, enquanto se ocupa de
suas tarefas diarias. No inicio do dia, pense num filme recente que tenha visto e que o decepcionou, e
redirija a acdo mentalmente. Como o filme teria ficado se as mudancas que vocé imagina realmente
pudessem ser feitas? Agora, pense na seqiiéncia de um filme que vocé, como diretor, poderia criar a partir
de um esboco. Sobre o que seria o filme? Quem o estrelaria? Onde ele se passaria?

Depois que tiver terminado de praticar o exercicio descrito acima, escolha um momento tranqiilo de seu
dia - talvez sua hora de almoco - para visitar uma area povoada, onde vocé possa simplesmente sentar-se e
olhar em torno, sem ser perturbado. Um bar ao ar livre, um shopping ou mesmo uma cancha de boliche
funcionariam bem para esta parte do exercicio. Sente-se e concentre sua aten¢cao no que acontece a sua
volta. Observe os arredores, as plantas decorativas, as fachadas das lojas e os letreiros. Observe as
pessoas que passam pelo lugar e preste atencdo a qualquer cheiro ou som que chegue até vocé. Por
exemplo: aquele casal de aparéncia exdtica na mesa ao lado esta no meio de uma briga? E o perfume da
mulher, é Dior? Aquele homem atras do balcdo parece extremamente feliz ou excessivamente aborrecido?
E aquela mulher atarracada, com uma enorme sacola - sera uma feirante aposentada ou uma dona-de-casa
vindo da aula de ginastica? Onde ela conseguiu aquela tosse irritante, asmatica? O que ha dentro da
sacola?

Passe mais ou menos uns quinze minutos observando, conscientemente, o lugar onde esta. Em seguida
imagine que as pessoas, a musica e 0s aromas que o rodeiam sao elementos de um novo tipo de diverséo -
um filme "multissensorial” - sobre o qual vocé tem completo controle criativo. Imagine que vocé é o diretor,
enviado para montar este projeto.

Digamos que vocé estd num café ao ar livre, sentado ao lado do exético casal envolvido numa briga.
Examine 0 que comem e suas roupas, rugas e tracos faciais e, com o olhar da mente, comece a imaginar a
mudanca. Olhe fixamente para o hamburguer gorduroso da mulher até que - ao menos para vocé - ela
esteja comendo steak tartare. Vocé acha o perfume Dior desagradavel? Concentre-se em seu sentido de
olfato até que - a0 menos para suas narinas - o perfume seja Givenchy. O cavalheiro tem cabelo escuro e
curto, mas vocé pode transforma-lo num louro de cabelo comprido. O café, pela aparéncia, talvez seja 6timo
para comer um sanduiche na hora do almogo, mas se vocé se concentrar bastante, podera "localiza-lo" na
Rive Gauche de Paris e se imaginar tomando uma sopa de cebolas francesa. Ao usar esta técnica, imagine-
se mudando cada detalhe do cenario que o rodeia, até que sua sensibilidade estética esteja satisfeita.

Agora, imagine levar o "filme" de sua vida real ainda mais longe, criando um roteiro cinematografico para
o casal que esta a seu lado representar. "Veja" o homem enfurecendo-se, indo para o aeroporto e entrando
num avido. Imagine a mulher virando a mesa, com toalha de linho branco, rosas e todo o resto e intimidando



os fregueses com um revoélver. Qualquer que seja 0 cenéario, va até a conclusdo mais surrealista e
fascinante que houver na sua mente. Ndo se esqueca de modificar a linha do enredo e outros detalhes
sempre que vocé sentir que a historia perdeu seu impulso criativo.

Quando vocé se sentir satisfeito com a experiéncia imaginada neste exercicio, continue seu dia
normalmente. Ao chegar em casa, entre em seu quarto de dormir e, antes de ir para a cama, veja
mentalmente o "filme" que criou mais cedo. Concentre-se especialmente nos peque-nos detalhes que
modificou e, em seguida, usando sua esferografica macia, escreva no diario de sonhos: Esta noite eu
mudarei meus sonhos. Depois apague a luz e reveja os exercicios mentais desta tarde, enquanto se deixa
mergulhar, cada vez mais profundamente, no sono.

Lembre-se: comece devagar. Na primeira vez em que vocé tentar modificar as imagens de seus sonhos
licidos, lide com poucas coisas; transforme aquela macieira num coqueiro, por exemplo, ou seu closet num
bar do velho Oeste. Mais tarde, quando aperfeicoar a técnica da criagdo do sonho, vocé devera ser capaz
de modificar virtualmente qualquer coisa em seus sonhos, seja invocar um batalh&o inteiro de cavalaria ou
uma chuva de rés. Se vocé ndo esta a fim de voar para o local onde deseja que o sonho aconteca, deve ser
capaz de trazer o local para si. (Vocé pode aprender a fazer isso através de uma versédo avangada de seu
exercicio de criagdo do sonho, apresentado na Terceira Semana.) Finalmente, vocé devera saber combinar
a criacao onirica com habilidades suplementares, tais como girar e voar no sonho, para criar experiéncias
excitantes, extraordinarias e altamente criativas. Se quiser, podera usar a técnica que praticou, em primeiro
lugar, no exercicio de hoje, para procurar solu¢Bes alternativas a uma boa quantidade de perguntas
pessoais e dilemas intelectuais ou criativos.

Alerta. Para ter um controle muito eficaz sobre seus sonhos, vocé pode aplicar técnicas de criagdo do
sonho depois de acordar espontaneamente de um sonho, durante as primeiras horas da manha e, em
seguida, voltar a um sonho licido.

Alerta. Por favor, lembre-se de que alterar os detalhes de um sonho licido podera acorda-lo, levando
aquele sonho ao fim. Se tal fato lhe acontecer, mantenha um estado de semiconsciéncia enquanto continua
o0 exercicio da criacao do sonho em sua imaginacgéo. Isto o habilitara a experimentar o impacto simbolico do
exercicio sem sentir que, de alguma maneira, vocé falhou.

Alerta. Lembre-se de praticar a recordagdo do sonho e anotar todos os sonhos relembrados em seu
diario. De agora em diante, observe todos os elementos oniricos que vocé modificou usando a técnica da
criacdo do sonho.

14° Dia - Sonho Livre

Nesta altura, vocé provavelmente ja percorreu uni longo caminho em direcdo a extracéo do potencial dos
sonhos Idcidos para o crescimento pessoal. Quer tenha obtido solucdes criativas para problemas
profissionais ou orientacdo em sua vida amorosa, vocé provavelmente descobriu que o sonho ltcido pode
Ihe dar condicBes para ter acesso ao filao principal do conhecimento normalmente enterrado no fundo de
sua mente inconsciente.

No 14° Dia do Programa do Sono Criativo, nos lhe recomendamos uma noite de sonho livre - isto é,
sonhar sem influenciar deliberadamente o conteldo dos sonhos ou induzir a lucidez de forma consciente.
Sonhar livremente pode dar a sua mente inconsciente uma oportunidade de liberar um pouco da energia
psicolégica residual e equilibrar algumas das experiéncias oniricas mais conscientemente estruturadas das
duas ultimas semanas.

E muito provavel que vocé se veja entrando espontaneamente num estado de sonho lGcido em algum
momento durante a noite. Use a oportunidade para observar os sonhos passivamente e avaliar quaisquer
mudancas subjetivas que possam ter acontecido na qualidade e intensidade de seus sonhos durante as
dltimas semanas.

Alerta. Como de habito, anote os sonhos que tiver durante a noite no diario de sonhos, assim que
acordar.

Parabéns! Vocé acabou de completar a Segunda Semana do Programa do Sono Criativo.

SEGUNDA SEMANA - SONHO LUCIDO



8° Dia - Teste de Realidade

De manha, recorde e anote os sonhos que teve a noite.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se vocé esta ou nao
sonhando.

Antes de mergulhar no sono, prometa solenemente que
reconhecerd um sonho enquanto estiver sonhando.

9° Dia - Eu Amo a Lucidez

De manha, recorde e anote os sonhos que teve a noite.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se vocé esta ou nao
sonhando.

Antes de mergulhar no sono, prometa solenemente reconhecer um
sonho enguanto estiver sonhando.

Se, nas primeiras horas da manha, vocé acordar de um sonho
nao-ldcido, reveja os detalhes, prometendo mais uma vez
reconhecer um sonho enquanto estiver sonhando.

Volte a mergulhar no sono.

10° Dia - Manual do Sonhador para o Universo

De manha, relembre e anote os sonhos que teve a noite.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se vocé esta ou ndo
sonhando.

Selecione um simbolo de sonho licido e coloque-0 em seu quarto
de dormir.

Selecione o local onde deseja que o sonho desta noite aconteca.

Cerque seu simbolo de lucidez com imagens de incubacgao do local
destinado ao sonho que deseja ter.

Escreva seu objetivo no diario de sonhos.

Antes de mergulhar no sono, pense no local destinado ao sonho
que deseja ter e prometa solenemente ter um sonho licido.

11° Dia - Quem Esta Voando Agora?

De manha, recorde e anote os sonhos que teve a noite.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se vocé esta ou nao
sonhando.

Afirme seu desejo de ter sonhos licidos.
Cerque seu simbolo de lucidez com imagens de voo.

Durante o dia, concentre-se em passaros e avides. Diga a si
mesmo que esta noite vocé voara em seus sonhos.

Antes de ir para a cama, escolha um local destinado ao sonho que
deseja ter e prometa solenemente voar para la.

Escreva seu objetivo no diario de sonhos.

Repita seu objetivo onirico para si mesmo engquanto mergulha no
sono.

12° Dia - Girar, Girar Sempre

De manha, relembre e anote os sonhos que teve a noite.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se vocé esta ou ndo
sonhando.

Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.
Escolha um local destinado ao sonho.

Escolha objetos para simbolizar este lugar e cologue-os perto de
seu simbolo de lucidez.

Antes de ir para a cama, anote no diario o local destinado ao
sonho que deseja ter e também seu objetivo de ter um sonho
lucido.

Mergulhe no sono.

Quando vocé se encontrar num sonho licido, gire o corpo onirico
até que o local destinado ao sonho desejado entre em foco.

Se comegar a acordar, gire 0 corpo onirico cada vez mais




rapidamente até sentir que o estado de sonho lucido foi mantido.

De manha, relembre e anote os sonhos que teve durante a noite.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se esta ou nao
sonhando.

Durante o dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.

Diga a si mesmo, ao longo do dia, que vocé sera capaz de criar,
destruir ou modificar objetos cril seus sonhos.

0 i3 - 1 3 e
13° Dia - A Criagéo do Sonho Encontre um lugar tranqilo para se sentar, em algum momento ao
longo do dia. Em seguida, imagine-se modificando o cenario ao
seu redor

De manha, relembre e anote os sonhos que teve a noite.

Ocupe-se de suas tarefas cotidianas, da mesma forma que fazia
antes de comegar o Programa do Sono Criativo.

Va para a cama sem fazer nada de especial.

Antes de ir para a cama, lembre-se do cenario que vocé pensou
em modificar.

Escreva sobre seu objetivo de alterar os sonhos no diario de

] ] sonhos.
14° Dia - Sonho Livre . R _
Recorde o cenario que vocé "modificou” antes, ao mergulhar no

sono.

Quando vocé se encontrar num sonho licido, lembre-se de mudar
ao menos um ou dois detalhes do sonho.

Terceira Semana

Alta Lucidez

Os iogues do antigo Tibete que seguiam a Teoria dos Sonhos eram conhecidos por suas extraordinarias
proezas mentais. Diz-se que, usando um método extremamente poderoso de imagens mentais dirigidas,
eles conseguiam penetrar cada vez mais profundamente dentro de si mesmos até comecarem a sonhar -
sem nunca perder a percepgao consciente.

De acordo com o livro Tibetan Yoga and Secret Doctrines, editado por W. Y Evans-Wentz, um erudito de
Oxford, os iogues que seguiam a Teoria dos Sonhos tinham controle quase total sobre amplos aspectos de
seus sonhos ltcidos. Usando sua habilidade para sonhar lucido, eles eram capazes de criar infinitos jardins
do Eden oniricos, explorar realidades alternativas e entender de assuntos como a natureza da realidade e o
significado da vida.

Na parte final do século XX, a metodologia exata dos iogues que seguiam a Teoria dos Sonhos
permanece obscura. No entanto, na Terceira Semana do Programa do Sono Criativo, apresentamos a alta
lucidez, que é a nossa versao dos "sonhos conscientes" dos iogues tibetanos.

De acordo com a nossa pesquisa, a alta lucidez baseia-se numa técnica conhecida como relaxamento
vigilante, na qual o corpo se torna cada vez mais relaxado, enquanto a mente permanece vigil. Os atletas
costumam entrar, muitas vezes, neste estado de consciéncia alterado, para ensaiar mentalmente suas
evolugcBes. Em nosso outro livro, Experiéncias Extracorpéreas em 30 Dias, mostramos aos leitores como
usar o relaxamento vigilante para vivenciar o amplo sentimento de separacao que existe entre corpo e
mente.

No Programa do Sono Criativo, vocé aprendera a usar 0 relaxamento vigilante para intensificar suas
imagens mentais espontaneas até que elas evoluam para um sonho consciente. Se vocé mantiver a
percepcao consciente através de toda a experiéncia, a alta lucidez devera proporcionar-lhe um grau maior
de influéncia sobre seus sonhos. Quando tiver adquirido pratica no exercicio desta técnica, vocé achara que
seus sonhos Idcidos sdo muito mais vividos e intensos - e muito mais maleaveis - do que antes. Na
condicdo alterada de consciéncia de alta lucidez, vocé poderda aprender a modificar as condi¢cdes



atmosféricas dos sonhos, alterar o cenario onirico e obter crescente insight do circulo de entidades
imaginarias que habitam seus sonhos. E claro que para alcancar a alta lucidez é necessario préatica, mas
isso nao é tao dificil quanto vocé imagina. De muitas maneiras, a alta lucidez é semelhante a experiéncia de
voltar para o estado de sonho llcido logo depois de acordar, uma técnica que vocé ja aprendeu na Segunda
Semana.

Mesmo se vocé ndo tiver sucesso imediato em alcancar a alta lucidez, nés Ihe recomendamos que,
guando aprender a técnica basica dos 15°, 16° e 17° Dias, vocé continue praticando-a a noite, ao menos ao
longo das duas proximas semanas do Programa do Sono Criativo. Ao fazer isto, esperamos que vocé
finalmente aprenda a penetrar no intenso estado de alta lucidez a partir da consciéncia vigilante, obtendo
assim cada vez mais poder sobre seus sonhos.

15° Dia - Estados Alterados de Consciéncia

No 15° Dia vocé vai aprender a técnica de relaxamento vigilante, na qual o corpo entra num estado de
relaxamento profundo, ao passo que a mente permanece agudamente alerta. Enquanto esta na condi¢ao
alterada de consciéncia de relaxamento vigilante, vocé fica mentalmente alerta, enquanto seu corpo se toma
tdo relaxado que vocé adormece. Através deste processo, vocé deve tomar-se capaz de penetrar
diretamente num sonho ldcido, a partir do estado de vigilia, sem mesmo perder a no¢ao consciente quando
adormece.

Ao penetrar desta maneira em seu sonho Itcido, vocé alcanca um estado que chamamos de alta lucidez,
gue é o centro da Terceira Semana. A alta lucidez Ihe permitira intensificar seus sonhos llcidos, dando-lhe
muito mais controle sobre as imagens e comportamentos interiores.

Alerta. Leia o resto das instrucdes para o 15° Dia adiante, de forma que vocé possa realizar os
preparativos necessarios e estar pronto para praticar o exercicio completo sem interrupgao,

Para usufruir ao maximo dos beneficios em potencial destas instru¢des, nés lhe pedimos que, ao menos
inicialmente, vocé se fagca acompanhar por um amigo ou parceiro que o guie ao longo do exercicio de
relaxamento que se segue. Comece por encontrar um lugar reservado e confortavel para se deitar. Em
seguida, peca a seu amigo que leia vagarosa e tranquilamente as instru¢cdes em voz alta, ponto por ponto,
exatamente como estao descritas abaixo, fazendo uma pausa onde estiver indicado. Vocé também podera
desejar uma fita gravada por vocé ou seu amigo lendo as instrucdes, de forma que possa exercitar-se
sozinho depois desta sessao inicial.

Aspire o ar profundamente, expirando bem devagar, estique os musculos e relaxe. Agora, imagine que
correntes de ar quente de energia mental estdo se movendo muito vagarosamente pela planta de seus pés,
em direcdo aos tornozelos.

Sinta os musculos dos pés ficando aquecidos, relaxando gradualmente, enquanto vocé imagina as
correntes de ar passando através deles. (Pausa.) Imagine estas correntes continuando a mover-se para
cima, ao longo da panturrilha (pausa), pelas coxas (pausa), através dos quadris (pausa) e nadegas (pausa)
e pelo baixo ventre e abdome. (Pausa.)

Prossiga devagar, dando tempo para que cada grupo de musculos fique bem relaxado, antes de deixar
gue imaginarias correntes de ar se movam para a proxima regido de seu corpo, (Pausa.) Sinta os musculos
das pernas tornando-se pesados, quentes e relaxados e afundando na poltrona em que vocé esta sentado.

Quando sentir que suas pernas estdo ficando bem relaxadas, imagine as correntes de ar movendo-se,
no sentido dos ponteiros do relégio, em torno de seu abdome (pausa), subindo ao longo de sua espinha
(pausa) e, através do torso, para dentro do peito (pausa) e dos ombros. Sinta os musculos do estdbmago e
das costas aliviando-se de qualquer refesamento ou tensdo, enquanto a corrente passa através deles.
(Pausa.) Deixe que um sentimento de bem-estar geral comece a fluir pelo seu corpo, junto com as correntes
de ar imaginarias, enquanto vocé continua a relaxar. (Pausa.)

Quando a porte inferior de seu corpo estiver relaxada (pausa), imagine as correntes de ar fluindo para
cima, através das costelas e ombros (pausa), aquecendo e aliviando a parte superior e deixando suas
costas e peito aquecidos e livres de estresse ou tensdo. (Pausa.) Imagine as correntes de ar mudando de
rumo e movendo-se ao longo de seus bragos e em direcdo as pontas dos dedos (pausa); imagine as
correntes de ar passando por seus dedos e maos e entdo subindo novamente (pausa), passando por seus
bracos e pescoco (pausa) em direcédo ao alto da cabecga. (Pausa.)



Agora sinta os musculos do pescoco e do rosto ficando gradualmente aquecidos e relaxados, conforme
as correntes imaginarias passam através deles, (Pausa,) Em seguida, imagine as correntes fluindo pelo alto
da cabeca (pausa), deixando seu corpo inteiro confortavelmente aquecido (pausa), resistente (pausa) e
relaxado. (Pausa,) Sinta seu corpo afundando na poltrona.

Depois que ganhar experiéncia, vocé conseguira penetrar no estado de relaxamento vigilante com
rapidez cada vez maior, sem precisar de ninguém a seu lado para ler as instrugées. No entanto, para o 15°
Dia, € suficiente apenas a pratica de ficar bem relaxado, enquanto se mantém um estado de alerta mental,
lancando mao de tanto tempo e ajuda quanto for preciso para alcancgar esta condi¢cao de forma comoda.

Depois de entrar no estado de relaxamento vigilante, mantenha-o por vinte ou trinta minutos, antes de
voltar, gradualmente, ao Pleno estado de vigilia. Vocé podera conseguir isto apenas mexendo os dedos das
maos e dos pés, concentrando-se no ambiente que esta proximo e abrindo os olhos.

Alerta. Leia as instrugdes para o 16° Dia antes de ir para a cama, de modo que vocé possa fazer
antecipadamente os preparativos necessarios. A noite, quando estiver adormecendo, pratique novamente o
exercicio de relaxamento vigilante que aprendeu. Enquanto estiver neste estado de relaxamento vigilante,
afirme suavemente o seu desejo de ter um sonho licido. Se vocé se encontrar no meio de um sonho ltcido,
pratique as técnicas de criagdo do sonho que aprendeu na Segunda Semana, Amanha de manha, depois de
recordar seus sonhos, anote os resultados no diario.

16° Dia - As Aventuras de Gumby

No 16° Dia, vocé dara um passo adiante no caminho para alcancar o estado de alta lucidez. A sesséo de
hoje devera ser realizada pelo menos trés horas antes do horario em que, habitualmente, vocé vai dormir.
Isto diminuira as probabilidades de vocé mergulhar no sono inconsciente enquanto segue as instrucdes.
Comece por escolher um lugar privado, onde possa deitar-se e relaxar sem ser perturbado e também onde
possa, eventualmente, dormir. O lugar devera permitir que vocé ligue a televisdo em volume baixo. O ideal
seria que a televisdo estivesse ligada a um gravador videocassete, embora isto ndo seja absolutamente
essencial.

O essencial é que a televisdo ou video estejam ligados num show de desenho animado ou numa
reportagem sobre a natureza durante pelo menos uma hora. A escolha do programa é sua, mas
acreditamos que a programacdo de filmes sobre a natureza da televisdo estatal americana seria mais
recomendavel para este exercicio, jA que sdo transmitidos sem intervalos comerciais. Recomendamos
enfaticamente que vocé passe um video de desenho animado ou uma reportagem rica em imagens
surrealistas, do tipo que encontramos freqiientemente nos sonhos. Na verdade, nossa escolha favorita para
este exercicio seria a de, uma aventura que apresentasse como atragdo principal o amado personagem
feito de barro, Gumby.

O personagem Gumby existe numa realidade completamente surrealista e flexivel, que amitde tem éxito
em captar a qualidade dos sonhos. Gumby, o mestre dessa realidade, também possui a espécie de
imaginacao criativa necessaria para responder, de forma afirmativa, eficiente e com bom humor, a essas
experiéncias semelhantes ao sonho. Existem outros desenhos animados funcionais, todos produzidos nos
Estados Unidos e distribuidos para varios paises, como os Verdadeiros Caca-Fantasmas, o Muppet Show,
Os Smurfs e Fantasia.

Também recomendamos o Pee-wees Playhouse. Depois de selecionar um video ou programa adequado
para este exercicio, apague as luzes e ligue a televisdo em volume baixo, mas audivel. Também seria (til
diminuir o brilho da sua televisdo, mas sem obliterar a imagem. Procure um lugar confortavel, onde possa
deitar-se para assistir a televisao sem forcar o pescoco. Acomode-se de forma confortavel e aprecie o
espetaculo, por ao menos meia hora. Imagine-se existindo na realidade dos personagens que esta vendo, e
assimile as imagens tao plenamente quanto possivel.

Depois de uns trinta minutos, vire-se de costas, feche os olhos e continue a ouvir o som ao fundo. Deixe
gue sua imaginacao se alimente das figuras que viu para continuar ouvindo os sons. Enquanto faz isso,
inspire profundamente, estique os musculos e relaxe. Durante o tempo em que continuar a se concentrar
nos sons ao fundo e nas imagens que eles ajudam a criar em sua mente, imagine uma quente corrente de
energia mental movendo-se para cima muito devagar, através das plantas de seus pés e em direcdo aos
tornozelos. Em seguida, entre em estado de relaxamento vigilante, como fez no 15° Dia, acrescentando o
foco adicional descrito abaixo:



Na medida em que for ficando cada vez mais profundamente relaxado, deixe seus pensamentos
mergulharem nas imagens mentais geradas pelo espetaculo de televisdo ou video ao qual assistiu: estas
imagens podem ser geradas pelas recordacdes que tem do espetaculo e pelos sons que continuam a ser
ouvidos ao fundo. Em pouco tempo, vocé Provavelmente achard que estas imagens estdo assumindo uma
espécie de vida prépria e espontanea, tendo menos relagcdo com 0s sons externos do quarto do que com
sua propria experiéncia interna evolutiva. N&do tente forcar este processo: € melhor deixar que ele se
manifeste sozinho. Observe, na medida do possivel, suas imagens mentais conscientemente, sem perder a
percepcao. Vocé podera conseguir este feito se dirigir sua atengdo para os sons que vém do aparelho de
TV, sempre que perceber que esta comecando a perder a consciéncia. Enquanto faz isto, repita para si
mesmo que Vocé esta conscientemente alerta e observando o impacto que estes sons tém sobre a sua
mente.

Vocé nado deve adormecer enquanto pratica este exercicio, mas tente manter um profundo estado de
relaxamento vigilante. No entanto, se acidentalmente vocé se encontrar perdendo a percepcao consciente
guando estiver praticando o exercicio, ndo se preocupe, € no momento em que sentir que esta voltando a
consciéncia, continue o exercicio a partir do ponto em que o deixou.

Depois de trinta ou quarenta minutos, complete o exercicio concentrando sua atencao no som do
aparelho de TV, ao fundo, e em sua presenca fisica no lugar em que esta.

Pouco antes de dormir, passe algum tempo vendo silenciosamente o mesmo tipo de programa de TV
gue vocé assistiu para por em pratica a primeira parte deste exercicio. Quando estiver pronto para cair no
sono, entre de novo num estado de relaxamento vigilante, mas desta vez com a televisdo desligada.
Enquanto estiver neste estado de relaxamento vigil, afirme tranqiilamente seu desejo de ter um sonho
licido, e, em seguida, adormeca.

Alerta. Se vocé se encontrar no meio de um sonho licido, pratique as técnicas de criagao do sonho que
aprendeu na Segunda Semana, Amanhd cedo, depois que vocé recordar seus sonhos, registre 0s
resultados em seu diéario.

17° Dia - Alta Lucidez

No 17° Dia vocé aprendera a penetrar no estado onirico de alta lucidez. A alta lucidez significa o estado
de agucada lucidez onirica que acontece quando vocé leva sua percepgdo consciente para dentro de um
sonho.

Para alcancar a alta lucidez, vocé deve levar os exercicios dos Ultimos dois dias um passo adiante. Seu
objetivo: gerar o que é conhecido como imagem hipnogdgica, isto €, imagens mentais vividas mas
conscientes, que surgem quando vocé oscila entre o estado de vigilia e o sono. Ao seguir nossas
instrucdes, vocé se tornara capaz de gerar imagens hipnogdgicas e segui-las, de boa fé, nos sonhos
licidos, sem jamais perder a percepgédo consciente. O resultado: alta lucidez, na qual vocé devera ter ainda
mais controle sobre seus sonhos llcidos do que antes.

Comece a sessao de hoje uma hora antes do horéario habitual em que vocé costuma dormir. Isto Ihe dara
condicOes de praticar o exercicio em seu todo e depois mergulhar diretamente no sono da noite. Como ja
fez anteriormente, pratique o exercicio num local privado, onde vocé possa relaxar e depois dormir sem ser
perturbado. Prepare-se novamente para assistir a um programa de televisdo ou video adequados, em
volume baixo e com o brilho da televisdo diminuido, por ao menos uma hora. Assegure-se de que 0s
episodios a que vai assistir hoje serdo diferentes dos que assistiu no dia anterior. Recomendamos também
gue vocé dé um jeito de desligar a televisdo depois de adormecer. Se estad usando um videocassete, ele se
desligard sozinho quando a fita chegar ao final. Se esta assistindo televisdo diretamente vocé podera
acoplar um timer programador a tomada elétrica, de forma, que o aparelho se desligue automaticamente,
ou, se preferir, podera pedir a alguém para entrar no quarto de mansinho, para ndo acorda-lo, e desligar a
TV numa hora previamente combinada.

Depois de terminar os preparativos, acomode-se e absorva as imagens que selecionou. Passados mais
ou menos trinta minutos, deite de costas e feche os olhos. Continue ouvindo o programa ao fundo, enquanto
preenche as figuras com suas préprias imagens mentais. Enquanto faz isto, entre aos poucos num estado
de relaxamento vigilante.

A medida que vocé for ficando mais relaxado, concentre-se nas imagens que estdo na sua mente,
enquanto faz o melhor dos esforcos para manter-se consciente. Deixe que as imagens se tomem tao
espontaneas quanto possivel, usando o audio da televisdo para ajudar a gerar novas imagens quando as



anteriores forem desaparecendo. Deixe que estas imagens se misturem e interajam umas com as outras,
adquirindo vida por si proprias. No decorrer do exercicio, tais imagens deverdo tomar-se cada vez mais
espontaneas, ou de natureza hipnogogica. Sempre que vocé sentir que esta perdendo a consciéncia,
concentre sua atencao mais intensamente no som da TV e diga a si mesmo: Estou penetrando num sonho.
Quanto mais espontaneas e semelhantes & vida forem suas imagens mentais, mais provavel € que vocé
entre num sonho sem perder a percepgao consciente.

Alerta. Fique ciente de que este ndo € um processo simples para a maioria das pessoas. De acordo com
a nossa experiéncia, a maioria das pessoas que alcancam adequadamente o estado de alta lucidez s6 o
consegue através da préatica continua. Mesmo se vocé ndo comecar imediatamente a penetrar na lucidez do
sonho a partir de um estado de vigilia, por enquanto é suficiente que vocé aprendo simplesmente a praticar
a técnica basica. Se por acaso vocé alcancar um estado de alta lucidez esta noite, n6s o aconselhamos a
observar passivamente o sonho, sem tentar, de modo algum, influencia-lo, Vocé sé pode lidar com uma
coisa de cada vez.

Alerta. Como acontece com a maioria dos sonhos ltcidos béasicos, vocé pode mergulhar no sonho lucido
a partir do estado semiconsciente no qual vocé costuma se encontrar durante as primeiras horas da manha,
Para adaptar esta técnica a alta lucidez, basta concentrar-se em imagens mentais remanescentes ou em
lembrancas oniricas. Em seguida, volte de novo aos sonhos, sempre mantendo um estado de percepgéo
consciente.

Alerta. Como de habito, pratique a recordacdo dos sonhos de manha e, assim que acordar, anote os
resultados no diério de sonhos.

18° Dia - Mudanga de Clima

No 18° Dia vocé continuara a pesquisar o potencial que tem para a alta lucidez. Vocé aprendera também
uma versdo avancada da técnica de criagdo do sonho apresentada pela primeira vez no 13° Dia.

Principie escolhendo um novo programa de televisédo ou video que devera durar pelo menos uma hora.
Da mesma forma que fez anteriormente, comece este exercicio em tomo de uma hora antes daquela em
gue habitualmente se recolhe e escolha um lugar onde possa dormir jogo depois de assistir a televisao ou
ao video sem ser perturbado. Veja o programa que escolheu durante uns trinta minutos, assimilando as
filmagens e apreciando o espetaculo. Em seguida vire-se, feche os olhos e entre num estado de
relaxamento vigilante, enquanto se concentra no som da TV ao fundo.

Na medida em que for ficando relaxado, permita-se ter um sonho licido. Como fez da vez anterior,
concentre-se para permanecer alerta conforme as imagens forem ficando cada vez mais espontaneas,
tornando-se, finalmente, de natureza hipnagodgica. Em seguida, faca o possivel para introduzir estas
imagens direta e conscientemente dentro de um sonho licido.

Assim que perceber que esta tendo um sonho licido, observe o cenario onirico que o rodeia. Lembre-se
de que cada detalhe do sonho é o produto inconsciente de sua criatividade, lembranca e imaginagcédo. Na
verdade, vocé ndo apenas criou a maior parte dos aspectos gerais do cendrio onirico, mas também os
detalhes minimos e mais especificos, desde o projeto arquitetbnico de um prédio onirico até o nimero de
livros que existem numa prateleira da estante.

Enquanto observa seu sonho licido, preste especial atencdo ao clima. A probabilidade é que, neste
sonho, como na maioria dos sonhos, vocé ndo dé muita importancia a ele. No entanto, € preciso pensar no
clima onirico como expresséao de algo simbdlico sobre o atual estado da sua mente.

Agora que vocé ja observou o clima, concentre todas as suas energias em muda-lo. Se, por exemplo,
esta vivenciando uma tarde de calor abafado no centro de Los Angeles, concentre-se em fazer nevar. Se
esta Perdido no meio de um deserto onirico, pense na possibilidade de invocar uma chuva forte. Mesmo
gue seu sonho aconteca dentro de uma casa, ndo ha nada, exceto os limites de sua imaginacao - como Rod
Sterling diria - que o impeca de criar uma tempestade entre quatro paredes. E, mesmo se seu sonho ocorrer
debaixo d'agua, vocé podera invocar um suave vento primaveril.

Na medida em que vocé for modificando, deliberadamente, o Clima em seu sonho licido, observe como
0 novo clima tanto reflete como influencia seu estado de espirito subjacente. Ao aprender a mudar
conscientemente o clima de seus sonhos, vocé ter4 dado um passo importante em direcdo a aspectos mais
amplos do cenario de seus sonhos llcidos e também tera aprendido um método simples para avaliar, em



termos simbolicos, a atmosfera subjacente de seu préprio estado psicologico. Talvez o mais importante de
tudo isso seja o fato de que vocé pode usar esta técnica corno meio de modificar deliberadamente o seu
estado de espirito quando sonhar. Vocé pode invocar uma tempestade e assim manifestar sua raiva, ou
acalmar-se ao criar uma suave chuva onirica. Podera até estimular seu potencial para a auto cura, ao se
imaginar absorvendo nutritivos raios solares ou eliminando o calor de um vulcdo em atividade.

Alerta. De manhd, assim que acordar, registre 0os sonhos que teve no diério, prestando atencao especial
ao clima interior. Anote com destaque o relacionamento que ha entre o clima onirico e seu estado de
espirito, transforme o relato do clima numa parte especial do diario de sonhos para ter a mao durante o
restante do Roteiro do Sonho Criativo.

Alerta, lembre-se de que a técnica da criacdo do sonho exige pratica e pode, a principio, resultar no
término de um sonho patrticular, Se isto acontecer, continue a mudar o clima do sonho em sua imaginacéo
semiconsciente, Pratique, ao mesmo tempo, o mergulho num sonho ldcido ou altamente IUcido.

19° Dia - Areias Movedicas

No 19° Dia, vocé continuara praticando as habilidades exigidas para ter alta lucidez. E também ganhara
mais controle sobre detalhes de seus sonhos lucidos.

Ao chegar a este ponto do Programa do Sono Criativo, vocé ja deve estar preparado para gerar imagens
hipnagogicas sozinho, sem a ajuda de um aparelho de TV funcionando ao fundo. Portanto, comece o 19°
Dia deitando-se de costas na cama e entrando num estado de relaxamento vigilante. Considerando que ao
terminar este exercicio vocé ira dormir, como fez nos dias anteriores, seria aconselhavel que comecasse a
pratica-lo por volta de uma hora antes de seu horario habitual de cair no sono. Desta vez, ao invés de
concentrar-se numa televisdo funcionando em segundo plano, concentre sua atencdo nas imagens
hipnagogicas que possam surgir enquanto esta adormecendo.

Na maior parte dos casos, estas imagens emergirao espontaneamente, sem ajuda consciente. Mas, se
isso ndo acontecer logo depois que vocé fechar os olhos, o processo podera ser ajudado pela evocagao de
fragmentos de memoria, feita aleatoriamente, de experiéncias anteriores. Pense em algumas das coisas
interessantes que vocé observou ao longo do dia e imagine-se interagindo de forma surrealista em sua
mente. Por exemplo: vocé poderia imaginar que a asa de galinha do seu almoco de hoje ganhou boca e
olhos e estd comecando a conversar com o radio de seu carro.

Assim que vocé se sentir mais relaxado, permita-se ter um sonho licido. Em seguida, continue vigilante,
enquanto observa as imagens hipnagégicas em sua mente e faga o que for possivel para inseri-las, direta e
conscientemente, num sonho licido. Lembre-se: se perder a consciéncia antes de entrar num sonho, vocé
podera seguir as instrugdes abaixo assim que tornar conhecimento de que esta sonhando. Vocé podera,
também, "cair de novo" num sonho Ilcido ou altamente IGcido assim que acordar.

Quando estiver num sonho lucido, observe o ambiente que o rodeia, prestando atencéo, em particular,
ao clima. Em seguida, imagine um lugar irresistivel, completamente diferente daquele apresentado em seu
sonho. Se seu sonho se passa huma rua da cidade, Por exemplo, vocé poderia imaginar uma clareira na
floresta. Se seu sonho se passa no cume de uma montanha tibetana, vocé poderia evocar a ponte de
Brooklyn, em Nova lorque.

Depois que tiver pensado adequadamente num lugar agradavel, concentre-se em transformar o cenario
original de seu sonho no novo local onirico. Mas agora, em vez de girar 0 corpo onirico para transformar o
local do sonho presente num borrdo que se move, feche os olhos enquanto se concentra no novo local.
Com pratica, vocé se tornara capaz de fazer com que o cenario onirico inicial se dissolva, enquanto o0 novo
surge em seu lugar.

Continue praticando este exercicio até conseguir vivenciar ao me. nos uma mudanca palpavel no local
do sonho llcido, obtida através de uma simples expressédo de livre-arbitrio consciente. Em seguida, observe
as condic¢des climaticas predominantes em seu novo local onirico e pratique o exercicio que aprendeu no
18° Dia para mudar, consciente. mente, o clima de seu sonho.

Alerta. Se por acaso vocé acordar enquanto estiver mudando o cenario de seu sonho, continue a fazer o
exercicio em sua imaginacdo semiconsciente,



Alerta. Lembre-se de anotar seus sonhos no seu diario, assinalando especialmente as mudancgas de
clima e locais oniricos. Pense na possivel significagdo psicolégica e simbdlica de seus cenarios oniricos e
registre-a também.

20° Dia - Troca de Papéis

No 20° Dia vocé conseguira obter uma compreensdo mais profunda dos personagens que povoam Seus
sonhos. No final da Primeira Semana, vocé aprendeu a questionar seus inimigos oniricos, obtendo, desta
forma, insights a respeito de alguns deménios que atormentavam sua mente inconsciente. Esta noite vocé
trocara de papel com os personagens de seu sonho, para obter insights ainda mais diretos a respeito do
significado da presenca deles em seus sonhos.

Como nos dias anteriores, comece a entrar num estado de alta lucidez a partir da consciéncia em estado
de vigilia. Se nao for bem-sucedido, induza um sonho licido mais tarde, a noite, através das técnicas
aprendidas na Segunda Semana.

Desta vez, quando vocé se encontrar num sonho licido ou altamente licido, preste atencédo especial em
qgualquer personagem que encontrar. Se estiver sozinho no inicio de seu sonho ldcido, va dar um passeio,
nadar ou apenas ande de um lado para outro até se encontrar com alguma forma de vida diferente. Seja
qual for a aparéncia desta forma de vida - a Mulher Maravilha, o Gato que Ri a Toa ou a Bolha -, ndo pode
haver divida de que ela é uma funcdo de seu proprio processo criativo inconsciente. Como 0s
pesquisadores do assunto jA mostraram ha muito tempo, cada personagem que aparece sem seus sonhos -
mesmo os que desempenham o papel de figuras familiares, de sua vida cotidiana - manifestam algum
aspecto de seu eu interior. Colocando a questdo de forma simples, vocé desempenha o papel de cada
personagem em seus sonhos. Portanto, o poder que vocé tem de trocar, conscientemente, de papel com
gualquer de seus personagens oniricos, € interior.

Para o exercicio de hoje a noite, escolha um personagem interessante do sonho licido e imagine como
sua experiéncia onirica poderia ser se vocé a visse a partir da perspectiva desse personagem. Imagine-se
trocando de lugar com ele e, em seguida, relembre o personagem que vocé desempenhou anteriormente no
sonho. O que seu novo eu onirico diria ao eu antigo sobre a experiéncia que vocé esta vivendo no
momento? De que forma seus sentimentos a respeito de si mesmo e de seu sonho mudam quando vocé
assume o ponto de vista de outro personagem?

Continue praticando este exercicio até que tenha conseguido vivenciar pelo menos uma inversao de
papel no decorrer de seu Sonho licido. Entdo, vocé podera praticar conscientemente a mudanca de
perspectiva e assumir o papel de personagens oniricos suplementares ou optar por completar o sonho a
partir da perspectiva de novos personagens. Vocé podera até decidir voltar ao seu Personagem original,
através de algum insight que tenha ganho com a experiéncia da troca de papéis.

Alerta. Se vocé acordar no meio deste exercicio, faga ao menos uma troca de papéis completa em sua
imaginacao semiconsciente. A seguir, se possivel, volte a Um sonho licido ou altamente lUcido,

Alerta. Anote seus sonhos de Inversdo de papéis no diario do sonho, ficando especialmente atento a
qualquer Insight que vocé possa ter ganho por trocar de papel com diversos personagens oniricos. Anote
também todos os outros sonhos que tiver, quer sejam comuns, lGcidos ou altamente licidos.

21° Dia - Sonho Livre

No 21° Dia do Programa do Sono Criativo, recomendamos uma outra noite de "sonho livre", que, como
vocé deve se lembrar, significa sonhar sem alterar o conteldo de seus sonhos nem induzir a lucidez
propositadamente. Esta noite dé a sua mente uma oportunidade para se exprimir a vontade, enquanto faz
uma pausa guanto aos exercicios de sonho mais conscientemente estruturados das Ultimas duas semanas.

Se vocé sentir que esta entrando espontaneamente num sonho lGcido durante a noite, apenas relaxe e
usufrua-o, enquanto avalia quaisquer mudancas subjetivas que tenham surgido na qualidade e intensidade
de seus sonhos durante as Ultimas trés semanas.

Alerta. Como de habito, anote pela manha os sonhos que tiver durante a noite no diario, assim que
acordar.

E que tal comemorar com um café da manha especial? Vocé acabou de completar a Terceira Semana
do Programa do Sono Criativo.



TERCEIRA SEMANA - ALTA LUCIDEZ

15° Dia - Estados Alterados de Consciéncia

De manha, recorde e registre os sonhos que teve a noite.

Com a ajuda de um amigo entre no estado alterado de consciéncia
de relaxamento vigilante.

Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.
Leia as instrugfes para o 16° Dia.

A noite, antes de mergulhar no sono, entre num estado de
relaxamento vigilante e afirme seu desejo de ter sonhos Iucidos.

16° Dia - As Aventuras de Gumby

De manha, recorde e anote os sonhos que teve a noite.
Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.
Escolha um programa de televisdo ou video adequados.

Assista ao programa num aposento onde vocé possa,
eventualmente, dormir sem ser perturbado. Depois de trinta
minutos, feche os olhos, entre num estado de relaxamento
vigilante e deixe que imagens induzidas pelo audio do programa
surjam da sua imaginagéo.

Depois de quinze minutos, reassuma um estado vigil de
consciéncia alerta.

Assista um pouco mais do programa.

Entre num estado de relaxamento vigilante, reafirme seu desejo de
ter um sonho lucido e adormeca.

17° Dia - Alta Lucidez

De manha, recorde e registre os sonhos que teve a noite.
Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.
Escolha um programa de televisdo ou video adequados.

Assista ao programa num lugar onde vocé possa, eventualmente,
dormir sem ser perturbado. Depois de trinta minutos, feche os
olhos, entre num estado de relaxamento vigilante e deixe que as
imagens induzidas pelo audio do programa surjam da sua
imaginacgao.

Concentre-se sobre as imagens que vocé vé em sua mente e,
mantendo um estado de percepcao consciente, introduza-as num
sonho altamente lcido. Se vocé for incapaz de alcancgar isso,
induza um sonho lacido & medida que a noite avancga.

Quando vocé perceber que esta sonhando, tente mudar o clima no
seu sonho.

18° Dia - Mudanca de Clima

De manha, relembre e anote os sonhos que teve a noite.
Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.
Escolha um programa de televisdo ou video adequados.

Num lugar onde vocé possa, eventualmente, dormir sem ser
perturbado, assista ao programa. Depois de trinta minutos, feche
os olhos, entre num estado de relaxamento vigilante e deixe que
as imagens induzidas pelo audio do programa surjam da sua
imaginacgao.

Concentre-se sobre as imagens que vocé vé em sua mente e,
mantendo um estado de percepcao consciente, introduza essas
imagens num sonho altamente lGcido. Se vocé for incapaz de
conseguir isso, induza um sonho licido a medida que a noite
avanga.

Quando vocé perceber que estd sonhando, tente mudar o clima no
seu sonho.

19° Dia - Areias Movedicas

De manha, relembre e anote os sonhos que tiver a noite.
Ao longo do dia, reafirme seu desejo de ter sonhos licidos.

Assim que vocé for para a cama, entre num estado de relaxamento




vigilante.

Concentre-se sobre as imagens que vé em sua mente e, mantendo
um estado de percepcao consciente, introduza-as num sonho
lucido.

Se vocé for incapaz de conseguir isso, induza um sonho licido a
medida que a noite avanca.

Quando estiver num sonho lacido observe o que h& na vizinhancga.
Em seguida, através da vontade, transforme esse lugar em outro
que parega completamente diferente.

Observe o clima em seu sonho e mude-o para melhor.

De manha, relembre e anote os sonhos que teve a noite.

Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.

Assim que vocé for para a cama, entre num estado de relaxamento
vigilante,

Concentre-se nas imagens que vé mentalmente e, mantendo um
20° Dia - Troca de Papeis estado de percepgéo consciente, introduza essas imagens num
sonho altamente lacido. Se for incapaz de conseguir isso, induza
um sonho licido & medida que a noite avancga.

Quando vocé se encontrar num sonho licido, preste especial
atencéo as formas de vida que povoam seus sonhos.

Ao longo da noite, troque de lugar com um ou mais personagens
do sonho.

De manha, recorde e anote os Sonhos que teve a noite.

Dé andamento as tarefas cotidianas, como fazia antes de comecar

0 Mia .
21° Dia - Sonho Livre o0 Programa do Sono Criativo.

V& para a cama sem fazer nenhum exercicio onirico em especial.

Quarta Semana

Consciéncia Criativa

Durante as trés primeiras semanas do Programa do Sono Criativo vocé aprendeu a induzir e manter
sonhos licidos, a modificar o clima e o local do sonho, a conversar com entidades oniricas e a viajar no
terreno onirico. Vocé também aprendeu a incubar solu¢des dadas pelo sonho a problemas da vida real.

Na ultima semana do Programa do Sono Criativo, vocé aprendera a levar estas técnicas para novos
horizontes, a medida que aplicar os métodos de consciéncia criativa a seus sonhos. Ao explorar e
desenvolver criativamente seu potencial de sonho Iicido mais profundo, vocé devera ganhar uma
consciéncia cada vez mais clara de seu eu interior. No decorrer do processo, podera também melhorar seu

desempenho criativo, sexual e profissional no mundo em estado de vigilia.

Com estes objetivos, vocé comecara a Quarta Semana aprendendo a invocar um terapeuta onirico, que
€ a corporificacado imaginaria de todas as lembrancas e experiéncias que vocé teve desde que nasceu. Ao
ajuda-lo a abrir 0 manancial de sua vida interior, 0 terapeuta onirico devera ser capaz de lhe oferecer uma
visdo surpreendentemente sincera e direta sobre 0 modo como vocé esta lidando com o relacionamento que
tem com o mundo cotidiano. O exercicio do terapeuta onirico serd seguido por outro que terd como
finalidade invocar um curandeiro onirico, chamado para ajudar a melhorar seu sistema imunolégico e
administrar sua saude.

Os exercicios da Quarta Semana também o conduzirdo para além de si mesmo e vocé aprendera a
partilhar seus sonhos ltcidos com amigos e amantes, e, na medida em que desenvolver suas habilidades, a
vivenciar um incrivel sexo onirico. Na verdade, ao usar os exercicios do Sono Criativo, vocé aprendera a
encenar, em seus sonhos, dezenas de fantasias proibidas.

Finalmente, na culminancia do Programa do Sono Criativo, vocé aprendera a procurar experiéncias
internas mais elevadas e potencialmente mais profundas em seus sonhos. Sera que os sonhadores lUcidos



podem intuir informac8es inacessiveis através de meios comuns ou inexplicaveis? Poderao eles pesquisar
experiéncias extracorporeas nas quais seu eu fisico e seu eu mental parecam existir em dois planos
separados? O potencial para a transcendéncia - desde um sentido de eternidade até um sentido de ligacdo
com uma realidade maior - sera revelado aqueles que acordam em seus sonhos.

22° Dia - O Terapeuta Onirico

Algumas pessoas pagam milhares de dolares por ano a um psico-terapeuta para que ele as ajude a
esclarecer suas idéias e colocar em perspectiva correta coisas das quais, no fundo de suas mentes, elas ja
tém conhecimento. Esta noite vocé aprenderd a invocar a sabedoria superior de um terapeuta em seus
sonhos e, invocando este guia onirico pessoal, devera obter acesso a informacdes que estdo ocultas nas
esferas mais recdnditas de sua mente inconsciente.

A fim de se preparar para a sesséo onirica desta noite no sofa do analista, passe o dia observando seu
relacionamento com o mundo. De que forma vocé interage com outras pessoas? De que maneira seu
estado de espirito € influenciado por tudo que o rodeia? Como vocé reage a diferentes tipos de clima,
trafego e ruido? Como se sente acerca de sua vida e de vocé mesmo? Vocé consegue perceber os fluxos e
refluxos de seu estado de espirito ao longo do dia?

Procure um lugar tranquilo, em algum momento do dia, onde vocé possa sentar-se e refletir sobre a
situacdo de sua vida. Em que ponto da sua vida vocé esta neste momento, especialmente em relagéo as
fantasias que teve quando era crianga? Existe algum tema ou idéia repetitiva que o motivaram a medida que
vocé foi envelhecendo? Houve algum bloqueio psicolégico ou qualquer outro obstaculo que o impediram de
alcancar tudo que vocé sonhou conseguir? Deixe que seus pensamentos vaguem livremente, sem prendé-
los nem analisa-los muito minuciosamente.

Agora imagine como seria ter um confidente e terapeuta que entendesse muito bem suas idéias e
sentimentos mais profundos e pudesse ainda oferecer-lhe insights valiosos para superar as dificuldades que
vocé enfrenta atualmente. Imagine, de forma tdo detalhada quanto possivel, que aparéncia essa pessoa
teria. Seu confidente deveria ser uma mulher idosa e sabia, com sedosos cabelos brancos, um psiquiatra de
meia-idade usando um terno completo ou um calejado detetive do tipo que aparecia nos filmes dos anos
trinta? Ou talvez deveria ser um gigantesco coelho branco chamado Harvey? Sera que essa criatura usaria
perfume, carregaria uma pasta, fumaria caros charutos ou consumiria um estoque permanente de cenouras
frescas? Imagine-se sentado com o "terapeuta" neste momento, investigando seus sentimentos mais
profundos. Continue com esta parte do exercicio por uma meia hora, no minimo, antes de se ocupar com
suas tarefas cotidianas.

Comece a proxima parte deste exercicio cerca de uma hora antes daquela em que vocé planeja dormir.
Junte um pequeno numero de objetos de incubacdo, que simbolizem alguns aspectos significativos de sua
propria histéria. Vocé pode, por exemplo, escolher os sapatinhos que usou quando era bebé, um diploma,
uma velha carta de amor, uma medalha de mérito que ganhou no colégio e um simbolo religioso ou
espiritual. Escolha também um objeto suplementar, que expresse alguma preocupacédo que se tem repetido
ao longo de sua vida pessoal - um cartdo meio rasgado do Dia dos Namorados que |Ihe lembre problemas
amorosos, por exemplo, ou um cheque que nao foi pago e que simboliza uma constante confusao em sua
vida profissional. Coloque esses objetos sobre o altar do sonho IGcido enquanto analisa, silenciosamente,
seu significado pessoal. Vocé também pode tornar o ambiente mais agradavel queimando incenso e ligando
o radio numa emissora que s toque musica suave.

Quando estiver pronto, va para a cama e pegue seu diario de sonhos. Em seguida crie uma frase de
incubacdo que expresse alguma preocupacdo geral sobre o estado atual da sua vida. Para fazer este
exercicio, ndo se concentre apenas em preocupacdes menores, tais como sua relagdo eternamente confusa
com seu namorado Melvin. Em vez disso, volte sua atencdo para preocupacdes mais gerais, como a
complicada histéria de todos os seus relacionamentos sexuais, dos quais Melvin é apenas o0 exemplo mais
recente. Portanto, ao invés de escrever: Sera que eu amo realmente Melvin ? escreva algo como Por que é
gue eu sempre me envolvo com tipos insipidos, egoistas, insensiveis, grosseiros e infiéis como Melvin ? Em
seguida, apague as luzes, relaxe e va dormir.

Vocé pode tentar, como ja fez antes, entrar no estado de alta lucidez diretamente, a partir do estado de
vigilia, usando as técnicas praticadas durante a Terceira Semana. Ou pode usar qualquer uma das técnicas
de inducdo de sonho lacido que estudou nas trés semanas anteriores. No entanto, seja qual for a
abordagem adotada, vocé deve se concentrar nas preocupac¢des manifestadas em sua frase de incubacao
enquanto estiver adormecendo. Vocé também deve se concentrar na sua necessidade de obter insights
especiais sobre 0 modo como esta administrando sua vida.



Sugerimos que deixe sua mente inconsciente proporcionar-lhe um cenario onirico adequado para
investigar suas preocupacfes. E seu objetivo principal deve ser o de procurar um terapeuta onirico para
ajuda-lo a obter insight na sua vida quando estiver em vigilia.

Com este objetivo em mente, assim que vocé se encontrar no meio de um sonho lucido, procure o
terapeuta que imaginou primeiro, no curso do dia. Contudo, ndo se preocupe se Nao encontrar essa pessoa
logo em seguida. Trate de explorar o ambiente onirico da maneira que Ihe parecer adequada - a pé, de
carro ou através do rodopio ou vbo onirico. Continue a investigacao até encontrar a pessoa que esta
procurando. E lembre-se: uma vez que sua mente inconsciente incorporou este dado, o terapeuta onirico
pode ndo ser exatamente a pessoa que vocé imaginou de modo consciente.

Quando encontrar 0 seu terapeuta onirico, vocé pode usar a oportunidade para pedir conselhos e
insights para sua vida no estado de vigilia. Uma vez que seu terapeuta é a corporificacdo de todas as
lembrancas e experiéncias que residem em sua mente consciente e inconsciente, ele deve ter acesso aos
mais intimos detalhes da sua vida. Portanto, seu terapeuta onirico sera capaz de lhe oferecer informacdes
surpreendentemente simples e diretas sobre a maneira como vocé vem administrando sua vida pessoal.
Colocado de forma simples, seu eu interior pode saber mais sobre o que é bom para vocé do que seu eu
consciente deseja ou € capaz de admitir. Ao encontrar esse eu interior na figura de um terapeuta ou
orientador pessoal num sonho ldcido, vocé podera se beneficiar conscientemente da sabedoria oculta de
sua mente inconsciente. Quanto mais vocé praticar este exercicio, mais incisivos seus insights se tornarao.

Alerta. Nao se preocupe nem se sinta pressionado se ndo encontrar seu terapeuta onirico na primeira
vez em que praticar o exercicio. De qualquer forma, as probabilidades sdao de que o sonho que vocé
incubou expressara seus pensamentos e sentimentos inconscientes sobre as preocupacdes nas quais se
concentrou durante o dia. Com a pratica continua vocé podera, finalmente, aprender a encontrar seu
terapeuta onirico em base regular, e até fundar uma associacdo de terapeutas oniricos a partir de uma
multiplicidade de sonhos licidos.

Alerta. Se vocé acordar durante este exercicio, continue sua "terapia” num estado semiconsciente.

Alerta. lembre-se de que qualquer terapeuta que vocé encontrar num sonho llcido esta dentro do sua
propria mente, e portanto ndo é verdadeiramente objetivo. Seu gula interior ndo garante que vai lhe
proporcionar insights oniscientes ou conselhos perfeitos, mas apenas o potencial para um acesso mais
direto ao funcionamento interno de sua mente inconsciente. Por isso vocé deveri avaliar racionalmente
suas sessOes de terapia de sonho lGcido a fria luz da realidade em estado de vigilia. Persiga apenas as
diretrizes que foram cuidadosamente resolvidas e das quais se pode esperar consequéncias razoaveis, E
lembre-se de que, em geral, a mente inconsciente se expressa de forma simbdlica. Por exemplo: se seu
terapeuta onirico sugerir que talvez vocé deva pensar em assassinar Melvin, seria bom ndo aceitar este
conselho ao pé da letra. Em vez de pensar em matar Melvin, vocé poderia decidir terminar essa relacao
infeliz e comecar a avaliar os problemas gerais que sempre tem com os homens.

Alerta. Se vocé se sentir oprimido por este exercicio ou por qualquer outro do Programa do Sono
Criativo, n6s |he aconselhamos a procurar um terapeuta competente verdadeiro antes de prosseguir com o
programa, No entanto, segundo nossa experiéncia, a mente inconsciente ndo fornecera ao sonhador
informacOes que ele ndo esteja preparado para manejar na vida real. Quer vocé escolha explorar sua fonte
interior de sabedoria potencial sozinho, ou em conjunto com a psicoterapia em estado de vigilia, o resultado
serd, com toda certeza, o mais benéfico possivel.

Alerta. leia as instrugdes para o 23° Dia antes de ir para a cama e lembre-se de anotar seus sonhos no
diario pela manha assim que acordar;

23° Dia - O Curandeiro Interior

No 23° Dia vocé desenvolvera a técnica do terapeuta onirico ao invocar a imagem de um curandeiro
pessoal para ajuda-lo a elevar sua reagcao imunolégica. Hoje, em vez de se concentrar em assuntos
psicolégicos, volte a atencdo para as condicdes gerais de seu corpo.

De manhd, assim que acordar, comece a observar 0 modo como seu corpo reage quando vocé sai da
cama. Vocé se sente cheio de energia, pronto para ir para debaixo do chuveiro e em seguida sair para
enfrentar o trabalho saltitante como um garoto feliz? Ou vocé se sente como um elefante derrubado por um
arsenal de tranguilizantes que o faz murchar rapidamente? Vocé tem necessidade de engolir varios galdes
de café bem forte para comecar a se mexer ou apenas o sol da manha e um copo de suco de laranja gelado
sdo o suficiente para fazer com que se sinta vivo e alerta?



Observe a espécie de relacionamento que vocé tem com seu corpo. Vocé evita, propositalmente,
gualquer oportunidade para se exercitar e se empanturra com um monte de guloseimas? Vocé fuma? Ou
mantém uma dieta macrobidtica e passa as noites no clube de saude bebericando suco de tomate, tendo
aulas de ginastica aerdbica e levantando peso? Em resumo, qual é a postura que vocé tem em relacdo a
seu corpo? Como se reflete essa postura em sua dieta, vestuario e nivel geral de atividade fisica?

Como vocé fez no Ultimo exercicio, procure um lugar tranqiilo onde possa relaxar por trinta minutos,
durante o dia, e pense em seu atual estado fisico. Vocé tem algum problema de saude crénico que o
perturba ha meses ou anos? E quanto a problemas que comecaram a perturba-lo recentemente? Vocé
pensa em si mesmo como um individuo saudavel ou como uma pessoa mais ou menos doentia? Deixe as
preocupacfes que tem com sua saude de lado, ndo se prendendo a elas nem as analisando com muito
detalhe.

Agora imagine como seria ter um curandeiro pessoal que monitorasse constantemente sua condicdo
fisica e o0 ajudasse a tomar conta de seu corpo. Como vocé imagina que seria essa pessoa? Um primitivo
médico-feiticeiro tribal? Um cirurgido idoso, metido numa jaqueta branca, estetoscopio pendurado no
pescoco? Ou Raquel Welch, usando calgas justas? Imagine-se sentado com seu curandeiro imaginario,
descrevendo a histéria pessoal da sua saude desde a infancia. Continue com esta parte do exercicio por
pelo menos trinta minutos, antes de ocupar-se com suas atividades cotidianas.

Como fez no 22° Dia, comece a proxima parte deste exercicio por volta de uma hora antes daquela em
gue costuma dormir. Escolha um objeto de incubacéo que simbolize alguma preocupacao significativa com
o estado atual de sua saude fisica. Vocé poderia, por exemplo, escolher um pacote gigante de batatas fritas
gordurosas para simbolizar preocupagdo com a dieta (ndo torne o problema pior comendo-as!) ou um
sapato velho para simbolizar problemas com os pés. Coloque o0 objeto em seu altar do sonho licido e
contemple silenciosamente seu significado simbélico. Vocé pode também, como fez anteriormente, tornar o
ambiente mais agradavel queimando incenso e ligando o radio numa estacao que s6 toque musica.

Quando achar que esta pronto, va para a cama e escreva qual é a sua preocupagao maior, com relagcao
a saude, no diario de sonhos. Vocé pode, por exemplo, escrever: Como perder 2 quilos? ou O que posso
fazer para melhorar da alergia?

Em seguida, apague as luzes, relaxe e use qualquer uma das técnicas que aprendeu durante as Ultimas
semanas para induzir um sonho Ilcido ou altamente licido. Quando estiver adormecendo, concentre-se na
sua frase de incubacdo e nas idéias gerais que tem a respeito de seu corpo.

Quando estiver em pleno sonho ltcido, preocupe-se em encontrar seu terapeuta onirico. Quando vocé
finalmente o encontrar, peca conselhos sobre suas apreensdes fisicas mais imediatas.

Lembre-se que seu curandeiro onirico representa uma ponte simbdlica entre sua mente consciente e a
inconsciente. Por isso ele pode ajuda-lo a comunicar-se consigo mesmo num nivel interior profundo sobre
as providéncias que vocé precisa tomar para melhorar sua condigdo fisica. Contudo, se o Unico objetivo
deste exercicio fosse esse, 0 curandeiro onirico seria pouco mais do que uma versao especializada do
terapeuta onirico. De fato, o potencial verdadeiro do exercicio do curandeiro onirico comeca realmente onde
termina a técnica do terapeuta onirico.

Para experimentar o maximo do beneficio que seu curandeiro onirico tem a lhe oferecer, vocé pode
solicitar um remédio simbodlico para algum problema fisico. Por exemplo: o curandeiro onirico poderia
colocar as médos em uma parte qualquer do seu corpo onirico para lhe oferecer um pouco de "energia
curativa”, e também Ihe dar um remédio, ou leva-lo a um lugar de cura, tal como um mar de agua aquecida,
onde vocé imaginaria seu corpo submerso florescendo sob os raios curativos do sol da tarde.

Alerta. N&do se preocupe se vocé nao encontrar seu curandeiro onirico na primeira vez em que praticar
este exercicio, Seu sonho incubado ainda lhe deve fornecer insights tirados de seu proprio inconsciente, de
acordo com a forma como vocé aborda sua saude fisica. Se acordar antes de terminar o exercicio,
complete-0 num estado semiconsciente.

Numa versdo avancada deste exercicio, vocé pode até servir como seu proprio curandeiro onirico,
incubando diretamente locais oniricos terapéuticos. Na verdade, evidéncias com base cientifica mostram
gue esta visualizagdo criativa pode exercer uma poderosa influéncia sobre seu sistema imunoldgico,
ajudando-o a mobilizar suas defesas interiores e aumentando sua resisténcia psicolégica a doencga. Para
mobilizar o sistema imunolégico de seu corpo deste modo, € preciso que vocé encontre primeiro um simbolo



adequado para a doenca ou mal que o ataca e o coloque em seu altar do sonho licido! Se vocé sofre de
enxagueca, por exemplo, pode imaginar os sintomas em forma de uma erva daninha, super desenvolvida.
Depois pode fazer de conta que esta enterrando essa erva daninha num terreno ou estacionamento vizinho.
Antes de ir para a cama, escreva no diario de sonhos: Esta noite vencerei minhas dores de cabec¢a nos
meus sonhos, e concentre-se nesta idéia até adormecer. Quando vocé se encontrar num sonho licido,
procure a erva daninha e destrua-a; vocé pode, por exemplo, mata-la com gas venenoso, fazé-la explodir
com dinamite ou pica-la com uma machadinha. Mas se seu problema tem uma base principalmente
emocional, recomendamos aborda-lo de forma menos agressiva, lidando diretamente com o fator emocional
em primeiro lugar.

Vocé pode usar este método avancado de forma alternativa, tentando ampliar sua imunidade as
doencas. Por exemplo: imaginar suas células imunizadas como se fossem mindGsculas sementes. A noite,
em seu sonho licido, vocé pode gerar imagens mentais nas quais essas sementes desabrocham em
plantas exuberantes e saudaveis.

Alerta. De acordo com as pesquisas mais recentes, esta técnica avancada pode ser sobremodo eficiente
para elevar a energia em geral e aumentar a resisténcia a doenca, Ela pode também ser usada para
mobilizar suas defesas contra uma ampla esfera de doengas, que podem variar da colite a alergias e até a
cancer. No entanto, se vocé tem cancer ou outra doenca muito séria, pratique estas técnicas apenas com a
ajuda de um Profissional altamente recomendado e em conjunto com todos os tratamentos médicos
adequados.

Alerta. Quer vocé Invoque a imagem de um curandeiro onirico ou use continuamente Imagens dirigidas
para melhorar a saude, nés lhe aconselhamos a avaliar a figura do curandeiro onirico a luz do bom senso.
Sob nenhuma circunstancia vocé deve usar este exercicio para substituir a terapia convencional, médica ou
psiquiatrica. No entanto, a cura pelo sonho pode ajuda-lo a reagir positivamente ao tratamento, fornecendo
assim uma linha suplementar de defesa psicolégica contra a doenca,

Alerta. Ao acordar de manha, anote os sonhos que teve durante a noite no diario de sonhos.

24° Dia - Visao Dupla

Uma das mais profundas experiéncias que duas pessoas podem partilhar € um sonho em conjunto. Este
acontecimento é, na verdade, mais comum do que se imagina e pode criar sentimentos de profunda
comunhao interior entre 0s que estdo envolvidos, pelo fato de terem, de alguma forma, estado juntos numa
realidade alternativa ou partilhado uma inexplicavel experiéncia "psiquica". Na verdade, a explicacdo para
os sonhos partilhados é provavelmente muito mais simples, embora isto ndo diminua seu impacto. Como os
sonhos sdo tdo diretamente influenciados por experiéncias na vida em estado de vigilia, duas pessoas que
tenham muitas experiéncias durante vigilia em comum também tém a possibilidade de partilhar o conteddo
geral ou o tema de alguns de seus sonhos. Este é, sem dlvida, o caso em que as pessoas envolvidas estao
ligadas numa relagéo muito proxima, como a de parceiros sexuais, grandes amigos ou colegas de trabalho.

Quando estas pessoas partilham sonhos licidos, o impacto pode ser bastante profundo. Um sonho
licido partilhado permite que duas pessoas explorem diversas questdes de seu relacionamento a partir de
uma perspectiva mais intima, ou ao menos uma perspectiva alternativa. E mais: o sonho pode fortalecer a
unido interior que existe entre elas.

No 24° Dia vocé praticard a incubacdo do sonho partilhado com um parceiro. Se for possivel, seu
parceiro para este exercicio deve ser um outro participante do Roteiro do Sono Criativo. Se nédo for, seu
parceiro precisa ser, pelo menos, um amigo intimo e pessoal, ou entdo um(a) amante.

Comece o dia trocando roupas ou outros artigos pessoais com o parceiro. Ela pode usar sua gravata
como uma faixa para a cintura, por exemplo, e vocé pode usar o chapéu ou encharpe dela. Trocar colénias
ou perfumes também serd eficiente. Passem tanto tempo quanto possivel juntos durante o dia, ansiando por
um local rico em estimulacdo sensorial e emotiva. Vocés podem, por exemplo, passar algum tempo
colecionando conchas a beira-mar, dangcando numa discoteca ou andando de elevador nos prédios
movimentados do centro da cidade. Também poderiam sair para assistir a um bom filme, embora devessem
escolher uni que fosse muito estimulante; um filme de George Lucas seria escolha mais apropriada para
este exercicio do que um de Ingmar Bergnian. Se o cinema for sua escolha, recomendamos também que
seja numa parte animada da cidade, onde a participacdo da platéia é grande - em Nova lorque a area da
Rua Quarenta e Dois, em Manhattan, preenche os requisitos; e em Los Angeles, a regido de Vanice € ideal.
Para este exercicio, evite os cinemas multiplos ou que estejam localizados em ruas de pedestres.



Eventualmente, no decorrer de sua atividade partilhada, vocés dois devem selecionar um objeto de
incubacdo onirico tirado do lugar em que se encontram. Para tornar a escolha mais interessante, vocés
devem trocar objetos entre si, de forma que cada um possa concentrar-se rio objeto do outro antes de irem
dormir. Vocés também devem, quando houver oportunidade, é claro, lembrar periodicamente um ao outro,
durante seus dialogos, que ambos pretendem incluir elementos de suas experiéncias em estado de vigilia
nos sonhos desta noite. Dependendo da natureza de seu relacionamento e da predisposi¢do natural ele
cada um, convém vocés intensificarem ainda mais sua experiéncia em estado de vigilia, discutindo alguns
assuntos especiais de suas vidas intimas, entrando juntos no estado alterado de relaxamento vigilante ou
simplesmente fazendo amor.

Para o objetivo que este exercicio se propde, ndo faz nenhuma diferenca se vocé e sua(seu) parceira(o)
dormem juntos ou separados. No entanto, antes de deitar-se, a noite, vocés deveriam refletir um pouco
sobre suas experiéncias partilhadas em estado de vigilia e sobre os objetos de incubacdo que deram um ao
outro. Vocés deveriam usar algo da roupa de dormir do outro, e, talvez, também sua agua-de-colonia
favorita.

Antes de deitar, tanto vocé quanto seu(sua) parceiro(a) deverdo anotar, em seus diarios de sonhos, a
intencdo de ter sonhos lGcidos um com o outro. (Se seu[sua] amigo[a] ndo mantém um diario de sonho
ele[ela] podera usar uma folha de papel ou bloco de apontamentos para esta noite.)

Enquanto adormece, vocé pode usar qualquer uma das técnicas de Sono Criativo para induzir um sonho
licido ou altamente licido. Em seguida, procure o panorama onirico para seu(sua) amigo(a) andando,
passeando, voando ou girando, de forma semelhante a que vocé procurou seu terapeuta onirico no 23° Dia.
Quando encontrar seu(sua) amigo(a), vocés poderao vivenciar melhor a aventura partilhada que a realidade
onirica tem a oferecer. Vocés também poderdo usar o sonho para levar suas relagBes a novos niveis de
intimidade, franqueza ou calor; afinal, os relacionamentos oniricos podem resistir a grandes doses destes
elementos, mesmo quando proibidos na vida cotidiana.

Alerta. Quando acordar, lembre-se de anotar os sonhos em seu diario. Em seguida, compare as
anotacfes com seu(sua) amigo(a). Quao semelhantes ou diferentes foram seus sonhos? Vocés os
vivenciaram intensamente, tiveram uma experiéncia em conjunto, partiiharam o sonho? Vocés
estabeleceram durante o dia empatia e ressonancia suficientes para trilharem a mesmo estrada novamente,
nos sonhos?

25° Dia - Amantes na Vida e no Sonho

Os exercicios para 0 25° e 26° Dias sdo inteiramente sexuais, Se vocé ndo se sente a vontade para
pratica-los, omita-os simplesmente e use o tempo que lhes dedicaria para recordar qualquer um dos
exercicios anteriores do Programa do Sono Criativo. Além disso, 0 exercicio para o 25° Dia exige um
parceiro sexual adulto que esteja de acordo com a experiéncia, enquanto o do 26° Dia ndo exige, de forma
gue vocé também podera sentir-se livre para saltar o exercicio de hoje e praticar as técnicas descritas para
0 26° Dia durante dois dias seguidos. Leia as instrucfes para estes exercicios antes de comegar, de forma
gue ndo tenha que interromper sua experiéncia sexual para recorrer a elas.

No 25° Dia, passe o maximo de tempo pensando sobre sua ligacdo sexual e emocional com seu
parceiro, e expressando-a. Para comecar, os dois devem jantar romanticamente, mas comer o suficiente
para manté-los com disposicao para 0 exercicio e deixar comida e bebida disponiveis para serem
consumidas ao longo de sua sessédo de relagbes sexuais. A comida deve ser leve, pois ninguém vai querer
ficar com o estbmago cheio e, conseqgiientemente, sofrer inibicdo da atividade sexual. Vocés podem até
incorporar a comida ao exercicio. Sugerimos, para esta ocasido, comidas sensuais, tais como queijos
suaves mas saborosos, azeitonas calabresas, ostras, folhas de uva recheadas, pastelaria cremosa e uma
vasilha grande com frutas maduras, e ainda um vinho de boa qualidade ou suco de frutas. (Naturalmente,
vocé desejard manter tudo isto dentro dos limites de suas restricdes dietéticas.) Sugerimos também que,
enquanto estiverem comendo, vocé e seu parceiro (ou parceira) se toquem e conversem sobre sexo.

Gostariamos que discutissem especificamente o que planejam para a sessao de prazer sexual que vira a
seguir. Por exemplo, vocés poderiam dizer: Quero lamber cada centimetro do seu corpo, ou gosto de
arranh@es leves, indolores, sobre a superficie da pele ou Vamos fingir que somos sensuais seres humanos
das cavernas primitivos - trogloditas - sem nenhuma linguagem formal, encontrando-se repentinamente
numa praia pré-histérica durante uma tempestade. Vocé gosta de apanhar? E de um vibrador? Qualquer
gue seja a sua fantasia, expresse-a verbalmente, agora.



Depois que terminarem de comer, tornem um banho sensual ou uma chuveirada juntos, ensaboando
vagarosamente o corpo um do outro e tocando-se em lugares especiais, eroticos. Em seguida passem ao
menos umas duas horas massageando mutuamente o corpo nu com 6leo aquecido e perfumado, tocando-
se, abracando-se, beijando-se e fazendo amor apaixonadamente. O ambiente se tornard bem mais
agradavel se acenderem velas, queimarem incenso e ouvirem melodias sensuais.

Finja que acabou de conhecer seu(sua) parceiro(a) e que vocés estao se descobrindo sexualmente pela
primeira vez. Concentre-se nos aspectos da sexualidade do outro que mais o excitaram quando vocés
ficaram juntos inicialmente. Pense na primeira vez em que se viram nus, em que olharam atentamente para
seus Orgaos sexuais e em que se tocaram entre as pernas. Lembre-se do que sentiu quando os 6rgdos
sexuais de seu(sua) parceiro(a) tocaram os seus pela primeira vez. Sintam-se livres para conversar sobre
estas lembrancas. Use a oportunidade para ser tdo aberto com seu(sua) amante quanto for possivel.
Esquecam do mundo exterior - o inundo exterior ao quarto de dormir - e, neste momento, concentrem-se
apenas um no outro.

Escolha algumas técnicas sensuais de que gosta, cOmo acariciar vagarosamente sua parceira para que
ela alcance, progressivamente, fortes orgasmos multiplos; ou coloque os 6rgédos sexuais de seu parceiro na
boca, levando-o ao climax. Em seguida, pense em alguma coisa igualmente excitante que seu(sua)
parceiro(a) faca com vocé. Depois, tente algo diferente, algo que ndo praticaram juntos antes, como fazer
cécegas com uma pena ou cobrir os érgdos sexuais do(a) parceiro(a) com calda de caramelo quente, caldo
de carne ou vinho, lambendo-o(a) vagarosamente.

Vocés devem estar preparados para fazer amor até ambos estarem exaustos e prontos para mergulhar
num sono tranquilo. Contudo, alguns minutos antes de dormir, antes mesmo de terem parado de fazer
amor, vocés devem conversar sobre o sonho licido em conjunto que incubardo juntos. Ha alguma fantasia
em especial que vocés gostariam de realizar e nunca se sentiram a vontade para preencher na vida real, tal
como incluir outra pessoa em suas relagdes sexuais ou vestir-se a fantasia e desempenhar varios papéis
diferentes? Ha algum lugar especifico onde gostariam de fazer amor - 0 Museu de Arte Moderna, o pico do
monte Evereste, a Torre Eiffel ou o espaco sideral? Conversem sobre estas fantasias abertamente e nao
tenham medo de deixar que seus dialogos conduzam a mais relagfes sexuais. Mas estabelecam alguma
espécie de objetivo para o local do sonho licido em conjunto. Arrumem um minuto para anotar seus
objetivos de sonho licido em seus diarios de sonhos. (Se seu(sua) parceiro(a) nao tiver um diario do sonho,
ele(ela) pode usar uma pagina do seu ou uma folha de papel.) Em seguida, continuem fazendo amor até
gue ambos caiam adormecidos.

Enquanto vocés adormecem nos bracos um do outro, concentre-se em alcancar a alta lucidez, usando
as técnicas descritas na Terceira Semana. Se isto se mostrar muito pesado para fazer depois de uma noite
apaixonada, induza um sonho licido usando qualquer um dos métodos descritos no Programa do Sono
Criativo. Concentre-se também em realizar tantas fantasias quanto forem possiveis no sonho ldcido.

Assim que perceber que estd dormindo, olhe para a imagem onirica de seu(sua) parceiro(a). Se nao
conseguir enxerga-la, procure no terreno onirico, ou simplesmente deseje que ele (ou ela) apareca. Depois
de ter encontrado seu(sua) parceiro(a), concentre-se em realizar sua fantasia sexual com ele(ela) no sonho
licido. Use suas aptid@es para a criagdo do sonho a fim de adaptar o cenario e aderecos, desde a aragem
gue sopra sobre a cortina a garrafa de champanhe Dom Pérignon. Enquanto leva seus propésitos adiante
com seu(sua) amante onirico(a), vocé podera vivenciar o sexo mais excitante e a paixao mais desenfreada
de sua vida.

Alerta. Na primeira vez em que praticar este exercicio, vocé podera ou nao vivenciar um encontro sexual
de alto gabarito. Porém, exceto pela primeira vez, € mais do que provavel vocé ter alguma espécie de
experiéncia onirica sensual. Praticar esta abordagem de forma regular deve ajuda-lo(a) a explorar suas
fantasias sexuais nos sonhos, E o exercicio de ter um(a) amante no sonho deve ajudar vocé e seu(sua)
parceiro(a) a melhorarem seu relacionamento sexual também em estado de vigilia.

Alerta. Se vocé perceber que esta voltando ao estado de vigilia enquanto pratica este exercicio,
continue a representar sua fantasia na imaginagdo semiconsciente,

Alerta. Anote os sonhos em seu diario assim que acordar, pela manha e, antes de comparar suas
experiéncias com as de seu(sua) parceiro(a). Nao fale apenas sobre os sonhos sensuais que possa ter tido,
pense também em representar certos aspectos desses sonhos na realidade em estado de vigilia, Depois de
praticarem este exercicio e reverem suas experiéncias oniricas juntos, vocé e seu(sua) parceiro(a) devem



partilhar alguma atividade ndo-sexual - tal como jogar mexe-mexe ou passear no parque - para manter uma
sensacao de equilibrio e reafirmar sua ligacdo em estado de vigilia.

26° Dia - Fantasias Proibidas

Comece 0 26° Dia pensando em suas fantasias sexuais. Vocé tem algum desejo - talvez até fantasias
"proibidas" - que gostaria de realizar mas jamais teve a coragem de tentar na vida real? Existem algumas
experiéncias sexuais antigas que gostaria de vivenciar novamente, agora, se pudesse fazé-lo? Vocé
gostaria de estar fazendo amor com seu(sua) atual parceiro(a) sexual mas € incapaz de fazé-lo porque
estao fisicamente separados? Ou quem sabe vocé gostaria de ter experiéncias sensuais com as figuras que
aparecem nas paginas centrais de revistas eréticas? Que dizer do seu chefe, sua secretéaria, seu vizinho, a
mulher do seu melhor amigo, ou a melhor amiga de sua esposa? Que tal seus astros favoritos do palco e
da tela? Estas pessoas podem estar fora do alcance ou dos limites na vida real, mas nao em seus sonhos
licidos.

Qualquer que seja sua fantasia, pense nela sempre que puder, durante o dia. Entdo, em algum momento
tranquilo - sua hora de almoco, talvez -, escolha um lugar onde vocé possa sentar-se e deixar sua fantasia
sexual passear por sua mente, com detalhes ricos e sensuais, pelos proximos quarenta e cinco minutos.
Durante este periodo, vocé deve se concentrar sobre a fantasia até que ela pareca palpavel, real. Invoque a
imagem do(a) parceiro(a) da fantasia mentalmente. O que ele(ela) esta usando? Como se movimenta? O
gue acha vocé de encontrar seu(sua) amante onirico(a) neste lugar inesperado, tdo distante de onde mora?

Depois que tiver gravado estes detalhes em sua mente, imagine que a figura central da sua fantasia
decidiu almocar com vocé. Agora, imagine como seria a conversa: O que esta fazendo por aqui? Vocé nao
devia estar hoje no Cairo? Vocé nao é Harrison Ford? Na medida em que a hora do almoco avanca, crie
uma fantasia madura em sua mente. Por exemplo: Harrison Ford pode estar almogando perto do seu
escritorio, no centro da cidade, apenas para relaxar a tensédo que a cena interpretada ontem a noite lhe
provocou. Ele espera que ninguém o reconhec¢a, mas, quando vocé o faz, acaba Ihe contando sobre sua
angustia interior. E desnecessario dizer que vocé termina com ele no Hilton Hotel - por semanas a fio. Se o
objeto de seu desejo secreto é Harrison Ford, ou alguma outra pessoa, imagine-se tirando vagarosamente a
roupa dessa pessoa, tocando o corpo nu de seu amante em todos os lugares e sentindo que ele
corresponde, tocando-a também. Lembre-se de que vocé deve preencher em detalhes - todos eles - o
periodo de quarenta e cinco minutos, até chegar ao fim. Depois, volte a ocupar-se de suas tarefas
cotidianas, deixando que a fantasia flua através de sua mente.

A parte seguinte deste exercicio deve ser praticada em seu quarto de dormir, em tomo da meia hora
antes daquela em que costuma ir para a cama. Coloque um simbolo de sua fantasia erética no altar onirico
e escreva uma frase sobre esta fantasia em seu diario de sonhos. A seguir, entre numa disposi¢cao de
espirito sensual: vocé pode querer vestir uma roupa sexy, colocar muasica romantica ao fundo e beber um
bom copo de suco de frutas ou vinho.

Entre num estado de relaxamento vigilante e concentre-se nos tipos de pensamentos, sentimentos e
imagens que vocé, pessoalmente, acha mais eréticos. Pensar na Ultima vez que teve um intenso orgasmo
pode ser util. No que vocé pensava naquele momento? Estava com alguém? O que fazia exatamente no
momento da sua liberacao sexual? Agora relaxe e recorde a fantasia que curtiu anteriormente. Como
daquela vez, imagine-se tirando vagarosamente a roupa do objeto de seu desejo. Visualize-se tocando o
corpo nu de seu(sua) amante, enquanto ele(ela) a(o) toca também. Imagine que vocés estdo juntos num
lugar especial, corno uma romantica cabana no bosque, um quarto de hotel antigo em Paris ou um escritorio
secreto no lugar onde vocé trabalha. Neste local oculto, imagine que vocés estdo fazendo coisas
"proibidas". Curta a fantasia enquanto se torna cada vez mais relaxado(a) e, usando as técnicas que
aprendeu durante a Terceira Semana, concentre-se em entrar no estado onirico de alta lucidez. Se preferir,
vocé pode mergulhar no sono, enquanto usa qualquer uma das técnicas aprendidas na Segunda Semana
para incubar um sonho ltcido.

Alerta. Por favor lembre-se de que vocé deve se esforcar muito para aumentar a excitacdo sexual, mas
sem ter a experiéncia do orgasmo antes de adormecer. Deste modo vocé aumentard ao maximo o poder do
desejo para realizar sua fantasia num sonho lGcido. Apesar de vocé estar concentrando muita energia em
suas fantasias sexuais ao longo do dia, € importante que evite ter um orgasmo no prazo de pelo menos
doze horas antes de praticar este exercicio.

E claro que, quando se encontrar num sonho ltcido ou altamente Iicido, vocé estaré livre para seguir
sua fantasia da forma que quiser. Mas lembre-se de que a viagem onirica e as técnicas de criagdo do sonho
podem ajudar a leva-lo a qualquer parte de seu mundo onirico, na companhia de qualquer pessoa. Tenha



guantos orgasmos quiser, com quem gostar, e faca o que Ihe apraz - ninguém, além de vocé, jamais sabera
de nada.

Alerta. Se por acaso vocé acordar durante este exercicio, continue com sua fantasia no estado
semiconsciente, enquanto se permite uma liberacdo sexual.

Alerta. Assim que acordar, anote seus sonhos no diario.

27° Dia - A Percepcdo Ampliada

A possibilidade que o sonho oferece de se ter acesso a um nivel ampliado de consciéncia, um nivel que
leva o sonhador além de sua realidade interna, exerceu grande fascinio sobre os entusiastas do sonho
desde que a Histéria comecgou a ser registrada. Muitas pessoas acreditam que os sonhos podem, as vezes,
fornecer informacdes sobre o futuro ou acontecimentos bem remotos, ou que eles podem permitir que dois
individuos se comuniquem, diretamente, no sono. Em muitas instancias, a expressdo evidente desta
informacdo pode ser explicada como um produto da imaginacdo do sonhador ou mera coincidéncia. E
muitas vezes, sonhos aparentemente paranormais podem ser explicados como sendo a integracao
consciente de informagfes sensoriais e analiticas, comumente disponiveis ao sonhador através de canais
conhecidos.

No entanto, ha algumas perguntas que os cientistas ainda estdo fazendo. Podem os sonhadores relatar
informacfes as quais eles ndo tém acesso através de meios normais? E se podem, sera que a lucidez ou
alta lucidez faz com que se tome mais facil para os sonhadores alcancar este misterioso dominio ampliado?

No 27° Dia vocé praticara um experimento informal para saber se seus sonhos licidos podem conduzir a
consciéncia ampliada. Este experimento informal é baseado no trabalho do psiquiatra e pesquisador do
sonho Montague Ullman e seus colegas, que testaram as capacidades ampliadas no Laboratério do Sonho
do Centro Médico Maimonides, em Brooklyn, Nova lorque, durante os anos sessenta. Como resultado
destes fascinantes estudos, descritos por Uilman e seus assistentes, no livro classico Dream Telepathy, o
grupo do Maiménides relatou forte evidéncia da consciéncia ampliada em sonhos. Esta noite, vocé adaptara
para si mesmo a técnica experimental basica desenvolvida no Maimdnides.

Comece pedindo a um amigo para se concentrar num segmento de video durante quinze minutos antes
de ir dormir e fazer isso novamente ao acordar. Por favor, peca a seu amigo para escolher uma sequéncia
de video que ele esteja absolutamente certo de vocé nunca ter visto e que tenha audio e imagem visual.
Viagem ao Centro da Terra, Dr. Strangelove ou mesmo um video de rock como o Thriller, de Michael
Jackson, funcionariam bem. Se n&o for possivel assistir a um videoteipe, peca a seu amigo que selecione
uma boa foto de revista - Life, Omni, National Geographic e Smithsonian freqlientemente tém instantaneos
adequados - e a use para este exercicio. Assegure-se de que vocé nao viu aquela edi¢cdo da revista e
também que ele escolha uma fotografia que seja a Unica sobre determinado tema. Depois que seu amigo
escolher o video ou a foto, ambos ndo devem ter contato posterior até que vocé tenha completado a fase
seguinte do exercicio.

No resto do dia, ocupe-se com suas tarefas habituais, fazendo testes de realidade e reafirmando seu
desejo de ter um sonho lacido ou altamente licido. Diga a si mesmo que a imagem que seu amigo escolheu
aparecera em seu sonho e, antes de ir dormir, fale consigo mesmo, afirmando que vai sonhar com o video
ou a fotografia sobre a qual seu amigo estara se concentrando, e reafirmando o propésito de ter um sonho
licido. Enquanto sonha, lembre-se de procurar no terreno onirico as imagens que deseja. Vocé podera
examina-las num vbo onirico ou, simplesmente, desejar sua presenca com avancadas técnicas de criacao
do sonho.

Alerta. Pela manha, assim que acordar, anote os sonhos que teve no diario de sonhos. Para este
exercicio, € muito importante que vocé desenhe, também, suas impressfes, Sugerimos que vocé encha
duas ou trés paginas de seu diario com impressfes visuais de quaisquer sonhos, afins ou ndo. Depois de
ter registrado estas observacdes, vocé e seu amigo devem reunir-se assim que for possivel e ele entdo Ihe
mostrara o video ou a fotografia em que se concentrou de manha e antes de ir para a cama. Ha alguma
semelhanca entre suas recordacgdes oniricas e o material que seu amigo estava observando? Partilhe suas
impressoes escritas e desenhos e saiba o0 que seu amigo pensa.

Alerta. Como uma variagdo muito interessante deste experimento informal, pe¢a a seu amigo para juntar
a fotografia ou video clipe que ele usou para o exercicio com um conjunto escolhido ao acaso de outros
filmes ou fotos, igualmente interessantes, mas muito diferentes, que ndo faziam parte do experimento. Em
seguida, enquanto seu amigo espera em outro lugar, veja se vocé consegue escolher o video ou fotografia



corre-tos, baseado em suas impressdes de sonhos noturnos anteriores. E claro que este experimento n&o
sera formal, porque, entre outros motivos, seu amigo mexeu nos videos ou fotos antes que vocé os visse,
Mas isto ndo é importante, porque este exercicio foi planejado para seu interesse e pesquisa pessoal e nao
para ser publicado numa revista cientifica. Se vocé estd motivado, ndo tenha duvida de que muitas
variagcOes fascinantes surgirdo a partir do experimento informal que foi aqui sugerido. N6s Ihe desejamos
todo sucesso em seus esforgos,

Alerta. Aconselhamos que vocé se lembre de uma observagdo feita, ha muito tempo, por Sigmund
Freud: mesmo os sonhos que parecem sugerir uma consciéncia ampliada, refletem também, sem davida,
aquilo que a mente inconsciente considera mais apropriado. Em outras palavras, um sonho nédo pode ser
desprezado, mesmo se ele parece, na superficie, ter mais a ver com a experiéncia em estado de vigilia
imediata de outra pessoa do que com a nossa propria experiéncia. Quer vocé acredite ou ndo que seu
sonho representa uma instancia de consciéncia ampliada, por favor, certifique-se analisando seu contetdo
em termos do significado simbdlico e emocional que tem para voceé.

28° Dia - Experiéncia Extracorporea

Em termos simples, a experiéncia extracorporea ou EEC, é a sensacao subjetiva de que sua consciéncia
esta localizada, temporariamente, fora de seu corpo fisico. Vocé ja deve ter tido uma experiéncia
extracorpdrea ao acordar no meio da noite com a sensac¢ao de que deixou seu corpo deitado na cama e
esta flutuando sobre ele. Ou talvez ja tenha ouvido um dos numerosos relatos feitos por pessoas que
contam que, no curso de um acidente numa estrada, ou durante um ataque cardiaco, elas deixaram seus
corpos temporariamente.

Experiéncias extracorpOreas sdo tao fascinantes e complexas que produzimos um livro inteiro:
Experiéncias Extracorporeas em 30 Dias, para ajuda-lo a pesquisar e induzir deliberadamente as
experiéncias extracorporeas. No entanto, um exercicio basico que vocé pode comecar a praticar esta noite
envolve a inducdo de uma experiéncia extracorporea a partir de um sonho ltcido.

Aqui é um lugar apropriado para demonstrar que a experiéncia extracorpérea e o sonho llcido ndo sédo
uma Unica e mesma coisa. Embora os dois sejam frequentemente confundidos, estudos de laboratério
mostram que eles sdo diferentes, psicolégica e fisiologicamente. Quanto a um aspecto, vocé nao precisa
estar adormecido para ter uma experiéncia extracorpérea. Quanto a outro, os padrées de onda cerebral e
movimento ocular que surgiram dos estudos da experiéncia extracorporea em laboratério sdo bastante
diferentes daqueles associados aos sonhos.

No entanto, um meio excelente de induzir uma experiéncia extracorpdrea é através do sonho licido,
usado como veiculo. E é esta técnica que estudaremos hoje.

Comece separando um periodo tranquilo de seu dia, de mais ou menos uma hora, para visitar um local
gue raramente freqlentaria e que estimule todos os seus sentidos. Vocé poderia, por exemplo, passar
algum tempo sentado em frente a jaula do ledo, no zooldgico de sua cidade, andar através de um pomar
cheio de péssegos maduros ou selecionar o lixo no terreno baldio mais préximo. Seja criativo. Nao va para
um lugar onde esta acostumado a passar um bocado do seu tempo, como o bar favorito ou o shopping do
bairro. Em vez de fazer isso, pense em algum lugar mais incomum, como o museu de ciéncia de sua cidade
ou um mercado de peixe ao ar livre.

Procure um canto confortavel no lugar que vocé escolheu, onde possa sentar-se. Feche os olhos durante
cinco ou dez minutos e ouca OS sons ao seu redor - 0s sons mais amplos, mais distantes, como os de
avibes, gritos e sirenes, e 0S menores, como 0s mais proximos, de vozes da multiddo que passa ou de
moscas pousando em seu almogo. Mantenha os olhos fechados, respire profundamente e sinta os odores
do lugar em que se encontra. A jaula do ledo tem cheiro de cacga selvagem? O mercado ao ar livre cheira a
peixe fresco? Alguém estd queimando lixo no terreno baldio? Respire profundamente e sinta todos os
odores, enquanto distingue, a0 mesmo tempo e conscientemente, tantos cheiros diferentes quantos
conseguir.

Com os olhos ainda fechados, observe 0 modo como seu corpo se sente enquanto vocé esta sentado. E
0 solo suave e generoso como uma duna de areia? Ou é duro e cheio de protuberancias, acidentado como
um velho banco de parque? Qual é o sabor que sente na boca neste momento: refrescante como o de um
chiclete de horteld, ou pizza de alho, como a que vocé comeu no almogo?

Abra os olhos e olhe vagarosamente em tomo do lugar em que se encontra. Qual é a primeira e mais
forte imagem que vocé vé? Observe as camadas de luz e cor préximas e os suburbios distantes. Olhe para



0 céu e aprecie o0 tempo. Olhe para baixo e observe qualquer sombra ou padrdo de luz movendo-se pelo
solo. Continue esta parte do exercicio durante vinte ou trinta minutos; e em seguida levante-se e continue a
cuidar de suas atividades diarias normalmente.

V& dormir no horario habitual, usando a técnica que preferir para induzir um sonho Idcido ou altamente
licido. Antes de apagar a luz, pegue seu diario de sonhos e crie uma frase expressando seu objetivo de ter
uma experiéncia extracorporea. Embora nés ndo acreditemos que a experiéncia extracorporea represente
necessariamente uma separagao palpavel entre a consciéncia e o corpo fisico - simplesmente ndo temos
provas cientificas conclusivas de uma coisa ou da outra. Vocé pode desejar escrever uma frase como: Esta
noite eu me permitirei deixar meu corpo. Deste modo, distinguird conscientemente o objetivo que tem para
esta noite daquele de apenas desejar um sonho comum de véo.

Ao praticar este exercicio, vocé podera achar que tomar unia decisdo consciente de se permitir uma
experiéncia extracorpérea é o suficiente para desencadear a experiéncia. No entanto, o mais provavel é que
talvez vocé simplesmente esteja tendo um sonho licido, um sonho que envolvera elementos do lugar no
gual vocé praticou o exercicio de consciéncia sensorial anteriormente. De qualquer modo, assim que
perceber que estd sonhando, dirija a atencdo para seu corpo real - ndo para a imagem de seu corpo
participando do cenario do sonho, mas de seu corpo fisico deitado na cama. N&o se preocupe em manter
seu sonho lucido. Em vez de fazé-lo, permita que suas imagens oniricas se deixem levar tranqiilamente
para o fundo da sua consciéncia ou entdo desaparegcam completamente da sua mente.

Enquanto esta fazendo isto, é essencial que vocé néo abra os olhos, ndo se mexa nem se permita voltar
inteiramente a consciéncia em estado de vigilia. Idealmente, esta técnica produzird um estado intermediario
entre o sonho lucido e a vigilia, um estado no qual a realidade fisica cotidiana parecera assumir algumas
das dimensbes flexiveis de um sonho. Permita-se manter esta perspectiva um tanto distanciada e
surrealista em relacdo a seu corpo. A seguir, desvie sua atencdo para as recordagdes que tem do local em
gue vocé praticou o exercicio de consciéncia sensorial anteriormente.

Lembre-se de como foi a experiéncia de ficar sentado, com os olhos fechados, naquele lugar distante e
imagine que vocé esta |4 agora, vivenciando novamente agqueles mesmos sentimentos. Invoque todas as
impressdes que tem daquele local longinquo, dos sons as texturas, odores e imagens visuais mais
impactantes do dia. Deixe que estas impressdes se cristalizem plenamente em sua imaginacao, até vocé se
sentir quase como se estivesse presente naquele lugar remoto. Na medida em que esta sensacao se
intensificar, imagine-se flutuando em tomo daquele espaco, vivenciando-o a partir de uma variedade de
perspectivas que se transformam. Se suas imagens ndo forem suficientemente fortes, vocé podera induzir
uma auténtica experiéncia extracorpérea. Finalmente, quando seu desejo de "viajar fora do corpo" for
satisfeito e vocé se sentir a vontade fazendo isso, concentre-se mais uma vez em suas sensacdes
corporais.

Quando vocé volta de novo sua atengdo para 0 corpo, encontra-se uma vez mais vivenciando imagens
de seu sonho llcido? Se isso acontece, volte diretamente ao estado de sonho e continue dormindo e
sonhando. Caso contrdrio, concentre-se apenas em como € estar deitado na cama e acorde gradualmente
ou volte a dormir.

Como saber se vocé teve uma verdadeira experiéncia extracorpérea ou estava apenas imaginando
coisas ou ainda sonhando com esta experiéncia? Boa pergunta! Infelizmente, na auséncia de uni
equipamento doméstico de monitoracdo e de um par de fisiologistas, a questdo fica dificil de responder.
NG@s, entretanto, sugerimos que vocé pense nisto: uma verdadeira experiéncia extracorpbrea € tao
subjetivamente surpreendente, quando acontece, que deveria se distinguir de qualquer outro tipo de
experiéncia que vocé possa ter tido. Em suma: ter uma experiéncia extracorpérea € corno ter um orgasmo
ou se apaixonar. Quando acontece, vocé normalmente reconhece.

Alerta. Se vocé ndo tiver uma experiéncia extracorpOrea na primeira vez em que praticar este exercicio,
ndo ha necessidade de se pressionar para té-la nem de ficar preocupado, Vocé tem anos de sonho licido
pela frente, portanto devera haver muitas oportunidades para praticar este exercicio no futuro. Se esta
especialmente intrigado, como nés estamos, com o fascinante dominio da experiéncia extracorpérea, pense
em avaliar nosso livro Experiéncias Extracorpéreas em 30 Dias.

Alerta. lembre-se de registrar os sonhos de experiéncias extracorpéreas que teve durante a noite em
seu diario de sonhos assim que acordar, pela manha.

QUARTA SEMANA - CONSCIENCIA CRIATIVA



22° Dia - O Terapeuta Onirico

De manha, recorde e anote os sonhos que teve durante a noite.
Passe o dia observando seu relacionamento com o mundo.

Imagine um terapeuta ou confidente pessoal que possa ajuda-lo a
resolver seus problemas.

Mais ou menos uma hora antes de ir para a cama, junte alguns
objetos que sao representativos da historia de sua vida e também
um objeto que simbolize um problema que esta acontecendo e
coloque-os perto de seu simbolo de lucidez.

Manifeste sua preocupacédo no diario de sonhos.
Induza um sonho licido ou altamente Idcido.

Circule pelo ambiente onirico até encontrar seu terapeuta onirico e
veja o que ele tem a dizer.

23° Dia - O Curandeiro Interior

Pela manhg, recorde e anote os sonhos que teve a noite.

Passe o dia observando como vocé se sente em relacdo a seu
corpo.

Imagine um curandeiro pessoal que pudesse ajuda-lo a alcangar
um excelente nivel de adaptacéo e saude.

Mais ou menos uma hora antes de ir para a cama, escolha um
objeto de incubac&o que simbolize alguma preocupacao
significativa acerca de sua saude. Coloque-o perto de seu simbolo
de lucidez.

Manifeste sua preocupacédo no diario de sonhos.
Induza um sonho licido ou altamente IGcido.

Circule pelo ambiente onirico até encontrar seu curandeiro onirico
e ouca o que ele tem a Ihe dizer. Pe¢a a seu curandeiro onirico
para ajuda-lo a se curar.

24° Dia - Visao Dupla

Va para casa e coloque o objeto que seu(sua) amigo(a) lhe deu ao
lado de seu simbolo de lucidez.

Anote o objetivo que tem de sonhar com seu(sua) amigo(a) no
diério de sonhos.

Pense em seu(sua) amigo(a) enquanto adormece.
Induza um sonho licido ou altamente Idcido.

Procure o panorama onirico para seu(sua) amigo(a).
Pela manhg, recorde e anote os sonhos que teve a noite.

Convide um(a) amigo(a) com quem partilhar este exercicio e parte
do dia de hoje.

Troque algumas roupas com seu(sua) parceiro(a).

Compartilhe um dia ou parte de um dia com seu(sua) parceiro(a),
fazendo algo memoravel.

Discuta com seu(sua) parceiro(a) o propdsito que ambos tém de
sonhar um com o outro.

Cada um de vocés devera encontrar um objeto que simbolize o
tempo gque passaram juntos.

Troquem objetos entre si.

25° Dia - Amantes na Vida e no Sonho

De manha, recorde e registre os sonhos que teve a noite.
Compare suas anota¢Bes com as de seu(sua) amigo(a).

Encontre um(a) amante com quem partilhar este exercicio e parte
do dia de hoje.

Facam uma refeigcdo romantica e discutam seus planos para curtir
uma sessao de prazer sexual.

Tomem um banho de banheira ou chuveiro juntos.




Passem duas horas fazendo amor.
Discutam ambos o sonho que vocés gostariam de incubar juntos.
Anote seus objetivos no diario de sonhos.

Continue fazendo amor. Em seguida adormeca, induzindo um
sonho lacido ou altamente Idcido.

Quando vocé perceber que esta dormindo, procure seu(sua)
parceiro(a) no sonho.

Adapte o cenério e aderegos oniricos para obter um efeito
romantico.

Pratique os objetivos sexuais sobre 0s quais conversou antes de
adormecer, no contexto do sonho.

26° Dia - Fantasias Proibidas

De manha, recorde e anote os sonhos que teve a noite.
Pense em suas proprias fantasias sexuais.

Em algum momento do dia, va sozinho(a) para um canto tranqilo
e imagine um encontro sexual com o(a) amante onirico(a) de sua
escolha.

Cologue um simbolo para sua fantasia erdtica perto de seu
simbolo de lucidez.

Entre num estado mental de sensualidade.

Entre num estado de relaxamento vigilante e pense em sua
fantasia sexual.

Induza um sonho licido ou altamente licido.

Complete sua fantasia com abandono total dentro do contexto do
sonho.

Compare as anotagdes do 25° Dia com as de seu(sua) parceiro(a).

27° Dia - A Percepgdo Ampliada

Pela manha, recorde e registre os sonhos que teve a noite.

Encontre um(uma) amigo(a) e pecga-lhe para escolher uma
seqliéncia de video ou uma fotografia estimulante. Concentre-se
sobre a seqliéncia ou a foto durante quinze minutos antes de ir
para a cama e faga isso de novo ao despertar, pela manha.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se voce esta ou nao
sonhando.

Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.

Diga a si mesmo que a imagem que seu(sua) amigo(a) escolheu
aparecera no sonho.

Antes de dormir, diga a si mesmo para sonhar com a imagem
sobre a qual seu(sua) amigo(a) se concentrou.

Reafirme seu proposito de ter um sonho lucido.

Quando estiver sonhando, procure, no terreno onirico, as imagens
que deve identificar.

28° DIA - EXPERIENCIA Extracorpérea

Pela manha, recorde e anote os sonhos que teve a noite. Faca
hoje um esforgo especial para também desenhar figuras que
retratam suas impressoes.

Visite seu(sua) amigo(a) e veja as imagens que ele(ela) escolheu
para se concentrar na noite anterior.

Ao longo do dia, pare e pergunte a si mesmo se vocé esta ou nao
sonhando.

Ao longo do dia, afirme seu desejo de ter sonhos lucidos.
Visite um local especial, muito estimulante.
Sente-se, feche os olhos e ouga 0s sons ao seu redor.

Sinta os odores.




Observe como seu corpo se sente.
Abra os olhos e olhe em torno.

Depois de ir para a cama, pegue o diario de sonhos e anote seu
proposito de ter uma experiéncia extracorporea.

Induza um sonho licido ou altamente licido.

Assim que vocé perceber que esta sonhando, tente concentrar-se
sobre seu corpo adormecido.

Na medida em que suas imagens oniricas desaparecerem, lembre-
se do lugar em que vocé esteve durante o dia.

Concentre-se naquele local distante até se sentir com se estivesse
tendo uma experiéncia extracorporea.

Volte sua atencdo novamente para seu corpo e torne a dormir.

29° e 30° Dias - Em Direcgao a Consciéncia Superior

H& um momento, assim que vocé desperta de um sonho, em que vivéncia uma assustadora mudanca de
perspectiva; naquele momento vocé percebe que a vida que esteve levando ultimamente - a vida no sonho -
era meramente um produto de sua imaginacdo. Neste periodo de transi¢cdo, sua volta ao mundo em estado
de vigilia parece ser o fim de uma ilusdo. Como vocé deve ter percebido, acordar de um sonho licido pode
ser igualmente assustador. Isto acontece porque a realizagdo consciente com a qual vocé sonha nao dilui a
forma de sua identidade onirica.

Em um de nossos sonhos favoritos, o sonhador se encontra num parque de diversées, frente a uma
magnifica montanha-russa, com um letreiro que diz VIDA. O sonhador senta-se no carro da frente e entrega
seu ingresso ao operador da montanha-russa.

- Pronto para comecar? - o operador pergunta ao sonhador. Vocé sabe, isto € uma tremenda iluséo!
- Tenho certeza de que posso maneja-la - o sonhador responde -, ja fiz este passeio antes.

Assim comecgou o passeio. O cenario do parque de diversbes desapareceu e o sonhador se viu
nascendo em outra realidade. Pouco depois, ele se observou crescendo, indo a escola, formando-se,
desenvolvendo uma carreira, casando-se, tendo uma familia, envelhecendo e, finalmente, morrendo. Tudo
isso pareceu abranger o espaco de tempo de aproximadamente setenta ou oitenta anos. Quando o
sonhador finalmente sentiu que sua vida ia sumindo, percebeu que os sons da montanha-russa iam
diminuindo aos poucos. Passado um instante, o sonhador se viu de volta ao parque de diversées, olhando

para o operador do seu assento no carro da frente.
- Bem - disse o operador, acrescentando: - Que tal? Aprendeu alguma coisa?

- Foi bastante incrivel - respondeu o sonhador de sibito consciente de que estava vivenciando esta
realidade alternativa num sonho. Agora, bem licido e esperando levar o sonho ainda mais adiante, entregou
outro ingresso ao operador.

- Desta vez - ele disse -, eu gostaria de ser outra pessoa.

A montanha-russa recomecou a girar e o sonhador acordou imediatamente. E desnecessario dizer que,
ao acordar deste sonho, nao pdde deixar de questionar se estava voltando a uma realidade absolutamente
palpavel ou se estava vivenciando uma, outra ilusdo convincente.

O sonhador acordou deste sonho, de alguma forma mudado; o momento do despertar mexeu com
alguma coisa na sua mente, de forma que ele experimentou uma sensacao de consciéncia ampliada. A
natureza falaz do sonho ajudou-o a entender algo profundo sobre a natureza iluséria de sua prépria vida em
estado de vigilia. Além disso, sentiu-se mais a vontade em relacdo ao conceito de morte. Na verdade ele a
viu, mais nitidamente, como parte de um esquema césmico maior - algo que ele podia com efeito,
transcender. Talvez o mais importante € que ele reconheceu em sua identidade onirica uma parte profunda,
e ha longo tempo escondida, de seu eu interior.



Na verdade, sonhadores lGcidos que passaram uma grande parte do tempo manipulando seus sonhos
podem, eventualmente, perder de vista seu potencial maior: o de explorar conscientemente o inconsciente -
conseguindo, assim, um controle melhor do que querem da vida e de quem sao.

Nos 29° e 30° Dias do Programa do Sono Criativo, vocé embarcard numa viagem rumo a consciéncia
superior. Seu objetivo serd o de explorar a mudanca de perspectiva que enfrentara quando acordar,
desviando-se de um personagem imaginario do pais dos sonhos para voltar ao seu eu cotidiano. Fazendo
isto, vocé podera literalmente trazer os ensinamentos do sonho para a vida diaria, transformando-se numa
versao mais completa e autoconsciente da pessoa que vocé realmente é.

No processo, vocé também podera obter insights acerca de dilemas filoso6ficos, percorrendo desde a
natureza da realidade até o significado da morte e o conceito de Deus.

No 29° Dia do Programa do Sono Criativo, faca testes de realidade durante o dia, como faz
habitualmente e, de tempos em tempos, reafirme seu desejo de ter um sonho llcido. Por um periodo de
trinta minutos, numa parte tranquila do dia, pense nas caracteristicas que o fazem ser Unico. Vocé usa
chapéus grandes e desengoncados? Rimel azul e lentes de contato azul-claras? Um casaco de peles
enorme que comprou no Exército da Salvacdo em 1972? Faz amor ao meio-dia no saldo de repouso do
escritério ou gosta de passar maionese no sanduiche de salame que come no almogo? Vocé pendura
posters de John Travolta na parede de seu dormitério? Qualquer que seja sua singularidade, quaisquer que
sejam suas caracteristicas, reveja-as agora. Quando o periodo de trinta minutos acabar, escreva algumas
linhas expondo suas idéias e volte as tarefas cotidianas.

Pouco antes de ir para a cama, escreva o seguinte em seu diario de sonhos: Que meu eu mais profundo
encontre expressdo em meus sonhos. Em seguida apague a luz e use qualquer método que achar
adequado para induzir um sonho licido ou altamente licido. Sempre que perceber que esta sonhando,
preste atencdo especial ao modo como vocé se sente em relacdo a identidade que assumiu dentro do
sonho. Pergunte-se: Quem pareco agora? Observe como o sentido que tem de si mesmo muda sutilmente
guando vocé se concentra nesta pergunta. Em vez de tentar mudar elementos de seu sonho sé de
brincadeira, deixe que seu personagem onirico explore o ambiente rico e variado que seu subconsciente
achou adequado criar. Vocé esta vendo aquela estradinha suja la embaixo? Em vez de transforma-la numa
super rodovia, limite-se a seguir por ela. Se, ao longo do caminho, vocé enxergar um grupo de montanhas,
escale-as ou voe sobre elas para ver o que esta além; e se vocé passar por uma casa a beira da estrada,
ndo perca a oportunidade de entrar. Se a casa abriga uma feiticeira, ouca seus sortilégios e, se puder,
conte-lhe sobre sua vida como entidade de um sonho.

Lembre-se, as técnicas de criacdo do sonho sdo melhor abordadas como apenas uma ajuda para maior
revelacdo. Em vez de mudar deliberadamente um acessorio, cena ou personagem, por exemplo, vocé pode
pedir a cooperacdo de seus sonhos para se alterarem. Deste modo, o significado simbdlico deles podera
tomar-se particularmente claro.

Vocé poderia, digamos, voltar-se para a imagem de Godzila perseguindo-o através das ruinas de Toquio
e perguntar do modo que pareca mais apropriado: Quem ou 0 que € vocé, e eu, onde estou? Na medida em
gue manifesta este pensamento, suas imagens oniricas poder&o realmente "compor" a si mesmas de forma
a tornarem o seu significado claro. Sera que Godzila destruindo Téquio se transformara na imagem de sua
mée chutando seus blocos quando vocé tinha trés anos? Ou o famoso monstro japonés se transformara
numa frota reluzente de novos Toyotas, arrasando seu depésito Chevrolet? Conforme seus simbolos
oniricos vao se tornando claros, vocé percebe que eles representam a vocé mesmo, seu trabalho, sua
familia, e também seus conceitos de morte, realidade e Deus.

Enquanto circula pelo terreno onirico, lembre-se de que vocé estd no meio de sua prépria ilusdo auto
induzida e que existe uma realidade mais ampla além do disfarce do sonho. N&o fique preocupado se o fato
de voltar sua atencédo para tais pensamentos tiver o efeito de pdr fim a um sonho licido em particular, ja que
a prOxima parte deste exercicio é programada para ser posta em pratica imediatamente apds o despertar de
uma tal experiéncia.

No momento em que vocé perceber que esta voltando a consciéncia, repita a pergunta que se fez no
sonho: Quem eu pareco ser agora? Lembre-se do modo como se sentiu a respeito de si mesmo em seus
sonhos mais recentes e compare essa experiéncia com o modo como se vé neste momento. Olhe para o
mundo do dia-a-dia e pergunte-se se pode haver uma realidade mais ampla, embora vocé queira definir
este conceito além dos limites de sua percepcéo comum. E esta outra realidade um dominio mais profundo



e vibrante, que vocé simplesmente ndo consegue perceber no estado de vigilia, da mesma forma como néao
consegue perceber a realidade do estado de vigilia quando esta no meio de um sonho?

Continue fazendo-se estas perguntas de tempo em tempo, ao longo do 30° Dia: Quem pareco ser agora?
Ha uma realidade mais ampla além daquela da minha percepcao cotidiana? Pense também na exploracéo
do sonho que vocé realizou na noite anterior; concentre-se especialmente no momento da transi¢ao entre o
sonho e a vigilia.

Vocé concluird este exercicio na uUltima noite do Programa do Sono Criativo, quando, se tiver sorte,
atingird um sentido de transcendéncia e uma compreensdo mais profunda do mundo durante a vigilia. Antes
de ir para a cama, pense no que a experiéncia de transcendéncia poderia incluir para vocé: um sentido de
ligacdo com algo maior do que sua identidade individual; uma sensacdo de eternidade que embaca a
diferenca entre passado, presente e futuro; uma sensacgdo de significado na qual vocé vivéncia insights
sobre a natureza da realidade e a existéncia; um sentido de reveréncia religiosa; ou, simplesmente, um
sentido de objetividade em relagdo a preocupa¢cdes mundanas. Lembre-se também da Ultima vez que vocé
teve tais sentimentos de forma profunda e intensa.

Em seguida, pouco antes de dormir, desenhe uma figura - qualquer figura relacionada que lhe aflore a
mente - no diario de sonhos. Finalmente, concentre-se naquele desejo enquanto induz um sonho Idcido ou
altamente llcido. Lembre-se de procurar estes sentimentos especiais de transcendéncia quando explorar o
rico terreno onirico. Deste modo, vocé podera invocar a sabedoria de seu eu interior, para que ela lhe
proporcione um sonho ltcido transcendente. Lembre-se de observar como seu senso de realidade muda no
momento em que vocé acorda. Nesse momento, leve também em consideracdo o universo que poderia
estar surgindo além dos limites de seus sentidos - se 0 véu da realidade comum pudesse ser retirado.

Esperamos que vocé continue a praticar os exercicios que aprendeu ao longo dos Ultimos trinta dias e
gue continue a explorar e apreciar o mundo através de seus sonhos licidos. Sugerimos que passe as
proximas noites dando uma pausa e se concedendo algum tempo para sonhar livremente, como fez nos
14Q e 21Q Dias. Em seguida, continue a adaptar as técnicas de Sono Criativo a forma que lhe seja mais
adequada. Ao mesmo tempo, nds lhe desejamos parabéns. Afinal, vocé acabou de completar o Programa
do Sono Criativo.

Uma Nota Especial para os Deficientes Fisicos

Em nome da simplicidade, as instru¢bes para muitos dos exercicios do Programa do Sono Criativo
parecem exigir certas aptidfes fisicas. No entanto, espera-mos sinceramente que o Programa do Sono
Criativo atraia leitores variados, incluindo pessoas que possam ter alguma deficiéncia fisica. Na verdade
ndo ha absolutamente razao alguma para que as técnicas apresentadas no Programa do Sono Criativo ndo
possam ser praticadas por todo mundo.

Em muitas das pesquisas que fizemos no Institute for Advanced Psychology, pessoas deficientes deram
uma contribuicdo significativa a nossa pesquisa e compreensao de uma ampla gama de capacidades
humanas ampliadas. Solicitamos, portanto, que nossos leitores deficientes sejam cordatos, colaborem
conosco e se sintam livres para adaptar os diversos exercicios de Sono Criativo as suas possibilidades e

preferéncias pessoais.

Por exemplo, se vocé é cego, tem audicao reduzida, vive numa cadeira de rodas ou sofre alguma outra
limitacdo em sua capacidade de se mover, sugerimos que adapte os exercicios as suas necessidades
particulares; nés lhe asseguramos que o programa funcionard da mesma forma. Lembramos também que
muitos dos exercicios de Sono Criativo séo facilmente adaptaveis a uma ampla variedade de abordagens
sensoriais e psicologicas. Se for preciso, vocé podera eliminar um determinado exercicio, substituindo-o por
outro mais adequado as suas capacidades. Prosseguir num ritmo que lhe pareca mais adequado e funcione
melhor em sua situacgédo individual também é aceitavel.

Nés agradecemos seu interesse e participacdo no Programa do Sono Criativo. Esperamos que ele
acrescente uma nova dimensao para enriquecer seu conhecimento interior e experiéncia de vida.

Keith Harary e Pamela Weintraub



