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Achamos que seria uma boa ideia criar um livro para
que vocé possa registrar os seus sonhos.

Pensamos que talvez vocé queira comecar a explorar as
lembrancas e as aventuras que sua mente cria durante a noite.

Para que vocé se inspire, explore o seu interior,
conheca a simesmo ou por pura diversio.
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FsTE SERA O SEU
DIARIO DE SONHOS
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[ DADOs PESSOAILS

NoME:

[DATA DE INfCIO DESTE DIARIO:

|paDE: QUANTAI HORAJS COSTUMA DORMIR?

HABITOs DE sONO:

(ONDE COSTUMA DORMIR?

ENTRE QUAIS HORARIOS?

QUANTO DEMORA PARA ADORMECER?

QUAL O MELHOR JONHO DO QUAL VOCE JE LEMBRA?

QUAL O PIOR PESADELO DO QUAL VOCE SJE LEMBRA?

/N

Trecho antecipado para divulgacdo. Venda proibida.




Trecho én’_feci[ﬁﬁglo

.pé.r"a'cjlv




(O UNIVERSO DOS SONHOS
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R Uma aproximacio historica, clinica e
i pratica a arte de dormir
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PréLOGO

/\§\

ossos sonhos sdo o didrio de nossa vida: um espaco onde espe-

rancas, medos, desejos e neuroses adotam formas fantasti-

cas em historias que, algumas vezes, sdo dilacerantes e, em
outras, divertidissimas. Nos sonhos todos somos diretores de cinema e
romancistas. Nossa agitada esséncia vital cria mundos secretos e intimos
que percorremos noite apds noite, e quase nunca paramos para saber
0 porqué.

Sera que 0s,sonhos sio mapas do que queremos para o nosso futuro?
Curaparaasferidas do passado? Um esforco para compreendero presente?

A-cada-manhad os indigenas norte-americanos compartilham seus
sonhos e osanalisam em busca de orientacéo moral. Quando a inglesa
Charlotte Bronté queria escrever sobre algo que néo havia vivido, obri-
gava-se primeiro a sonha-lo. A teoria da relatividade especial, a ma-
quina de costura, o benzeno e outras descobertas cientificas sio fruto
de ideias obtidas em sonhos. De fato, a propria base do método cienti-
fico utilizado na atualidade surgiu a René Descartes em um sonho onde
apareceram fantasmas, redemoinhos e um melio.

Ainda assim ndo prestamos muita aten¢éo aos sonhos. Talvez vocé
conte o mais inusitado a algum amigo que concorda com desinteresse
enquanto pensa em outra coisa. Também pode ser que uma vez por ano
vocé acorde um pouco excitado e com uma vaga sensacdo de culpa. Ou
entdo acorde bruscamente as 4h da manh3, suando frio e precisando
de um abraco. A maioria dos seus sonhos, no entanto, caird no esqueci-
mento para sempre.

E se conseguissemos, porém, aprender a nos lembrar deles, para ter
uma aventura apaixonante para recordar e analisar a cada manha? E se
pudéssemos aprender com essas vivéncias, utiliza-las para nos conhecer
melhor ou como combustivel para a nossa criatividade? E se aprendésse-
mos a acordar dentro dos sonhos e a guia-los na direcio que quisermos?
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Este livro pretende ser um espaco onde vocé aprenda e aperfeicoe
todas essas técnicas. E um diario secreto que lhe permitira catalogar
e interpretar os sonhos com facilidade. Apds uma demonstracdo de
recursos e praticas, sera todo seu. Vocé podera completa-lo enquanto
submerge-se cada vez mais nas incriveis experiéncias que busca todas
as noites.

Deixemos de perder um terco da nossa vida.

Comecemos a nos lembrar.

Sonhemos.
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/A CIENCIA DO SONHO
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(O QUE E UM SONHO??

stranhas colagens de ideias e sentimentos, pessoas e lugares, his-
torias e situacdes... E quase impossivel definir os sonhos, mas eles
dispensam apresentacéo.

Com a cabeca apoiada no travesseiro e o corpo coberto até os
ombres com-o’edredom, vocé fecha os olhos e espera. Algumas noites,
desmaialogo-em seguida; €m outras, parece que passa horas acordado,
se meXe e sereyira na cama, enquanto o seu cérebro repassa as ansie-
dades® emogdes do dia.

Mas, por fim, adormece.

Vocé entra, entdo, na primeira fase do sono. Sua frequéncia cardiaca
comeca a diminuir e a respiracdo se torna mais regular. Talvez vocé
ouca alguns barulhos, mas provavelmente ndo vai reagir. E nem tem
vontade, ja que estd abandonando o mundo real. Pode ter a sensacio de

estar caindo, brilhando ou desa-
parecendo. Ou até sentir algum
puxdo ou sacudida a medida
que seu corpo vai se desconec-
tando devagar. Essa fase ocupa,
em média, 5% do sono.
Passados uns dez minutos,
vem a segunda fase, na qual o
sono real comeca. A frequén-
cia cardiaca diminui, a respi-
racéo fica profunda e o mundo
exterior se afasta cada vez mais.

Nos sonhos que
M acontecem durante

a fase REM (Rapid
Eye Movement), costumam
aparecer pequenos grupos de
pessoas conhecidas, enquanto
nos que ocorrem fora dela sdo
mais comuns grupos maiores
de desconhecidos.
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Breves e agudas explosdes de atividade cerebral protegem e mantém os
sonhos, a0 mesmo tempo que desempenham um papel-chave no pro-
cessamento da memoria.

Vocé voltara para a segunda fase varias vezes no transcurso da noite,
e no fim terd passado mais ou menos 50% do tempo nela.

Depois chega a vez do sono profundo. E quando a atividade cere-
bral, a respiracio e a frequéncia cardiaca atingem os niveis mais bai-
x0s. O mundo real ficou quase completamente bloqueado. Estamos na
noite escura, onde os pesadelos, o sonambulismo ou falar dormindo séo
fendmenos mais do que provaveis. Talvez vocé sonhe, embora o mais
factivel é que faca isso na proxima fase. O sono profundo ocupara cerca
de 20% da noite.

Por ultimo, vocé chega a fase REM. Sua atividade cerebral regressa
a niveis parecidos aos que se ddo quando vocé estd acordado. O con-
sumo de oxigénio, a frequéncia cardiaca e a tensdo arterial atingem
niveis similares aos da vigilia. Sob as palpebras, seus olhos comecam a
se mexer para a frente e para tras, enquanto os demais musculos estio
completamente paralisados: ¢ um mecanismo de defesa que impede
quewvoceé saia representando as estranhas historias que estdo sendo
encenadasremssua cabeca. Apesar de 86 ocupar 25% da noite, é nessa
fase'que surgem a maioria dos sonhos.

De repente, vocé esta consciente, mas nio no mundo. Ao menos
nio no de verdade. Nio recebe estimulos sensoriais. O seu cérebro gera
tudo o que vocé vé, cheira, saboreia ou toca. O mundo do qual faz parte
sO existe em sua mente, mas disso vocé nio sabe. Esse planeta roxo que
estd vendo é real, assim como os monstros que o0 povoam ou as sensa-
cdes que eles provocam.

O centro 16gico do seu cérebro se apagou, enquanto o nucleo do con-
trole emocional esta hiperativo.

Vocé nio se guia pelo que é real: @ﬂ) Depois da fase
~

estd em um mundo construido REM, voltamos a

com ideias e sentimentos. Em primeira fase do
vez de uma lingua concreta ou sono e o ciclo recomega.
imagens realistas, esta rodeado Desde o inicio do sono até o
de simbolos e criacdes abstra- final do episodio REM passam
tas; selvagens manifestacdes de cerca de noventa minutos.

desejo, medos, ansiedades e
lembrancas.
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Assim sdo os sonhos. Talvez vocé se lembre deles, talvez ndo. Podem
ser assustadores ou tranquilizantes. Mas o que é quase certo é que eles
existirdo. A cada noite, sete ou oito sonhos aflorardo em seu cérebro
enquanto vocé dorme, e, quando chegar ao final da sua vida, tera pas-
sado seis anos sonhando: 2.200 dias perdido em mundos que vocé
mesmo criou.

PoRrR QUE sfoNHAMOS?

“Estamos sonhando — que bom que estamos sonhando
N6s nos machucariamos se estivéssemos acordados
Mas, jd que é um jogo, matem-nos
E, como € um jogo, gritamos
Estamos sonhando - que bom que estamos sonhando.”
Emily Dickinson

uitas teorias tentam explicar por que sonhamos. E, como
costuma acontecer, parece que cada abordagem pode nos trazer
uma peca distinta do quebra-cabecas. Estamos muito longe de
compreender o cérebro humano - e mais distante ainda de compreender
os sonhos -, mas o que podemos dizer, quase sem medo de errar, é que
eles tém uma razio para acontecerem. Nao surgem do nada nem estéio
livres de consequéncias.
Vejamos algumas das possiveis explicacdes.

Costuma-se dizer que os sonhos sio uma espécie de terapia. Que
pegam nossas emoc¢des e ddo forma a elas, organizando-as em historias
e apresentando-as de maneiras inesperadas. A vida é tdo implacavel e
assombrosa que talvez os sonhos sejam esse tempo a sos de que preci-
samos para refletir e dar sentido aos nossos dias agitados.

1
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Tendemos a sonhar com metaforas. Nossos dentes caem, as ondas
quebram em cima da nossa cabeca, ledes passeiam pela nossa cozinha...
Nio sdo repeticdes de nossas lembrancas. Sdo repeticdes das emocdes
vinculadas a essas lembrancas.

O sentido dessas metaforas é materializar conceitos abstratos. A
liberdade é uma ideia imprecisa, enquanto a sensacio de estar voando é
algo muito mais palpavel. A ansiedade é um conceito dificil de expres-
sar, mas o medo de que todos os seus dentes caiam é algo que qualquer
um compreende. Os sonhos sio capazes de moldar complexos estados
emocionais com precisdo. Podem nos ajudar a processa-los, abordan-
do-os de dngulos diferentes e revestindo-os de familiaridade.

Por exemplo, se vocé for roubado, é provavel que essa mesma noite
sonhe que é roubado. Nas noites seguintes, talvez seus sonhos tornem-
-se mais simbdlicos: vocé pode sonhar que estd nu e indefeso em cima
de um palco, ou que se perdeu em um bairro estranho e esta com medo.
Superada essa fase, a experiéncia tera se fixado em sua paisagem psi-
coldgica e seus sonhos recuperario a normalidade. O acontecimento
traumatico tera sido revisado, reinterpretado e processado.

s ATt (BA OLBOR Ul SELCE

Freud foio primeiro a sugerir que os sonhos poderiam ser simples-
mente fantasias de consumacéo de desejos. Para ele, os sonhos adotam
a forma dos anseios presentes no subconsciente. Vocé pode sonhar que
ganhou na loteria, que se tornou um escritor célebre ou que dormiu
com algum famoso.

Por qué? Segundo Freud, pelo mero prazer de fazer isso. Durante os
sonhos, experimentamos coisas que de outro modo seriam impossiveis
e, assim, obtemos certo grau de satisfacdo.

Carl Jung oferece uma explicacio um pouco diferente. Segundo ele,
os sonhos costumam ser compensatdrios, ou seja, quem sonha evoca
aquilo que lhe foi negado. Se faz muito tempo que nio tem relacdes
sexuais, vocé pode ter sonhos eréticos; e, se esta de dieta, pode sonhar
que esta se empanturrando de batata frita e bolo de chocolate. Seu sub-
consciente tenta compensar aquilo que faltou durante o dia. A énfase
aqui nfo estd no desejo, mas na necessidade basica.

Embora talvez vocé seja capaz de identificar alguns sonhos como fan-
tasias de consumacdo de desejos ou compensacdes, eles sdo s6 uma pe-
quena parte. E impossivel classificar todos eles em categorias tio limitadas.
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Titwlo: ) NVELADOR DE GELD

Onde eu dormi: Data:

Ein cace 13/ 07 /2017

Lembrancas do dia anterior

Eceutei o diceo de folk quea Ana.gravou para mm.

Faccands oc canaic da. TV, assicti a alqune minuctos de

um aamPeomfo de Pm‘mwfo arfictica no geb.

\
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Meu papel no sonho:

ANALISE DO MEU SONHO

Sou o encarregada de nivelar o ge/o de uma.

pistu. de patinagdd sifuada. no centro de Dublin.

@ Protagonista O Secundario O Ausente

Outros personagens:

’
Emocdes:

Localizacodes: @

Ectresse d | | Dublin | | A
Sono -~ Picta de patinugid no gelo
Entusiocmo
’/ﬁ% Objetos: Sons:

Meu celular e fones de ouvido

Folk irlandés

Chiados ao nivelar o gelo

Género:

Pesadelo
Fantastico
Simbolico
Cotidiano

Surrealista

O00®00 @

Erdtico

Epoca:

Passado historico
Passado recente
Presente

Futuro proximo

Futuro distante

O0®000 &)

Desconhecido

O00®00 @

Tipologia:

Lucido
Recorrente
Inédito

Falso despertar
Sequencial

Impreciso
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RELATO DO MEU SONHO

Em um momento de loucura, decidi abandonar o. minha vida e me mudar para Dublin, onde estava.
Frabalhando em uma. P/sm de Pm‘/nagﬁo gigante no horirio noturno. Tinha pouco fempo 1o emprreqo e
ainda. nip controlava bem a miuzum de nivelar o gelb, entiio fleava um pouco angustioda por niip fazer
ac coicas direifo. Acontece que, 4 medida. que eu alicava uma rachadura no ge/o, aparecia outro o
poucos metrog.

Eutinha. medo de deixar o Pm cheia. de ondulagdes. Resolvi Po“r misica. para. reloxar, o dicco que eu
ectava escutando hi. meses em loopfngl desde muito antes de me mudar para la.
prreendegfemm”egeu facil drigir o nivelador - e nivelar 0 gelo - com a misica de fundo, fanto

que eu acabei me emocionando € fhzendo coro em anumg DUSIEAS; Sobrevivends. A" conducap Perigoca

de ucar umasmio no microfone invicivel.

Ab ectacionar ni Zona. reservada. i ma@umaﬁ com‘emP/e/ ) P/gm e Vi gue ficou Perfe/m
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CONCLUSOES

Por que eu sonhei isso e como pode ser Util

Acho que eu deveria comegar & oWvir misicas moi varindas, minha. obsecciin por folk ectiv

comecando a domina.r fudo.

Como no sonho, eutenho umtrabalho novo e estou PreoauFada de nip Superar o Periodo de
experiéncin. Cado rachadura no gelo falvez <eja um e-mail que ew hilp cei como responder. Tambem
exP//ca 0 refxenﬁm Perfeaalon/smo que eu mal congigo controler wfimamente e que ectitirando o<

meus co/egag de @arfmenﬁ) do <ério,

£ Provltve/ que minha. decicdo de escutar misica para reloxar g/gn/ﬁque que eu pog<o fhzer ic<o,

que <ou capaz.de levar a.g.cvisas conimais.colima. P

Buarrto atrabithar ni Sicta em hordeohoturio, achoque sigarfica que eukesiato fulfa de docmi

na hora que tenhoontade.

IM DO SONHO






