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Introducao

«Estamos perto do despertar, quando sonhamos que estamos a sonhar.»

NOVALIS

O universo dos sonhos pode, inicialmente, parecer complexo, a0 oferecer paisagens
estelares e mundos alternativos. E o domfnio da autodescoberta; uma dimensio
mégica, onde somos os criadores do nosso destino. Tudo aquilo que vemos e expe-
rienciamos ¢ da nossa prépria autoria; pode ser um territério nio mapeado, mas é
construido com base nos nossos pensamentos, sentimentos e crengas. Por isso, no
fundo, ndo hd nada a temer. Para penetrar neste mundo, basta-nos deslizar para o
sonho. Neste estado letdrgico, soltamos as rédeas do controlo, e o subconsciente
assume a lideranga. Quando estamos acordados, a mente consciente domina-nos.
Este comportamento da mente é prético e consciente, ajudando-nos a aproveitar

o médximo possivel do dia. O subconsc1ente ¢ um mestre muito diferente, com um

goqm basta,nte mais 1¢ve e sul;real, que nao e};pressa a autbndade atraves de reg;ras y




O mundo dos sonhos ¢ uma paisagem etérea, um espago de imaginagio e misté-
rio onde vale tudo. A nossa mente, habitualmente cheia de pormenores e preo-
cupagdes quando estamos acordados, transforma-se numa tela negra, 4 espera
que nos expressemos numa fusio de cores. O tempo de sonho é uma oportu-
nidade para brincar, experienciar e explorar. Embora as ansiedades que ensom-
bram os nossos dias possam fazer a sua aparigdo, esta é a nossa oportunidade de

as trabalhar e de dar sentido a0 mundo.

Através das pdginas deste livro, pode aprender a descodificar o seu proprio
c6digo de sonhos, a decifrar os simbolos ¢ a tornar-se intimo do seu subcons-

ciente. Descubra os significados profundos por detrds dos sonhos comuns e per-

ceba que os pesadelos se podem transformar em pérolas ocultas na guerra contra -

oniricos e como 0s interpretar. Com i imagens 1mprcssmﬂ'4ntés polm]hadas .de .P

estelar, entrard num mund_o dlst%to, sorrolEI_}tO, € E[ﬂbrgg' .mas. lﬁﬁ'_ pﬁﬁ'}:

o medo. Encontrard um guia abrangente, que inclui uma diversidade de cendrios -



DECIFRAR OS SONHOS & 8 &

Decifrar
os Sonhos

Entre no mundo absurdo dos sonhos e ingresse numa paisagem sur-
real, onde as inversdes entre cima e baixo e frente e trds constituem a
normalidade. Excertos de histérias entrelagam-se com uma imagética
potente, e o cendrio estd sempre a mudar, originando experiéncias
quase sempre memordveis, ainda que muitas vezes desconcertantes.
Nio admira que fiquemos tio desorientados com os nossos sonhos.
Como criar ordem a partir de algo tdo aleatério? Como desvendar
o significado mais profundo? A resposta ¢ relativamente simples.
E possivel decifrar o cédigo dos sonhos através de uma abordagem
por etapas e recorrendo a um certo nivel de 16gica, com uma pitada

de imaginacfo.

Os sonhos sio subjetivos. Duas pessoas podem partilhar o mesmo
sonho, porém, a sua reagio e a perspetiva que dai resulta sdo Gnicas e
dependem do contexto pessoal, da experiéncia de vida e da situagio.
O primeiro passo para descodificar os sonhos é anotar imediatamente
tudo aquilo de que se lembrar e como se sentiu durante a experién-
cia. As suas reflexdes iniciais serfo guiadas pela intuicdo, que deriva

diretamente da mente subconsciente, o local onde residem os sonhos.






Descodificar o Cédigo

Escrever a estrutura geral do sonho numa folha fornece-lhe um ponto
de partida, bem como pistas, a partir das quais pode deslizar até esse
sonho e reviver partes do mesmo. Isto ajudd-lo-4 a evocar as emogdes
vividas. A forma como se sentiu é extremamente importante, pois
oferece-lhe uma indicagio clara do significado mais profundo. Se se
sentiu zangado ou frustrado durante o sonho, faz sentido que tenha
transportado essas perspetivas negativas do mundo da vigilia. Deve
ser honesto quanto a fonte da sua irritagio; entdo, comecard a vislum-

brar as relagées com o seu sonho.

Apesar de a maioria dos sonhos refletir, de alguma forma, aquilo por
que estd a passar na vida real, também existem sonhos que lidam com
expetativas, medos e desejos enraizados. Estes sonhos costumam pare-

cer mais intensos e reais, pois tratam assuntos que nos sio queridos e

- que estdo enraizados na nossa alma. E por esta razdo que os pesadelos

“podem demorar dias a d1551par—se Este tipo de sonhos pode ser mal



Compreender os Sonhos

PASSO UM

< Como se sentiu durante o sonho?
Faca uma lista das emogdes que
vivenciou. Pode haver mais de uma,
especialmente se o sonho estava

sempre a mudar.

<& Como descreveria o sonho em
apenas uma frase? Continue a
aprofundar e imagine que s6 pode
utilizar uma palavra para descrever

o sonho. Qual seria?

< Escreva tudo e leia atentamente

0OS S€us pCI’lSﬁ,mCI’ltOS.

PASSO DOIS
< Faca uma lista de pessoas, locais

e coisas que apareceram no sonho.

¢ Faca um circulo em volta de todos
os simbolos que se destacarem nesta

lista.

< Reflita sobre cada um dos simbolos
e sobre o que significam para si.
Resumindo, o que representam?

Escreva os seus pCl’lS&antOS.

PASSO TRES

¢ Leia atentamente a lista de
emogdes e simbolos. Consegue
identificar um padrio? Alguma coisa

interliga os simbolos e as emogdes?

© Se conseguir descrever uma
narrativa, procure perceber se reflete
algo que esteja a acontecer na

sua vida.

© Mesmo que nio chegue a
conclusdes definitivas, continue

a anotar os sonhos nos proximos dias
e verifique se surgem emogdes ou

simbolos semelhantes.

Pratique este processo ¢, com o tempo,
comegard a compreender melhor a
linguagem dos sonhos e o significado

de simbolos especificos. Conseguird,
assim, obter uma melhor percecio dos
seus sonhos e aprenderd a confiar na sua

intuigdo, tanto a dormir como acordado!

SOHNOS SO ¥VddIoad L b






Sonhos Comuns

«Espreitando do fundo da escuridio, permaneci ali imenso tempo,
questionando-me, temendo, duvidando, sonhando os sonhos que

nenhum mortal se atrevera antes a sonhar.»

EDGAR ALLAN POE

Os sonhos sdo algo muito pessoal. Todavia, existem sonhos comuns
que todos vivenciamos de tempos a tempos. A psique humana ¢
construida de tal modo que todos possuimos expetativas, aspiragoes
e medos semelhantes, independentemente das nossas personalidades
tinicas. Estas funcionam como catalisadores no seio do subconsciente,
invocando cendrios oniricos universais. Estas narrativas trazem a
superficie diversas emogdes, ajudando-nos a representar e resolver

desejos e medos enquanto dormimos.

Os sonhos sdo uma forma de dar sentido ao mundo da vigilia. Por-
tanto, se estiver a atravessar um momento particularmente stressante
ou desafiante, é provével que experiencie um ou mais destes sonhos
comuns. Nio obstante cada um deles ter um significado consensual,
continuam a ser um reflexo pessoal do modo como pensa e sente;
assim sendo, comece sempre por ter em consideragio a sua reagio
inicial e s6 depois a interpretagio geral e a forma como se relaciona

consigo e com o que estd a acontecer na sua vida.

SNNWOO SOHNOS & €1 §
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Cair

Acredita-se que todas as pessoas sonhardo que estio a cair pelo
menos cinco vezes ao longo da vida. A fonte desta narrativa tem ori-
gem na inseguranca. Tal como no sonho, nio controlamos a situagio
e damos connosco em queda livre; na vida real, sentimos que estamos
a perder o controlo. Pode sentir-se assoberbado emocional, mental
e fisicamente. Os eventos precipitaram-se, ¢ estd ansioso quanto ao
resultado. Se acabar pendurado em alguma coisa, isso sugere que con-
tinua a tentar controlar a realidade. Quanto mais se esforcar no sonho,

mais estard a lutar na situagio.

Olhe em volta e procure pistas especificas. Por exemplo, se caiu da
janela de um edificio de escritérios e presentemente trabalha num
escritério, trata-se de uma pista que aponta para caos e desilusdo
na carreira profissional. Se mergulha de cabega, isso significa que o
sonho estd associado a sua vida emocional e pode ser um relaciona-
mento pessoal que estd a causar o mal-estar. Os sonhos em que se
cai também apontam para uma sensagdo de derrota. Pergunte a si
mesmo: Porque penso que falhei? Sinceramente, o que poderia ter
feito de outra maneira? Lembre-se que todas as experiéncias, boas ou

mids, tém algo para nos ensinar.
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Afogar-se

Se sentir que se estd a afogar no sonho, entio o mais provével é estar,
de algum modo, a afogar-se na vida real. Pode estar a afogar-se em
sofrimento, sentir-se esmagado pelas emogdes devido a algo ou a
alguém ou estar mergulhado em dividas. Sente que é «areia a mais
para a sua camioneta» ¢ ndo consegue respirar. Frequentemente,
trata-se de uma referéncia a relacionamentos, porque o elemento dgua
estd ligado as emocdes. Neste caso, pode estar demasiado envolvido
e sentir que perdeu a nogio de identidade. Isto provoca a sensagio

de se estar a afundar: sente-se numa situagio dificil e ndo estd a ver

 forma de sair dela. Mantenha a calma. Respire profundamente e passe

~algum tempo tranquilamente a meditar. Abasteca o cérebro do oxigé-

nio de que necessita para encontrar uma solugio pritica.

SNOWOD SOHNOS & LI &
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Voar

Voar num sonho transmite uma sensagio de liberdade. E, habitual-
mente, uma experiéncia emocionante e agradavel, que nos faz sentir
imensamente felizes, ¢ é uma das narrativas oniricas comuns mais
positivas. Este sinal auspicioso sugere ndo s que sente controlar a
sua vida mas também que estd contente com o modo como as coisas
estdo a correr. Muitas vezes relacionado com a obtengio de algo, pode
também indicar que se alcangou um objetivo ou um desejo muito
acalentado. Dependendo da sua eficiéncia a voar, é possivel que esteja

a ascender na vida pessoal e profissional.

Uma interpretagio alternativa sugere que conseguiu ultrapassar
alguma coisa que o estava a preocupar. Encontra-se livre de preo-
cupagdes e pode avangar ¢ elevar-se. Se cresceram asas para o aju-
dar a voar, ¢ uma indicagio de um periodo de crescimento espiritual.
Aprendera muito sobre si préprio e atingird novos niveis de sabedoria

€ compreensao.



A consciéncia domina-nos quando estamos acor-

dados. No entanto, quando adormecemos o sub-
consciente entra em agiio e os sonhos revelam

tudo o que vai dentro de nés.

O que significa sonhar que voa ou que toca um
instrumento? E se sonhar com alguém famoso,
com tendas, naves espaciais, ursos, arco-iris ou
sereias? Tudo tem uma resposta, e € aqui que a ird
encontrar, Com este livro aprenderd a decifrar os

simbolos que surgem e a descodificar os sonhos.

DESCUBRA OS SEGREDOS
DOS SEUS SONHOS
E COMPREENDA-SE MELHOR
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