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Introducao

Em todas as grandes tradicOes espirituais em que a meditacdo desempenha
um papel importante, a palavra de ordem é “Desperte!” Este apelo tem
repercussoes na ciéncia da psicologia ocidental. A implicacdo é de que ao longo
de nossas vidas nds estivemos adormecidos, essencialmente sonhando. E claro
que se caminharmos como sonambulos pela vida iremos invariavelmente
tropecar em realidades ndo vistas. Dadas as incertezas da vida, precisamos estar
o mais despertos possivel as oportunidades e aos perigos. Despertar no sonho é
dirigido tanto para o nosso despertar da vida-como-um-sonho quanto para nos
tornarmos lucidamente conscientes em meio aos sonhos durante a noite. Ambas
as situacoes, bem como o nosso despertar dentro delas, estdo intimamente
ligados. Esse despertar traz consigo a clareza e a liberdade que constituem a base
para a verdadeira felicidade.

Qual é a conexao entre o despertar espiritual e os sonhos licidos? Em ambos
0s casos vocé esta plenamente consciente dos desdobramentos de suas
experiéncias, no momento presente. Nao se deixa levar por distracoes, como
pensamentos e emocoes. Vocé é capaz de observar o surgimento, a continuidade,
a transformacdo e desvanecimento desses fenomenos com perfeita clareza.
Como um grande mestre de xadrez, sua mente esta totalmente focada — estavel e
limpida. Essa clareza é uma porta de entrada para a liberdade interior.
Despertando para o potencial de cada situacdo, vocé se torna o senhor do seu
destino. A pratica dos sonhos pode aumentar a criatividade, resolver problemas,
curar as emocoes ou oferecer um teatro interior brilhante — o maximo do
entretenimento. Também pode ser um valioso auxilio para a realizacdao do
despertar espiritual.

Como € estar lucidamente consciente de que esta sonhando? O fil6sofo e
médico inglés do século XVII, Sir Thomas Browne, que era capaz de
testemunhar e controlar seus sonhos como um diretor de cinema, disse: “Em um
unico sonho, eu posso compor uma comédia inteira, observar a acao, apreender
as piadas e rir, acordado...” Outro inglés do século XVII, Samuel Pepys,
descreveu o potencial erotico do sonho lucido: “Tive minha Lady Castlemayne
em meus bracos e me foram permitidos todos os gracejos que desejava fazer



com ela, e entdao no sonho me dei conta que nao poderia estar acordado, mas que
era apenas um sonho”. O antropologo, xama e autor de best-sellers, Carlos
Castafieda, foi instruido por seu professor a olhar para as suas maos enquanto
sonhava. Quando conseguiu fazer isso pela primeira vez, encontrava-se em um
cenario surreal e ameacador. Castafieda afirmava dominar a “arte de sonhar”, ao
ponto de poder visitar outros mundos.

Despertar no sonho integra as duas abordagens mais eficazes para a pratica
dos sonhos — o sonho licido, desenvolvido e aprimorado pela ciéncia da
psicologia, e a ioga dos sonhos do budismo tibetano. Juntas, elas o conduzirdao a
um despertar capaz de transformar sua vida.

Sonho lacido

Ter sonhos licidos significa simplesmente estar consciente de que se esta
sonhando. Muitas pessoas, especialmente na infancia, tiveram sonhos Itcidos e
os descreveram. Muitas vezes, em um sonho lticido, ha uma sensacdo de alegria
ao descobrir que esta sonhando naquele exato momento — uma emocdo tdao
intensa que pode chegar a desperta-lo. Se for capaz de manter tanto o sonho
quanto a consciéncia de que esta sonhando, surgira uma formidavel sensacao de
liberdade. Sabendo-se que as imagens oniricas sdao insubstanciais, vocé pode
atravessar paredes ou escapar da lei da gravidade, voando sobre as vividas
paisagens imaginarias. Com o treinamento, vocé podera moldar o ambiente de
sonho de acordo com seus desejos. Pequenas coisas podem ser transformadas em
grandes, e grandes objetos podem ser reduzidos, como desejar. O unico limite é
a sua imaginacdao. Uma vez que tenha desenvolvido um maior controle, vocé
podera usar o espaco do sonho como um laboratério para obter insights
psicoldgicos, superar medos, fazer um trabalho criativo, divertir-se, ou meditar
no ambiente virtual de sua escolha.

A ciéncia do sonho lucido é um sistema de teoria e pratica recentemente
desenvolvido no campo da psicologia. Embora tivesse precursores importantes,
Stephen LaBerge, que recebeu PhD em psicologia pela Universidade de
Stanford, é o principal expoente do sonho licido. No final da década de 1980,
LaBerge, em suas pesquisas de pés-graduacao na Universidade de Stanford,
tornou-se o primeiro a provar para a comunidade cientifica que é possivel estar
consciente durante o sonho. Embora muitas pessoas tivessem relatado sonhos
licidos através dos tempos, os psicologos assumiram que se tratava de falsas
memorias — que, na verdade, as pessoas haviam despertado durante a noite, e



pela manhad acreditavam equivocadamente ter estado conscientes durante o
sonho. LaBerge é um sonhador lucido extremamente talentoso e é capaz de ter
sonhos lucidos a vontade, uma habilidade que tinha naturalmente quando
crianca, mas havia perdido na adolescéncia; mais tarde, recuperou essa
habilidade deliberadamente quando era estudante de pds-graduacao. Como parte
de sua pesquisa, ele desenvolveu um método de fazer movimentos oculares
especificos durante o sonho, para que seus colegas pesquisadores soubessem que
ele estava acordado, dentro de seus sonhos. Este método comprovou a existéncia

do sonho licido!!!!

Em Stanford, LaBerge desenvolveu meios mais eficazes de despertar em
seus sonhos, de sustenta-los e de torna-los mais nitidos. A continua pesquisa,
incluindo a interacdo com pessoas leigas interessadas, levou a publicacdo de
varios livros populares sobre sonho licido (incluindo Lucid Dreaming,
Exploring the World of Lucid Dreaming, and Lucid Dreaming: A Concise Guide
to Awakening in Your Dreams and in Your Life). Devido em grande parte aos
trabalhos de LaBerge, a veracidade do sonho licido foi, de maneira geral,
reconhecida no campo da Psicologia. Conheci Stephen LaBerge em 1992,
quando eu era estudante de pods-graduacdo em estudos religiosos na
Universidade de Stanford. Minha pesquisa era centrada no desenvolvimento
contemplativo da atencdao. Quando Stephen e eu conversamos sobre nossa
pesquisa, noés dois percebemos imediatamente que os nossos trabalhos eram
complementares. No final dos anos de 1990, Stephen e eu comecamos a oferecer
oficinas publicas de dez dias, que incluia o treinamento da atencdo e a pratica
dos sonhos.

Ioga dos sonhos

Historicamente, os budistas tibetanos parecem ter explorado a ioga do sono e
dos sonhos mais profundamente do que qualquer outra tradicao contemplativa. A
ioga dos sonhos é parte de uma tradicdao espiritual, cujo objetivo é o despertar
completo, chamado de “iluminacdao”. Diz-se que a iluminacdao completa inclui o
conhecimento de toda a realidade, em amplitude e profundidade, uma
experiéncia além da nossa forma normal e racional. E é indissociavel de uma
abrangente compaixdo, um profundo amor por todos os seres. Algumas vezes, a
iluminacdo é descrita como uma experiéncia ndo dual de sabedoria e de bem-
aventuranca. Quanto ao real sabor da iluminagdo, essas descricdes nos deixam
com mais perguntas do que respostas, mas deve ser uma conquista



extraordinaria.

Na tradicdo budista tibetana — o estilo de espiritualidade contemplativa com
o qual estou mais familiarizado — a ioga dos sonhos compreende um conjunto de
praticas espirituais avancadas que funcionam como uma ajuda poderosa para
despertar do samsara. O samsara pode ser brevemente descrito como uma
experiéncia de sonho, vida apo6s vida, impulsionada pela ignorancia. Este, de
acordo com o budismo (e outras tradi¢Oes espirituais), € o nosso modus operandi
normal. A ignorancia e as visOes distorcidas tecidas a partir dela sdo, para o
budismo, a fonte de todo o sofrimento. A felicidade verdadeira e definitiva, por
outro lado, resulta da eliminacdo da ignorancia, do despertar do sonho do
samsara. Um buda, um ser iluminado, significa literalmente “aquele que esta
desperto”.

As praticas da ioga dos sonhos sdo baseadas em uma teoria que define a
consciéncia em trés camadas. De acordo com esta visdo, a camada mais
grosseira e superficial de consciéncia equivale ao que nds, no Ocidente,
chamamos de psique. A psique compreende os cinco sentidos fisicos, juntamente
com os fendmenos mentais conscientes e inconscientes — pensamentos,
sentimentos, sensacoes, e assim por diante. Esta € a nossa mente comum e
condicionada. A psique emana de uma camada intermediaria mais profunda, a
consciéncia substrato. Esta é descrita como um fluxo mental sutil contendo
atitudes, habitos e tendéncias latentes que remontam a vidas anteriores. A
camada mais profunda e mais fundamental, a consciéncia primordial, que inclui
a psique e a consciéncia substrato, é um nivel absoluto de sabedoria pura, onde o
“interior” (mente) e “exterior” (mundo fenomeénico) sao nao duais. A realizacao
da consciéncia primordial é a porta de entrada para a iluminacao completa.

A ioga dos sonhos busca penetrar a consciéncia primordial gradualmente por
meio da realizacao de que tudo, incluindo nés mesmos, emerge e tem a mesma
natureza dessa base iluminada e primordial. As praticas especificas da ioga dos
sonhos permitem explorar e compreender profundamente a natureza e a origem
dos fenomenos mentais da psique, a penetrar sua fonte — a consciéncia substrato,
ou a base da mente comum — e finalmente reconhecer e repousar na consciéncia
primordial. Embora este processo tenha inicio durante o sono e os sonhos, a ioga
dos sonhos envolve praticas empregadas durante o dia e tem como objetivo
despertar a nossa vida como um todo — durante o dia e durante a noite — do sono
do samsara.



Meu primeiro encontro com a ioga dos sonhos foi em 1978, quando servi
como tradutor para os ocidentais que participavam de ensinamentos sobre a ioga
dos sonhos, oferecidos por Zong Rinpoche, um eminente lama tibetano. Ele
explicou que a ioga dos sonhos é um conjunto de praticas avangadas, chamado
de Seis Iogas de Naropa, e que requer uma base solida em meditacdao. Seguindo
esse conselho, dediquei-me as praticas fundamentais antes de tentar a ioga dos
sonhos. Em 1990, recebi instrucdes sobre ioga dos sonhos de outro reverenciado
mestre tibetano, Gyatrul Rinpoche. Dois anos depois, um amigo pediu que eu
ensinasse ioga dos sonhos a ele. Perguntei a Gyatrul Rinpoche se deveria ensina-
lo e ele me deu sua permissao. Ao longo dos anos que tenho praticado e
ensinado ioga dos sonhos, minha reveréncia e respeito por esta pratica s6 tém
crescido. Esta é uma das principais tradicdes do budismo tibetano e tem enormes
implicacOes para a nossa compreensdao da realidade e para o nosso progresso
espiritual.

Equilibrando ioga dos sonhos e sonho licido

Na minha experiéncia, como praticante e professor de ioga dos sonhos e
sonho lucido, estas duas praticas se complementam. Essa sera a abordagem
adotada neste livro. Talvez a chave mais importante para o desenvolvimento das
habilidades de sonho licido, bem como para alcancar um estagio em que as
técnicas mais avancadas de ioga dos sonhos possam ser incorporadas, seja a
pratica de shamatha, ou quiescéncia meditativa. Composta por uma magnifica
gama de métodos para treinar a atencdao, shamatha ndo é uma pratica
exclusivamente budista. E encontrada em uma grande variedade de tradices
contemplativas e nao requer a adocdao de qualquer credo religioso ou filosoéfico.
Além disso, shamatha é extremamente benéfica para o corpo e para a mente,
proporcionando relaxamento, alivio do estresse e cura, juntamente com O
refinamento das habilidades da atencao.

Com shamatha, a ideia basica é aumentar a concentracao relaxada, de forma
tal que seja facilmente possivel sustentar a atencdo em um objeto escolhido.
Uma destas técnicas é a concentracdao na entrada e saida do ar durante a
respiracdao, o método preferido pelo Buda. Pode-se também concentrar em uma
imagem visual real ou imaginaria, nas sensacOes corporais, nos fendomenos
mentais ou na propria consciéncia. Depois de ter atingido um grau de
estabilidade em shamatha, as habilidades necessarias para que o sonho ltcido e a
ioga dos sonhos sejam bem-sucedidos sdo desenvolvidas com muito mais



facilidade.

Pratica individualizada

Por fim, é importante adaptar a informacao e as técnicas contidas neste livro
as suas proprias necessidades e habilidades. Cada um de no6s é unico. Nado existe
uma estratégia unica que funcionara bem para todos. Alguns de nés adormecem
facilmente. Outros ndao. Alguns de n6s podem se lembrar de seus sonhos mais
facilmente do que outros. Apesar de os psicologos terem descoberto que ha um
ciclo de sono comum para os seres humanos, ha também diferencas sutis entre os
individuos. Praticas e pontos de vista que funcionam bem para uma determinada
personalidade podem ser confusos e inapropriados para outra. Por essa razao,
entremeada neste texto, ofereco orientacdao neste tema, ilustrando algumas dessas
diferencas e propondo alternativas praticas — um ajuste fino que ira ajuda-lo a
maximizar a sua eficiencia como um iogue dos sonhos, um sonhador licido.
Além disso, ofereco um capitulo com perguntas e respostas tiradas de meus
retiros sobre sonho licido e ioga dos sonhos.

A boa noticia é que sejam quais forem as nossas limitacoes, despertar dentro
dos sonhos pode ser aprendido por qualquer pessoa disposta a fazer o esforco
necessario. A chave para o sonho ltcido e para a ioga dos sonhos, o ingrediente
essencial que ira nos impulsionar para além do sonambulismo obscuro de nossos
habitos é a motivacdo. Se nos tornarmos inspirados para a pratica e
comprometidos com essa exploracdo interior, teremos sucesso.

[1]. LaBERGE, S. “Lucid Dreaming: Psychophysiological Studies of Consciousness during REM Sleep”.
In: BOOTZEN, R.R.; KIHLSTROM, J.F. & SCHACTER, D.L. (orgs.). Sleep and Cognition. Washington,
D.C.: American Psychological Association, 1990, p. 109-126.



Parte 1
SONHO LUCIDO



1
Quiescéncia meditativa

Como estabelecer a base para a lucidez

Qual é o elemento essencial que distingue um sonho licido de um sonho
comum? Em um sonho licido vocé esta consciente da natureza da realidade que
vocé esta vivenciando em tempo real. Vocé sabe que esta sonhando. Vocé sabe
que o seu corpo esta deitado na cama, dormindo, mesmo enquanto participa dos
episodios no sonho, que vao desde o normal até o absolutamente fantastico.
Vocé sabe que todos os fendomenos do seu sonho, o cenario e os participantes,
sdo criacOes da sua propria mente. Enquanto em um sonho nao licido vocé toma
tudo como se fosse verdadeiro e nunca suspeita de estar dormindo, ndo
importando qudo bizarro possa parecer, em um sonho lucido vocé sabe, em
tempo real, que se trata apenas de um sonho.

Geralmente nossos sonhos sdo caracterizados pela falta de estabilidade.
Nossa atencdo é carregada para la e para ca pelo conteido dos nossos sonhos e
pelas nossas reacOes habituais a esses eventos. Shamatha é uma pratica que
estabiliza a nossa atencdo. A estabilidade da atencdo é um passo crucial para a
liberdade — liberdade de transcender a consciéncia normal do sonho e reconhecer
que estamos sonhando, manter essa lucidez e transformar os nossos sonhos em
um laboratério onde podemos explorar a mente com bastante atencdo. Quando
aprendemos gradualmente a concentrar a nossa atengao, a confusao € substituida
por uma coeréncia continua — desenvolvemos dominio sobre o ambiente do
sonho. Embora em shamatha estejamos desenvolvendo a concentracdo, ela é
alcancada ndo pela forca, mas por meio de um profundo relaxamento. Nao € a
concentracao estressante e por fim exaustiva de um piloto de caca que, depois de
algumas horas de manobras extremamente complexas, habilidosas e exigentes,
precisa de pelo menos vinte e quatro horas sem nenhuma atividade para se
recuperar. Em shamatha, as distracbes da mente sdao aquietadas, para que a
atencdo possa finalmente repousar confortavelmente e sem esfor¢o sobre um

objeto escolhido por horas a fiol?]. Essa estabilidade é uma plataforma ideal para
o desenvolvimento das habilidades para o sonho lticido e para a ioga dos sonhos.



As técnicas que levam ao sucesso na pratica dos sonhos incluem a memoria
prospectiva (preparar-se para lembrar de algo em um sonho futuro), a memoria
retrospectiva (lembrar sequéncias de eventos em sonhos do passado), a
recordacdo de sinais que servem de alerta para o estado de sonho, e a
concentracao estavel e relaxada em imagens visuais. Uma vez que 0s nossos
estados comuns de consciéncia sao dominados por diferentes graus de agitacdo e
embotamento, neste momento ndao temos a clareza e a estabilidade necessarias
para fazer uso efetivo de tais técnicas. Por outro lado, a mente relaxada, estavel e
vivida que foi treinada em shamatha é bastante adequada para estas tarefas.

Permita-me ilustrar esse ponto: manobrar o reino do sono com sucesso — que
inclui o processo de adormecer, o sono sem sonhos, os sonhos, despertar e voltar
a dormir, e lembrar dos sonhos ao acordar — exige uma clareza maior do que o
nosso entorpecimento noturno habitual proporciona. O sono comum é dominado

pelo esquecimento!®!. As pesquisas demonstraram que a maior parte de nés
desperta e depois volta rapidamente a dormir um certo nimero de vezes durante
a noite. Poucos notam este habito. No entanto, estes despertares espontaneos
fornecem uma das oportunidades mais uteis para entrar em sonhos lucidos.
Podemos aprender que reingressar deliberadamente em um sonho depois de um
desses intervalos pode levar a um sonho lticido, mas se ndo nos lembrarmos de
fazer isso, estaremos perdendo essas oportunidades continuamente. A clareza e a
estabilidade de uma mente treinada em shamatha é uma base confiavel para nos
lembrarmos de aproveitar essas oportunidades.

O mesmo é valido para uma outra técnica que iremos aprender mais tarde: o
uso de eventos tipicos de sonhos (chamados de sinais de sonho) para nos
lembrarmos, durante o sono, que estamos tendo um sonho. Ao longo do tempo,
podemos elaborar uma lista de eventos que ocorrem regularmente em nossos
sonhos. Podemos observar, por exemplo, que nos encontramos varias vezes em
um local especifico, ou que nos deparamos com uma mesma situagao ou com as
mesmas pessoas ou objetos repetidas vezes. Se tivermos clareza mental para nos
lembrarmos da importancia desses sinais quando eles aparecem em nossos
sonhos, eles podem nos fazer despertar dentro do sonho. O treinamento em
shamatha aumenta significativamente as chances de que isso aconteca, ao passo
que sem este treinamento, em nossa consciéncia normal de sonho, é mais
provavel que percamos esses sinais completamente, ou que tenhamos apenas
uma vaga sensacao de que eles devem ter algum significado ou aplicacao.

A pratica de shamatha nao é exclusiva do budismo. Pode ser encontrada nas



tradicOes contemplativas do cristianismo, do hinduismo, do sufismo, do tacismo
e de outras tradi¢des. Creio, no entanto, que o budismo produziu um programa
de shamatha amplo e bem-elaborado, que é especialmente adequado para a
pratica dos sonhos. A versao que irei apresentar se baseia em uma tradicao que
faz uso de trés técnicas especificas dentro de uma sequéncia de dez etapas.
Primeiro farei uma breve apresentacdo da teoria desta versao budista de
shamatha e, em seguida, apresentarei uma visao geral das adaptacOes mais
praticas dessa teoria, que podemos utilizar para desenvolver habilidades para o
sonho lucido e para a ioga dos sonhos.

Shamatha na teoria

A estrutura geral para o treinamento de shamatha aqui apresentada é extraida
do livro Stages of Meditation, escrito pelo contemplativo budista indiano do
século VIII Kamalashila. Ha dez etapas, comecando com os estados de atencao
mais grosseiros, conduzindo ao mais sutil — o atingimento de shamatha. Apos
atingir shamatha, o praticante sera capaz de concentrar-se sem esforco em um
objeto de escolha de forma continua durante pelo menos quatro horas. A
realizacdo de shamatha é uma raridade nos dias de hoje, até mesmo entre os
contemplativos dedicados. Ha duas razdes principais para isso: pela urgéncia em
ingressar, completar e realizar as praticas “mais elevadas”, shamatha, embora
tenha sido considerada um requisito para tais realizacOes, ndao tem sido
enfatizada em muitas tradicoes contemplativas contemporaneas. Em segundo
lugar, a menos que o praticante ja tenha uma mente extremamente relaxada e
equilibrada, a realizacdo plena de shamatha pode exigir muitos meses ou mesmo
alguns anos de pratica solitaria concentrada. No tempo em que as mentes bem-
equilibradas eram mais comuns, como na calma sociedade pastoril do Tibete, a
realizacdo de shamatha era possivel em um tempo menor. Mas, na civilizagado
global acelerada e agitada de hoje em dia, essas mentes sao extremamente raras.

Embora o treinamento em shamatha ndo seja absolutamente necessario para
que a pratica dos sonhos tenha sucesso, eu o recomendo enfaticamente. A
realizacdo das duas primeiras das dez etapas a seguir, no minimo, poderia
melhorar muito a propria estabilidade da atencao, ndao s6 para esta pratica, como
para qualquer outra atividade. Realizar os estagios mais avancados, sem contar a
propria realizacdo de shamatha, fara com que a pratica dos sonhos seja
relativamente rapida e facil.



Os dez estagios do desenvolvimento de shamatha (brevemente
descritos):

1) Atengdo dirigida — O praticante desenvolve a capacidade de focar o objeto
escolhido.

2) Atengdo continua — O praticante é capaz de manter a atencdao continua
sobre o objeto por até um minuto.

3) Atencgdo ressurgente — O praticante recupera o foco rapidamente quando
se distrai do objeto.

4) Atencdo constante — O objeto de atencdo ndao é mais completamente
esquecido.

5) Atengdo disciplinada — O praticante desfruta do samadhi ou “concentracao
unifocada”.

6) Atencdo pacificada — Nao ha mais resisténcia ao treinamento da atencao.

7) Atencdo plenamente pacificada — O apego, a melancolia e a letargia estao
pacificados.

8) Atencdo unifocada — O samadhi é sustentado sem agitacao ou lassidao.
9) Equilibrio da atencdo — O samadhi é sustentado sem falhas e sem esforco.

10) Shamatha — O praticante mantém a concentracio em um objeto sem
esforco por pelo menos quatro horas; este estado é acompanhado de
maleabilidade fisica e mental muito maiores e de outros efeitos secundarios

positivos!*l.

A principal metafora aplicada a estas dez fases sucessivas é a turbuléncia
relativa de um rio. No inicio, pensamentos, emocoes, imagens e assim por diante
correm pela mente com a forca de uma cachoeira. Nos estagios posteriores, esses
fenomenos mentais aparecem com menos forca e menos frequéncia, como um
rio largo e calmo, até que ao final sejam completamente pacificados, como um
mar sereno.

Treés praticas sequenciais no caminho de shamatha

Descobri que as trés praticas que descreverei a seguir sao as mais eficazes
para as pessoas dos tempos modernos se dedicarem ao treinamento de shamatha.
A primeira é a atengdo plena a respiracdo. Nesta pratica desenvolve-se a



atencao, observando as inspiracoes e as expiracoes, testemunhando passivamente
as sensacoes tateis associadas com a respiracdo natural, por todo o corpo. A
experiéncia da respiracao fornece uma ancoragem excelente, permitindo que os
relaxamentos fisico e mental se tornem a base da pratica desde o inicio. Para
aqueles comprometidos com o treinamento integral de shamatha descrito acima,
eu recomendo que a atencdo plena a respiracao seja praticada nos estagios de um
a quatro. Para os trés estagios seguintes — cinco a sete — recomendo a pratica de
estabelecer a mente no estado natural. Nesta pratica, a atencao aos fendomenos
mentais substitui o foco na respiracdao. Observa-se todos 0s eventos mentais que
surgirem — pensamentos, imagens mentais e emoc¢des — de forma neutra,
objetiva, sem qualquer envolvimento. Permitimos que estes eventos, que
normalmente nos capturam, passem diante da janela da mente, como nuvens
sopradas pelo céu. Para os estagios oito em diante, recomendo a pratica de
shamatha sem sinais, também chamada de consciéncia da consciéncia. Nas
praticas anteriores tinhamos um objeto de foco, isto é, um sinal. Aqui, a atencao
é dirigida a propria consciéncia. Enquanto a respiracao e os fendmenos mentais
sdo objetos identificados dentro de uma estrutura conceitual — a consciéncia esta
focada em um objeto diferente de si mesma —, aqui a consciéncia simplesmente
repousa em si mesma, luminosa e ciente.

Estabelecer a mente em seu estado natural e a consciéncia da consciéncia,
em conjunto com outras técnicas de meditacdo relacionadas a shamatha, sdo
extremamente Uteis para a pratica dos sonhos, quer o aluno tenha ou nao a
intencdo de seguir para os estagios mais refinados do treinamento de shamatha.
Vou apresentar estas técnicas em momentos apropriados em capitulos
posteriores.

As instrucoes dadas neste capitulo, se seguidas com diligéncia, permitirao
que o praticante realize os trés primeiros estagios do treinamento de shamatha.
Se ele se inspirar a seguir adiante, de forma geral, sera necessario um retiro
solitario por um tempo mais longo. Para uma explicacao detalhada de todo o

caminho de shamatha, veja o meu livro A revolucdo da atencdo'.

Shamatha na pratica
Sessdo 1: relaxamento

Aqui nos oferecemos uma sequéncia basica de meditacdao para a atencao
plena as sensacoOes tateis do corpo, que conduz ao relaxamento — o ingrediente-



chave na pratica de shamatha — e que também é um preltdio util para se ter uma
boa noite de sono, sem a qual a pratica dos sonhos bem-sucedida € dificil, se nao
impossivel. Comecaremos esta e as sessoes seguintes estabelecendo o corpo em
seu estado natural. Em seguida, cultivando uma qualidade de presenca atenta e
quieta, permitiremos que a consciéncia permeie o campo de sensacoes tateis —
todas as sensagoes que surgem tanto no interior quanto na superficie do corpo.

Depois de encontrar uma postura confortavel, faca o seu melhor para
permanecer imovel, permitindo apenas os movimentos da respiracdo. Se estiver
sentado (em uma cadeira ou no chdo, de pernas cruzadas), deixe sua coluna ereta
e eleve o seu esterno apenas o suficiente para que ndao haja pressao em seu
abdomen, que o impediria de se expandir livremente conforme vocé inspira.
Mantenha seus musculos abdominais soltos, sentindo o abdomen expandindo
com cada inspiracao. Onde quer que vocé encontre tensao ou contracao No
corpo, respire nessa area e, especialmente quando expirar, libere a tensao
muscular. Preste atencao em particular aos musculos da face — a mandibula, aos
olhos. Complete esta preparacao inicial do corpo, tomando trés respiracoes
lentas, profundas e vigorosas, respirando pelas narinas, descendo até o
abdomen, expandindo o diafragma e, finalmente, respirando no térax, atingindo
quase a plena capacidade pulmonar; entdo, solte o ar sem esforco, plenamente
atento as sensacOes correlacionadas com a respiracao, conforme se manifestam
por todo o corpo.

Em seguida, estabeleca a sua respiracdo em seu ritmo natural, notando o
quanto é facil influencia-la com as suas preferéncias. Da melhor forma possivel,
abandone o controle e permita que a respiracao flua espontaneamente, sem
nenhuma intervengdo, com o minimo esfor¢o possivel.

Quando comecamos a aprender meditacdo, nds rapidamente descobrimos o
quanto a nossa mente ¢é agitada e confusa. As vezes somos inundados com uma
cascata de pensamentos e emocoes. Cultive uma atitude positiva, de paciéncia,
quando se deparar com essas distracoes. Em vez de reagir, tentando reprimir e
forcar a mente a ficar quieta, relaxe e solte a energia reprimida e turbulenta do
corpo-mente. Tire proveito de cada expiracdo como um momento natural para
relaxar e soltar. Com cada expiracdo, perceba uma sensacdo progressiva de que
seu corpo se derrete, se acalma, relaxa. A cada expiracdo, assim que notar
qualquer pensamento ou imagem involuntarios surgindo, apenas solte-os sem
segui-los; e assim que os liberar, deixe que sua consciéncia desca tranquilamente
mais uma vez para o corpo, simplesmente notando as sensacoes tateis surgindo



dentro deste campo, em especial as sensagoes correlacionadas com a respiracao.
Permita-se liberar os pensamentos e cultivar uma outra qualidade de consciéncia,
que é clara, brilhante, inteligente, atenta e silenciosa.

Sempre que se der conta de que foi capturado por pensamentos, de que sua
mente foi levada, em vez de se sentir frustrado ou se julgar, deixe que a sua
resposta simples e imediata seja relaxar mais profundamente, soltar os
pensamentos e trazer sua consciéncia de volta a este campo tranquilo da
experiéncia tatil. Adote a duracao de vinte e quatro minutos para a sua sessao de
praticas (chamada, em sanscrito, um ghatika, que foi considerado ideal para o
treinamento inicial de meditacdo na antiga India). Continue com a intencdo de
manter sua atencdo no campo de sensacoes tateis associadas a respiracao e,
quando achar que se distraiu, relaxe mais profundamente, abandone as distracoes
e retorne para 0 COrpo.

Esta sequéncia pratica agora é dada em forma resumida para que vocé possa
dispensar as distracdes causadas pela leitura do livro conforme pratica. Basta
alguns momentos para se familiarizar com as instrucdes, memorizar a sequéncia,
e entao comecgar.

Resumo da pratica:

« Postura: supino (shavasana, ou postura do cadaver)!®! ou sentado.
* Respiracdo: em seu ritmo natural.

» Atitude positiva: cultivo do relaxamento.

* Atencdo: no campo das sensacgoes tateis.

* Quando se distrair: traga gentilmente a atencao de volta para o campo das
sensacoes tateis.

* Duracdo: um ghatika (vinte e quatro minutos).

* Intencdo: observar as sensacgoes tateis, relaxar e retornar quando se distrair.

Comentario

A técnica basica de shamatha envolve a interacdo de duas faculdades
mentais: a atencdo plena e a introspeccdao. A atencdo plena (mindfulness, em
inglés) pode ser definida como uma atencdao continua em um objeto escolhido, o



que exige manter a tarefa em mente e ndo se distrair com outros fendmenos. A
introspeccdo (como definiu o budista indiano do século VIII, Shantideva) é “a
verificacdo repetida do estado em que se encontra seu corpo e sua mente”!’],
Portanto, a introspeccdo permite uma espécie de controle de qualidade,
reconhecendo quando a atencao foi desviada, e serve de alerta para que a atencao
plena se restabeleca. O praticante foca a mente usando a atencao plena para se
lembrar da tarefa e, quando a atencdo se desvia, a introspeccdo toma
conhecimento para que o praticante possa novamente se dirigir para o objeto de
atencdo. Lembre-se de sua intencdo e verifique se a esta cumprindo a cada

momento.

Tenho uma forte impressao de que a maneira como respiramos quando
estamos em sono sem sonhos é bastante restauradora para o corpo e para a
mente. Quando estamos sonhando, nossos pensamentos e emoc¢Oes podem
interferir com a nossa respiracao. A maioria de nés ja despertou de um pesadelo
— talvez um daqueles em que estamos sendo perseguidos por algo assustador — e
se viu respirando com dificuldades. No sono sem sonhos, nossos pensamentos
compulsivos — de esperancas e temores, fixacOes e antecipacoes, e atividade
emocional — estdo dormentes. Utilizando a pratica descrita acima, podemos
induzir esta respiracdo restauradora relaxando durante toda a expiracdao e, em
seguida, em vez de puxar o ar, simplesmente permitindo que a inspiracao flua
passivamente. N6s abandonamos suavemente todo o controle da respiracao,
despreocupados com a duracdo relativa das inspiracoes e expiracoes, respirando
sem esforco.

Permitimos que a atencdo fique difusa, escaneando as sensacOes tateis
associadas a respiracao e também as sensacOes que surgem na parte inferior do
corpo — pernas e parte inferior do tronco. Isso leva a nossa energia e atencao para
longe da cabeca, nos estabelecendo em nossa base e diminuindo a interferéncia
de pensamentos. Ao se deitar, experimente esta pratica na posicao de supino por
um tempo curto — cinco, dez, vinte minutos, ou mais se desejar — antes de ir para
sua posicao normal de dormir. Nas expiracOes iniciais, libere primeiro toda a
tensao muscular do corpo, e quando estiver completamente relaxado fisicamente,
libere também todos os pensamentos que surgirem — soltando lentamente o ar...
soltando... soltando... — e, em seguida, permita que a inspiracao flua
espontaneamente. Em pouco tempo se sentira em um ritmo profundo e relaxante.
Isto, ndo apenas ira contribuir para uma boa noite de sono, mas sera um preludio
util para o sonho ldcido.



Sessdo 2: estabilizando a atengdo

Depois de relaxar, com a atencdo nas sensacOes tateis em todo o corpo,
passamos para uma segunda fase, estreitando nosso foco para os movimentos de
subir e descer do abdomen conforme respiramos, promovendo a estabilidade da
atencao.

Depois de encontrar uma posicao confortavel, comece estabelecendo o corpo
em seu estado natural, imbuido das trés qualidades de relaxamento, quietude e
vigilancia. Tendo feito isso, conclua esta etapa inicial com respiracoes lentas e
profundas. Em seguida, estabeleca a respiracao no seu ritmo natural e entdo,
como antes, deixe sua consciéncia permear todo o campo de sensacoes tateis,
enquanto observa especialmente as sensacOes relacionadas com a respiracao,
onde quer que surjam dentro do campo do corpo. Dentro deste campo, deixe sua
consciéncia permanecer difusa.

Nesta primeira fase da atencdo plena a respiracdo, a énfase principal esta em
permitir que surja uma sensacdo de tranquilidade, conforto e relaxamento no
corpo e na mente. Facilitamos esse processo, relaxando especialmente com cada
expiracdo, soltando o excesso de tensdao muscular, liberando imediatamente
qualquer pensamento ou imagem involuntaria que surjam na mente — liberando-
os e deixando a consciéncia retornar imediatamente para o campo das sensagoes
tateis.

A sensacdo de tranquilidade e relaxamento é indispensavel para cultivar as
habilidades de atencdo e para a pratica dos sonhos. Mas isso por si s6 nao é
suficiente. Precisamos também introduzir o elemento de estabilidade — a
continuidade voluntaria da atencdao. Entdo, agora iremos intensificar esta pratica,
estreitando o foco de atencdo. Em vez de focar em todo o corpo ou deixar a
atencdo permear todo o corpo, agora concentre a atencdo mais firmemente nas
sensacoes tateis do abdomen subindo e descendo a cada inspiracdo e expiracao.
Estreite o seu foco. Continue deixando a respiracdo fluir livremente, sem
restricio ou esforco, e com atencdo plena, simplesmente observando as
sensacoes, sem sobreposicdao conceitual, sem cogitacdo — apenas as sensagoes na
regido do abdomen relacionadas ao fluxo da respiracao.

Note a duracdo de cada inspiracao e expiracao, se é curta ou longa. Continue
relaxando a cada expiracdo, superando assim a agitacdo, a excitacdo da mente.
Mas com cada inspiracdo, eleve a sua atencao, superando assim a lassidao e o
embotamento. Deste modo, cada ciclo da respiracdo é como uma sessao de



meditacdo completa, projetada para superar a agitacdo e a lassiddo, e para
cultivar a estabilidade e a vivacidade. A medida que a mente se acalma e a
atencao se estabiliza cada vez mais, vocé podera perceber que isso aumenta o
grau de relaxamento e tranquilidade do corpo e da mente. Ao mesmo tempo,
quanto maior for a sensacdo de relaxamento no corpo e na mente, mais facil sera
estabilizar a atencdo. Existe uma sinergia entre estas duas qualidades. Continue
alternando o relaxamento e a elevacao da atengdo, na expiracdo e na inspiracao.

E agora, para ajudar a conter o fluxo de pensamentos obsessivos, para deixar
de ser compulsivamente levado por pensamentos, pode ser ttil, pelo menos
ocasionalmente, contar as respiracoes, substituindo muitos pensamentos errantes
por alguns pensamentos regulares — a contagem. Existem varios métodos e este é
um deles: inspire, permitindo que o ar flua sem esfor¢o até o final da inspiracao.
Pouco antes de a expiracdo comecar, mentalmente, e muito brevemente, conte
“um”. Depois expire, relaxando, soltando os pensamentos durante toda a
expiracdo. Eleve tranquilamente sua atencao durante a proxima inspiragao, até o
seu final, e entdo conte mentalmente, e muito brevemente, “dois”. Portanto, ha
uma contagem no final de cada inspiracdo. Vocé pode contar varias vezes de um
a dez, ou de um a vinte e um, ou continuar contando como preferir. Deixe a
contagem ser muito sucinta, muito breve, apenas como um lembrete para se
manter continuamente consciente do fluxo das sensacOes na regidao do abdomen
relacionadas a inspiracdo e a expiracdao, da melhor forma possivel.

Encerre a sessao.

Resumo da pratica:
» Estabeleca o corpo em seu estado natural.
* Respire em um ritmo natural.

* Primeira fase: atencdo no campo de sensacOes tateis (treinando o
relaxamento).

* Segunda fase: atencdao no abdomen subindo e descendo (treinando a
estabilidade).

» Alterne superando a agitacdo (na expiracdo) e elevando a atencao (na
inspiracao).

 Conte as respiragoes.



* Duracdo: um ghatika (vinte e quatro minutos).

* Intencdo: treinar a estabilidade.

Comentario

Embora a técnica pareca simples e direta, a mente que estamos treinando —
condicionada pelas nossas experiéncias de vida e formacdo cultural — nao é
assim. O primeiro choque que os iniciantes geralmente levam é o grande volume
de “ruido” mental, que confunde a consciéncia quando se comeca a meditar.
Embora possa parecer que a propria pratica tenha introduzido essas distracgoes,
elas estiveram la o tempo todo, consideradas como parte do funcionamento
normal das nossas mentes. Rapidamente descobrimos que ha dois tipos
principais de distracdo que nos fazem esquecer a nossa tarefa: a agitacdo e o
torpor. Para a maioria de nés, a agitacao ¢ o nosso maior problema inicial em
focar o objeto escolhido. Estamos habituados a pensar rapidamente, esvoagando
por uma variedade de assuntos — atendendo telefonemas, conversando,
navegando na internet, realizando multiplas tarefas simultaneamente. Nos
desenvolvemos um desejo intenso por objetos e experiéncias que exigem muita
atividade. Pedir a ndés mesmos para subitamente nos acalmarmos e nos
concentrarmos em nossa respiracao é pedir demais.

Quando ndo estamos agitados, estamos muitas vezes entorpecidos —
fatigados pelo ritmo acelerado e estressante da vida moderna. Nessas ocasioes,
quando tentamos meditar, vemos que o nosso foco ndo é nitido. O objeto de
atencao carece de vivacidade. NoOs nos desligamos e, minutos depois,
percebemos que estavamos sonhando acordados ou dormindo. O que devemos
buscar, entdo, € um meio-termo entre a agitacdao e o torpor. Para preparar esta
base intermediaria, desde o inicio, enfatizamos as atitudes de relaxamento,
quietude e vigilancia. O relaxamento e a quietude diminuem a agitacao,
enquanto a vigilancia neutraliza o torpor. Com isso em mente, nos tornamos
gradualmente capazes de experimentar momentos de clareza — uma trégua do
nosso fluxo mental normal que oscila entre agitacdo e torpor.

Sessdo 3: a vivacidade da atengdo

Passaremos agora pelas duas primeiras fases, de focar a atencao no campo de
sensacoes tateis em todo o corpo e de focar a atencdo nos movimentos do
abdomen, subindo e descendo, e entraremos na terceira fase — do



desenvolvimento da vivacidade da atencao.

Estabeleca o corpo mais uma vez em seu estado natural, deixando que a
consciéncia permeie todo o campo do corpo, mantendo o corpo tranquilo, quieto,
em uma postura de vigilancia. Se achar util, faca trés respiracOes lentas e
profundas para concluir esta acomodacdo inicial do corpo. Estabeleca a
respiracao em seu ritmo natural, fluindo sem esforco. Por alguns instantes
deixe que a sua consciéncia continue difusa, preenchendo todo o campo tatil
do corpo, deixando que sua atencdo se mova a vontade dentro deste campo,
observando qualquer sensacdo que surgir, especialmente aquelas relacionadas
com a respiracdo. Mantenha a atencdo no campo de sensacdes do corpo, sem se
deixar levar por pensamentos ou para outros campos sensoriais. Continue
relaxando e soltando a cada expiracao.

Passamos agora para a segunda fase, em que, como na pratica anterior,
estreitamos mais o foco da atencdo nos movimentos do subir e descer do
abdomen, introduzindo o elemento de estabilidade da atencao, cultivando
deliberadamente a continuidade firme da atencdo plena, sem ser aprisionada
pelos pensamentos e sem se deixar levar para outros campos dos sentidos.
Mantenha-se engajado com o fluxo continuo de sensa¢des do abdomen subindo
e descendo, a cada inspiracdo e expiracdao. Relaxe a cada expiracdao como fez
anteriormente, soltando imediatamente quaisquer pensamentos ou imagens
involuntarias. Com cada inspiracdo, eleve sua atencdo, e da melhor forma
possivel mantenha um fluxo continuo de atencdo plena as sensacoes tateis
relacionadas a inspiracdo e a expiracao que se manifestam no abdomen. Deixe
que este seja um trabalho em tempo integral. Ha sempre algo para fazer.
Permaneca engajado. Sustente o foco. Relaxe a cada expiracdo, elevando sua
atencao a cada inspiracao.

E, por fim, introduziremos agora o elemento de vivacidade. Passamos para a
terceira fase da atencdo plena a respiracao, levando o foco da atencdo para as
aberturas das narinas ou para a area logo acima do labio superior, onde quer que
possa perceber mais claramente as sensacdes do ar fluindo para dentro e para
fora. Foque sua consciéncia mental sobre essas sensacOes tateis da respiracao,
nao a sua consciéncia visual. Mantenha os musculos do rosto relaxados, os olhos
soltos, a testa aberta. Observe se ndo esta direcionando seus olhos para a ponta
do seu nariz; isto apenas causara tensao, ou até mesmo dores de cabeca. Assim,
mantenha todo o rosto solto, relaxado, e foque apenas a sua consciéncia mental
nas sensacoes da entrada e saida do ar pelas aberturas das narinas. Foque sua



atencdo na diferenca de temperatura do ar na inspiracdo e na expiracdo pelas
narinas, que sai um pouco mais quente. A medida que sua respiracdo se torna
mais calma e refinada, essa diferenca se tornara mais e mais sutil, desafiando-o a
fazer com que sua consciéncia fique mais vivida.

Por puro habito, os pensamentos involuntarios surgirdo inevitavelmente um
apos o outro, e a mente continuara divagando. Mais uma vez, a fim de conter
esse fluxo involuntario de pensamentos, imagens e memorias, experimente
contar as respiracoes. Contando brevemente ao final de cada inspiracao, pouco
antes do comeco da expiracdo, cristalize sua atencdo, e observe atentamente as
sensacoes da respiracdao ao longo de todo o curso da expiracao. Mesmo que haja
uma pausa no final da expiracdo, vocé ainda podera detectar sensacOes nas
aberturas das narinas. Continue a observa-las e, em seguida, acompanhe as
sensacoes durante todo o curso da inspiracdo, seguida por uma breve contagem.
Da melhor forma possivel, mantenha um fluxo continuo de atencdo plena;
engaje-se com o fluxo continuo de sensacOes nas aberturas das narinas. Desta
forma, voceé exercita e aperfeicoa a faculdade da atencao plena.

Na pratica de shamatha desenvolvemos e aperfeicoamos a faculdade da
atencao plena, e também da introspeccao — nossa capacidade de monitorar o
estado da mente, monitorar o processo de meditacao, reconhecendo rapidamente
quando a mente foi capturada e levada por pensamentos, ou quando a mente esta
simplesmente entrando em um estado de entorpecimento ou lassiddo, talvez a
caminho de adormecer. Assim que reconhecer, por meio da introspeccao, que a
sua atencao se tornou agitada, capturada e levada por pensamentos, deixe que a
sua primeira resposta seja relaxar profundamente, soltar o pensamento e
imediatamente voltar a se engajar com as sensacoes da respiracdo. Mas antes de
tudo relaxe — solte-se.

E assim que reconhecer, por meio da introspeccdo, que a sua mente esta
perdendo a clareza, caindo na lassiddao ou no torpor, deixe que sua primeira
resposta nesta situacdao seja a de elevar sua atencao e renovar O interesse em
treinar a mente. Leve o foco de sua atencao de volta as sensacoes da respiracao.
Desta forma, equilibre sua atencdo, superando suas inclinagdes em direcao ao
déficit de atencao, como o torpor, e a hiperatividade da atencdo, como a agitacao
ou excitagao.

Depois de vinte e quatro minutos, encerre a sessao.



Resumo da pratica:

» Estabeleca o corpo em seu estado natural.

* Respire em um ritmo natural.

* Primeira fase: atencdo no campo de sensacoes tateis (relaxamento).

* Segunda fase: atencdao no abdomen subindo e descendo (estabilidade).

* Terceira fase: atencdo na abertura das narinas(cultivando a vivacidade da
atencao).

 Conte as respiragoes.

* Melhore a atencdo plena por meio da introspeccao.

Comentario

As trés fases que desenvolvemos até este ponto — relaxamento, estabilidade e
vivacidade — podem ser comparadas a estrutura de uma arvore. A raiz de toda a
pratica é o relaxamento. O tronco € a estabilidade. Assim como as raizes de uma
arvore sustentam o tronco, do mesmo modo o relaxamento sustenta a
estabilidade da atencdo. E da mesma forma, sem a estabilidade do tronco, a
folhagem — a vivacidade de shamatha — ndo pode ser sustentada. Vocé precisa
das trés qualidades e elas devem estar em equilibrio sinérgico. Se o relaxamento
for muito intenso, é provavel que vocé se sinta entorpecido e sonolento. Se a
vivacidade for muito intensa e vigorosa, vocé podera se sentir agitado.

Se vocé quiser desenvolver shamatha de forma eficiente, ndo subestime o
desenvolvimento inicial do relaxamento. Experimente a posicdio em supino e
mergulhe profundamente na calma, no relaxamento e na descontracao. Observe,
entdo, como a estabilidade pode emergir dessa sensacdo de grande tranquilidade.
Vocé pode permanecer bastante centrado e focado, sem precisar se concentrar de
forma cada vez mais rigida. Assim, relaxamento e estabilidade equilibram-se
mutuamente. A maioria das pessoas, quando tém o seu primeiro sonho licido,
notam alguma anomalia, algum objeto ou evento estranho em seu sonho e isso
catalisa a consciéncia de que estdao sonhando. E entdo ficam tdo animados que
dois segundos depois acabam acordando. A estabilidade originada do
relaxamento ira permitir que vocé se mantenha estavel em vez de agitado,
prolongando seus sonhos lucidos.

O segundo ato de equilibrio é entre estabilidade e vivacidade. Assim como é



importante que a estabilidade ndo seja obtida as custas do relaxamento, o
aumento da vivacidade ndo deve enfraquecer a estabilidade. Vocé deve
intensificar a clareza, a luminosidade e o brilho, mas sem causar agitacao, que o
faria perder a coesdao mental. A técnica para aumentar a vivacidade é focar a
atencdo em um objeto mais sutil, como as sensacOes da respiracdo na regidao das
narinas. E preciso mais atencdo para acompanhar essas sensacdes do que para
seguir os movimentos relativamente mais grosseiros do abdomen durante a
respiracdo. Se por meio da introspeccao vocé notar que o grau de vivacidade esta
causando agitacdo, retroceda um pouco, relaxe e retome a estabilidade. A
estratégia completa, entdo, é permitir que a estabilidade se desenvolva a partir do
relaxamento e que a vivacidade surja a partir da estabilidade.

Naturalmente, cada praticante utilizara estas trés técnicas de shamatha de
acordo com os graus de atencdo, agitacdo e lassiddo trazidos inicialmente a
pratica. Estas sdao as qualidades de nossas mentes no momento — o produto de
nossos habitos e experiéncias mentais. Ao tentar aplicar cada uma destas
técnicas, alternando-as, e assim por diante, vocé ira gradualmente compreender
seus pontos fortes e fracos e refinar a sua rotina de meditacio de forma
adequada, utilizando as sugestoes acima como guia. Mais a frente neste livro, eu
apresentarei outras praticas que irdo aperfeicoar ainda mais a sua capacidade de
realizar as tarefas necessarias para o sonho ldcido e para a ioga dos sonhos.

Possibilidades mais profundas

Enquanto estamos desenvolvendo shamatha, podem surgir experiéncias
relacionadas as camadas mais profundas da consciéncia espontaneamente. Elas
podem ser comparadas a raios de luz atravessando as nuvens da nossa
consciéncia normalmente condicionada. Podem se manifestar como premonigoes
ou visOes remotas. Lembro-me que, durante um retiro, havia um praticante que
ndo tinha ideia do que seria servido no almogo, mas descreveu o menu
perfeitamente. Ficou muito surpreso quando desceu para almocar. Sua
experiéncia clarividente surgiu espontaneamente. Vi casos semelhantes de
premonicao envolvendo alguns dos iogues com quem vivia nas colinas acima de
Dharamsala, na India, na década de 1980, muitos dos quais haviam estado em
retiros fechados e solitarios por décadas. Eles perceberam que tinham sonhos
premonitorios na noite anterior a chegada de algum visitante inesperado. Eu
mesmo tive um aluno que, praticando meditacao de shamatha, teve visdes sobre
receber mensagens de determinadas pessoas. Logo depois, quando verificou seus



e-mails, sua premonicao foi confirmada.

[2]. Este alto grau de concentracdo é chamado de “unifocalizacao” (Sanscrito: ekagrata).

[3]. Se vocé ndo cré que a sonoléncia e esquecimento dominam o sono e os sonhos, passe alguns dias
examinando e comparando a nitidez da sua atengao durante o dia com a da noite e a do inicio da manha.

[4]. Estes efeitos secundarios incluem o aumento da energia fisica, da bem-aventuranca mental e fisica, e
estabilidade e vivacidade mentais muito elevadas.

[5]. ALAN WALLACE, B. The Attention Revolution. Somerville, Mass.: Wisdom Publications, 2006 [Ou A
revolugdo da atencgdo. Petrépolis: Vozes, 2008].

[6]. Entre nesta postura deitando-se de costas, com a coluna em uma linha reta da cabeca aos calcanhares,
com o0s pés juntos e relaxados, deixando que caiam para o lado. Seus bracos devem estar estendidos,
ligeiramente afastados do corpo, com as palmas das maos voltadas para cima.

[7]. SHANTIDEVA. A Guide to the Bodhisattva Way of Life. Vol. 108. Ithaca, NY.: Snow Lion
Publications, 1997 [Trad. de V.A. Wallace e B.A. Wallace]..



2
A teoria do sonho lucido

O estudo do sonho licido comecou de fato ha trés décadas no campo da
pesquisa sobre o sono, um ramo da Psicologia. Entre os mais conhecidos
pesquisadores da area estdao Stephen LaBerge, Paul Tholey, Harald von Moers-

Messmer, G. Scott Sparrow e Keith Hearne!®!. A psicologia ocidental s6 aceitou
a validade do sonho lucido no final de 1980, quando LaBerge provou sua
existéncia em um experimento de laboratorio. Antes disso, os psicologos tinham
certeza de que estar dormindo e estar consciente eram estados mentais
mutuamente excludentes, apesar do fato de os sonhos licidos ndao serem
incomuns. Embora o trabalho de Stephen LaBerge e outros tenha popularizado
os sonhos lucidos em algum grau entre o publico em geral, a pesquisa sobre o
sonho lucido até o momento nao se tornou um grande esforco cientifico.

A aceitacdo relutante oferecida pela psicologia ao sonho licido ndao é de
surpreender. A ciéncia da psicologia ocidental tem apenas 140 anos e continua a
lutar por respeito dentro da comunidade cientifica. Dado o seu foco
predominantemente materialista, a ciéncia sempre foi relutante em examinar
fenomenos imateriais como a mente. De fato, em especial na neurociéncia, os
cientistas tém procurado definir a mente e os fendmenos mentais como
essencialmente materiais — como subprodutos do cérebro fisico composto por
neuronios, sinapses, células da glia, neurotransmissores, e assim por diante. De
acordo com esta visdo, pensamentos, emocOes e sonhos sdo apenas eventos
eletroquimicos que acontecem dentro do cérebro. Seu contetido — “Me sinto tao
bem!”, “Esta torta esta uma delicia”, “Eu tive um pesadelo” — é irrelevante para
os quimicos, biologos, neurologistas e outros, preocupados em reduzir a mente a
suas causas fisicas.

Esta atitude revela uma intolerancia a incerteza. Os cientistas realmente nao
conhecem a natureza das correlacdes entre eventos mentais e neurais, mas em
vez de enfrentar essa incerteza, os materialistas simplesmente decidem que o que
ndo pode ser medido cientificamente, ou seja, 0s eventos mentais, € equivalente
ao que pode ser medido, ou seja, a atividade cerebral. No inicio da histdria da



psicologia os comportamentalistas adotaram uma abordagem semelhante ao
equiparar a atividade mental ao comportamento fisico. Na realidade, ndao ha
nenhuma evidéncia de que as experiéncias subjetivas sejam o mesmo que seus
processos cerebrais correlacionados ou suas formas resultantes de
comportamento; assim tais afirmacOes sdo ndo cientificas. Ndo sdao de fato nada
mais do que especulactes metafisicas apresentadas como fatos cientificos que
levam a ilusdo do conhecimento — o principal obstaculo na busca da verdade.
Todas as declaracGes sobre os eventos mentais estarem localizados no cérebro,
atribuindo fungdes cognitivas como “saber”, “lembrar” e “perceber” aos
neurdnios, baseiam-se na equivaléncia imaginada entre eventos mentais e
neurais. Isto equivale a antropomorfizar o cérebro, enquanto nos desumaniza
como seres sencientes.

Embora as descobertas recentes (como a neuroplasticidade — a capacidade do
cérebro de se reestruturar a partir da experiéncia) tenham causado rachaduras
significativas nesta muralha cientifica, e ainda existam grandes problemas em
determinar a relacdo exata entre os fenomenos mentais e a atividade cerebral, a
ciéncia moderna do cérebro ainda mantém firmemente a sua posicao filoséfica
baseada no materialismo.

Este é um grande contraste com a psicologia oriental e, em particular, com a
histéria, teoria e praticas budistas da ioga dos sonhos. A psicologia, o estudo da
mente, era uma questao central — talvez a questdao central — do budismo desde
que o Buda Shakyamuni comecou a dar ensinamentos na India, ha 2.500 anos.
Porque de acordo com a visdao budista, 0 mundo da experiéncia é a porta de
entrada para o conhecimento; a ideia de que a mente poderia ser uma entidade
fisica ndo era seriamente considerada. O conteudo e as inter-relacdes dos
fenomenos mentais eram de suprema importancia para a compreensao tanto da
mente quanto do universo fisico. Seria justo dizer que, se os budistas antigos
tivessem sido apresentados aos telescOpios e microscopios, eles teriam se
interessado profundamente, ndo s6 pelas coisas que podem ser vistas por eles,
como também pelas relacdes entre esses dados, a natureza dos instrumentos e as

mentes que os observam!?.,

Quando chegarmos a ioga dos sonhos, estudaremos teorias e praticas

derivadas das Seis Iogas de Naropa!'’!, datadas do século XI, bem como a
apresentacdo da ioga dos sonhos dentro dos ensinamentos sobre os Seis Bardos,

da linhagem Nyingma do Budismo Tibetano!!'l. Os ensinamentos sobre a ioga



dos sonhos tém sido transmitidos ao longo de mil anos, dentro de uma tradi¢ao
baseada no empirismo, onde o aluno segue a orientacao de um mestre que tem
experiéncia e conhecimento na transformacdo e exploracdao de estados da
consciéncia. Embora ndo sejam usados instrumentos cientificos para comprovar
as experiéncias da ioga dos sonhos, elas sdo replicaveis e podem se tornar
publicas por meio de perguntas investigativas do mestre e das descricoes
detalhadas do aluno. Qualquer pessoa que desejar fazer o esforco podera
experimenta-las por si mesma. Esta é, portanto, uma abordagem “objetiva” e
“cientifica”, comparavel a comprovacao de sonhos licidos feita por LaBerge.
Sua experiéncia era puramente subjetiva — ninguém mais podia observa-la
diretamente. Seu método engenhoso de demonstrar que estava a0 mesmo tempo
dormindo e consciente estd na mesma categoria dos métodos empiricos
utilizados pelos iogues do sonho para verificar suas experiéncias subjetivas.
Assim como a demonstracdo de LaBerge foi perfeitamente valida para
demonstrar uma atividade que os instrumentos nao poderiam medir, da mesma
forma a abordagem subjetiva e empirica da tradicdo da ioga do sonho pode ser
avaliada cientificamente — desde que haja determinacdo para fazé-lo.

Se a ioga dos sonhos é tdao eficaz e foi tao exaustivamente testada, por que
deveriamos nos preocupar com a teoria e a pratica da ciéncia moderna do sonho
licido? Ha duas razodes: em primeiro lugar, a ioga dos sonhos é uma técnica
avancada apropriada para os alunos que ja possuem mentes relativamente
estaveis e, em geral, é ensinada apenas para aqueles que atingiram um
determinado nivel em outros treinamentos iogues. Por isso, pode ser dificil para
os ocidentais iniciarem a pratica de ioga dos sonhos sem alguma preparacao. Em
segundo lugar, o sonho lticido — como um produto da cultura ocidental moderna
— faz parte da nossa visao de mundo cientifica familiar e mundialmente
compartilhada. Por ter raizes em algo familiar, o sonho licido é mais facilmente
compreendido e aplicado por aqueles que estdo familiarizados com a cultura
ocidental. Acredito que o sonho licido fornece meios eficazes e acessiveis para
explorar os sonhos, é uma boa introducdo para todo o campo da pratica dos
sonhos (que inclui a ioga dos sonhos) e é um complemento perfeito para a ioga
dos sonhos. Usando o sonho licido como um ponto de partida, podemos integrar
as duas abordagens para que a pratica dos sonhos seja eficaz.

Sono e sonhos — alguns fundamentos

As pesquisas sobre o sono revelaram quatro niveis ou subestagios de sono



que precedem o sonho. Sdo chamados de NREM 1 a 4 (Nrem significa sem
movimento rapidos dos olhos ou non-rapid eye movement — em referéncia ao
fato de os olhos fechados estarem ou ndao se movendo sob as palpebras). O
estagio NREM 1 é a transicdo entre o estado de vigilia e de sono. Aqui nos
tornamos progressivamente sonolentos até perdermos a consciéncia. Este
periodo normalmente curto é caracterizado por movimentos oculares lentos e
experiéncias ocasionais de imagens hipnagbgicas — aparéncias mentais oniricas e
vividas. A primeira ocorréncia do sono NREM 2 dura cerca de vinte minutos.
Nesta fase estamos realmente dormindo, com pouca atividade mental,
desvinculados do ambiente fisico. Esta é seguida pelos estagios NREM 3 e
NREM 4, caracterizados por um sono mais profundo e apresentando padroes de
ondas cerebrais delta, que sdo lentas, de alta amplitude e regulares. Todas estas
sao essencialmente fases do sono sem sonhos. A pressdao sanguinea cai e o ritmo

da respiracio diminui. Este é também o sono mais profundo e restaurador!'?l,

Inicialmente, apés trinta a quarenta minutos de sono delta, entramos no sono
REM. E aqui que ocorrem os sonhos. A sequéncia das fases é entdo: os sonos
NREM 1, 2, 3, 4, e REM. Durante o sono REM o corpo fica imobilizado, em
uma espécie de paralisia muscular chamada atonia. O primeiro periodo de sono
REM é curto — cinco ou dez minutos. O ciclo completo é repetido varias vezes
em ciclos de cerca de noventa minutos. A duracdo proporcional dos periodos de
sono REM aumenta ao longo da noite, sendo que o tempo total de sono REM
corresponde a 25% de uma noite de sono. (Este perfil regular é extremamente
util como base para uma técnica de estimular a lucidez em sonhos, descrita a
seguir). A pessoa habitualmente desperta brevemente quinze vezes ou mais
durante a noite, embora estes despertares raramente sejam notados. Estes
despertares também podem ser usados para melhorar a pratica dos sonhos
licidos. Além disso, descobriu-se que a nocdo de transcorrer do tempo dentro
dos sonhos lucidos se aproxima da nocdao de tempo no estado de vigilia. Se tiver
a impressdao de ter sonhado durante meia hora, isso é o que provavelmente
aconteceu.

Consciéncia de sonho

Nas palavras de Stephen LaBerge, “O sonho pode ser visto como um caso
especial de percepcdo, sem as restricoes dos estimulos sensoriais externos. Por
outro lado, a percep¢ao pode ser vista como um caso especial de sonho limitada

por estimulos sensoriais”!'3.De acordo com essa afirmacéo, ambos os estados de



consciéncia — a percepcdo no sonho e no estado de vigilia — sdao muito
semelhantes, com sobreposicao de redes de mecanismos cerebrais correlatos. E
os dois estados podem ser potencialmente tao claros quanto o “desperto”. Outro
aspecto que faz com que a consciéncia desperta seja semelhante ao estado de
sonho é a nocdo quase universalmente aceita de que as qualidades percebidas
dos objetos estao “la fora”, nos préoprios objetos. O vermelho da camisa
vermelha de alguém ou o amarelo de um taxi passando sdo assumidos como uma
qualidade inata da camisa ou do taxi. Essa suposicao geralmente prevalece tanto
na consciéncia de vigilia quanto no sonho nao lucido. Mas se acreditarmos nisso,
estaremos realmente sonhando. Na verdade, a ciéncia ocidental desde o tempo
de Descartes tem negado esta afirmacdo aparentemente intuitiva. As qualidades
dos objetos externos que percebemos nao estdo contidas nos proprios objetos,
mas sdo tdo ilusorias e oniricas quanto as qualidades de um dragdo cuspidor de
fogo percebidas em um pesadelo. De que forma?

De um modo geral a nossa percepcao pode ser “limitada” pelos objetos
fisicos que percebemos, mas as qualidades percebidas nesses objetos, como cor,
brilho, textura, temperatura, odor, sabor, e assim por diante, surgem da interacao
entre o estimulo sensorial externo, as funcdes do cérebro e o fluxo de
consciéncia. A nocdao de que essas qualidades sejam inerentes aos objetos é
negada pela ciéncia. Por exemplo, o sol pode emitir fétons (que podem ser
registrados por instrumentos cientificos), mas sao 0s nossos 0rgaos perceptivos e
conceituais que experimentam o que chamamos de “luz”. A dualidade do claro
versus 0 escuro é construida em nos (e outros seres que percebem as coisas desta
forma), mas essas qualidades nao existem “la fora” no mundo. O sol, em si, nao
é “brilhante”. Nem é “quente”. Ele emite fétons e radiacdo térmica que
percebemos como brilhante e quente. Os campos da Biologia e da Fisica
estabeleceram isto como um fato cientifico.

Torna-se um pouco mais facil de aceitar essa ideia incomum quando
pensamos nos animais, como determinadas espécies cegas que vivem em alto-
mar e em cavernas. Para eles ndo haveria claro e nem escuro. O mesmo vale para
os seres humanos que sao cegos de nascenca. Eles conhecem o claro (e escuro)
apenas a partir do que lhes foi dito por seres humanos que enxergam. Da mesma
forma, para os surdos nao ha som ou o siléncio (embora as ondas de som possam
ser sentidas com o corpo). Além disso, outras criaturas percebem fotons, ondas
sonoras, e outros dados sensoriais de formas que sdao, as vezes, radicalmente
diferentes da nossa. Basta imaginar a variedade de odores percebidos por caes.



Assim, as qualidades dos objetos que percebemos surgem na dependéncia das
nossas mentes e corpos em interacdo com o meio ambiente. Acreditar no
contrario é viver sob o feitico de uma ilusao — que permeia a nossa consciéncia
tanto na vigilia quanto no sonho. Visto desta perspectiva, o efeito do
condicionamento em nossas percepcoes cria uma realidade de sonho. Os seres
humanos sonham com realidades humanas, mas os cdes podem sonhar com
odores, as baleias com musicas subaquaticas.

Quando estamos acordados, experimentamos o mundo de acordo com o
nosso condicionamento. Por exemplo, adquirimos algumas das nossas
experiéncias iniciais com a gravidade quando aprendemos a andar. N6s caiamos
frequentemente — alguma “forca” continuava nos puxando para baixo, e
perdiamos o equilibrio. Toda a nocao de equilibrio quando estamos sentados, em
pé, andando e correndo envolve uma interacdo ativa com a gravidade. Entdo, a
gravidade — seja la o que for (existem varias hipoteses cientificas) — é uma
restricao fisica experimentada com a consciéncia do estado de vigilia. N6s nos
tornamos condicionados a isso de maneiras especificas, quando aprendemos a
nos mover ainda criancas. Em sonhos, no entanto, é possivel escapar da lei da
gravidade. As leis da fisica ndo se aplicam no reino ndo fisico dos sonhos, onde
flutuar e voar pelo espaco ndo sao incomuns. No treinamento do sonho ltcido,
uma das primeiras habilidades adquiridas é voar como desejarmos. Assim, como
Stephen LaBerge sugere acima, os sonhos sdo um modo de experiéncia nao
limitada pelos estimulos fisicos do ambiente.

Talvez seja mais correto dizer que a consciéncia do sonho ndo é tdo
rigidamente condicionada quanto a consciéncia do estado de vigilia. Na verdade,
os sonhadores lucidos, por vezes, precisam treinar para poder voar. A nog¢ao de
gravidade é tdo arraigada que pode atravessar para o estado de sonho. Nesse
caso, pode ser que um sonhador ltcido precise aprender a voar em etapas,
ganhando a confianca de que no reino dos sonhos nao ira cair e se ferir. Porque
se ele acreditar que a gravidade ira impedir o voo, ndo podera voar. Se superar
essa crenca, estara livre das limitacoes da gravidade impostas conceitualmente.
Portanto, o condicionamento desempenha um papel importante nas qualidades
percebidas tanto na consciéncia de vigilia quanto na de sonho. Pelo fato de o sol
que percebemos em um sonho ser puramente imaginario, ele ndo estara a
150.000 mil quilometros de nds e ndo emitira fétons e nem energia térmica.
Mesmo assim, podemos perceber um sol brilhante e quente em nossos sonhos.
Mas uma vez que ndo ha sol fisico em nossos sonhos para limitar a nossa



percepcdo, também podemos optar por experimentar um sol na forma de um
cubo, que emite raios de luz fria e verde.

Isso nos leva a esséncia da consciéncia tanto da vigilia quanto do sonho:
ambos sdo formas de consciéncia, a mesma consciéncia por meio da qual
conhecemos — no mais amplo e mais basico sentido — tudo o que
experimentamos. E esta consciéncia pode ser influenciada — ela é maleavel e
sujeita ao condicionamento. Os iogues do sonho buscam transcender esse
condicionamento para atingir a iluminagcdo — a experiéncia direta da realidade,
que é o objetivo final do budismo e de outras disciplinas contemplativas. Os
sonhadores licidos procuram usar a maleabilidade da consciéncia com varios
propositos, incluindo a realizacdo espiritual. Ao explorar a consciéncia do sonho
diretamente — realizando experimentos — ambas as tradicOes criaram teorias e
praticas que cada um de nds podera confirmar se investir tempo e energia
suficientes.

Estratégias para a lucidez

O torpor e a amnésia — que operam lado a lado — sdao os principais obstaculos
a lucidez enquanto dormimos. O torpor nos coloca em um estado de confusdo
que nos impede de operar a mesma nitidez do estado de vigilia. A amnésia nos
impede de lembrar que estamos dormindo durante o sonho. Enquanto sonhamos,
estamos frequentemente envolvidos em atividades que sdao inconcebiveis da
perspectiva do estado de vigilia, assumindo que sao reais durante todo o tempo,
sem jamais questionar se estamos dormindo ou acordados. A ciéncia dos sonhos
licidos desenvolveu uma série de estratégias eficazes para combater este estado
de torpor.

O poder da motivacao

Nao é provavel que o praticante possa avancar muito na pratica dos sonhos
licidos, tendo uma atitude casual. A eficacia de muitas das praticas do sonho
licido é resultado de uma motivacao proativa e positiva, baseada em um intenso
interesse e desejo de alcancar e desenvolver o sonho ltcido. Esta abordagem é
igualmente encontrada na ioga dos sonhos. Os principiantes na pratica da ioga
dos sonhos sdo encorajados a se prepararem repetindo firmes resolucodes, tais
como: “Hoje eu definitivamente reconhecerei o estado de sonho!”, em voz alta
antes de dormir. A pratica dos sonhos ltcidos utiliza algumas estratégias como



essa, tanto durante o dia quanto na hora de dormir, para aumentar as chances do
sonho ltcido. Estas se baseiam em lembretes comuns como 0s que usamos para
despertar em um determinado horario. Quando necessario, muitos de nés somos
capazes de despertar em um horario predeterminado pela manha, sem o uso do
despertador. Se, por exemplo, quando estamos viajando, nos esquecemos de
levar despertador e precisamos pegar um voo cedo pela manhd, podemos
despertar pelo poder de um forte sugestionamento: “Eu tenho que acordar as
6h00!” O mesmo mecanismo interno permite que as mades despertem
espontaneamente em uma hora especifica no inicio da manha para alimentar seus
bebés. E o que precisa ser feito, e pronto.

Outra forma util para nos prepararmos para o sonho lucido é antecipa-los
enquanto estamos acordados. Em intervalos ao longo do dia, imaginamos que
nos tornamos licidos durante um sonho. Podemos imaginar nos tornando ltacidos
em um sonho recente, talvez provocado por algo estranho ou impossivel que
tenha ocorrido no sonho. Este tipo de antecipagdo é especialmente eficaz se for
feita quando estivermos adormecendo.

Estes sdo exemplos de memdria prospectiva: preparar para se recordar em
um momento futuro de uma sugestdo feita anteriormente. No sonho lucido, esta
técnica pode ser consideravelmente melhorada com o uso de sinais de sonho,
derivados de um didrio de sonhos. Manter um diario com descri¢oes detalhadas
de seus sonhos serve a varios propositos. Primeiramente, para ter algo a escrever
em seu diario, vocé deve ser capaz de se lembrar de seus sonhos. Foi
demonstrado que a recordacdao nitida do sonho é um fator crucial no
desenvolvimento do sonho licido. O estudo dos sonhos ltucidos desenvolveu
varias técnicas para melhorar a memoria relacionada aos sonhos. Aprendemos
nos primeiros estagios do treinamento dos sonhos lucidos que tendemos a
esquecer facilmente os nossos sonhos; assim, aprender a ficar quieto ao acordar,
e lancar imediatamente a atencdo de volta ao sonho do qual despertamos, nos
permitira registrar seus detalhes. Em segundo lugar, o uso da memoria
prospectiva para podermos nos lembrar de permanecer quietos, voltar a atengao
e recordar dos sonhos é por si s6 uma introducdo a uma técnica mais avancada,
que pode ser aplicada tanto para levar a lucidez como para treinar dentro do
estado de sonho lucido.

Esta forma mais avancada de memoria prospectiva requer que vocé
identifique os seus sinais pessoais de sonho. Estes sdo objetos, personagens,
situacOes e comportamentos caracteristicos que aparecem em seus sonhos. Uma



vez que tenha sido reunido material suficiente em seu diario de sonhos, é feita
uma analise para descobrir as coisas que se repetem com frequéncia e para
categorizar esses fenomenos. Vocé, entdo, familiariza-se com eles e os
transforma em alvos da memoria prospectiva. Suponhamos que um de seus
sinais de sonho seja, por exemplo, o aparecimento repetido de um coelho branco;
voceé treina com o lembrete: “A proxima vez que eu vir um coelho branco, irei
me perguntar se estou ou ndo sonhando”.

Esta estratégia pode ser ainda mais refinada, acrescentando uma verificagdo
de estado para o reconhecimento de um sinal de sonho. Ha uma série de
atividades que vocé pode realizar para verificar o seu estado, para determinar se
vocé esta sonhando ou se esta acordado. Como mencionado anteriormente,
muitas vezes nos sonhos é possivel flutuar ou voar. Também acontece em
sonhos de textos impressos e numerais de reldgios digitais mudarem quando
vocé olha uma vez, desvia o olhar e em seguida, volta a olhar. Se em um sonho
vocé ler algo que diz “made”, desviar o olhar e depois voltar a ler, muito
provavelmente lera alguma outra palavra, talvez “mas” ou “mal”, ou algo
completamente diferente. Outra diferenca entre o sonho e o estado de vigilia,
como mencionado anteriormente, é a gravidade. Em um sonho, se vocé der um
salto para cima, vocé provavelmente descera a uma velocidade menor do que no
estado de vigilia. Usando o exemplo acima, entdo vocé treinaria afirmando: “A
proxima vez que eu vir um coelho branco eu vou dar um salto. Se eu flutuar ou
descer mais devagar do que de costume, saberei que estou sonhando e ficarei
ldcido”. Ao final, vocé fara exatamente isso. Quando tiver reunido no seu diario
uma série de sinais pessoais de sonho, identificados por terem aparecido
repetidas vezes, vocé tera uma ferramenta muito util para despertar dentro de
seus sonhos. Stephen LaBerge, que desenvolveu esta abordagem, chama essa
ferramenta de MILD — Mnemonic Induction of Lucid Dreams (Inducao
Mnemonica de Sonhos Lucidos). O sinal de sonho é um dispositivo mnemonico
que provoca uma resposta especifica por meio da memoéria prospectiva.

A medida que adquirir experiéncia em se lembrar de seus sonhos, vocé
comecara a notar coisas estranhas ou anomalias — coisas que sao tao bizarras que
seria surpreendente se vocé ndao desconfiasse de que esta sonhando, acreditando
que seus sonhos sdo reais. Anomalias, incluindo elefantes voando rumo a um por
do sol verde, o aparecimento de parentes falecidos e pesadelos com criaturas
fantasticas, ocorrem nos sonhos da maioria das pessoas, pelo menos de vez em
quando, mas o nosso estado de sonho normal, dominado pelo torpor e pela



amnésia, nos impede de questiona-los. Em outras palavras, algo esta faltando
aqui — nos falta uma atitude de reflexdo critica. Durante a experiéncia de vigilia
normal, mantemos um certo grau de ceticismo, adquirido a partir da nossa
experiéncia de vida. Todos nos desenvolvemos a nossa propria concepcao do
que € possivel na vida. Se um vendedor nos oferecer um carro novo por vinte
reais ou se virmos um elefante voando, a maioria de nds imediatamente se torna
cético, ou até mesmo um pouco preocupado com a nossa sanidade. Tais
fenomenos seriam considerados muito estranhos — o tipo de coisa que so
acontece na imagina¢ao ou em sonhos.

O efeito cumulativo das estratégias descritas acima é despertar a nossa
atitude de reflexdo critica, para nos tornarmos sensiveis as anomalias que
frequentemente experimentamos quando estamos sonhando, e que poderiam
levar a lucidez. Outra estratégia de treinamento que intensifica essa atitude é
fazer verificacoes de estado periddicas durante o periodo de vigilia. Pode-se
simplesmente adquirir o habito de perguntar a si mesmo “Eu estou sonhando ou
ndo?” , dez ou quinze vezes por dia. Ou pode-se cultivar o habito de fazer essa
pergunta em situacoes especificas, como cada vez que passar por uma porta ou
quando algo bizarro ou incomum ocorrer. Cada vez que a pergunta é feita pode-
se fazer uma verificacdo de estado, como saltar para cima para ver se esta
realmente sonhando. Treinar desta forma com consisténcia acabara por criar um
habito que ira penetrar em seus sonhos. Se cada vez que atravessar uma porta
vocé perguntar: “Sera que estou sonhando?” ao final, quando atravessar uma
porta em um sonho vocé ira, por forca do habito, fazer a mesma pergunta,
realizar uma verificacdo de estado e, assim, tornar-se licido, “Ei! Eu estou
sonhando!”

A forma mais comum de se tornar licido durante o sonho é ter uma
experiéncia espetacularmente estranha, que nos assusta e nos leva a lucidez. Por
esta razdo, sonhos desagradaveis tais como pesadelos, servem comumente de
gatilho. LaBerge chama esses sonhos DILDS — Dream-Initiated Lucid Dreams
(Sonhos Lucidos Iniciados no Sonho). Uma variagao disto é usar um despertador
para acordar periodicamente durante a noite. Se o alarme desperta-lo de um
sonho, e se vocé treinou para lembrar de seus sonhos ao acordar (permanecendo
imovel e refletindo sobre os conteudos dos sonhos), vocé pode ser capaz de
retornar ao sonho de forma consciente e continuar a sonhar lucidamente. As
chances de conseguir fazer isto sdo particularmente boas durante as duas ultimas
horas de sono — horario nobre para o sonho ltcido. Se tiver tempo, digamos, no



final de semana, vocé pode ampliar essa possibilidade dormindo uma ou duas
horas a mais. Vocé também pode deliberadamente despertar préximo ao final do
ciclo de sono e ler (especialmente algo relacionado com sonho lucido) por meia
hora. Vocé, entdo, estabelece a resolucdo de sonhar lucidamente e volta a
dormir. Stepehen LaBerge calculou que essa estratégia aumenta suas chances de
ter sonhos lticidos em 20 vezes. A abordagem de despertar e depois voltar ao
sono é chamada WILD — Wake-Initiated Lucid Dreams (Sonho Ltcido Iniciado
na Vigilia).

Outra versdao da abordagem WILD é seguir as imagens hipnagogicas que
muitas vezes surgem ao adormecer. Estas imagens vao desde cenas oniricas
parciais até padroes geométricos bem-elaborados. Sdo muito sutis e requerem
relaxamento e sensibilidade para serem percebidas, mas se vocé conseguir
manter gentilmente a atencdo a elas ao percebé-las, podera adormecer de forma
consciente e experimentar os sonhos e o sono ndo REM lucidamente.

Como treinar no sonho

E uma experiéncia emocionante ter seu primeiro sonho licido, especialmente
se for intencional. Na verdade, € tdo excitante, bizarro, inesperado e energizante
que vocé geralmente acorda depois de apenas alguns segundos de sonho ltcido.
Entdo, o proximo passo é desenvolver uma certa estabilidade, aumentar o seu
“tempo de voo”. Um fator que ajuda e que nao pode ser esquecido é a sua
capacidade de dormir regularmente. Se vocé nao puder ter uma boa noite de
sono, o desenvolvimento da estabilidade no sonho ltucido é impossivel. No
proximo capitulo vou oferecer sugestdes e exercicios que ajudardo vocé a
adormecer com mais facilidade e estender seu tempo de sono.

Técnicas como as descritas acima, se praticadas de forma diligente, acabarao
por permitir que vocé tenha sonhos lucidos com mais frequéncia. Em seguida,
para estender ou estabilizar os sonhos lticidos vocé precisara (1) sustentar o
sonho (ndo acordar ou cair no sono sem sonhos) e (2) manter a lucidez (ndao
entrar no sonho comum ndo licido). Quando for capaz de manter um sonho
licido por mais de alguns segundos, vocé podera observar que o cenario do
sonho comeca a se desfazer. As imagens perdem a nitidez e a coeréncia. Ha uma
série de técnicas que vocé pode aplicar por meio do seu “corpo de sonho” para
estimular seus sentidos e reavivar a integridade do conteiudo do sonho. As
técnicas derivadas da meditacdo para criar vivacidade da consciéncia também
podem ser aplicadas aos seus sonhos, para melhorar a intensidade. Essas praticas



serao introduzidas mais adiante.

As técnicas utilizadas para a reconstituicao dos sonhos sdo baseadas na teoria
de que a concorréncia entre os dados dos sentidos provenientes do estado de
vigilia e do sono sem sonhos é responsavel pela deterioracao dos sonhos lucidos.
Seguindo essa logica, foram desenvolvidas praticas que permitem concentrar sua
atencao sobre os fendmenos do sonho, diminuindo assim a interferéncia externa
e permitindo que o sonho seja reconstituido. Elevando gradualmente a
vivacidade relativa do cenario de sonho, o poder de interferéncia é relativamente
reduzido. Da mesma forma, existem técnicas para manter a lucidez, que vao
desde simples lembretes (“Isto é um sonho”) até a criacdao de enredos que
ampliardo tanto o sonho como a sua lucidez dentro dele.

Como aproveitar os sonhos

Depois de ter estabelecido uma certa estabilidade no sonho ltcido, é hora de
fazer uso desta nova habilidade. Cada pessoa, é claro, tera seus proprios
objetivos e interesses. Por exemplo, lembro-me de uma sonhadora lucida
extremamente habilidosa, que na vida de vigilia estava confinada a uma cadeira
de rodas. O sonho ldcido foi a sua oportunidade para escapar dessa situacao e de
se movimentar de formas ainda mais variadas e gratificantes do que as atividades
normais de pessoas livres de incapacidades fisicas. Ela ndo s6 era capaz de ter
sonhos lucidos a vontade, e claro, voar para qualquer lugar que pudesse
imaginar, como também podia transformar seu corpo de sonho em qualquer
objeto que escolhesse. Este é um exemplo de como os sonhos lticidos podem
ajudar a compensar as limitacoes fisicas.

Em sonhos lucidos, aqueles atraidos por esportes radicais podem ir muito
além de qualquer coisa possivel na vida comum. Pode-se também treinar
habilidades fisicas em sonhos licidos. Isso se compara ao tipo de treinamento
mental que os atletas empregam usando a imaginacdo visual para exercitar
movimentos fisicos. Sabe-se que musicos concertistas treinam sem seus
instrumentos (por exemplo, em viagens de avido), tocando pianos ou violinos
invisiveis, imaginando ou ouvindo mentalmente a musica que estdo praticando.
Todas essas técnicas podem ser aplicadas com ainda mais vantagens nos sonhos
licidos, porque vocé pode criar os ambientes virtuais perfeitos para o
treinamento. Se vocé sempre quis tocar um Stradivarius, vocé pode ter um!

Vocé também pode criar e programar fantasias e aventuras em sonhos



licidos. Qualquer coisa que vocé vé na televisdo, no cinema, em um videogame,
ou lé em um livro pode ser feito no reino criativo do sonho licido. Vocé pode
ser o ator principal do drama criado por vocé mesmo — ou ser todos o0s atores.
Voceé pode ir para frente ou para tras no tempo, como se estivesse assistindo a
um DVD. A imaginacdo € o unico limite para a sua diversao.

Pessoalmente, eu prefiro ver o sonho licido como um laboratério para
explorar a mente. Sob o ponto de vista da psicologia ocidental, por exemplo, o
sonho lucido pode permitir que vocé explore seus medos, suas neuroses, 0s
obstaculos psicoldgicos, e assim por diante. Se vocé esta tendo dificuldade em
conviver com seu chefe, um colega de trabalho, ou qualquer outra pessoa, vocé
pode criar essa pessoa nos seus sonhos e ensaiar suas interacoes. Até mesmo
questoes malresolvidas com um parente falecido podem ser tratadas em um
sonho licido, porque no espaco do sonho vocé pode trazer essa pessoa de volta a
vida (conforme a imagina ou se lembra dela). No processo dessas exploracoes
vocé pode aprender novas coisas sobre si mesmo. Um medo de altura pode ser
trabalhado recriando situacoes ameacadoras em sonhos ldcidos. Vocé pode
praticar andando sobre pontes altas, experimentando a sensacdo de altura,
estando ao mesmo tempo consciente de que é tudo um sonho. Vocé pode saltar
da ponte, se quiser, e flutuar até chegar a “terra”. As possibilidades terapéuticas
desse jogo de interpretacOes sdo infinitas.

Na pratica dos sonhos existem técnicas pelas quais vocé pode executar uma
variedade de transformacoes que desafiam e ampliam os limites de sua
identidade. Quais sdo os limites do ego que nos rotulamos de “eu”? Qual seria a
sensacdo de ir além deles? Esta é, essencialmente, uma questdo espiritual. Em
muitas tradicOes religiosas contemplativas, ir além do dualismo de “eu” e
“outro” é um grande objetivo. Este é um dos principais temas da ioga dos
sonhos, que iremos explorar mais a frente. No capitulo 8, examinaremos essas e
outras atividades em mais detalhes.

Resumo das técnicas de sonho lucido:

* O poder da motivacdo (fazer afirmacdes positivas como, “Esta noite vou
definitivamente reconhecer que estou sonhando!”).

* Meméria prospectiva (planejar o futuro e imaginar um resultado; por
exemplo, durante o dia, imagine se tornar lticido em um sonho).

» Notar sinais de sonho e escrevé-los em um diario de sonhos.



» Executar verificacoes de estado (tentar voar; olhar para um material
escrito, desviar e olhar de novo).

* Perceber anomalias (“Isso é ou nao é estranho?”).
* Desenvolver uma atitude de reflexao critica (“Isto é possivel?”).
* Seguir imagens hipnagogicas.

* MILD - Indug¢do Mnemonica de Sonhos Lucidos (Mnemonic Induction of
Lucid Dreams) — realizar uma verificacao de estado quando vocé identificar
um sinal de sonho.

* DILD - Sonho Lucido Iniciado no Sonho (Dream-Initiated Lucid Dreams)
— acordar deliberadamente no meio da noite e retornar a um sonho em curso
lucidamente.

* WILD - Sonho Lucido Iniciado na Vigilia (Wake-Initiated Lucid Dream) —
acordar no meio da noite, ler, e em seguida entrar novamente no sono
lucidamente.

* Reconstituir sonhos se desfazendo (girar seu corpo de sonho, massagear-
se).
* Sustentar a lucidez que esta se perdendo (lembrar-se: “Isto é um sonho”,

criar enredos).

* Usar as ultimas horas efetivamente (as duas ultimas horas de sono sao as
melhores para o sonho ltucido; melhor ainda, se nos finais de semana vocée
puder dormir algumas horas a mais).
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3
A pratica dos sonhos lucidos

Sem sono nao ha sonhos

Nao é surpresa o fato de que muitos de nos nao conseguimos dormir tdao bem
quanto gostariamos ou o tanto que precisariamos. Quer vocé viva em Nova York
ou em Pequim, o estresse e as longas horas de trabalho, que caracterizam o estilo
de vida moderno, interferem no padrao de sono natural. Estatisticas de 2008
mostram que cinquenta a setenta milhdes de americanos apresentam disturbios
cronicos relacionados a sono e vigilia, sendo que vinte e nove milhdes de adultos

norte-americanos relatam dormir menos de sete horas por noitel'*.. Muitos de
nos temos que acordar cedo, enfrentando a correria da manhd para chegar ao
trabalho que, muitas vezes é também, por si s6, uma correria. Somos
bombardeados por noticias preocupantes sobre politica, economia e saude. As
transformacdes sociais muitas vezes afetam os nossos relacionamentos com
amigos, familiares e parceiros. Parecemos ser atormentados por todos os lados.
Paradoxalmente, para lidar com todo esse estresse, 0 que 0os médicos receitam é
simplesmente uma boa noite de sono. Outro excelente remédio para lidar com as
vicissitudes da vida é a meditacdao shamatha. Praticar esta técnica na hora de
dormir ira ajuda-lo a ter uma noite de sono mais longa e mais saudavel, e ira
também prepara-lo para o sonho ltcido.

A pratica de shamatha para melhorar o sono

Esta pratica tem duas partes: estabelecer o corpo em seu estado natural e
estabelecer a respiragdo no seu ritmo natural (ambos descritos anteriormente).
Na hora de dormir, deite-se de costas — na pesicao supina — com o corpo reto,
com a cabeca apoiada no travesseiro, e com 0s bracos ao lado do corpo. Permita
que a sua consciéncia repouse em um modo puramente testemunhal, quieta e
atenta, simplesmente observando as sensacOes tateis que surgem em todo o
corpo. Se identificar areas tensas ou contraidas, respire nessas regioes, e,
conforme soltar o ar, deixe-o levar embora qualquer tensao. Entregue os seus



musculos a gravidade — deixe-os derreter, relaxar. Traga a consciéncia para o
rosto, os musculos ao redor da boca e do queixo, e relaxe-os. Observe os
musculos da mandibula e solte-o0s. Leve sua atencdo para a testa. Permita que
haja uma sensacdo de abertura e de espaco nessa regidao. Procure abrir a area
entre as sobrancelhas, solte os olhos e deixe que todo o rosto repouse com uma
expressdo tao suave e relaxada como a de um bebé dormindo, sem se preocupar
com nada.

Desta forma, estabeleca o corpo em seu estado natural, imbuido das trés
qualidades de relaxamento, quietude e vigilancia. Finalize esta preparacao inicial
do corpo, tomando trés respiracoes longas, profundas e revigorantes. Respire no
abdomen e expanda a seguir o diafragma e o térax. Quando seus pulmoes
estiverem quase cheios, solte a respiracdo e deixe-a fluir sem esforco.
Estabelecer o corpo desta maneira ja € um bom facilitador para uma boa noite de
sono — mas podemos fazer mais.

Agora que seu corpo esta relaxado, a vontade, com todo o conforto, nao sera
dificil permanecer completamente imovel para que possa focar a continuidade de
sua atencdo na respiracao. Na posicdo supina, o abdomen, o diafragma e o torax
podem se mover facilmente conforme vocé respira. Agora estabeleca a
respiracao em seu ritmo natural, seja ele qual for neste momento, sem
nenhuma ideia preconcebida de como esse ritmo deveria ser. Deixe a respiracao
fluir com o menor esforco e o menor impedimento possiveis. As inspiracoes e as
expiracoes podem ser longas ou curtas e pode haver pausas de vez em quando.
Observe as sensacOes da respiracao atentamente, mas de maneira passiva;
abandone todas as preferéncias. Deixe o corpo respirar espontaneamente.

Permita que as contracoes do corpo se desfacam a cada expiracdo, e, como
uma brisa que sopra afastando folhas secas, simplesmente libere todos os
pensamentos involuntarios, imagens mentais, ou atividades da mente. Solte-
0s, expire com um suspiro de alivio, como se dissesse: “Eu nao tenho que pensar
o tempo todo; as vezes esta bem ficar quieto”, e apenas esteja presente,
conscientemente atento as sensacOes tateis que surgem em todo o corpo,
especialmente aquelas relacionadas a respiracdo. Este € um momento de
quietude, em lugar da estimulacdao — um tempo para simplesmente estar presente
ao invés de ativo ou reativo. A cada expiracado, relaxe profundamente o corpo e a
mente. Continue liberando o ar e relaxando durante toda a expiracdo, até que a
inspiracdo flua sem esfor¢o e espontaneamente, como uma onda varrendo
suavemente a praia.



Quando se sentir sonolento, vire-se para a sua posicdo usual de dormir, e
permita-se cair no sono.

Resumo da pratica:

* Postura: supino (deitado de costas, bracos levemente afastados do corpo).
* Corpo estabelecido em seu estado natural.

* Respiracdo estabelecida em seu ritmo natural.

» Atividade mental liberada junto com o ar.

* Intencdo: relaxar toda a tensdo e acalmar as atividades fisica e mental como
preparacdo para uma boa noite de sono.

Como comecar a pratica dos sonhos lucidos

O primeiro passo para o sonho ltcido é gerar interesse pelos seus sonhos. Se
vocé nao tem essa curiosidade natural a respeito do seu sono e do seu sonho,
pense sobre isto: se vocé viver até a idade de noventa anos, cerca de trinta anos —
um terco de toda a sua vida — se passarao enquanto vocé dorme. Todos esses
anos serdo gastos em um estado semiconsciente ou inconsciente. E quase como
passar um terco da sua vida em coma. E muito tempo. Claro que todos nés
precisamos dormir. Mas e se vocé pudesse usar um pouco desse tempo para
fazer diversas atividades interessantes, significativas e gratificantes, sem se
privar do resto que vocé precisa? Se vocé pudesse aprender a ter sonhos licidos
e a aplicar essa habilidade a alguns de seus principais interesses — projetos
criativos, melhora das suas habilidades, exploracdo espiritual e psicolégica,
diversdo e aventura — seria como adicionar varios anos muito significativos ao
seu tempo de vida.

Portanto, esta noite, quando estiver adormecendo, desenvolva a forte
resolucdo de se interessar por seus sonhos. Faca isso com entusiasmo e
dedicacdo: “Esta noite irei prestar atencdo aos meus sonhos!” Afirme isso varias
vezes. Ha grandes chances de que vocé passe por cinco a sete ciclos de sonho, e
entdo havera bastante material para dedicar sua atencao. “E quando eu acordar,
seja durante a noite ou pela manhd, farei algo fora do comum: permanecerei
imovel, desde o momento em que eu comecar a acordar. E tendo conseguido isso
por meio da memoria prospectiva — lembrando agora na hora de dormir de fazer
alguma coisa (permanecer imdvel) no futuro — irei entdo praticar a memoria



retrospectiva. Lancarei meu olhar mental de volta ao sonho do qual despertei ou
para qualquer sonho do qual possa me recordar. Tentarei retroceder quadro a
quadro, tanto quanto possivel, para capturar a maior parte possivel desse sonho”.

Por que permanecer imovel? Nossa memoria dos sonhos, especialmente
quando comecamos a pratica dos sonhos, é fugaz. Quando comecamos a
despertar, imediatamente nos engajamos a um novo ambiente, com toda a sua
informacdo sensorial. Um sonho que parecia fascinante ha apenas alguns
segundos pode desaparecer instantaneamente. No entanto, se permanecermos
imoveis e mantivermos os olhos fechados, estaremos a meio caminho da terra
dos sonhos. A atmosfera do nosso sonho ainda persistira, e isso nos dara a
chance de recuperarmos pelo menos uma parte da histéria. Portanto, vocé deve
permanecer imével desde o instante em que comecar a emergir do sono. Se vocé
se lembrar desta tarefa poucos segundos depois de ter despertado, ja sera tarde
demais. Pode ser que possa recuperar algo dos seus sonhos, mas quanto mais
demorar, mais as suas chances diminuirdo. Ao tentarmos lembrar dos sonhos
também é importante manter a mente relaxada. Se ficarmos tensos ou agitados
por grandes expectativas, 0os pensamentos poderdo interferir com as imagens das
quais estamos tentando recordar.

Se vocé ndo conseguir avancar muito na tarefa de lembrar de um sonho, ha
perguntas que podem refrescar sua memoria. Se puder se lembrar do finalzinho
de um sonho, vocé pode se perguntar: “Onde eu estava, e 0 que estava
acontecendo antes disso? Como € que eu cheguei 1a? Por que eu estava la? O que
eu queria? De que eu estava fugindo? O que eu estava perseguindo?” Adquira o
habito de se fazer essas perguntas quando ndao conseguir avancar. Mas lembrar-
se até mesmo um pedaco de seu sonho ja seria muito bom para sua primeira
noite de pratica. Se for capaz de permanecer imovel ao acordar e de se lembrar
de por que fez isso, tera aberto as portas para o uso da memoria prospectiva no
sonho lucido. Vocé marcou um encontro com vocé mesmo para fazer alguma
coisa no futuro, e conseguiu. Este é um importante passo.

Quando puder recuperar ainda que seja um unico fragmento de qualquer
sonho que teve durante a noite, escreva em seu diario de sonhos. A medida que
continuarmos o treinamento desta forma, nossa memoria para os sonhos ira
melhorar. No inicio, podera funcionar da seguinte forma: “Muito bem, eu estou
comecando a acordar e vou permanecer imével, essa € a primeira tarefa. Agora,
qual é a segunda? Ah sim, tentar lembrar o que eu estava sonhando. Qual foi o
meu ultimo pensamento, a ultima imagem — a minha ultima experiéncia? Talvez



tenha sido uma imagem de sonho, uma experiéncia de sonho”. E assim continue
se lancando de volta ao sonho, pescando material. Se algo ndo vier
imediatamente, continue tentando. Assim, por fim, funcionara. “Sera que
consigo me lembrar de alguma coisa desde que adormeci na noite passada?
Alguma imagem? Alguma histéria? Emocgoes? Qualquer coisa?” Se puder
recuperar o final de um sonho, concentre-se nele, pensando, por exemplo:
“Certo, isso foi um sonho. Eu estava em Los Angeles. Como é que eu cheguei
1a? De avido? De onde eu estava vindo? Agora me lembro, estava vindo de
Denver”. Talvez consiga lembrar apenas desses dois quadros, ou talvez seja
capaz de desenrolar todo o sonho. Mas com o tempo, preparando-se desta forma,
sua memoria para os sonhos ira melhorar e vocé sera capaz de se lembrar de
muitos sonhos em uma tnica noite, em sua totalidade, e em grande detalhe, sem
a necessidade de recorrer as perguntas.

Uma atitude positiva

Pode ser que vocé seja capaz de permanecer imovel ao acordar e de se
lembrar de algum sonho em sua primeira tentativa. Se assim for, 6timo! Mas
também pode levar alguns dias para que isso ocorra. Nao importa quanto tempo
leve — e este conselho vale para qualquer uma das etapas da pratica dos sonhos —
mantenha uma atitude positiva. Aprender a ter sonhos lticidos ndo requer
nenhum talento especial. Mas €é uma habilidade incomum baseada em
estabelecer habitos que podem nao fazer parte do seu estilo de vida. Ao invés de
se tornar negativo, se punindo (“Eu ndo sou bom nisso!”), diga a si mesmo: “Eu
ndo fui capaz de fazer isto neste momento, mas no futuro sera possivel. Eu vou
conseguir”. Tenha em mente também que ter prazer com 0S pequenos sucessos €
uma estratégia muito mais eficaz do que se decepcionar com as grandes derrotas
criadas por expectativas pouco realistas.

Foi mostrado no capitulo anterior que existem muitas etapas no caminho
para desenvolver a expertise em sonho lucido. Naturalmente, vocé ira passar por
periodos em que o percurso é facil e em outros momentos em que € mais dificil.
Sempre que sentir que esta conseguindo avancar na pratica, leve este conselho a
sério e mantenha uma atitude positiva e paciente. Os dados cientificos de
pesquisas sobre o sonho licido demonstram de forma conclusiva que estes
métodos funcionam. Mas o sonho licido é mais uma arte do que uma habilidade
simples, como aprender a digitar. Os sonhadores sdo diferentes uns dos outros, e
portanto os caminhos para aprender a ter sonhos licidos podem variar um pouco.



O diario de sonhos

Em pouco tempo vocé sera capaz de lembrar trechos mais longos de varios
sonhos, ou até mesmo de sonhos completos. Desde o inicio deste processo,
mantenha um caderno perto de sua cama e, assim que vocé se lembrar da maior
quantidade de material de sonho possivel, em uma noite ou em um determinado
periodo da noite, anote com o maximo de detalhes possivel. Eu conheci pessoas
que no inicio ndo se lembravam de nada e acabaram se lembrando de quatro ou
cinco sonhos por noite. Alguns participantes de retiros de trés meses que eu
conduzi passavam de quarenta e cinco minutos a uma hora, todas as manhas,
escrevendo todo o material de sonho da noite anterior. No momento em que vocé
ficar realmente bom nisso, talvez em um meés ou dois, vocé podera parar de
anotar. E entdo sera capaz de lembrar de seus sonhos com muita facilidade. O
material escrito que vocé acumulou sera empregado na proxima etapa, para
identificar seus sinais de sonho.

Um sinal de sonho é algo que se repete em seus sonhos. Portanto, o
surgimento de um desses fenomenos recorrentes ¢ uma pista que revela que
nesse momento vocé esta sonhando. As caracteristicas dos sinais de sonho
diferem de pessoa para pessoa. Aqui estao algumas categorias comuns: (1) Um
sinal de sonho pode ser uma pessoa que reaparece, sonho apés sonho. (2) Pode
ser um cenario que se repete — uma conversa ou uma discussao. (3) Pode ser uma
situacdo ou ambiente especifico. No mesmo ambiente, vocé pode fazer coisas
diferentes. (4) Pode ser uma emog¢do, como uma inclinacdo emocional particular
que vocé demonstra em dada situacdo. (5) Anomalias ou coisas estranhas sao um
tipo de sinal de sonho. (Se vocé estivesse sentado em casa e um guaxinim entra
em sua sala de estar, da trés voltas em sua cadeira, e, em seguida, sai
caminhando — isto é possivel, mas muito improvavel. Esta pode ser uma
anomalia, indicando que vocé esta sonhando.) (6) Coisas impossiveis sao sinais
de sonho com ponto de exclamacdo. (Um guaxinim voar pra dentro do seu
quarto, cantar uma aria de uma Opera italiana e, em seguida, sair voando seria
impossivel — a menos que vocé esteja sonhando.)

No meu caso, uma historia que se repete é estar em viagem, em um aeroporto
ou em uma rodoviaria, e ficar preocupado por ter perdido ou esquecido alguma
coisa. Isso, sem duvida deriva de eu ter sido um avido viajante desde jovem. Por
essa razdo, na minha juventude eu ficava frequentemente aflito pensando que
poderia ter perdido meu passaporte, esquecido de tirar um visto, esquecido uma
das minhas malas, ou perdido minha conexdao. Como estas situacoes se repetem



em meus sonhos, elas podem ser classificadas como sinais de sonho. Quando eu
sentir essa ansiedade de viajante, no meu caso, ha uma boa chance de eu estar
sonhando. Esta é uma emocdo que se repete, associada a uma situacao
especifica. Outro exemplo semelhante que eu conheco é de um musico que
sonha repetidamente que esta realizando um concerto solo diante de uma plateia
lotada. Ele esta tocando muito bem até descobrir que esta tocando o instrumento
errado — um instrumento que ele nunca aprendeu a tocar. Nesse momento, ele
fica dominado por medo, tenta continuar tocando e, finalmente, por
constrangimento, ndao consegue mais continuar. Note que os sinais de sonho
podem mudar ao longo do tempo. Um sinal que era bem comum ha seis meses
pode parar de surgir e ser substituido por um novo.

Quando tiver reunido material suficiente em seu diario de sonhos — a
descricao de pelo menos vinte sonhos — vocé pode fazer uma analise para
determinar seus sinais de sonho. Pode ser que ja tenha notado alguns —
ocorréncias que sdo estranhas em algum grau ou recorrentes. Procure
curiosidades sobre a identidade: Quem vocé era no sonho? Se vocé era algo ou
alguém diferente de si mesmo, isso é certamente estranho. Da mesma forma, se a
sua idade era diferente — se no sonho vocé era significativamente mais jovem ou
mais velho do que é atualmente. A sua identidade foi se modificando durante o
sonho? Voceé foi se transformando, de ser humano em gato, ou em carro? E
quanto a atividades estranhas? Vocé estava voando, atravessando paredes,
andando sobre a agua? E quanto a ambientes estranhos e recorrentes? Vocé
costuma estar no mesmo cenario onirico? Os ambientes sdao estranhos — plantas
azuis, céu roxo, nuvens vermelhas, dois s6is? Ou os ambientes que voceé visita
com frequéncia nos sonhos podem ser perfeitamente normais, como o seu local
de trabalho, sua cidade natal, ou um restaurante proximo. Se algum local
aparecer repetidamente em seu diario de sonhos, vocé pode procura-lo em seus
sonhos.

As pessoas e os objetos em seus sonhos podem ser sinais. Vocé tem
conversado com extraterrestres — ou com o seu cao (que responde de volta)?
Algumas das pessoas em seus sonhos sdo parentes falecidos ou pessoas
famosas? Vocé toma café com Frank Sinatra ou com John F. Kennedy? Por fim,
ha emocdes que se repetem, como a minha ansiedade nas viagens, desde muito
tempo. Certas situacoes podem provocar medo, desejo ou descrenca de uma
maneira incomum ou diferente de suas respostas emocionais normais durante a
vigilia. Claro que existem outras categorias possiveis, mas estas servirdo para



VOCE comecar.

Como desenvolver uma atitude reflexiva critica

O motivo para se familiarizar com seus sinais de sonho é ser capaz de
acionar a lucidez dentro de seus sonhos. Ao registrar um numero suficiente de
sonhos em seu diario e extrair uma lista de seus sinais de sonho, vocé termina
obtendo um retrato util e bastante interessante da sua vida de sonho. A
importancia disto — com relacdo a pratica dos sonhos — ndo € analisar seus
sonhos, a fim de descobrir padrdes psicolégicos, como €é feito na psicanalise
tradicional ou no trabalho junguiano. Embora seja possivel obter muitas novas
informacgOes sobre o seu psiquismo no processo de registro de seus sonhos, o
aprendizado nesta tradicdo resulta das atividades e dos insights do proprio sonho
licido. Por exemplo, por meio da psicanalise, vocé pode descobrir que tem um
medo oculto de algum objeto, pessoa ou situacdo, e pode descobrir sua origem
em um trauma de infancia, por exemplo. No sonho lticido vocé pode ndo apenas
descobrir um medo oculto, mas também ser capaz de enfrentar esse medo
lucidamente em seus sonhos — repetidamente — e supera-lo. Vocé pode, por
exemplo, perdoar e ser perdoado, colocando-se em uma réplica da situacao
original, que traumatizou vocé ou causou constrangimento. Ao revisita-la, vocé
pode aceitar e integrar uma situagdao que ocorreu anos atras, mas que ainda o
estava incomodando.

Apo6s se familiarizar com alguns de seus sinais de sonho recorrentes, o
proximo passo para acionar a lucidez em seus sonhos é treinar novamente a
memoria prospectiva — lembrar de fazer algo na proxima vez que vocé encontrar
um sinal de sonho. Esse algo sera uma verificacdo de estado. Se um de seus
sinais de sonho é ver um elefante cor-de-rosa, vocé dira a si mesmo: “A préxima
vez que eu encontrar um elefante cor-de-rosa, irei dar um salto para cima. Se eu
descer lentamente ou voar, estara provado que estou sonhando e me tornarei
licido”. Como vimos anteriormente, essas excecOes a lei da gravidade sao
verificacOes de estado bastante eficazes. A menos que vocé seja um astronauta
em uma missdo, vocé so sera capaz de fazer isso se estiver sonhando. Portanto,
familiarize-se intimamente com os seus atuais sinais de sonhos e determine-se a
executar uma verificacao de estado quando um desses sinais aparecer.

Esta tatica por si s6 pode ser desencadear a lucidez com uma frequéncia
suficiente para que vocé se torne proficiente em sonho lticido. Mas para a
maioria de nos é preciso um pouco mais para romper o torpor e a amneésia que



nos impedem de questionarmos a natureza da realidade que estamos
vivenciando. O fato de a ocorréncia natural de sonhos lucidos ser rara demonstra
que a névoa é muito espessa. Precisamos criar habitos fortes que favorecam a
lucidez para combater a nossa tendéncia a sonoléncia e a credulidade ha tempos
estabelecidas. Por essa razao, cultive o habito de fazer verificacoes de estado
durante o dia. Ao fazer isso, nos treinamos, reforcamos e aperfeicoamos as
nossas habilidades de memoéria prospectiva. Este é um método diurno similar ao
uso de sinais de sonho a noite.

Verificacoes de estado durante a vigilia

Para desenvolver a memoria prospectiva, faca uma lista de vinte e cinco a
trinta atividades tipicas que vocé executa diariamente. Esta lista pode incluir
acoes simples como passar por uma porta, girar a maganeta da porta, observar
um passaro ou animal, notar um carro ou uma casa de uma cor particular, ouvir
musica, olhar a si mesmo no espelho e amarrar os sapatos. Procure fazer com
que a sua lista cubra atividades que envolvam todos os seus sentidos. Em
seguida, escolha quatro ou cinco para cada dia da semana, de forma aleatoria. No
inicio de cada dia, memorize as atividades previstas para aquele dia e, na
primeira vez que executar essa atividade, vocé devera notar imediatamente e, em
seguida, executar uma verificacao de estado. Por exemplo, se sua atividade for
observar a primeira vez que passar uma porta, e sua verificacdao de estado for
saltar para cima, isso é o que devera fazer. Como uma pequena variacdo, quando
notar que esta executando uma de suas atividades especificas, vocé pode
primeiramente se perguntar: “Sera que estou sonhando ou ndao?” E, em seguida,
saltar.

Além de saltar, existem outras verificacbes de estado confiaveis para
determinar se vocé esta sonhando ou ndo. As pesquisas mostraram que, se VOCé
ler alguma coisa uma vez, desviar o olhar e, em seguida, ler o mesmo material,
as chances de as palavras modificarem sdao de 85%, se estiver sonhando. O
mesmo € verdade para relogios digitais. Se vocé olhar para um reldgio digital em
um sonho, desviar o olhar e, em seguida, olhar de novo, as chances de os
nimeros mudarem sao altas. Vocé pode também tentar puxar o seu nariz. Em um
sonho, ao fazer isso, muitas vezes seu nariz ira crescer, como o do Pinocchio.

Ao realizar verificacdes de estado diariamente, vocé introduzira
gradualmente o habito de fazer as mesmas coisas no sonho. Passar caminhando
por uma porta pode ndo ser uma anomalia — seja na vigilia ou durante o sonho —



mas isso pode acontecer com frequéncia em seus sonhos. Se vocé adquirir o
habito de realizar uma verificacao de estado cada vez que passar por uma porta,
mesmo que seja apenas se perguntando: “Sera que estou sonhando ou nao?”,
mais cedo ou mais tarde vocé fara a mesma coisa em um sonho. Treinando desta
forma vocé ira reforcar a possibilidade de fazer verificacoes de estado quando os
sinais de sonho, singularidades, anomalias e impossibilidades ocorrerem em seus
sonhos. Quando notar que ha dois sOis no céu vocé se perguntara: “Sera que
estou sonhando ou ndo?”, e acionara a lucidez. Este treinamento, como vimos no
capitulo anterior, é o que Stephen LaBerge chamou de Inducao Mnemonica de
Sonhos Lucidos — MILD (Mnemonic Induction of Lucid Dreams).

O resultado, com o tempo, sera desenvolver internamente uma forte atitude
reflexiva critica. Por fim, os mesmos padrdes de analise e ceticismo que vocé
usa de forma regular e intuitiva durante o dia se tornardo habituais durante o
sonho. Na verdade, vocé se tornara sensivel a estranheza do cendrio onirico. O
fato de que estar sonhando se tornara mais 6bvio e o sonho licido se tornara
cada vez mais comum, porque levara cada vez menos tempo para que a lucidez
seja acionada. Afinal de contas, da perspectiva da lucidez, se vocé sabe que foi
para a cama ha alguns instantes e de repente se encontra acordado em algum
ambiente inesperado, a mente reflexiva critica dira: “Ei, eu acabei de ir para a
cama! Nao estou no aeroporto de Los Angeles. Isso s6 pode ser um sonho™.

Estratégias complementares para o sonho lacido

A técnica WILD — Sonho Lucido Iniciado na Vigilia (Wake-Initiated Lucid
Dreams) fornece uma abordagem mais direta para alcancar a lucidez, que nao
requer toda a preparacdo da técnica MILD durante a vigilia. Se o sono se tornar
superficial durante o sonho no meio da noite, existe a possibilidade de deslizar
de volta para o nosso sonho com lucidez ou de estabelecer uma forte intencao de
perceber coisas estranhas ou sinais de sonhos quando voltarmos a dormir, logo a
seguir. Abaixo serdo apresentadas trés praticas WILD.

Como vimos no capitulo anterior, os ciclos de sono duram aproximadamente
noventa minutos e a seguir se repetem. Uma vez que a proporcao de cada ciclo
que contém sonhos aumenta progressivamente durante a noite, se vocé tem
facilidade para adormecer, ocasionalmente (quando ndo precisar trabalhar no dia
seguinte) ajuste o alarme para despertar no meio da noite, em um momento em
que provavelmente estara sonhando. Suponhamos que vocé esteja dormindo
nove horas em uma determinada noite, o que equivale a 540 minutos. Se



dividirmos este periodo por noventa minutos por ciclo, chegamos a seis ciclos.
Se vocé ajustar o alarme para quatro horas e meia apos se deitar, vocé despertara
em 270 minutos — ao final de trés ciclos de sono. A esta altura, o periodo de
sonho na ultima parte de cada ciclo tera aumentado em comparacdo com 0S
ciclos anteriores. Isso significa que, quando vocé despertar, havera uma boa
chance de que esteja saindo de um sonho ja com alguma duracdo. Ao acordar,
ajuste o alarme para noventa minutos mais tarde e volte a dormir com uma forte
resolucdo de se tornar lucido. Vocé pode também tentar retomar lucidamente o
sonho do qual acabou de sair, lembrando e visualizando alguns dos seus
detalhes. Se neste momento vocé ja for capaz de lembrar de seus sonhos, podera
fazer isto facilmente.

Continue praticando desta maneira, acordando em intervalos de noventa
minutos e tentando adormecer e entrar em um sonho licido ou preparando-se
para reconhecer anomalias e sinais de sonho. Saia do sonho, despertado pelo
alarme, ajuste novamente o alarme, e entdo, nestes momentos em que estiver
acordado, prepare-se para retomar o sonho com lucidez. Se for se deitar as
21h00, vocé deve ajustar o alarme para 1h30, depois 3h00, 4h30, 6h00, 7h30, e
assim por diante. Claro que vocé pode aumentar ou diminuir o tempo total. Se
VOCé seguir esta pratica, em breve descobrira por si mesmo que o horario nobre
para sonhar é durante as sequéncias mais tardias do sono. Nesses periodos,
torna-se muito mais facil entrar nos sonhos com lucidez.

A segunda pratica também faz uso deste fato. Quando puder dormir até mais
tarde, como, por exemplo, em um fim de semana ou feriado, aproveite para
dormir um ou dois ciclos de noventa minutos a mais. Se for capaz disso, vocé
tera sonhos proporcionalmente maiores nas sequéncias mais tardias, aumentando
suas chances de se tornar licido. Quando se tornar proficiente em sonhos
licidos, estes periodos lhe dardo oportunidade de aplicar suas habilidades e
interesses em sonhos lticidos longos.

A terceira pratica requer que vocé desperte durante a noite e permaneca
acordado por trinta a quarenta e cinco minutos, antes de voltar a dormir. Ajuste o
alarme para desperta-lo apos ter passado por varios ciclos de sono. Entdo,
levante-se e leia algo estimulante. A intencdo é que sua mente fique bem clara.
Seria mais util se pudesse ler alguma coisa associada com a pratica dos sonhos
ldcidos, como forma de estimular o seu interesse em se tornar licido. Isso
funciona da mesma maneira que a memoria prospectiva: vocé estara criando
uma atmosfera de antecipacdo que acionara a lucidez mais adiante, quando



retomar o sono. Por fim, estabeleca a sua intencdo de se tornar licido e volte a
dormir. Este método se mostrou bastante eficaz para induzir sonhos licidos.

Outra abordagem WILD é prestar atencao as imagens hipnagogicas enquanto
adormece. Isso pode ser feito ao se deitar ou ao acordar durante a noite. Se for
capaz de manter alguma clareza — sustentar sua atencao um pouco mais do que o
normal durante o processo de adormecer — vocé sera capaz de detectar imagens
fragmentadas, devaneios e uma variedade de padrdes visuais que fazem parte do
processo de perda da consciéncia ao adormecer. Estas imagens ocorrem em um
espaco entre a sonoléncia inicial e o sono leve (isto é, durante o sono NREM 1).
Se formos capazes de manter a lucidez durante esta transi¢dao, nos encontraremos
no sono NREM 2 e conscientes do sono sem sonhos.

Manter a atencao em imagens hipnagogicas requer que vocé as observe de
uma forma muito suave e passiva. Observe estas imagens sem agitacdo, sem
tentar manté-las ou melhora-las. Se puder manter esse equilibrio delicado, ao
final, a partir dessas imagens poderdo surgir sonhos completos. Permaneca
passivo e permita-se simplesmente ser arrastado para o sonho. Preparar-se para
dormir usando a pratica de shamatha apresentada no inicio deste capitulo, é
muito util nesta abordagem. Este tipo de técnica WILD tem muitos pontos em
comum com as praticas de ioga dos sonhos, que exploraremos em capitulos a
seguir.

O cultivo da lucidez de forma direta

Uma das melhores maneiras de estabelecer uma base firme para atingir a
proficiéncia em sonhos ltcidos € treinar a técnica de shamatha de estabelecer a
mente em seu estado natural. Nesta pratica, o foco da atencdo ndao é nem as
sensacoes tateis do corpo e nem a respiracdo, mas os fendmenos da propria
mente. Isso significa que o seu objeto de atencdo sera o espaco da mente e
quaisquer pensamentos, emocoes, imagens e outros tipos de fendmenos mentais
que surgirem nesse dominio de experiéncia. O objetivo é simplesmente observar
este desfile, sem se envolver — sem cultivar, sem investigar, sem encorajar, sem
rejeitar ou sem ser atraido por qualquer fendomeno mental que surgir na sua
mente. Vocé devera manter uma presenca calma e equilibrada, quer esses
fendomenos sejam rapidos e furiosos, quer sejam raros e distantes entre si. Ndo
tenha preferéncia quanto ao que possa parecer. Apenas observe o que quer que
surja.



Usar esta pratica como um complemento para o sonho lucido faz todo o
sentido. Estabelecer a mente em seu estado natural se assemelha bastante ao
sonho lticido. Quando pratica o estabelecer a mente em seu estado natural, vocé
se torna lucido com relacdo a atividade mental no estado de vigilia. Reconhece
0s eventos mentais como eventos mentais, sem toma-los por eventos do mundo
intersubjetivo externo. Normalmente somos tdo aprisionados e carregados por
nossas atividades mentais durante o dia quanto pela atividade mental noturna,
que chamamos de sonhar. Raramente damos um passo para tras e simplesmente
observamos nossas mentes em acdo, tomando consciéncia da natureza da
realidade que estamos vivenciando no momento presente. Faz sentido, entdo,
que tornar-se lticido em sua experiéncia durante a vigilia facilite enormemente a
lucidez quando estiver sonhando. Estabelecer a mente em seu estado natural
também pode ser eficaz para retomar os sonhos quando acordar durante a noite.

Sessdo de meditagdo para estabelecer a mente em seu estado natural

Comece estabelecendo o corpo em seu estado natural e a respiracdo em seu
ritmo natural, como na primeira sessdao de shamatha descrita no capitulo 1:

Escolha qualquer postura confortavel — supina, sentado de pernas cruzadas
ou sentado em uma cadeira. Se estiver sentado, certifique-se de que sua coluna
esteja reta e 0 seu esterno esteja ligeiramente elevado, de modo a evitar qualquer
tipo de pressdao em seu abdomen que possa impedi-lo de se mover livremente. Se
encontrar qualquer area de tensao muscular, respire nessas regioes e permita que
a tensdo se dissipe com a expiracdo. Por fim, complete esta preparacdo inicial do
corpo, tomando trés respiracoes longas, profundas e revigorantes. Respire
inicialmente no abdomen e, a seguir, expanda o diafragma e finalmente o torax.
Quando seus pulmoes estiverem quase plenos, solte a respiracao e deixe-a fluir
sem esforco.

Agora faca uma varredura de todo o seu corpo, partindo do topo da cabeca
até as pontas dos dedos dos pés, mantendo a atencdo nas sensagoes
experimentadas em cada area, e ndo em representacoes visuais do seu corpo.
Entdo, repouse por alguns instantes na experiéncia do seu corpo como um todo —
como um campo de sensacoes tateis. Em seguida, concentre-se nas areas deste
campo relacionadas com a respiracao — o subir e descer do abdomen, diafragma,
torax, e qualquer outro movimento associado a sua respiracdo. Permita que a
respiracdo flua naturalmente, mantendo a atencdo durante toda a entrada e saida
do ar. Observe a sensacdo de liberacdo apOs a expiracdo e as sensacOes do ar



novamente inundando o corpo, com a inspiracao. Em seguida, conte vinte e
uma respiracoes, concentrando-se nas sensacOes relacionadas com a sua
respiracdo e ndao na contagem em si. Este é um exercicio preliminar para
estabilizar e acalmar a mente.

Agora abra os olhos e deixe-os ao menos parcialmente abertos, repousando
o olhar sem foco no espaco a sua frente, e direcione sua atencdao para o espaco
da mente e tudo o que surgir dentro desse espaco. Para facilitar essa pratica, num
primeiro momento vocé pode gerar um evento ou objeto mental, um pensamento
ou imagem, como a de um pedaco de fruta ou o rosto de um parente — algo
familiar. Gere a imagem, mantenha o foco inteiramente sobre essa imagem,
deixe-a desvanecer e, em seguida, mantenha a sua atencdo exatamente onde
estava a imagem, preparado para detectar a proxima imagem, pensamento ou
evento mental de qualquer tipo que surgir dentro deste espaco.

Esta pratica é muito simples: vocé deve fazer o seu melhor para manter um
fluxo constante de atencdao plena direcionada ao espaco da mente,
observando tudo o que surgir nesse espaco sem reagir, sem julgar, sem
distracoes e sem fixacoes.

Vocé podera experimentar intervalos em que sera incapaz de detectar
qualquer pensamento, imagem ou outro evento mental. No entanto, ainda assim
vocé tera um objeto de meditacdo: durante os intervalos entre os pensamentos,
simplesmente observe — com atencdo plena discriminativa — o vazio do espaco
da mente. Observe tanto o palco quanto os atores no palco. E entdo, quando nao
houver atores, observe o palco.

Quando perceber que se distraiu — seguindo o habito de se envolver com os
pensamentos, estimular novos pensamentos, emogoes ou imagens, e de reagir a
fendmenos mentais — dé um passo para tras suavemente e volte a observacao
atenta e passiva do fluxo mental.

Depois de 24 minutos, encerre a pratica.

Resumo da pratica:

* Postura: de sua escolha (supina, sentado de pernas cruzadas, sentado em
uma cadeira).

* Corpo: estabelecido em seu estado natural.



* Respiracdo: estabelecida em seu ritmo natural.

» Atencdo: no espaco da mente e em qualquer evento mental que surgem
nesse dominio da experiéncial°/.

* Quando se distrair: relaxe, libere o que capturou a sua atencdo e, em
seguida, retorne a sua consciéncia para o espaco da mente e seu conteudo.

* Duracdo: um ghatika (vinte e quatro minutos).

* Intencdo: observar os fendmenos mentais com lucidez, como uma
preparacdo para o sonho lucido; desenvolver a concentracdo usando
fendmenos mentais como objetos da atencao.

Reunindo tudo

Os trés requisitos essenciais para aprender a sonhar com lucidez sdao: (1)
motivacdo adequada, (2) pratica correta de técnicas eficazes, e (3) habilidade
excelente de recordar dos sonhos. O objetivo é se tornar proficiente em sonho
licido. Isso significa ter sonhos licidos frequentes e ampliar sua duragdo, para
que tenha tempo de realizar as praticas que despertaram seu interesse pelo sonho
licido. Usando mais uma vez a metafora do laboratério — o seu ndo sera de
muita utilidade para vocé se estiver aberto apenas uma vez ou duas vezes por
mes e apenas por alguns minutos por vez. Muitos estudantes de sonho lticido que
fazem o esforco necessario, ndo s6 sao capazes de ampliar a duracdo de seus
sonhos lucidos para meia hora, uma hora ou mais, como também sao capazes de
té-los quando bem desejarem. Entdo, depois de ter aberto as portas para o sonho
licido — uma vez que voce tenha sentido o gosto dessa experiéncia —, a proxima
fase sera estabilizar esse ambiente e comecar a usa-lo.

[14]. National Sleep Foundation.

[15]. O termo “espaco da mente” se aplica ao dominio de experiéncia mental, em oposigdo a sensorial.
Torna-se particularmente evidente nos intervalos entre os pensamentos, mas também esta presente como o
espaco do qual os pensamentos emergem, no qual eles estdo presentes e no qual eles, ao final, se dissolvem.



4
Proficéncia em sonho lucido

Como ampliar os seus sonhos licidos

A esta altura, vocé ja deve ter tido alguns sonhos ldcidos. No inicio, o seu
maior problema deve ter sido se acostumar a emocdo de repentinamente se dar
conta de estar lucido dentro de um sonho, para que o seu entusiasmo nao o
despertasse imediatamente. Provavelmente ja deve ter flutuado ou voado em
seus sonhos, desafiando a lei da gravidade. Talvez ja tenha notado como os
numeros e letras no mundo dos sonhos comumente se modificam quando olha
para eles uma segunda vez. Estas sdo, naturalmente, duas das principais
verificacoes de estado que vocé pode usar para determinar se esta ou nao
sonhando. Provavelmente, em algum momento ndao muito distante em seu sonho,
o cenario, de repente ou gradualmente, se despedacou ou desvaneceu, e vocé
entdo despertou. Ou a sua atencdo se desvaneceu e vocé perdeu a lucidez — e foi
carregado para um sonho comum — ou apagou em um sono sem sonhos. Estes
sdo os dois principais obstaculos para aumentar a duracdao dos sonhos licidos:
perder a consciéncia lticida do sonho e perder o proprio sonho.

Como sustentar o sonho

As pesquisas sobre sonho lucido sugerem que o desvanecimento ou a
dissolucdao do sonho, levando a uma experiéncia de vigilia ou a um sono sem
sonhos, é uma questdao de um estimulo sensorial ser superior a outro. Perder o
sonho significa que o estimulo sensorial de vigilia ou o estimulo extremamente
discreto (essencialmente inconsciente) do sono sem sonhos, por algum motivo,
se tornou dominante. A informacdo sensorial dos ambientes diferentes do sonho
gradualmente se infiltrou ou simplesmente inundou sua percepcao mental. O
antidoto para essa intrusao em seus sonhos lucidos é reposicionar o foco da sua
atencdo nas sensacoes do sonho. Varios métodos se revelaram extremamente
eficazes para reconstituir os sonhos que comecam a desestabilizar.

Se em um sonho lucido vocé sentir que o cenario visual do sonho esta



perdendo a sua integridade, gire o seu corpo de sonho com os olhos bem
abertos. Este movimento estimulante de girar fara com que os seus sentidos
sejam inundados pelas imagens e sensacoes do ambiente do sonho. Em uma
percentagem muito elevada de casos, esta manobra faz com que o sonho em que
estava anteriormente se reconstitua ou que vocé seja lancado em um novo
cenario de sonho. Por essa razdo, o movimento de girar pode também ser usado
como um meio para mudar os sonhos — para saltar de um sonho para outro.

Outro método que tem se mostrado eficaz é friccionar seu corpo de sonho.
Na maioria dos casos, quando esta tendo um sonho lucido, “vocé” esta
localizado em uma réplica bem semelhante ao seu corpo normal. A sensacao
desse corpo de sonho é semelhante a do seu corpo de vigilia. Ja que vocé tem
maos de sonho, basta esfregar a pele do seu corpo de sonho vigorosamente. Tal
como acontece com o girar, o fluxo de informacdo sensorial ira superar o
estimulo de vigilia ou de sono sem sonhos que esta interrompendo seu sonho
lucido.

Seguindo a mesma logica de potencializar relativamente o estimulo dos
fenomenos dos sonhos, vocé também pode concentrar seu foco em algum objeto
dentro do sonho. Muitos de seus objetos de sonho podem se modificar
rapidamente — pessoas, carros, até mesmo o proprio cenario. Mas o seu corpo de
sonho e o chdo sobre o qual vocé esta tendem a ser mais estaveis. Ao se
concentrar para que se tornem mais vivos, vocé ira ancorar dentro do sonho,
fazendo com que todas as informacoes concorrentes do estado de vigilia ou do
sono sem sonhos desaparecam. Portanto, a chave para a estabilizacdo de um
sonho que comeca a se tornar instavel é aumentar o seu engajamento com O
proprio sonho.

Como sustentar a lucidez

Perder a lucidez significa, essencialmente, perder o contato com a realidade
da sua situacdo. Em vez de manter a consciéncia de que esta sonhando — que seu
corpo esta deitado imdvel na cama enquanto esta licido em seus sonhos — vocé
novamente acredita que o sonho é real. E incrivel a facilidade com que isso pode
acontecer. Mesmo nas circunstancias oniricas mais bizarras, o torpor da
consciéncia de sonho que ndo foi treinada aceita tudo, sem criticas. Se vocé
estiver em Denver e, no momento seguinte, estiver em Los Angeles, e comecar a
questionar isso, a voz do torpor do sonho ira justificar — com sucesso — com
argumentos como: “Ah, sim. Devo ter tomado um avido” ou “Eu devo ter me



enganado sobre estar em Denver”, e assim por diante. Portanto, manter a atitude
critica reflexiva, que é o principal suporte para a lucidez no sonho, requer uma
grande dose de vigilancia, porque vocé estara indo contra um dos habitos mais
fortes da vida humana — a aconchegante e confortavel “hora de dormir”. No6s
adoramos acomodar nossos corpos e desligar nossas mentes ao deitar — como
fazem os cdes e os gatos — e temos feito isso durante todas as nossas vidas.

Claro que, quanto mais vocé treinar em shamatha, menos provavel sera
perder a lucidez nos sonhos. A pratica simples de acompanhar sua respiracao
requer que vocé evite a tendéncia arraigada de seguir pensamentos
distraidamente. Além da pratica basica de shamatha, estabelecer a mente em seu
estado natural, como apresentado anteriormente, € precisamente a pratica de
manter uma atitude critica reflexiva. Se estiver acostumado a isso no estado de
vigilia — e especialmente se puder desenvolver algum dominio, tornando-a um
habito — vocé tera menos problemas para manter a lucidez durante o sonho.

A maneira mais simples de garantir que vocé consiga manter a lucidez nos
sonhos é repetir para si mesmo com frequéncia: “Isto é um sonho” ou “Eu
estou sonhando”. Basta continuar se lembrando. Isto ira impedi-lo de ser
aprisionado em algum detalhe do sonho, que podera facilmente seduzi-lo para
longe da lucidez. Enquanto estiver licido, pode acontecer de se agarrar a algo
estranho ou sedutor que tenha despertado seu interesse. Talvez um carro
esportivo antigo que vocé queria ter, um ser atraente do sexo oposto, a sua
sobremesa favorita, um por do sol incrivel sobre o mar. Na cena seguinte vocé
esta comendo e bebendo com o amante dos seus sonhos, e vocé se interessou
tanto que... é real. Lucidez? J4 era! E também possivel, em tais situacdes, ficar
com o melhor dos dois mundos — “Minha querida, isto ndo parece um sonho?” —
mas apenas se sua habilidade critica tiver o mesmo poder do seu interesse e dos
seus desejos.

O mesmo pode ocorrer em pesadelos — em que vocé pode ter um forte desejo
de por um fim ao sonho. Se estiver tendo um sonho lticido em situacdes que
vocé considera horriveis e optar por nao enfrenta-lo, a saida mais facil é fechar
os olhos (de sonho). Alias, esta é uma técnica para entrar em sono sem sonhos
com lucidez. Se tiver habilidade, vocé pode escapar voando para outro planeta
ou galaxia, que vocé mesmo criou, ou transformar a situacdo ou aparéncia do
pesadelo em algo menos assustador. Vocé poderia transformar um lobisomem
em um gatinho ou um vulcdo flamejante em um chafariz.



Insights psicolégicos

No entanto, vocé também pode decidir mudar a sua reagdo a sonhos como
esses. Vocé pode se lembrar de que estd sonhando e que nenhum objeto
aparentemente ameacador em seu sonho de fato existe. Usando paciéncia e
relaxamento nessas situacOes, vocé pode ser capaz de se fortalecer
psicologicamente — e talvez adquirir alguma sabedoria. Vamos explorar essas
possibilidades mais profundamente na secao de ioga dos sonhos.

Vocé deve ter notado que, se vocé previr algo dentro de um sonho licido,
esse evento ocorrera. No meu caso, quando eu me encontro em um dos meus
sonhos de “viajante ansioso”, ltcido, e me pego pensando: “Eu acho que perdi
meu voo”, se eu olhar pela janela do aeroporto, com certeza, la estara o meu
avido decolando. Posso até saber que estou sonhando e que o aeroporto nao é
real, mas ainda assim, la se vai o meu avido. Vocé pode usar a previsao
conscientemente para manter a lucidez. Se, por exemplo, vocé pensar, “Eu
aposto que o meu melhor amigo Carl vai passar por essa porta agora”, muitas
vezes, sera precisamente isto o que ira acontecer. Depois, vocé podera vincular
essas profecias autorrealizaveis em sequéncias. “Agora, Carl tocara acordedo. O
acordedo ira se transformar em uma Ferrari antiga, e nos iremos dirigindo até a
costa da Riviera Francesa. Pode ser que haja um por do sol... Ah, veja! La esta!”,
e assim por diante.

Este € um método para criar histérias e para gerar continuidade dentro de
seus sonhos lucidos. Outra forma € gerar uma intencao especifica, como, por
exemplo: “Esta noite irei escalar o Monte Everest”. Durante o dia, pratique
prevendo que ira sonhar com a escalada da montanha. Veja fotos do Monte
Everest, leia sobre pessoas que fizeram a escalada e folheie catalogos de
equipamentos para escalar montanhas. Pense em um plano para escalar a
montanha — crie a sua base de acampamento, escolha uma determinada rota,
pense em solucOes para dificuldades especificas ao longo do caminho, e assim
por diante. Estabeleca firmemente a sua intencdo na hora de dormir, repetindo
diversas vezes sem distracOes que vocé estara na base do Monte Everest quando
estiver sonhando e que entdo vocé ira escala-lo conforme planejado. Mais uma
vez vocé estara usando a memoria prospectiva para alcancar e manter a lucidez —
desta vez, de uma forma mais elaborada.

Sono lacido sem sonhos



O sono sem sonhos, como vimos no capitulo 2, é normalmente um estado no
qual entramos natural e inconscientemente e no qual permanecemos com um
nivel muito baixo de consciéncia, ou nenhuma. (Esses estados sem sonhos
naturais sao designados NREM 2, 3 e 4 no padrao de sono geral mencionado
anteriormente.) No entanto, este € um estado que podemos explorar e do qual
podemos nos beneficiar, se tivermos um grande interesse em compreender a
natureza da consciéncia e dos estados mentais. O sono licido sem sonhos nos
traz uma experiéncia relativamente pura do substrato. Embora o substrato seja
chamado de vacuo, ele ndao é completamente vazio, ndo é completamente nao
configurado. Uma vez que, no ciclo do sono, os sonhos se desenvolvem
naturalmente a partir do sono sem sonhos, se entrarmos neste campo de forma
consciente, ou se nos tornarmos lucidos logo apos ter entrado nesta fase, teremos
a oportunidade de observar o desenvolvimento embrionario de um sonho.

Nas praticas mais avancadas, o desenvolvimento da estabilidade no sono
licido sem sonhos pode ser um fator crucial para navegar no bardo pods-

mortel '], No budismo tibetano, acredita-se que este estado pés-morte seja um
fator que determina a natureza do proximo renascimento. Normalmente, a
consciéncia do falecido fica confusa e assustada com as aparéncias
desconhecidas e dramaticas deste bardo — incapaz de compreendé-las ou de usa-
las para obter um renascimento mais positivo. No entanto, se a estabilidade no
sono sem sonhos for desenvolvida, ha uma chance melhor de se poder manter a
calma nesta situacdo e fazer escolhas significativas, especialmente se a pessoa
tiver se preparado por meio de estudos de textos que explicam a natureza deste
estado de transicao.

Um exercicio que vocé pode fazer no estado de sono lucido sem sonhos é
dirigir a sua atencdo para o vacuo (substrato) e colocar questdes como: “Qual é a
natureza desse vazio? Qual é o seu tamanho, sua forma? Quais sdao as suas
caracteristicas?” Apods observar o substrato, repousando ali, as respostas a estas
perguntas poderdo leva-lo a uma questdao maior: “Qual é a natureza de estar
consciente?” Nessa atmosfera rarefeita, livre de distracoes, vocé podera
examinar a consciéncia em detalhe e, talvez, encontrar respostas importantes as
questdes que tém intrigado filésofos por milhares de anos.

Outra pratica avancada com base no sono ltucido sem sonhos é a presenca
aberta, que faz parte das praticas Dzogchen, um tépico que examinaremos em
um capitulo mais adiante. Em resumo, se o praticante for capaz de atingir a
estabilidade no sono liucido sem sonhos, o acesso ao substrato e a pratica da



presenca aberta poderdo fazer com que o praticante atravesse para a consciéncia
pristina — sua natureza de buda. Para aqueles que estdo no caminho espiritual,
esta é uma grande conquista.

A pratica da consciéncia da consciéncia (ou shamatha sem sinais)

Uma maneira de entrar diretamente no sono licido sem sonhos é fechar os
olhos durante as atividades do sonho licido normal. Isto leva o praticante
imediatamente ao vacuo do substrato. Outro método, encontrado na ioga dos
sonhos, é se concentrar na visualizacao de uma imagem no chacra do coracao. A
seguir, apresentarei um método baseado na pratica de shamatha, chamado
consciéncia da consciéncia, que permite ao praticante submergir suavemente no
sono sem sonhos com lucidez ao adormecer.

Uma Sessdo de Consciéncia da Consciéncia: Comece, como nas sessoes de
shamatha anteriores, estabelecendo o corpo em seu estado natural. Encontre uma
postura confortavel — sentado ou deitado em posicao supina. Em seguida,
depois de tomar trés respiracoes profundas e amplas, estabeleca a respiracao no
seu ritmo natural. Pratique a atencao plena a respiracao, mantendo os olhos ao
menos parcialmente abertos e repousando o olhar no espaco a sua frente, sem
prestar atencdo aos objetos proximos ou distantes. Continue respirando
confortavelmente e trazendo gentilmente as qualidades de relaxamento, calma e
vigilancia. Mantenha-se perifericamente ciente de quaisquer fenomenos mentais
que surjam na sua mente.

Depois que tiver atingido um estado relaxado e equilibrado, desprenda a sua
atencao de todos os objetos — de toda e qualquer aparéncia fisica ou mental — e
estabeleca a sua consciéncia no proprio estado de estar consciente. Sua
consciéncia ndo esta direcionada para lugar algum, nem para dentro nem para
fora, mas repousa naturalmente em sua propria natureza. Qualquer pensamento
que surgir, seja ele qual for, libere-o imediatamente. Assim estara permitindo
que a sua consciéncia se estabeleca naturalmente em sua propria natureza.
Mantendo esta vigilancia tranquila e relaxada, simplesmente solte os fendomenos
que obscurecem a clareza da sua consciéncia. O que resta é o puro evento de
estar consciente. De vez em quando, verifique se esta fazendo algum esforco e se
sua respiracdo continua profundamente relaxada. Descanse neste estado de
absoluta simplicidade.

Depois de um ghatika, encerre a sessdao. (Se vocé estiver usando esta



meditacdo como uma pratica de sonho ao adormecer, comeca na posicao supina.
Entdo, depois de ter alcancado estabilidade, vire-se e permita-se adormecer,
mantendo sua atencdo apenas na propria consciéncia.)

Resumo da pratica:

» Estabeleca o corpo em seu estado natural.

* Estabeleca a respiracao em seu ritmo natural.

» Repouse com equilibrio — relaxado, quieto e vigilante.

* Libere todos os pensamentos que surgirem na mente.

* Estabeleca a consciéncia na consciéncia apenas.

* Duracdo: um ghatika (ou o tempo que levar para adormecer com lucidez).

* Intencdo: explorar a clareza limpida da consciéncia substrato,
possivelmente como um preludio do atravessar (breakthrough) para a
consciéncia primordial; ou para entrar no sono lucido sem sonhos.

Comentarios

Esta pratica é extremamente simples. A atencdao deve ser mantida de uma
maneira muito tranquila e sutil, especialmente se a sua intencdo for adormecer
sem perder a lucidez. Quando tiver adquirido algum dominio sobre esta pratica,
a consciéncia substrato sera experimentada de forma direta, imbuida das
qualidades de bem-aventuranca, luminosidade e ndo conceitualidade. A
consciéncia da consciéncia oferece um atalho para esta experiéncia, que é
alcancada de forma mais gradual ao longo do tempo por meio da pratica de
estabelecer a mente em seu estado natural.

Sabendo que esta pratica é bastante sutil, como vocé pode ter certeza de que
esta sustentando a consciéncia da consciéncia? Em qualquer tipo de pratica, é
util saber quais sdao os extremos, para que vocé se mantenha em um caminho
intermediario entre eles. Para isto, considere que tentar com muito esforco dara
origem a agitacdo e ndo se esforcar o suficiente levara ao torpor. Depois de
reconhecer os dois extremos, vocé devera fazer algo intermediario, que significa
afastar-se desses extremos cada vez mais facilmente. Se estiver focando
qualquer objeto, um pensamento ou uma imagem, este € um extremo, o da
agitacdo. O outro extremo, que € mais enganoso, é estar sentado com a mente em



branco, sem consciéncia de coisa alguma. Vocé ndo esta prestando atencao a
nenhum objeto — apenas vegetando. O que esta entre esses dois extremos € uma
qualidade de frescor, porque vocé esta no momento presente e vividamente
consciente. Vocé nao esta prestando atencao a objeto algum, mas esta ciente de
que a consciéncia esta presente. E maravilhosamente simples, mas sutil. £ como
calcar um velho par de sapatos. Quando esta com os pés nele, vocé realmente
sabe que esta ali. Vocé precisa desenvolver a confianca de que sabera quando
estiver praticando corretamente. E assim que deve ser feito.

O laboratorio do sonho

Depois de ter desenvolvido experiéncia suficiente, e que a frequéncia, a
estabilidade e a nitidez dos seus sonhos atingirem um certo limiar, vocé podera
criar laboratorios de sonho nos quais podera desenvolver atividades do seu
interesse. Se, por exemplo, vocé se interessa por ciéncia, podera realizar
experimentos de uma forma altamente imaginativa. Muitas das grandes
descobertas cientificas ndo ocorreram durante o experimento, mas enquanto a
imaginacdo do cientista estava livre. A maca de Newton, que supostamente lhe
deu a ideia de que a gravidade era uma forca de atracdo, é um excelente
exemplo. Albert Einstein usou a imaginacao (claro que uma imaginacao muito
bem-informada) para prever o resultado de experimentos, alguns dos quais
foram realizados muitos anos apo6s suas formulacdes. Sua visdao da gravidade
Como um espaco curvo — que virou a visdao de Newton de pernas para o ar —
parece ter sido gerada como uma reformulacdo criativa da pergunta: “O que é
gravidade?” Nos sonhos lucidos se pode manipular os ambientes e os objetos
dentro deles de uma forma muito fluida e vivida, ideal para qualquer coisa,
desde projetar experimentos até o tipo de imaginacdo livre, importante para a
ciéncia de vanguarda.

Este mesmo exemplo se aplica a engenheiros e inventores, que poderiam
planejar e testar seus projetos nesse “holodeck” tridimensional do sonho lucido
controlado. Veremos algumas implicacGes praticas do sonho licido em maior
detalhe em um capitulo adiante.

Um espaco para a meditacdo

Ha uma grande variedade de técnicas de meditacdao, muitas das quais
requerem um espaco tranquilo, onde se possa meditar por periodos relativamente



longos sem distracOes. Tradicionalmente, as cavernas e cabanas em lugares
distantes tém sido os locais de preferéncia. Ainda assim, até mesmo esses locais
podem apresentar dificuldades no que se refere a obtencdao de alimentos, a
condicOes extremas como frio e umidade, e aos perigos de se ficar gravemente
doente em um local remoto. Lidar com esses problemas é um teste para
meditadores determinados, talvez uma parte integrante do seu crescimento em
direcdo a maturidade no arduo caminho para a realizacao espiritual.

No entanto, o que poderia ser mais ideal do que desenvolver um espaco
dentro de seus sonhos lucidos, onde vocé possa meditar sem distracoes? Se
desejar um espaco visual propicio para a sua pratica, vocé podera oferecer a si
mesmo um quarto, uma caverna, uma montanha com uma vista gloriosa — o que
quer que deseje e que o seu nivel de habilidade em sonhos licidos permitir. Se
desejar, as paredes poderdo ser decoradas com imagens relacionadas ao seu
estilo de pratica — uma estatua em tamanho natural do Buda, Shiva, Jesus ou de
quem desejar. Vocé podera até mesmo colocar um tapete e uma almofada para se
sentar — embora possa facilmente pairar no ar. Se a sua pratica envolver
visualizacdo, com treino vocé podera reproduzir as imagens mais elaboradas em
trés dimensoes.

Novamente, a chave aqui ¢ estabilidade e vivacidade: a maioria das pessoas
tera que aumentar seu tempo de sonho lucido gradualmente para poder praticar
por até uma hora neste ambiente criado pela mente, sem perder o sonho e nem
sua qualidade de lucidez. A vivacidade — a nitidez das imagens, sua cor e clareza
— também leva tempo para se desenvolver, a menos que o praticante seja
naturalmente talentoso, da forma como muitos artistas visuais o sdao. Se vocé
quiser meditar no espaco do sonho liucido, deve comecar por focar sua
determinacdo afirmando — da mesma maneira que aprendeu no estagio inicial
dos sonhos lucidos — “Esta noite, criarei um espaco tranquilo para meditar nos
meus sonhos”.

E claro que vocé ndo precisa criar nada tdo elaborado como uma caverna de
meditacdo para poder meditar enquanto pratica o sonho lucido. Se vocé deseja
fazer a pratica de shamatha de acompanhar sua respiracdo, basta imaginar um
corpo de sonho que respira e seguir essa respiracao. Se voceé tiver a estabilidade
necessaria para criar uma imagem visual, como a chama de uma vela, uma joia,
ou até mesmo uma imagem sagrada, vocé podera desenvolver a concentracao e,
finalmente, chegar ao samadhi (concentracao meditativa), mantendo sua atencao
exclusivamente sobre essa imagem, por periodos progressivamente mais longos.



Outra pratica de meditacdo ideal para o sonho licido é estabelecer a mente
em seu estado natural. Neste caso, como vimos anteriormente, vocé nao deve
alterar ou controlar qualquer um dos fendmenos mentais que surgirem. Uma vez
que tudo que é percebido no estado de sonho é mental — pensamentos, emocoes e
objetos fisicos — vocé deve simplesmente prestar atencdo a tudo o que surgir,
sem se fixar, e sem se deixar levar. Isto, naturalmente, fortalecera a sua
estabilidade como um sonhador licido, ja que, como vimos anteriormente, estar
lucido frente as aparéncias de todos os fenomenos — dia e noite — é o principal
fundamento para o sonho lucido. Portanto, fazer esta pratica durante o sonho tem
a dupla vantagem de aumentar a sua habilidade em uma técnica de meditacao
importante e fundamental, com amplas aplicacOes a pratica espiritual, e de
também fortalecer a sua capacidade de sonhar com lucidez.

[16]. O estado intermediario entre uma vida e a seguinte.



Parte 11
IOGA DOS SONHOS



5
O universo da ioga dos sonhos

Como vimos, o sonho licido é um assunto relativamente novo no campo da
psicologia moderna. Inicialmente desenvolvido por especialistas em pesquisas
sobre o sono — uma subarea da psicologia — ao longo das ultimas trés décadas,
ganhou adeptos entusiasticos entre o publico leigo, embora a maioria dos
psicologos academicos tenha manifestado muito pouco interesse por esta
provocativa linha de pesquisa. Talvez seja por ser visto como subjetivo demais e
que, portanto, ndo merece ser investigado cientificamente!!’l. Dada a
maleabilidade dos sonhos ltcidos e a variedade de interesses humanos, a gama
de atividades que podem ser desenvolvidas quando se esta sonhando € infinita.
Sonhadores ldcidos conceber qualquer tipo de aventura noturna, de um hobby
exotico a busca espiritual.

Por outro lado, o campo da ioga dos sonhos é uma pratica espiritual
especifica incorporada a uma visao de mundo que data de dois milénios e meio —
a visao de mundo budista. Esse universo, que é complexo e a0 mesmo tempo
bastante integrado, é dirigido pelo duplo objetivo de aliviar o sofrimento e de
acelerar a iluminacdo de todos os seres. A literatura desta psicologia budista
altruista é imensa e, dentro dela, existem intimeros textos sobre ioga dos sonhos,
sem contar os ensinamentos orais transmitidos ao longo dos séculos. Embora nao
seja preciso se tornar um budista para praticar a ioga dos sonhos, é essencial ter
algum conhecimento sobre os objetivos e métodos do budismo. Tenha em mente
também que ha uma superposicdao entre o sonho licido e a ioga dos sonhos.
Mesmo que seus objetivos com respeito aos sonhos ndao envolvam a pratica
espiritual, vocé podera se interessar por algumas das praticas da ioga dos sonhos,
como um meio de afiar suas habilidades de sonhar com lucidez. De fato,
algumas das técnicas especificas sao praticamente idénticas. Da mesma maneira,
aqueles interessados na pratica dos sonhos de uma perspectiva espiritual poderao
se beneficiar das instrucdes sobre sonho lticido, que sdao mais facilmente
assimiladas. Nesse sentido, as duas praticas sao complementares.



“Desperto” significa o qué?

A diferenca mais dramatica entre sonho lticido e sonho ioga depende do que
significa estar lucido ou desperto. A tradicdo cientifica ocidental, a partir da qual
as teorias e praticas psicoldgicas do sonho lucido se desenvolveram, considera
que o estado de vigilia normal é o estado mais desperto possivel: a noite
adormecemos e entramos em um mundo de sonhos “irreal”. Pela manha, quando
acordamos, novamente percebemos a realidade mais ou menos “como ela é”. E
isso € tudo. Podemos vir a nos tornar lucidos durante o sonho, mas esse despertar
ndo é visto como substancialmente diferente da clareza mental da vigilia.
Estaremos simplesmente lucidos frente ao processo de sonhar.

No entanto, o budismo considera que a propria consciéncia normal da vigilia
¢ um estado de sonho em relacio a dimensdao mais profunda da nossa
consciéncia. A hipotese budista aqui é de que, entre os trés estados gerais de
consciéncia — vigilia, sono e sonho — o estado mais grosseiro da consciéncia, o
que tem o menor potencial de desenvolvimento espiritual, com o minimo de
maleabilidade, é, surpreendentemente, o estado comum de vigilia. Em termos de
busca de progresso espiritual, o estado que normalmente estamos
experimentando é o pior. O estado de sonho tem mais potencial, mas se nao
formos capazes de reconhecer o estado de sonho pelo que ele é, inevitavelmente
o confundiremos com o estado de vigilia e continuaremos no sonho em um
estado de delusdo. O sono sem sonhos envolve uma dimensao ainda mais sutil de
consciéncia que pode ser usada com grande vantagem no caminho espiritual,
mas que esta geralmente tao obscurecida pela falta de clareza, que ndao somos
capazes de explorar seu potencial. Mais além desses trés estados, da forma como
normalmente os experimentamos, ha inumeros outros estados de consciéncia
cada vez mais licidos que podemos desenvolver. Mas nao se considera que
alguém esteja verdadeiramente “desperto” até que seja alcancada a iluminacdo, o
estado de um buda, aquele que despertou para a dimensdao mais profunda da
consciéncia. Para o budismo, esse é o estado mais desperto que se pode alcancar.
Até que possamos atingir o pleno despertar do estado de buda, estaremos
adormecidos.

Uma tradicao empirica

Qualquer que seja a nossa definicdo pessoal de “desperto”, se desejarmos
tomar emprestado ideias da ioga dos sonhos do budismo para nos ajudar a
despertar dentro de nossos sonhos teremos sucesso, porque diversos conceitos



fundamentais do budismo se assemelham bastante ao pensamento moderno. Para
comecar, o budismo é uma tradicdo empirica — os budistas sao advertidos a nao
aceitarem os ensinamentos sem avalia-los de forma critica, apenas com base na
fé. Em vez disso, sdao encorajados a testar as hipéteses. O proprio Buda disse a
seus monges: “Assim como o sabio aceita o ouro apenas apos testa-lo,
aquecendo-o, partindo-o e esfregando-o, da mesma forma, minhas palavras
devem ser aceitas apenas apds serem examinadas, e ndo por respeito a mim”!8],
Essa declaracdao deve servir de alerta para todos nés oriundos da tradicdao
ocidental, que se baseia idealmente no raciocinio 16gico, na experiéncia (ou seja,
na experimentacdo) e em dados factuais e objetivos. A demanda por provas
solidas é fundamental para a nossa cultura, a ponto de um Estado americano
(Missouri) se autodenominar o “Estado do Ver para Crer”. Ndo seria exagero
chamar o budismo de a “Religido do Ver para Crer”. As praticas do budismo,
incluindo a ioga dos sonhos, estdao ai para serem comprovadas pela experiéncia
pessoal.

Psicologia: a psique e mais além

Outra area de interesse comum para o budismo e para a sociedade ocidental
moderna é a psicologia. A psicologia ocidental busca entender a psique. O
psicologo Carl Jung definiu a psique como “a totalidade de todos os processos
psiquicos, conscientes e inconscientes”. Para Freud, a psique consiste em grande
parte do id inconsciente e do consciente moralizador do superego, mediados e
integrados pelo ego. De acordo com o American Heritage Medical

Dictionary''!, a psique é “a mente que funciona como o centro do pensamento,
da emocdo e do comportamento e que, consciente ou inconscientemente, media
as respostas do corpo ao ambiente fisico e social”.

Mapear e entender a psique assim definida sdo os principais objetivos da
psicologia ocidental, enquanto que, na psicologia budista, como sugerido
anteriormente, a psique é nada mais do que uma provincia em um mapa mais
amplo, em uma compreensao mais ampla da mente. E podemos ver que a
psicologia budista esta dois mil anos a frente do Ocidente, que passou a levar o
estudo da mente a sério ha apenas cerca de um século e meio. Assim, o budismo
tem uma abundancia de pesquisa fascinante para nos oferecer — hipoteses e
praticas que podem ser aplicadas tanto aos nossos sonhos e quanto a realidade da
vigilia.



Como se poderia esperar, essa diferenca de escopo se assemelha a diferenca
entre sonho licido e ioga dos sonhos e é a chave para integrar as duas disciplinas
na pratica. Como o sonho licido segue os principios da psicologia ocidental, ele
considera a psique como o seu campo de atividade. Partindo desse ponto de
vista, quando vocé tem um sonho ldcido, esta experimentando e explorando a
psique. Os fendmenos que vocé encontra la e a forma como esse campo funciona
pode ser examinado através da lente da psicologia ocidental e de suas teorias e
conceitos.

A consciéncia substrato

A ioga dos sonhos procura ir além da psique, até alcancar por fim a

consciéncia primordial ?°! que, quando plenamente realizada, significa o
objetivo final do budismo em si — a iluminacdo. Antes de se chegar la, no
entanto, encontramos um estado de consciéncia mais sutil do que a psique,
embora nao tao transcendente quanto a consciéncia primordial. Este segundo

campo mental, a consciéncia substrato (em sanscrito: alaya vijiana)®!l, é
diferente do subconsciente de Freud e da consciéncia coletiva de Jung. E anterior
e mais fundamental do que o subconsciente — um subsubconsciente. Como tal, é
considerada como sendo a fonte de toda a psique, incluindo o que os ocidentais
chamam de subconsciente. Portanto, existe alguma sobreposicdo entre a psique e
a consciéncia substrato, embora este ultimo conceito seja um retrato mais
profundo e detalhado daquilo que os psicologos ocidentais chamam de
inconsciente. E por isso que os sonhadores licidos podem se beneficiar da teoria
e da pratica da ioga dos sonhos.

Embora a consciéncia substrato seja unica para cada individuo — o que a

distingue do inconsciente coletivo de Jung!??! — para o budismo, ela é a base para
as encarnacoes subsequentes. Pode-se dizer que ndo é o individuo que reencarna,
mas as expressoes sucessivas de um continuum individual de consciéncia
substrato. Este fluxo mental comeca a se tornar configurado no momento da
concepcao e depois é modificado pelos pensamentos, emocoes, comportamentos
e experiéncias do individuo ao longo de sua vida. A grosso modo, estes
comportamentos sdo armazenados na consciéncia substrato como marcas
carmicas, que condicionam a vida do individuo, bem como as encarnagoes
futuras. Comportamentos virtuosos geram carma positivo, que levam a um
futuro mais positivo e a possivel evolucdo em direcao a iluminagcdo. Acoes nao
virtuosas geram carma negativo — sementes que geram resultados negativos no



futuro. Portanto, a consciéncia substrato é semelhante a um chip de memoria de
computador, onde os inputs anteriores constantemente modificam a operacdo
atual e condicionam a operacao futura do computador. Assim como o software e
o hardware de um computador constantemente interagem e influenciam um ao
outro, a consciéncia substrato e a psique, que surge a partir dela, interagem entre
si de forma causal durante toda a vida.

A relevancia da consciéncia substrato para a ioga dos sonhos se deve ao seu
poder sobre a nossa compreensdo. Por ser a fonte de todos os fendmenos mentais
comuns, a ignorancia a respeito de sua operacdao nos impede de ver como nos
colocamos no nosso proprio caminho, bloqueando nosso proprio progresso em
nossa busca por sabedoria, virtude e felicidade. O acesso a consciéncia substrato
revela o terreno interno que tera que ser transformado no processo de maturacao
espiritual. Nossos medos, equivocos, memorias, tendéncias latentes e assim por
diante estdo todos armazenados na consciéncia substrato. Quando fobias e
neuroses, delirios e interpretacoes surgem, emanam dessa mesma fonte. Além
disso, o qualia que percebemos por meio dos nossos sentidos, na verdade,
emerge do substrato, o espaco luminoso e vazio de experiéncia que ¢é
diretamente percebido pela consciéncia substrato. Este espaco é vividamente
percebido quando se experimenta o sono profundo sem sonhos de forma ltcida,
isto é, reconhecendo este estado pelo que de fato é, enquanto se esta dormindo.
Se forem explorados de forma inteligente, o substrato e a consciéncia substrato
se tornardo a porta de entrada para a sabedoria e para a iluminacao. A ioga dos
sonhos permite 0 acesso direto a este reino e aos meios para transforma-lo.

Consciéncia primordial

A exploracdao completa da consciéncia substrato, na qual esta incluida a
psique, fornece uma “plataforma de lancamento” para se investigar o espaco
mais profundo da consciéncia, a consciéncia primordial. A consciéncia
primordial transcende todos os conceitos, incluindo sujeito e objeto, existéncia e
ndo existéncia. E atemporal e “ndo nascida” no universo relativo que
concebemos como “existéncia”. Ela é a fonte de virtudes como a compaixao,
criatividade e sabedoria, que dela emanam espontaneamente. A plena realizacao
da consciéncia primordial é a conquista da liberdade completa, da iluminacao — a
vitoria final. Este é o derradeiro proposito da ioga dos sonhos e de toda a pratica
budista genuina.

A consciéncia substrato € altamente condicionada, um repositorio de



tendéncias inatas e de propensdes carmicas — a base do samsara. Por outro lado,
a consciéncia primordial representa a total liberdade de tais aflicoes mentais. A
consciéncia primordial, ou bodicita absoluta, é ndo dual com relacdo a bodicita
relativa — o desejo de atingir o estado de buda, a fim de conduzir todos os outros

sencientes'??! 3 iluminacdo. Na tradicional pratica Mahayanal®*! da bodicita
relativa, gradualmente se desenvolve grande amor e compaixdao por todos os
seres sencientes. Isto pode ser alcancado por meio de exercicios que nos
conduzem primeiramente a ver 0s outros seres sencientes como iguais em valor a
n6és mesmos (um grande passo além do nosso ponto de vista normalmente
autocentrado) e, por fim, nos leva a ver os outros seres sencientes coletivamente
como sendo mais valiosos do que nds mesmos. Nossa orientacdo passa a ser
ajudar os outros, da forma mais ampla possivel, com base no reconhecimento do
seu sofrimento e do seu potencial para a felicidade. Este treinamento é em
grande parte conceitual. No entanto, por meio da realizacdo da consciéncia
primordial, a grande compaixao e a bodicita relativa — a aspiracdo de alcancgar a
iluminacdo perfeita para o beneficio de todos os seres — surgem
espontaneamente. Vocé ndo precisara procurar em outro lugar, diferente da
bodicita absoluta, para encontrar a bodicita relativa.

Apoio na busca pela iluminacao

E de suprema importincia para a compreensio do budismo saber que o
primeiro ensinamento do Buda apds sua iluminacdo teve o sofrimento como
tema. Este ensinamento, dado no Parque dos Cervos em Sarnath, perto de
Varanasi, na India, é chamado de As Quatro Nobres Verdades. De forma
simplificada, as Quatro Nobres Verdades sdo: (1) a realidade do sofrimento, (2)
a realidade de que o sofrimento resulta fundamentalmente de uma causa interior
— a ignorancia, (3) a realidade de que o sofrimento e suas causas podem ser
erradicados e (4) o caminho que leva ao fim do sofrimento. Até que a terceira
nobre verdade seja realizada, o sofrimento sera inevitavel devido a ignorancia,
que € sua causa fundamental.

Uma vez que o seu objetivo final ndo é outro sendo a iluminacao, tal como
definido pela tradicdao budista, a ioga dos sonhos é apoiada pela mesma filosofia
e pelas mesmas praticas que sdo essenciais para o caminho do budismo tibetano
completo. O budismo tibetano incorpora todas as trés principais tradi¢Oes
budistas: (1) a Shravakayana, com énfase na realizacdo da propria liberagao
individual, (2) o Mahayana, onde se busca a iluminacdo perfeita de um buda



para beneficio de todos os seres e (3) o Vajrayana (incluindo a Grande
Perfeicdao, Dzogchen), que une a vacuidade com a manifestacdo, ou seja, apesar
de todos os fendmenos serem vazios de existéncia inerente, eles sao, ao mesmo
tempo, manifestacOes puras da mente iluminada. Tradicionalmente, os alunos do
budismo tibetano estudam as tradi¢0es mais antigas, como a Shravakayana e
escolas relacionadas, em seguida, sdo introduzidos ao Mahayana e, finalmente,
as praticas mais avancadas do Vajrayana. Qualquer estudo profundo do budismo
tibetano colocara o aluno em contato com todas as trés abordagens, na sequéncia
apresentada ou ndo, unificadas em um todo consistente.

Vacuidade — que ndo deve ser confundida com a ideia niilista do nada — pode
ser definida como a auséncia tanto de existéncia inerente dos fenémenos como
de uma dualidade intrinseca entre sujeito e objeto. O eu pessoal, por exemplo,
ndo é absoluto que existe monoliticamente, a ser encontrado em alguma forma
ou localizacao distinta e imutavel. O que nés escolhemos para chamar de “eu” se
modifica a cada momento e é dependente de diversos fatores, como humor,
situacdo, familia, cultura, nacionalidade, e assim por diante. A investigacdao
profunda e cuidadosa revela que ndao ha um “eu” que tudo abarca. O “eu” como
uma entidade inerentemente existente, independente de designacao conceitual, é
vazio. Em poucas palavras, esta é a vacuidade do eu pessoal.

O mesmo pode ser dito a respeito dos fenomenos que nao sdo normalmente
classificados como parte do eu pessoal. Por exemplo, temos a tendéncia a
reificar a existéncia de todos os tipos de objetos, mesmo que ndo tenham
nenhuma identidade estavel ou independente ao longo do tempo. Um simples
objeto, como uma xicara de cha era, ha pouco tempo, um punhado de argila, e
antes disso, minerais solidos e agua. No futuro, a xicara de cha sera pedacos de
ceramica, fragmentos dificilmente identificaveis e, depois, p6. Mesmo que uma
xicara de cha seja mantida intacta durante milénios, pode ser que uma
civilizacdo futura que nao beba cha nao tenha a menor ideia do que ela é, ou a
identifique como sendo alguma outra coisa. Se pensarem que é uma escarradeira,
por exemplo, assim sera. Objetos ndo sao nada além de rotulos, validados em
decorréncia de um consenso geral dentro de uma determinada comunidade. Eles
sao vazios de qualquer identidade absoluta ou inerente. Quando buscamos os
objetos como algo inerente e imutavel, eles ndo sao encontrados.

Além disso, a vacuidade de todos os fendmenos nao é vista como uma base
absoluta subjacente aos fendomenos. Se a vacuidade for procurada ndo sera
encontrada em lugar algum, sendo ela mesma vazia de existéncia inerente. A



vacuidade é simplesmente a forma absoluta pela qual os fendomenos existem.
Além disso, a existéencia dos fenomenos percebidos depende dos orgaos
sensoriais que os detectam e das mentes que os concebem. Portanto, é
importante perceber que todos os fendmenos sdao coemergentes com os modos de
consciéncia que os apreendem. Para a mente de um passaro, o objeto que
chamamos de “mosquito” é um tipo de alimento. Para os seres humanos um
mosquito pode ser qualquer coisa, desde uma maravilha ou algo irritante até um
perigo (especialmente se for vetor de uma doenca perigosa). Para um mosquito,
nos, seres humanos, somos alimento — fonte de sangue necessario para fertilizar
os ovos do mosquito fémea. Mas qual é o sentido absoluto de “mosquito”? O
mosquito é vazio de qualquer significado ultimo ou absoluto. A vacuidade nao é
nada mais do que a auséncia de existéncia inerente, que se torna evidente quando
os fendomenos sdao analisados cuidadosamente. A vacuidade é uma caracteristica
essencial da existéncia mentalmente condicionada. E a nossa ignorancia a
respeito dessa caracteristica que nos leva a delusdao e é a principal fonte de
sofrimento. Por acreditarmos na existéncia intrinseca dos fenomenos, em certo
sentido, levamos as coisas muito a sério. NOS nos tornaremos mais
profundamente familiarizados com a vacuidade nos capitulos seguintes.

Da mesma forma que o caminho budista para a iluminacdao requer uma base
ética, esta € igualmente relevante para a pratica da ioga dos sonhos. O
fundamento da ética no budismo tibetano é a intencdo de evitar ferir os seres e
de estar a servico deles quando a oportunidade surgir. Além disso, a conduta
ética evita o acumulo de carma negativo, que seria um obstaculo na busca pela
iluminacdo (e traria circunstancias adversas a vida em geral). A conduta ética
também garante o tipo de tranquilidade da mente necessaria para a pratica
budista avancada. Para alguém que se sente atormentado pela culpa e pela
malicia em sua vida diaria, essa tranquilidade é improvavel. Pessoas dominadas
por competitividade, orgulho, raiva, ciume e assim por diante terdo dificuldade
para acessar estados sutis de consciéncia que requeiram uma mente tranquila e
estavel.

O budismo oferece varios conjuntos de orientacGes para a conduta ética. Um
deles é as Dez AcbOes Nao Virtuosas, uma lista de comportamentos a serem
evitados. Estas sdo as ac0es nao virtuosas de corpo: (1) matar, (2) roubar, (3) ma
conduta sexual (significa, de forma geral, uma conduta sexual que traz
sofrimento para os outros); as agoes nao virtuosas da fala: (4) mentir, (5) agredir
com palavras, (6) caluniar, (7) falar inutilmente; e as acdes ndo virtuosas de



mente: (8) desejar o mal, (9) cobicar, e (10) visdes equivocadas (ou seja, nao ter
uma visdo em desacordo com a realidade). As Seis Perfeicoes compreendem
uma lista de acOes virtuosas diretamente relacionadas ao avango no caminho
espiritual. O praticante é encorajado a praticar (1) generosidade, (2) disciplina
ética, (3) paciéncia, (4) entusiasmo, (5) meditacdao e (6) sabedoria. As Quatro
Qualidades Incomensuraveis compreendem uma lista de aspiracOes positivas
para o bem-estar de todos os seres sencientes. O praticante cultiva as seguintes
aspiracoes, com a maior sinceridade possivel: (1) “Que todos 0s seres sencientes
alcancem a felicidade e suas causas”, (2) “Que todos os seres sencientes se
livrem do sofrimento e de suas causas”, (3) “Que o0s seres sencientes nunca se
separem da felicidade, que é livre do sofrimento” e (4) “Que todos os seres
sencientes permanecam em equanimidade, livres do apego e da aversao™.

Estas e outras sistematizacOes revelam que o altruismo é a base do caminho
budista tibetano para a iluminacdo. Sdo expressoes da bodicita, o desejo de
atingir a iluminacdo para que todos os seres sencientes possam ser aliviados de
todo o sofrimento e possam ser levados a felicidade suprema, simbolizado pelo
desejo: “Possa eu atingir a iluminacdao para o beneficio de todos o0s seres
sencientes. Possa eu conduzir todos os seres a iluminacdao”. As praticas da
bodicita incluem aquelas em que se da aos outros seres igual valor que a si
mesmo e aquelas em que os outros seres sao colocados acima de si mesmo.
Como exemplo, o guia Os Oito Versos que Transformam a Mente diz: “Sempre
que estiver na companhia de outras pessoas vou aprender a pensar em minha
pessoa como a mais insignificante dentre elas e, com todo respeito, considera-las
supremas, do fundo do meu coracao”. Embora isso possa parecer uma
autonegacao ou mesmo autodepreciacao radical, como o Dalai-Lama tem
afirmado muitas vezes, essa postura de apreciar os outros mais do que a si
mesmo pode remover o fardo do autocentramento. Se o peso do egoismo € capaz
de oprimir até mesmo um egoista convicto — ha uma abundancia de evidéncias
nesse sentido —, certamente pode prejudicar aqueles que, para avancar no
caminho espiritual, necessitam da tranquilidade derivada da pureza do coragao.

Pragmatismo

O caminho para a iluminagdo, a erradicacao do sofrimento, a conduta ética,
bodicita, e assim por diante, sdo ideais grandiosos. Mas o budismo visa, acima
de tudo, coloca-los em pratica. O Buda praticou esses ideais para atingir a
iluminacao, e suas ideias sempre foram embasadas em conselhos especificos por



meio dos quais seus alunos alcancaram algum grau de realizacdo. Fé nao é
suficiente. As praticas devem produzir o fruto desejado. Por meio da ioga dos
sonhos, o iogue pode reconhecer a vacuidade do eu pessoal e dos fendmenos de
forma direta. A ioga dos sonhos pode preparar o praticante para o bardo poés-
morte, conforme mencionado anteriormente. Os fenomenos deste bardo podem
representar tanto obstaculos como apoios para o avanco espiritual, dependendo
da forca e da direcdo de suas praticas na vida. Se o praticante tiver um profundo
conhecimento sobre o estado de sonho e puder controlar seus sonhos, podera
fazer o mesmo no bardo pos-morte.

A ioga dos sonhos, quando apoiada pela realizacao de shamatha, também
pode dar acesso a poderes sobrenaturais, como a clariaudiéncia, clarividéncia e
precognicdo. Estas habilidades sdo importantes para aqueles que ensinam o
Darma budista. Um professor com acesso direto aos pensamentos de seus alunos
sera muito mais preciso, oferecendo conselhos mais apropriados a cada um
deles. O contato direto com a consciéncia substrato, proporcionado pela
realizacdo de shamatha e da ioga dos sonhos, permite acessar as memorias de
vidas passadas. Também é teoricamente possivel que o iogue dos sonhos possa
receber ensinamentos de seres realizados, em sonhos. Ha muitos exemplos disto
registrados na historia de diversas tradicbes contemplativas, incluindo o
budismo. A primeira vista, para um cidadio do mundo moderno, isso pode
parecer absurdo. Mas, quando se examina o tipo de material revelado nestes
casos, junto com a aparente sanidade, e a verdadeira genialidade dos que
recebem tais ensinamentos, para nao mencionar a evidente integridade e a
auséncia de motivos para mentir, esse ceticismo pode diminuir.

O Budismo Tibetano Vajrayana, em especial, incorpora uma abordagem
fisiologica para a realizacao espiritual fundamentada nos “canais, energias vitais
e esséncias vitais”. Estas estruturas, que podem ter correlatos nas artes chinesas
envolvendo o chi (acupuntura, Chi Gong e Tai Chi, por exemplo), juntamente
com outras tradicbes médicas e espirituais antigas, (ainda) ndo foram
identificadas pela ciéncia. No entanto, os seus efeitos positivos sobre a satde sao
evidentes, até mesmo para a medicina ocidental. O acesso aos canais, energias
vitais e esséncias vitais, bem como aos chacras ou centros de energia, muitas
vezes se da por meio da visualizacdo. A ioga dos sonhos emprega esses
elementos e suas visualizacdes como um apoio fisiolégico para as exploragoes
dos sonhos e do sono sem sonhos. Vamos examinar esses topicos a seguir, a
medida que formos aprendendo as praticas de ioga tibetana dos sonhos.
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6
Pratica diurna da ioga dos sonhos

Os ensinamentos de Padmasambhava sobre ioga dos sonhos

Da mesma forma que se prepara durante o dia para o sonho lticido durante a
noite — fazendo verificacoes de estado, mantendo um diario de sonhos,
desenvolvendo uma atitude de reflexdo critica, e assim por diante — o iogue dos
sonhos utiliza praticas diurnas de ioga dos sonhos para preparar o terreno para a
pratica noturna de ioga dos sonhos. Para ambos os estilos de pratica, se vocé
puder se tornar licido durante o estado de vigilia e fizer disto um habito, sera
muito mais facil atingir a lucidez durante o sonho. No entanto, como vimos, 0
despertar que se busca na ioga dos sonhos — nas praticas diurna e noturna —
inclui uma gama muito maior de experiéncias do que o sonho licido.

Padmasambhava, proficiente mestre indiano do século VIII, levou uma
linhagem de ensinamentos classicos sobre ioga dos sonhos para o Tibete. Mestre
em todas as praticas do “veiculo de diamante” budista, ou Vajrayana, muitos de
seus ensinamentos foram passados para as geracOes futuras como terma (termo
tibetano traduzido como “tesouro”), escondidos no solo, em rochas sélidas, em
lagos, e até mesmo nas mentes daqueles responsaveis por mais tarde descobrir
esses tesouros, os chamados tertons. Os ensinamentos de Padmasambhava sobre
ioga dos sonhos oferecidos aqui surgiram como um terma — um ciclo de
ensinamentos intitulado Natural Liberation, escondido como uma capsula do
tempo em uma rocha e desenterrado pelo terton Karma Lingpa, seiscentos anos
depois da época em que Padmasambhava viveu no Tibete. Os ensinamentos
sobre as praticas diurnas e noturnas de ioga dos sonhos encontrados em Natural
Liberation presumem um grau de estabilidade e vivacidade mentais que derivam
do desenvolvimento do poder de concentracdao. Portanto, Padmasambhava tinha
a opinido de que uma mente sutil e funcional, aperfeicoada pela pratica de
shamatha, é indispensavel para o sucesso na pratica de ioga dos sonhos.

Para cair na realidade



Os ensinamentos de Padmasambhava sobre ioga dos sonhos comecam com
uma afirmacio provocativa: “E desta forma: todos os fendmenos sdo
inexistentes, mas parecem existir e sdo estabelecidos como sendo varias coisas”.
A primeira vista isso pode parecer um pouco chocante, ou até mesmo louco.
Mas, se for tomado em seu contexto, faz sentido. Ao dizer “inexistente”,
Padmasambhava nao esta falando de maneira niilista — ele ndo esta dizendo que
nada existe de forma alguma. Ao contrario, ele nos convida a mudar a nossa
perspectiva, ndo apenas sobre os fenomenos nos sonhos, mas também sobre a
experiéncia no estado de vigilia. Ele esta sugerindo que a nossa experiéncia
normal de vigilia é tdo deludida e fantastica como a dos nossos sonhos. Esta é
precisamente a visdo de vacuidade que mencionei anteriormente, segundo a qual
os fendomenos da experiéncia de vigilia ndo sao menos desprovidos de realidade
objetiva e inerente do que os sonhos. Entdao, quando Padmasambhava afirma que
fendmenos sao ndo existentes — que ndo estao realmente ali — ele quer dizer que
os fendmenos ndo existem por sua propria natureza, seja subjetiva ou
objetivamente. Em outras palavras, os fenomenos existem de forma
interdependente — seu surgimento a nossa consciéncia depende de uma
multiplicidade de fatores, e ndao por terem uma realidade independente em si
mesmos, por assim dizer. O fato de que os fendmenos surgem as nossas mentes e
de que nos atribuimos a eles um rétulo convencional — de nuvem, copo,
Colorado — ndo significa que eles sao reais de maneira absoluta.

Embora a apliquemos normalmente de forma seletiva, a nocdao de
interdependéncia ndo € de todo estranha ao nosso modo de pensar. Tome como
exemplo uma “partida de ténis”. A validade deste termo depende da existéncia
de pelo menos dois jogadores adversarios, uma quadra de ténis, uma rede,
raquetes, bola de ténis e regras do jogo. Depende também dos jogadores
compreenderem o jogo e serem fisicamente aptos e saudaveis o suficiente para
jogar. Se qualquer um desses fatores interdependentes estiver faltando, nao se
pode ter o que normalmente se entende por partida de ténis.

Do ponto de vista da filosofia budista, a existéncia de todos os fendmenos
condicionados exige trés coisas: (1) causas e condicoes prévias (como 0s pais
que eram as causas do nascimento dos jogadores de ténis, ou todo o trabalho e
planejamento que foi realizado para a construcdo da quadra de ténis e a
fabricacdo das raquetes e das bolas), (2) os componentes e atributos do
fenomeno em si (a reunido dos jogadores, quadra, bola, raquetes, as regras do
jogo e conhecimento para criar um jogo de ténis etc.), e (3) a designacao



conceitual que identifica os fendmenos que possuem esses componentes e
atributos (nossos rétulos para este conjunto de objetos e eventos como uma
“partida de ténis”). Vista dessa maneira, uma “partida de ténis” é apenas um
rotulo, uma abstracdo. Vocé é capaz de assistir uma partida de ténis, mas vocée
ndo consegue encontrar nenhum objeto independente que seja uma partida de
ténis. Essa ndo é a sua natureza. E um fendmeno convencional — nés o rotulamos
por convencao, mas nao existe uma partida de ténis absoluta e fundamental que
possa ser encontrada.

Podemos encontrar varios exemplos semelhantes, mas quando
Padmasambhava ou outros budistas falam sobre “fenomenos” e os chamam de
ndo existentes, eles se referem a tudo o que experimentamos com nossos modos

normais de percepcdo!”®l. Os fendmenos sdo tradicionalmente analisados em
dois dominios: do eu pessoal (“interno”) e de todo o restante — o mundo externo.
Normalmente assumimos que nossos “eus” pessoais e os conteudos do mundo
externo existem realmente como entidades independentes. Assumimos que o
mundo la fora ndo desaparece quando os nossos olhos estdo fechados e, com
base nisso e em outras “provas”, existe um mundo exterior totalmente
independente de alguém que o observe. E nds certamente acreditamos que
também somos reais de maneira absoluta. Quando falamos de “meu corpo”,
“minhas crencas”, “minha casa” e “minha esposa”, imaginamos que a pessoa
que possui todas essas coisas € um “eu” real.

No entanto, se examinarmos cuidadosamente esta situacdo, descobriremos
que tanto o eu pessoal quanto o mundo exterior sdo nao existentes, no sentido
em que Padmasambhava usa este termo. Lembre-se que vacuidade corresponde a
um “ndo encontrar” algo que vocé esta procurando. Se procurarmos um eu
pessoal autonomo, independente e absolutamente real, o que encontraremos?
Quem ou o0 que é este eu? Se vocé apontar para 0 seu COrpo, veja que este é
designado “corpo”, e nao “eu”. N6s normalmente pensamos em nos Mmesmos
como sendo mais do que 0 nosso corpo, e portanto podemos dizer que o eu esta
no corpo ou que o eu é o dono do corpo (como na expressao bastante comum
“meu corpo”). Mas se 0 eu esta no corpo, entdo exatamente em que lugar do
corpo? Se vocé apontar para o peito e disser: “esta no meu coracao”, pode ter
certeza de que nenhum cirurgido cardiaco jamais viu um eu ali durante uma
cirurgia. E se vocé disser que o seu eu esta em seu cérebro — assumido como o
centro do pensamento e 0 espaco aparentemente centralizado, situado entre os
seus principais o0rgaos sensoriais — da mesma maneira, nenhum neurocirurgido



jamais encontrou um eu nesse lugar.

Vocé pode retrucar argumentando que esta é uma visao simplista do eu e que
nos realmente existimos como algo mais complexo e sofisticado — alguma
espécie de configuracdo ou conjunto de partes do corpo e pensamentos,
memorias e emocoes neuronalmente produzidos. Mas ao afirmarmos essa ideia,
temos que voltar ao conceito budista de interdependéncia. Causas e condigoes
prévias (seus pais, o Planeta Terra etc.) contribuiram para a criacdo do seu
corpo; os componentes e atributos do corpo e da mente (pensamentos, emogoes e
atividades fisicas) forneceram o conjunto que é a base de designacao do eu, que
possui esses componentes e atributos — meus pensamentos e opinides, meu
corpo, minha habilidade como jogador de ténis, e assim por diante. O “eu” do
“meu corpo” é uma mera designacdo — um rotulo. Ao longo de milénios, os
filosofos budistas tém buscado evidéncias de um eu pessoal absoluto, de forma
sistematica e cuidadosa. Nada foi encontrado. Contemplativas budistas treinam
durante muitos anos, procurando por este eu e vendo se ha alguma evidéncia
experimental de sua existéncia.

Utilizando a mesma analise, descobrimos que os objetos do mundo exterior,
grandes e pequenos, também sdo ndo existentes, no sentido em que
Padmasambhava usa o termo. Considere um “atomo”. A palavra teve origem na
Grécia Antiga. Democrito (século IV a.C.) propods o atomo como sendo a menor
particula da matéria e o tijolo do universo material. Muito mais tarde a ciéncia
descobriu experimentalmente que o atomo era composto de “particulas
subatomicas”, e estas particulas foram entdo consideradas os verdadeiros tijolos
do universo — os atomos do atomo. Mas novas experiéncias, especialmente a
partir de 1900, com o advento da Fisica Quantica, mostraram que a existéncia e a
natureza destas particulas dependem, em parte, do pensamento humano que
teorizou sua existéncia e determinou como deveria ser mensurada. Por exemplo,
uma particula subatdmica como um elétron pode se apresentar como uma
particula em um tipo de experiéncia e como uma onda em outro. E a mente do
cientista que projeta estas experiéncias, estes métodos de medicao. Mas
particulas e ondas sdao fendmenos totalmente diferentes — sendo assim, o que se
pode dizer sobre o elétron? Sera que ele existe? E se existir, como ele existe?
Como disse o fisico pioneiro Werner Heisenberg: “O que observamos nao é a
natureza em si, mas a natureza exposta ao nosso método de questionamento”.

Esta peculiaridade do elétron ndo é um caso unico e isolado. A principal
corrente da Fisica aceita que os componentes basicos do universo material tém



essa qualidade nebulosa, semelhante ao sonho. Dessa maneira, o “atomo” se
torna, assim como o eu pessoal, uma entidade que se relaciona de forma
interdependente com causas e condi¢Oes prévias, componentes e atributos dos
fenomenos observados, e mais importante, com uma designacao conceitual —
rotulacdo, medicdo e experimentacdo que envolve uma lista crescente de
particulas subatomicas e seus comportamentos muitas vezes desconcertantes. E
se as particulas subatomicas do atomo nao sao fundamentais, se ndo tém
existéncia absoluta, entdo a realidade objetiva de toda a matéria supostamente
composta por atomos — 0 universo inteiro — pode ser questionada.

Mas ndo precisamos basear nossa compreensdo da ndo existéncia do
universo nas complexidades da Fisica Moderna. Podemos tomar qualquer objeto
comum e chegar a mesma conclusdo. No capitulo anterior, fizemos uma analise
superficial de uma xicara de cha. Desta vez, vamos olhar com mais detalhes um
outro objeto comum — um lapis, por exemplo. O lapis é real? Sera que existe por
si s6 como um lapis ou este é apenas um rotulo que aplicamos a um conjunto de
coisas? Damos esse rotulo a objeto tubular, fino, feito de madeira, com um
centro de grafite. Normalmente existe uma borracha em uma das extremidades.
Conforme o lapis é usado, ele se torna cada vez menor. E a borracha também é
gasta, muitas vezes desaparecendo por completo. Pode chegar a um ponto em
que a sua identidade funcional “um instrumento de escrita” — ndo exista mais.
Quando pedimos um lapis e nos entregam um lapis sem ponta, podemos
reclamar: “Isto ndo é um lapis! Dé algo com o que eu possa escrever”. A
“lapicidade” evaporou? Para onde? Poderiamos também dizer que o que nos
chamamos de lapis é apenas um breve momento na longa historia de um pedaco
de madeira e dos minerais. Anteriormente, o lapis era uma parte de uma arvore e
um pouco de grafite na terra sob a forma de carvdao, um pouco de metal ainda
ndo extraido e nem refinado e um pouco de borracha em uma seringueira ou um
pedaco de borracha sintética, que pode ter vindo do petroleo, das profundezas da
terra. Mais tarde, esse conjunto, temporariamente rotulado como “lapis”, vai se
desintegrar em poeira, fungos, minerais e gases.

A arvore, o carvao, o metal, e assim por diante — juntamente com todo o
processo da historia e da fabricacao do lapis —, constituem causas e condigoes
anteriores ao lapis. Seus componentes e atributos sao o conjunto de materiais
que compdem o lapis e sua utilidade como instrumento de escrita. E é
conceitualmente designado “lapis” — um objeto que possui tais componentes e
atributos. Mas, é claro, ndao ha nada realmente ali que possui isso tudo. A



madeira, o grafite, e assim por diante, ndo possuem nada. O lapis existe apenas
para a mente que rotula e apreende o objeto como tal. Se as civiliza¢Oes futuras
desenterrarem um bom lapis, com uma ponta bem-feita, poderdao designa-lo
como uma arma. Portanto, o lapis e todos os outros objetos fisicos, sdo nao
existentes — vazios de existéncia inerente. Sua existéncia € unicamente
convencional, interdependente; eles dependem de um conjunto de outros
elementos reunidos e designados — rotulados — por uma mente.

Além disso, ndo podemos nos ater aos componentes dos objetos dizendo que,
uma vez que estes sdo reais, o que eles constituem deve ser real. A madeira é um
conjunto de fibras de celulose e produtos quimicos compostos de moléculas que
podem ser analisadas até o nivel subatomico — que, como vimos, tem apenas
uma existéncia condicional. O mesmo vale para o grafite, para o metal e para a
borracha. Agora, podemos comegar a vislumbrar a “realidade” como algo muito
menos substancial do que normalmente assumimos. Os fendmenos — internos e
externos — parecem ser magicamente trazidos a existéncia por seus rotulos.

E neste sentido que Padmasambhava afirma que fendmenos sio ndo
existentes. No entanto, mesmo que nao sejam reais, as aparéncias surgem e sao
estabelecidas, designadas e apreendidas como sendo varias coisas. Podemos
comparar este processo a forma como os fenomenos do sonho parecem ser reais
para aquele que tem um sonho ndo licido e deludido, e que sdao reconhecidos
como nao existentes no momento em que o sonhador se torna licido ou desperta.
O sonho licido nos chama a despertar dentro de nossos sonhos noturnos para
nos tornarmos conscientes de que a persona onirica que pensamos ser, junto com
todos os outros fendmenos do sonho, sdo ilusérios. A ioga dos sonhos nos pede
para irmos além, para despertarmos para a verdadeira natureza de uma situacao
analoga que erroneamente chamamos de “realidade” no estado de vigilia.

O processo de delusao

Padmasambhava continua seu preambulo as instru¢des para as praticas
diurnas de ioga dos sonhos: “Aquilo que é impermanente é apreendido como
permanente e aquilo que ndo é verdadeiramente existente é apreendido como
verdadeiramente existente”. Em outras palavras, nds reificamos — tornamos real
para nos aquilo que ndo é real. Isso poderia ser chamado de o primeiro e o
primordial sinal de sonho do budismo: se estiver reificando, vocé esta sonhando.
No entanto, se vocé despertar para esse processo — se puder ver como esta
criando a ilusdao de fendomenos verdadeiramente existentes e permanentes — vocé



estara no caminho para ver as coisas como sdao, no caminho para a iluminacdo. A
énfase esta em descobrir o processo pelo qual nos iludimos.

Sempre que o desejo ou a hostilidade brotam dentro de nds, pode ser muito
interessante observa-los, vé-los surgir, observar o objeto pelo qual ha apego ou
hostilidade, e, em seguida, perguntar a n6s mesmos: “Como € que este objeto —
uma pessoa, um lugar, uma coisa, uma situacao, seja o que for — surge aos olhos
da mente, como eu o apreendo?” Veja se acaso vocé esta apreendendo esse
objeto como se fosse algo que existe por e em si mesmo — retirado de seu
contexto por conta de sua propria aparente natureza intrinseca. Nesse momento,
é este o alvo, o foco de sua mente — este objeto “real”? E se esse for o caso,
reconheca que esta sonhando. Porque esse alvo ndo existe da forma como vocé o
apreendeu. Vocé esta hipnotizado por suas proprias suposicoes sobre o objeto.
Seu foco esta limitado e é essencialmente uma invencao. O termo técnico para
isso no budismo é fixacdo.

Este tipo de delusdao é comum, tanto nos sonhos quanto na realidade do
estado de vigilia. Um exemplo é a forma como muitas vezes
descontextualizamos as pessoas que surgem para ndés, tanto nos sonhos quanto
nas situacoes durante o dia. Vemos alguém, observamos seu comportamento,
algumas vezes, interagimos com essa pessoa e saimos com a opinido de que essa
pessoa é “inteligente”, “atraente”, “esttipida”, “feia” ou “um idiota”. Tomando
este ultimo atributo como exemplo, se esta pessoa aparecer em um sonho ou
durante o dia, ele ou ela parece ser intrinsecamente idiota. A pessoa surge
permeada com a qualidade de idiotice — caracteristicas inerentes que sdao apenas
apresentadas para nés e que nés passivamente reconhecemos. E como julgar o
livro pela capa.

Mas nos ainda ndao lemos o livro. Se analisarmos um pouco, descobriremos
que o verdadeiro contexto dessa pessoa ¢ imensamente complexo. Por exemplo,
esta pessoa pode ter pais que pensam que ela nao é idiota, mas sim uma pessoa
adoravel. Muitas outras pessoas podem ndo ver essa pessoa como um idiota. A
pessoa que vocé percebe como sendo um idiota, provavelmente, ndao concebe a si
proprio como um idiota. E se vocé conhecer melhor essa pessoa, ao longo do
tempo, até mesmo as qualidades que vocé considera idiotas poderdao ser
percebidas de uma maneira diferente. (Por outro lado, ndo ha duvida de que ha
pessoas que pensam que vocé € um idiota — e vocé provavelmente nao
concordaria.)



Obviamente, quando acordamos de um sonho ndo ltcido a respeito de um
idiota, a realidade dessa situacdo desaparece como fumaca. Uma vez que a
pessoa com a qual sonhamos era ndo existente, o rotulo de “idiota” era também
imaginario. Quando vemos pessoas de maneira assim estreita, seja em sonhos ou
na realidade do estado de vigilia, nos invariavelmente as descontextualizamos —
colocando rotulos absolutos onde ndo existe nada absoluto. O verdadeiro
contexto para todas as pessoas e objetos € a interdependéncia. A condicdao de
sonho, seja a noite ou durante o dia, inclui uma forma de ignorancia em que
podemos facilmente interpretar mal as aparéncias. O sonhar nos convida a nos
tornarmos deludidos. Podemos seguir o fluxo ou despertar — exatamente em
meio ao sonho, procure verificar e perceber que o surgimento de um objeto, da
forma como o percebemos, é ilusério, embora pareca ser intrinsecamente real.

Em termos do nosso modo normal de compreensao da realidade, analisar os
fenomenos desta forma vira tudo do avesso. Mas mesmo que estejamos, neste
momento, completamente convencidos de que “todos os fenomenos sdao nao
existentes”, a nossa compreensdo € apenas conceitual. No budismo tibetano, o
entendimento conceitual é comparado a um remendo na roupa, que mais cedo ou
mais tarde acaba caindo. Habituar-se as praticas diurnas da ioga dos sonhos
permitira que o nosso entendimento se aprofunde e nos preparara para um
despertar que abarcara tanto o dia quanto a noite. Segundo Chagdud Tulku
Rinpoche — um dos lamas tibetanos mais importantes que ensinaram no Ocidente
—, “A ioga do sonho como um todo se baseia na atencdo unifocada que o
praticante é capaz de manter sobre o carater ilusorio da experiéncia durante o

dia”(26)

A pratica do corpo ilusério

“Considere”, continua Padmasambhava, “que uma vez que todas estas
coisas, que sdao desprovidas de permanéncia, estabilidade ou imutabilidade, nao
tém natureza inerente, elas sao como ilusoes”. Como sdo as ilusdes? Elas
parecem existir, mas ndo estdao realmente onde se manifestam. Ja examinamos o
nosso eu pessoal, o atomo, o “idiota” e um objeto comum como o lapis. E talvez
vocé concorde com a afirmacdo de que, quando analisados, esses objetos tém
uma qualidade iluséria: eles parecem existir de forma independente,
intrinsecamente, mas ndo existem dessa maneira. NOs assumimos que eles
existem, mas nao podemos defini-los com nenhum grau de exatiddao. NOs temos
a ideia de um eu pessoal em nossas mentes, mas fenomenologicamente, isto &,



em termos da nossa experiéncia direta, ndo conseguimos encontrar nenhuma
entidade independente que corresponda a nossa concepcao desses objetos.
Padmasambhava agora nos pede para vermos a realidade de vigilia de uma nova
maneira: a cada momento, em cada situacdo, com cada pessoa, veja tudo o que
surge como ndo sendo permanente, nao sendo imutavel, e ndo sendo
inerentemente existente, mas surgindo como ilusdes, manifestando-se como um
sonho.

Se parecer uma coisa maluca de se fazer — dizer: “Isto é uma ilusdao” sobre
tudo aquilo que surgir na sua experiéncia — considere que a neurociéncia
moderna, assim como a Fisica, apoiam esta afirmacdo. Toda informacdo que
surge aos nossos sentidos parece vir “la de fora”. Anteriormente, mencionamos o
fato de que as cores que percebemos no mundo exterior na verdade nao existem
objetivamente, de forma independente da percepcao. As moléculas que
compoOem o0s objetos materiais ndo tém cor. Os fotons que atingem as nossas
retinas sdao incolores, e 0s neurdnios no cortex visual ndo assumem as cores que
sdao percebidas. Portanto, as cores que percebemos ndo existem no espaco fisico
— ndo estdo nos objetos, nem no espaco entre 0s 6rgaos dos sentidos e os objetos,
e nem no cérebro. De um ponto de vista budista, as cores e tudo aquilo que surge
aos nossos sentidos fisicos e a nossa percepcao mental surgem do substrato. As
condicOes auxiliares de aprendizagem, memoria, imaginacdo, juntamente com 0s
processos eletroquimicos que ocorrem no nervo 6ptico, precisam ser combinados
para produzir a aparéncia subjetiva que chamamos de “vermelho”. As rosas
vermelhas ndo sdao vermelhas em si mesmas, a espera de serem passivamente
percebidas por nos. De acordo com o proeminente neurologista Antonio
Damasio, “Ndo ha nenhuma imagem sendo transferida de um objeto para a

retina e da retina para o cérebro”l?’l. E é bem possivel que outros tipos de
retinas, nervos opticos, cortices visuais e mentes condicionadas, tais como as das
abelhas, dos morcegos, ou dos ursos, deem origem a uma experiéncia
completamente diferente daquela que chamamos de rosa vermelha. Qual é a
“real” rosa vermelha? Nao ha. A rosa vermelha é uma ilusdao. Da perspectiva da
neurociéncia moderna, isto também é verdadeiro para os objetos dos outros
sentidos. Entdo, quando nés fechamos os olhos, o mundo, tal qual o vemos, de
fato desaparece. Algo é visto pelos outros, mas ndo é precisamente o que nos
vemos. E se esses outros sao de outras espécies, esse algo pode ser totalmente
diferente.

No Dhammapada, o Buda diz: “A mente precede todos os fendmenos”.



Podemos interpretar que a mente a qual ele se refere é a consciéncia substrato, o
continuum de consciéncia repleta de tendéncias latentes, impressdes, memorias,
modos habituais de percepcdo, e assim por diante. A mente precede o0s
fenomenos no sentido de que os fendomenos sao condicionados pela consciéncia
substrato. Ela filtra tudo, ou quase tudo, que nés percebemos. Quando
despertamos do sono, se diz que a paisagem noturna dissolve no substrato. E, da
mesma forma, quando dormimos a paisagem diurna se dissolve no mesmo
espaco. Note que sdo as aparéncias, e ndao fétons ou ondas sonoras, que se
dissolvem no substrato. Fotons, ondas sonoras e outros sao entidades teéricas da
ciéncia que ndao podemos perceber diretamente e, portanto, existem de forma
relativa aos sistemas de medicdo pelos quais sdao detectados e as mentes que 0s
concebem. E, como demonstrado pelos nossos sonhos, o substrato é um dinamo
que cria um ambiente apds o outro. Todo o mundo de sujeitos e objetos no qual
estamos inseridos — que no6s chamamos de “vida” e que o budismo chama de
samsara — surge do entrelacamento e da complexa conglomeracao de substratos
mutuos.

Lembrando novamente o que Stephen LaBerge diz de forma tdo astuta: “A
consciéncia do sonho é a consciéncia da vigilia sem limitagdes fisicas. A
consciéncia da vigilia é a consciéncia do sonho com limitacdes fisicas”. O cerne
da questdo é: O que sdao limitacOes fisicas? Qual é a sua natureza? Os
pesquisadores de sonhos lucidos, com sua orientacdo cientifica, aceitam essas
limitacoes como sendo reais. Ou, se ndo sao reais de forma absoluta, tém, no
minimo, natureza diferente daquela dos fenomenos do sonho noturno — sao
“mais reais” do que os nossos sonhos. Mas Padmasambhava, e o0 mundo do
Budismo Vajrayana que ele representa, veem todos os fendmenos como
semelhantes aos sonhos — vazios de qualidades absolutas e fixas. Alguns grandes
praticantes budistas (e de outras tradi¢des), ocasionalmente, demonstram este
fato em publico. Foi-nos contado que alguns tértons podem retirar textos e
objetos sagrados de rochas, como se estas fossem massa de vidraceiro.
Padmasambhava deixou suas pegadas na rocha. Lamas tibetanos da atualidade
deixaram marcas de pés e de mdos em rochas e fincaram varas de madeira
através do mesmo material. Esses “milagres” sdo por vezes realizados diante de
um grande numero de pessoas, por praticantes capazes de alterar a realidade de
vigilia, da mesma forma como os sonhadores licidos alteram a realidade de
sonho. A questdo ndo é demonstrar “poderes esotéricos”, mas instilar a fé de que
o mundo dos sonhos pode se estender para além da noite, naquilo que nos



consideramos “sélida realidade”!?®], Mas, para tornar a nossa compreensdo

conceitual da “ndo existéncia dos fenomenos” uma realidade em nossas vidas,
devemos fazer o que esses seres extraordinarios tém feito: praticar.

A pratica

Padmasambhava nos deu a instrucao especifica e essencial para a pratica
diurna da ioga dos sonhos: “Neste momento, imagine vigorosamente que seu
ambiente, cidade, casa, companheiros, conversa e todas as atividades sao um
sonho; e até mesmo diga em voz alta: ‘Isto é um sonho’. Continuamente imagine
que isto é apenas um sonho”. Outro ensinamento budista tibetano sobre a pratica

diurna da ioga dos sonhos!?®! detalha estas instrucdes, incentivando o aluno a
“estabelecer o equilibrio meditativo unifocado na consciéncia: ‘Eu adormeci.
Esta aparéncia é um sonho. E uma ilusio’”. Além disso, vocé deve “posicionar
sua consciéncia em um espaco nao conceitual, sem focar em nenhum lugar.
Entdo, direcione sua mente para todas as aparéncias de si mesmo e de outros e
pense: ‘Todos estes sdao apenas aparéncias. Eles ndo sdo reais’. Praticando
continuamente dessa forma, em todos os momentos durante e ap6s a meditacao
formal, as aparéncias sempre parecerao desprovidas de existéncia real e de
medo”. Agora fica claro por que a determinacdo e a concentracao derivadas da
pratica de shamatha sdo essenciais para o éxito na pratica diurna da ioga dos
sonhos.

Esta pratica aponta diretamente para a principal diferenca entre as praticas
diurnas de sonhos ldcidos e da ioga dos sonhos. Se durante o dia vocé completar
uma dezena de verificacOes de estado, e nas dez vezes consecutivas o seu relogio
digital informar a mesma hora quando desviar os olhos e olhar novamente — no
que diz respeito a sonhos licidos, vocé pode ter 99% de certeza de que nao esta
sonhando. E ainda assim Padmasambhava sugere que mesmo que esteja certo de
estar “desperto”, vocé deve dizer a si mesmo que esta sonhando.
Padmasambhava ndo esta nos convidando para a pratica de uma ilusdao
autoinduzida. Ele esta nos pedindo para puxar o tapete que esta sob a nossa
perspectiva habitual do que estamos experimentando. Ele esta reformulando o
significado de estar desperto e tornando este o foco da pratica diurna.

Voltando ao exemplo de um sonho ndo lucido: enquanto estiver operando a
partir da premissa de que vocé é a pessoa no sonho — a persona no sonho — vocé
ficara preso a esse ponto de vista. Se for isso que vocé acha que realmente é,



voceé tera ratificado a ndo lucidez do seu sonho. Vocé estara trancado em seu
papel ilusorio. Se um companheiro perceber que vocé esta sonhando — talvez por
ver que voceé esta se movendo, virando e resmungando e por observar o chamado

movimento rapido dos olhos (REM) — ele podera sussurrar em seu ouvido:

“Vocé estd sonhando”.[*) E, assim como este companheiro, Padmasambhava

esta lhe pedindo para ver o sonho, ndo a partir da perspectiva da persona
deludida no sonho, mas, de maneira figurada, da perspectiva daquele que esta
dormindo e sonhando na cama. Ele esta sugerindo que vocé veja a realidade de
vigilia a partir da perspectiva da natureza de buda. Em dada ocasido,
perguntaram ao Buda: “Vocé é Deus, um ser celestial, um espirito, ou um

homem?” Ele respondeu: nenhuma dessas opcdes, “Eu sou o desperto ” (31,

Do ponto de vista do Dzogchen, a instrucio de Padmasambhava é para
tentarmos ver a realidade como ela realmente é. Devemos ver nao s6 o mundo
exterior, mas nossos proprios corpos como fenomenos de sonho. Como
preparacdo para a pratica noturna de ioga dos sonhos, praticamos as instrucoes
sobre o corpo ilusério — ver o corpo como simplesmente uma matriz de ilusoes.
O corpo e seus constituintes sdo vistos como nada mais substancial do que um

reflexo no espelho/®?). Uma vez que ainda ndo alcancamos a consciéncia
primordial, usamos o poder da imaginacdo. Entdo “imagine vigorosamente”,
estando completamente lticido no estado de vigilia. Fazer isso é um grande passo
para realmente se tornar licido. Ao colocar a imaginacao em algo com o qual o
ajuste é perfeito — afinal, pode ser que vocé esteja de fato sonhando — fingindo
ver as coisas como elas realmente sdo, vocé cria um modelo que coincide com a
realidade. Em seguida, sua imaginacao pode se estender, quebrar as barreiras que
estdo impedindo vocé de ver o que ja esta la — que vocé esta sonhando. E a partir
de uma perspectiva budista, a partir da perspectiva da consciéncia pristina, da
consciéncia primordial, a realidade da vigilia ndo é apenas “semelhante ao
sonho”, é um sonho. Entdo, agora vamos tentar realmente despertar daquilo que
normal e erroneamente chamamos de estado desperto.

Consciéncia primordial

Na pratica noturna do sonho licido, quando somos capazes de dizer em meio
a um sonho: “Estou sonhando”, a referéncia para “eu” emerge da consciéncia
substrato. Este é seu locus. Este é o “eu” comum, convencional. Mas qual é o
referente de “eu” quando dizemos — de forma auténtica, com pleno entendimento
— “Eu estou sonhando” na pratica diurna de ioga dos sonhos? Quem ou o que



esta sonhando, deludido com respeito a realidade da vigilia? Esta realidade de
vigilia esta sendo sonhada pela consciéncia primordial. Esta é a razdo para o que
é dito no Vajrayana, de que todas as aparéncias visuais sao o corpo da deidade,
todos os sons sdo a fala da deidade e todos os pensamentos sao a mente da
deidade. A deidade, é claro, é completamente iluminada — é uma manifestacao
da mente iluminada. E no Dzogchen é dito que todos os seres ja sao iluminados e
os bilhdes de universos sdao uma terra pura de buda. Em esséncia, ndao somos
seres sencientes comuns, mas seres iluminados que ndo conseguem reconhecer
esse fato. E como no velho ditado tibetano: “Apesar de o sol estar sempre
brilhando, as nuvens adventicias escondem-no da nossa visao”.

A realidade da consciéncia primordial, ou consciéncia pristina, €,
naturalmente, algo que pode ser conhecido. Mas ndao simplesmente observando
as aparéncias com cuidado, nem pelo poder da logica, inteligéncia, investigacao,
e assim por diante. Poderia se dizer que ela pode ser conhecida pelo poder da fé
— mas isso pode nos levar a dificuldades semanticas. E um conhecimento que
ndo é simplesmente um saber empirico por meio dos sentidos, nem por meio de
inferéncia, mas um conhecimento que é imediato, que ndao é mediado, e nao
conceitual — intuitivo. £ a experiéncia da consciéncia pristina conhecendo a si
mesma.

Gostaria de resumir a instrucdao fundamental de Padmasambhava para a
pratica diurna da ioga dos sonhos da seguinte maneira: com o poder da sua
intuicdo e da sua imaginacdo retorne continuamente a perspectiva a partir da
qual é verdadeiro dizer: “Isto é um sonho”. Sustente isso. Gradualmente esta
pratica ira quebrar as barreiras entre a sua mente dualista normal e a consciéncia
pristina. Assim, a pratica diurna da ioga dos sonhos é movida pelo poder da
intuicdo e sustentado pelo poder da atencao plena.

[25]. Note que Padmasambhava apresenta uma visdo budista particular relacionada as escolas Dzogchen e
Madhyamaka, e apesar de existirem outras filosofias budistas, é esta a visdo que estamos enfatizando aqui.

[26]. Extraido de um retiro de ioga dos sonhos conduzido por Chagdud Rinpoche em 1996, em Monterrey
Park, Califérnia.

[27]. DAMASIO, A. The Feeling of What Happens: Body and Emotion in the Making of Consciousness.
Nova York: Harcourt, 1999, p. 321.



[28]. Para relatos vividos de tais manifestacdes que parecem quebrar as leis da fisica, cf. Blazing Splendor:
The Memoirs of Tulku Urgyen Rinpoche. Boudanath, Nepal: Ranjung Yeshe Publications, 2005.

[29]. DHARMA SHRI, L. “Releasing Oneself from Essential Delusion — Notes on the Written Instruction
in the Vajrasattva Mind Accomplishment of Dreams”. In: RINPOCHE, G. Meditation, Transformation, and
Dream Yoga. Ithaca, NY: Snow Lion Publications, 2002 [Trad. de B.A. Wallace e S. Khandro].

[30]. Esta pratica é ocasionalmente utilizada na tradicao tibetana, um sistema de parceria, onde, no final da
noite, um companheiro sussurra em seu ouvido através de um canudo enrolado de papel: “Isto é um sonho™.
Stephen LaBerge desenvolveu um apoio técnico para alcangar a lucidez chamado Nova Dreamer. Este
dispositivo, semelhante a uma mascara, é capaz de detectar quando a pessoa esta em sono REM e, em
seguida, emitir sons e luzes que alertam o sonhador de que ele ou ela esta sonhando.

[31]. Extraido de Dona Sutta: With Dona (AN 4.36). Traduzido do pali por Thanissaro Bhikkhu. Access to
Insight, 03/07/2010.

[32]. Na pratica do corpo ilusério, todas as aparéncias, e ndo apenas as do corpo fisico, sdo consideradas
como sendo ilusdes. Para uma introdugdo a essa pratica, consulte Natural Liberation.



7
Pratica noturna da ioga dos sonhos

Motivacao

“Quando voce for se deitar a noite”, diz Padmasambhava, “cultive a bodicita,
pensando: ‘Para beneficio de todos os seres, por todo o espaco, praticarei o
samadhi semelhante ao sonho [ioga dos sonhos] e alcancarei o perfeito estado de
buda. Com essa intencdo, treinarei no sonho’”. Isto nos da um senso de
proposito. Qual seria a motivacdo mais significativa para treinar ioga dos
sonhos? Experimente esta: para beneficio de todos os seres levando-os a
iluminacdao. No contexto do Vajrayana e do Dzogchen existe apenas uma
motivacdo adequada, e esta é a bodicita. A aspiracdao é a mais elevada e as
palavras sdo enfaticas: “Atingirei o perfeito estado de buda”. N6s ndo estamos
dizendo, “Oh, darei o0 meu melhor e espero ndao morrer antes”.

Esta motivacdo elevada traz consigo algumas questdes bem abrangentes.
Vocé é capaz de realmente se dedicar a alcancar bodicita — com tudo o que isso
implica — mantendo o pressuposto de que, quando vocé morrer, tudo se perdera?
Eu ndo vejo como isso poderia ser realista, a menos que vocé esteja quase la —
quase desperto quando comecar esta pratica — ou que vocé reduza bodicita a
mera frase de efeito “que todo mundo possa ser feliz”. Parece que a hipotese de
trabalho da reencarnacdao — de que podemos nos impulsionar a continuar esta
pratica, este trabalho, em vidas futuras se necessario — seria muito util, se nao
essencial, para podermos fazer com seriedade a afirmacdao que Padmasambhava
nos pede para fazer.

Isto me faz lembrar uma historia real do meu Professor Gen Lamrimpa, que
chegou a India como um monge muito pobre na década de 1960, logo apés a
invasdo do Tibete pelos comunistas chineses, que iniciaram uma repressao brutal
do budismo. Ele chegou a uma pequena cidade chamada Dehradun no norte da
fndia, aos pés do Himalaia. L4 ele descobriu que, entre os refugiados tibetanos
da aldeia, havia varios mestres e praticantes altamente realizados. Embora
muitos deles tivessem mal escapado com suas proprias vidas, com poucas posses



e recentemente exilados de sua terra natal, do ponto de vista da pratica espiritual,
esta era uma reunido rara de individuos — um tesouro para um praticante sincero
do Darma.

Mas além de Gen Lamrimpa ndo ter dinheiro, ele também ndo tinha lugar
para viver e nem para praticar. Até mesmo as cavernas ao redor da aldeia
estavam ocupadas pelos iogues — “Ndo ha vagas!” Entdao, Gen Lamrimpa
encontrou nao propriamente uma caverna, mas uma rocha saliente. Esta é uma
area onde chove muito durante a maior parte do ano e, portanto, sua nova casa
ndo oferecia muito em termos de abrigo. Mas sob sua rocha ele se sentou para
praticar. Ele descobriu que o governo dos Estados Unidos estava dando um saco
de farinha por més aos refugiados tibetanos, e isto era tudo o que ele comia.
Durante trés ou quatro anos, era essa a sua situacdo: uma rocha saliente e um
saco de farinha. Tempos depois ele me disse que estes foram alguns dos dias
mais felizes de sua vida. Entdo, surge a pergunta: Alguma pessoa faria o que
Gen Lamrimpa fez, sem ter uma visdo de mundo que fizesse disso uma
empreitada imensamente significativa — algo que fosse significativo ndo apenas
nesta vida, mas em vidas futuras, de modo que todo o tempo gasto na pratica
ardua tivesse sequéncia e que qualquer tarefa inacabada nesta vida pudesse
continuar na proxima?

Se a pessoa ndo tiver essa visdo de mundo e acreditar que no final da vida
viria a aniquilacdo, sera como dizer a um homem de negdcios que ele pode
gastar seu tempo e energia para desenvolver o seu negocio, mas que a qualquer
momento, querendo ou ndo, ira a faléncia. Quanta energia vocé teria para
alcancar seu objetivo, se essa fosse a sua hipotese de trabalho (em oposicdo a
entrar de corpo e alma em um negdécio sabendo que beneficiaria seus filhos e
netos)? Tomar bodicita com essa seriedade como motivacdao para a pratica de
ioga dos sonhos tem desdobramentos importantes que vocé deveria investigar.

Pratica

As instrucOes continuam: “Entdo, quando se deitar, repouse sobre o seu
ombro direito, com a cabeca apontada para o norte, sua mao direita sob o seu
rosto, e a esquerda colocada sobre a sua coxa. Imagine nitidamente seu corpo
como sua deidade pessoal”. Esta posicdo é chamada de a postura do ledo
adormecido. Se vocé nao puder colocar sua cama apontando para o norte, ou se
estiver viajando e dormindo em hotéis, simplesmente imagine que vocé esta
voltado para o norte. Isso sera suficiente. O termo “deidade pessoal” é a traducao



da palavra tibetana yidam. Pode ser uma deidade, como Vajrasattva, Tara, ou
Padmasambhava, ou pode ser seu proprio mentor espiritual principal, seu guru.
Vocé pode se imaginar como Padmasambhava, o Dalai-Lama, o Karmapa, ou
como outros grandes mestres, como Diidjom Rinpoche ou Dilgo Kyentse
Rinpoche. Portanto, use qualquer forma arquetipica ou manifestacdao do Buda,
expressando simbolicamente as qualidades de buda que mais profundamente
reverberam em vocé, e imagine-se dessa forma — imagine o seu corpo como
sendo seu proprio yidam. (Ou vocé pode usar como seu yidam alguma outra
figura espiritual em quem vocé encontre inspiracdao. Se vocé for um cristao, vocé
pode usar Jesus Cristo ou alguém como Sao Francisco de Assis. Personalidades
inspiradoras de grande integridade espiritual podem ser encontradas em todas as
religides do mundo, assim como em contextos seculares.) “Se a sua visualizagado
ndo for clara”, continua Padmasambhava, “estabeleca o orgulho de pensar: ‘Eu
sou a deidade pessoal’”.

Deidades

A pratica de deidades pode ser considerada o coracdao do Budismo
Vajrayana. A pratica formal de meditar sobre uma deidade pessoal é
extremamente complexa. Em termos gerais, o praticante memoriza visualmente
a forma da deidade incluindo os trajes da deidade, os acessorios e gestos
(mudra). Cada uma delas tem um significado especial. Por exemplo, a pena de
abutre no topo do chapéu de Padmasambhava significa que sua visdo é a mais
elevada. Suas trés vestes (uma tunica interna e outra externa sob uma capa)
representam seu dominio do Shravakayana (o veiculo da liberacdao individual),
do Mahayana e do Vajrayana; e assim por diante. Entdo, o praticante esvazia-se

essencialmente de qualquer referéncia a sua personalidade ordinaria e visualiza

seu corpo como o da deidade. Usando o “orgulho divino”!>*!, o praticante afirma

sua identidade como sendo a da deidade. O mundo exterior é visto como a
mandala da deidade, tipicamente contendo um paldacio com quatro entradas
simétricas guardadas por protetores, cercado por simbolos auspiciosos, circulos
de protecdo e outros numeros e simbolos. Pessoas no mundo exterior sao vistas
como seres completamente iluminados'>*!. Idealmente, todas as formas fisicas
sao reconhecidas como o corpo da deidade, todos os sons como sua fala
iluminada e todos os pensamentos como a sua mente iluminada. A visualizagado
como um todo representa 0 universo visto como uma terra pura de buda,
possuindo todos os atributos da iluminacao.



E essencial aqui, como em toda a pratica de deidade, abandonar o senso
comum de identidade. Isto é realizado primeiramente percebendo que o seu
senso normal de eu é vazio — ele é construido e artificial — um castelo de cartas
que desaba quando examinado de perto. Podemos fazer isto usando o modelo de
analise apresentado anteriormente, que revela a “ndo existéncia” dos fendomenos,
juntamente com a concentracao estavel desenvolvida na pratica de shamatha. A
partir desse dominio de vacuidade da existéncia inerente vocé surge sob a forma
da deidade, assumindo a identidade da deidade. Visualizando-se como a sua
deidade pessoal, imagine que vocé possui as qualidades da iluminacdo perfeita
corporificadas pelo seu yidam. Ao fazé-lo, vocé transforma a si mesmo e seu

ambiente em um modelo da consciéncia iluminadal®°!.

As instrucoes especificas de Padmasambhava para adormecer sugerem que
vocé “imagine que em seu travesseiro sua cabeca esta descansando no colo de
seu mentor espiritual principal, e concentre vividamente sua atencdo em Orgyen
Padma [Padmasambhava] em sua garganta, no tamanho da porcdao superior de
seu polegar, com um semblante sorridente e radiante, e que ainda que esteja
surgindo, é desprovido de natureza inerente”. A imagem que vocé visualiza
aparece nitidamente em sua garganta, mas € transparente COmo um arco-iris.
Entdo, mentalmente ofereca a suplica: “Abencoe-me, para que eu possa
apreender o estado de sonho. ‘Abencoe-me para que eu possa reconhecer o
estado de sonho como estado de sonho’”. Vocé reconhece sua propria natureza
de buda como Padmasambhava em seu chacra laringeo e faz surgir a sua
consciéncia mais profunda para trazer clareza aos seus sonhos. Vocé ndo esta
recorrendo a alguém ou a algum poder externo para obter ajuda.

“Deite-se na postura do ledo adormecido e gere um desejo poderoso de
reconhecer o estado de sonho como estado de sonho”. De uma forma muito
semelhante a pratica noturna do sonho lucido, tome uma forte resolucao, crie
uma forte memoria prospectiva — Esta noite eu estou totalmente decidido a
reconhecer o estado de sonho! “E, fazendo desta forma, adormeca sem ser
interrompido por qualquer outro pensamento”. E aqui que uma préatica de
shamatha extensa seria indispensavel, para permitir manter a determinacdo, a
memoria prospectiva, com uma mente estavel e tranquila. “Mesmo que vocé nao
o apreenda na primeira tentativa, repita isso varias vezes e faca isso
sinceramente com um poderoso anseio”. E evidente que este é um plano
desafiador: adormecer enquanto visualiza Padmasambhava em seu chacra
laringeo, tomando resolucoes e mantendo a visualizacdo, ndo permitindo



qualquer interferéncia de outros pensamentos irrelevantes.

Normalmente, depois de nos deitarmos, permitimos que a mente perambule
por todos os lugares por algum tempo e depois adormecemos, nesse estado de
conversa interna semiconsciente. Portanto, temos que treinar para acalmar essa
mente tagarela obsessiva, compulsiva e conseguir algum sossego para que
possamos manter a nossa determina¢do, manter a memoria prospectiva — com a
mente muito relaxada e tranquila — e, em seguida, cair diretamente no sono.

Quando voceé se concentra em um dos chacras, a energia vital sutil converge
para esse ponto. Durante o estado de vigilia, as energias vitais convergem
naturalmente para a cabeca, durante o sonho convergem para a garganta, e no
sono profundo sem sonhos, convergem para o chacra do coracdo. Portanto, se
quiser despertar em seus sonhos, concentre-se no chacra da garganta; assim,
vocé estara concentrando as energias vitais de uma maneira que ira prepara-lo
para entrar conscientemente no estado de sonho.

Para a maioria das pessoas, o maior desafio é manter a visualizacao enquanto
adormece. Isso requer habilidades de atencdo bastante sutis ou uma mente que,
por natureza, seja extremamente relaxada. Na cultura tradicional tibetana,
mentes calmas e relaxadas eram mais comuns. Era uma sociedade
predominantemente rural e ndomade — as poucas cidades eram pequenas e
pacificas em comparacdo com a metropole moderna. Além disso, pela minha
propria experiéncia, a pratica de visualizacdo é muito mais facil em grandes
altitudes, como as que sdao encontradas por todo o Tibete, “o telhado do mundo”.
Um dos meus professores tibetanos, em sua juventude, passava seus veroes
como pastor, em pastagens alpinas. Durante todo o dia ele ndo fazia nada além
de observar o rebanho da familia passeando preguicosamente entre as gramineas
— seu unico entretenimento era uma flauta de madeira. Com um estilo de vida
como esse, ndo € tdo dificil acostumar-se a ter uma mente relaxada e tranquila.
Porém, se a sua mente é geralmente agitada — o que ndo é uma situacao
incomum para nos, no mundo moderno — desenvolver shamatha por meio de
uma pratica dedicada seria gratificante ndo s6 para realizar a ioga dos sonhos,
mas também para melhorar um amplo espectro de atividades.

Existem alternativas mais simples de visualizacoes que podem ser utilizadas
para entrar diretamente no sonho. Vocé pode imaginar um bindu vermelho —
uma pérola de luz vermelha brilhante — em sua garganta. Pode-se visualizar
também a silaba ah branca, que simboliza a vacuidade. Vocé pode usar esta



silaba em letras tibetanas, em sanscrito ou a transliteracao em inglés “ah”. Mas a
esséncia dessa pratica é focar a sua consciéncia no chacra da garganta, visualiza-
la nesse ponto — dar forma. Ao fazer isso vocé cristaliza algo, sua consciéncia
assume uma forma, convergindo as energias vitais para esse ponto. Quando vocé
visualiza uma silaba semente especifica ou até mesmo ouve seu som, e produz
estas formas arquetipicas, vocé ndo apenas canaliza a energia vital para esse
chacra, como também configura essa energia para que seja ttil na pratica de ioga
dos sonhos. As energias vitais ajudardo a trazer a sua consciéncia de vigilia para
baixo, da cabeca para a garganta, levando vocé o mais diretamente possivel do
estado de vigilia para a consciéncia de sonho de forma licida. Essa é a finalidade
deste procedimento.

Se vocé geralmente consegue adormecer com facilidade, mas ainda assim
acha que manter uma visualizacdo o impede de adormecer, vocé pode
estabelecer a mente em seu estado natural na postura do ledao adormecido e entdao
dormir. Se conseguir manter a clareza de sua consciéncia enquanto comeca a
adormecer, vocé podera entrar no estado de sono com lucidez. A partir dai vocé
podera emergir em um sonho, licido desde o inicio. Mas se vocé costuma ter
dificuldade para adormecer, todas as praticas acima poderao manté-lo acordado.
Nesse caso, apenas observe suavemente as sensacoes de sua respiracdo e tenha
uma boa noite de sono. Afinal, se ndo conseguir dormir, ndo podera sonhar e,
nesse caso, a ioga dos sonhos estara fora de questao!

Obstaculos

Mas o que vocé pode fazer se, apds um periodo de dedicacdo a pratica de
ioga dos sonhos, se sentir bloqueado, sem conseguir acessar o mundo dos sonhos
licidos? “Se o sonho nao é apreendido... pode estar ocorrendo uma violagao de
seus compromissos tantricos e, portanto, dedique-se a tomar refugio, cultivar
bodicita, restabeleca [seus votos] por meio da confissdao, da recitacio do mantra

de cem silabas [da deidade Vajrasattva]®®, da oferenda de ganacakra'®’],
evitando a contaminacdo e meditando como feito anteriormente”. Aqueles que
tomaram votos tantricos (em sanscrito, samaya), geralmente dados pelo mestre
quando se recebe uma iniciacdo tantrica, devem verificar se algum desses votos
foi quebrado. Se isso tiver ocorrido, podera resultar em um bloqueio que o
impedira de avancar nessa pratica. O bloqueio pode ser removido por uma
pratica de purificacdao adequada, como as mencionadas acima. Se vocé nao for
um praticante do Vajrayana, verifique se esta mantendo um padrao ético elevado



em suas relacdes consigo mesmo e com 0s outros. Se nao, pode estar produzindo
uma influéncia negativa sobre a sua pratica e prejudicando a tranquilidade
mental necessaria para que a pratica da meditacdo seja bem sucedida.

Embora algumas instru¢des para a pratica noturna de ioga dos sonhos
possam parecer assustadoras, podemos tomar uma abordagem mais pratica para
comecarmos a avancar. Primeiro, reconheca o sonho. Use qualquer coisa que
possa ajudar — as técnicas explicadas acima por Padmasambhava ou qualquer um
dos métodos modernos de sonho licido que funcione para vocé. A questao toda
é simplesmente tornar-se lucido no sonho para que possa ter uma base para
treinar qualquer atividade de ioga dos sonhos que vocé escolher. Em seguida,
para poder praticar de forma tranquila e eficaz, mantenha a estabilidade e a
vivacidade do reconhecimento de estar sonhando, e mantenha também a
estabilidade e a vivacidade do proprio sonho. Com que profundidade vocé é
capaz de reconhecer o sonho como sonho, em termos de nitidez? Existem
variados graus de lucidez. Vocé é capaz de reconhecer o sonho tdo claramente a
ponto de caminhar em direcao a uma parede de granito e atravessa-la? Aqui,
mais uma vez podemos constatar a relevancia de shamatha para a ioga dos
sonhos, porque a estabilidade e a vivacidade no sonho serao precisamente iguais
as de sua mente antes de adormecer. Na medida em que vocé cultivar a
estabilidade e a vivacidade da atencdo através de shamatha, estas poderdo ser
utilizadas em sua pratica de ioga dos sonhos e as coisas transcorrerao mais
suavemente. E por isso que Padmasambhava ensinou primeiramente shamatha, e
ioga dos sonhos mais adiante.

As praticas principais de emanacao e de transformacao

As praticas essenciais de ioga dos sonhos empregam a lucidez durante o
sonho para desenvolver uma compreensao direta da natureza dos fendmenos.
Padmasambhava diz: “Apreendendo o estado de sonho, considere: ‘Uma vez que
este é agora um corpo de sonho, ele pode se transformar em qualquer coisa’.
Tudo o que surgir em um sonho, quer se trate de aparicoes demoniacas,
macacos, pessoas, cdes, e assim por diante, transforme em sua deidade pessoal,
por meio da meditacdao. Pratique multiplicando-os por emanacdao e
transformando-os em qualquer coisa que vocé desejar™.

Estas praticas podem ser chamadas de “fase de feiticeiro” da ioga dos
sonhos. Vocé esta no sonho, sabe que esta sonhando e mantendo a continuidade
e a clareza do proprio sonho, e a continuidade da sua consciéncia de estar



sonhando. Sabendo que todas as aparéncias sao apenas emanacoes do substrato —
que ndo ha nada intrinsecamente substancial do ponto de vista subjetivo ou
objetivo — vocé pode simplesmente comecar a modificar o que desejar dentro do
sonho. Algumas coisas, como voar, sdao faceis e muito maleaveis. Até este ponto
vocé provavelmente ja deve ter acumulado bastante horas de voo. Nesta fase, o
procedimento classico é transformar um em muitos e muitos em um. Tente fazer
isso com qualquer objeto que surgir, incluindo a si mesmo. Se encontrar um
cocker spaniel em seu sonho, crie uma duzia deles. Se encontrar um bando de
pombos, reduza-os a um unico passaro.

Em seguida, mude o tamanho dos objetos — pequeno em grande e grande em
pequeno. Transforme um planeta que preenche o seu campo visual no mesmo
objeto do tamanho de uma bola de golfe. Amplie o tamanho de uma formiga
para o de uma montanha. Em seguida, modifique a forma e a identidade dos
objetos. Faca com que o cocker spaniel vire um crocodilo, e depois desfaca.
Transforme-se em um passaro, uma montanha, ou um relogio de pulso. Torne-se
um espirito desencarnado e, em seguida, um campo de flores. Meu Mestre
Gyatrul Rinpoche chama esta pratica de “mover as aparéncias grosseiras e sutis
dos seres sencientes e do meio ambiente para frente e para tras”, sugerindo que
vocé modifique os objetos “de qualquer maneira que desejar”, incluindo
“transformar o pacifico em irado e o irado em pacifico”. Entdo, vale tudo.

No inicio vocé encontrara algumas emanacOes e transformacdes que sao
resistentes a sua vontade, dificeis de executar. Nestes casos, vocé deve se
empenhar porque ha algo no sonho lticido que vocé ainda esta reificando; parece
haver alguma resisténcia objetiva, algo que ndo é maleavel ao jogo da sua
propria consciéncia. Portanto, vocé deve trabalhar nisso até conseguir liberar
completamente. Vocé precisara compreender, ndo apenas conceitualmente, mas
também por experiéncia direta, que os fendmenos dos sonhos sdo totalmente
fluidos. Nada do que surge no sonho é independente de sua consciéncia. Aos
poucos, vocé ganhara essa compreensao por meio da sua propria experiéncia.
Este é um aprendizado do tipo “mdo na massa”. A tendéncia de reificar ndo se
interrompe porque vocé a reprime, mas porque compreende por experiéncia
direta que esses fendmenos sdo irreais — esta é a razao primordial pela qual vocé
esta praticando a ioga dos sonhos. Embora possa ser muito divertido brincar com
essas coisas, 0 objetivo destes exercicios € saturar completamente a sua
compreensdao com o entendimento de que os fenomenos dos sonhos nao tém
existéncia propria inerente.



O seu pior pesadelo

Nao se surpreenda se depois de algum tempo a pratica profunda da ioga dos
sonhos trouxer ocasionalmente experiéncias desagradaveis. Estamos explorando
o substrato, que contém o bom, 0 mau e o feio da nossa experiéncia, nao s6 desta
vida, mas das inimeras vidas passadas. Se tivéssemos sido angelicais em todas
essas vidas — se nossas agoes tivessem sido sempre positivas e virtuosas, gerando
apenas carma positivo — ja teriamos atingido a iluminacdo. Portanto, temos de
lidar com alguns dos aspectos complicados do nosso ser. Uma das formas que
esses aspectos se apresentam, tanto na ioga dos sonhos quanto na pratica
profunda de shamatha, é chamada nyam, “experiéncia meditativa” em tibetano.
Claro que hd uma gama muito ampla de experiéncias. Um nyam €é uma
experiéncia somatica e/ou psicologica transitéria e anomala que é catalisada pela
pratica correta de meditacdo. Portanto é andmala — algo fora do comum. E
transitéria — provavelmente nao dura mais do que algumas horas ou no maximo
alguns dias. Pode se manifestar no corpo como nauseas, vertigem, éxtase e todos
os tipos de experiéncias somaticas ou psicolégicas como depressao, paranoia, fé
abrupta, reveréncia, lagrimas, tristeza, e assim por diante. Note que essa
experiéncia é catalisada por praticas de meditacao corretas e é um sinal de
progresso, e devem ser diferenciadas de experiéncias desencadeadas pela pratica
meditativa mal direcionada.

Quanto mais intensa for a pratica, mais importante sera ter um professor de
meditacdo qualificado por perto. Quando um nyam surgir, seja sensato: Pergunte
a si mesmo: “Isso pode ser um problema de satide?” E se a resposta for “talvez”,
consulte um médico. Quando tiver certeza de que é um nyam, apenas deixe que
se manifeste. Basta estar presente, sem gerar expectativas e nem medos. Se for
um nyam, desaparecera por si s6. Um nyam genuino é um bom sinal — vocé esta
praticando bem e corretamente — e passar por essas fases de forma adequada é
um processo de purificacao.

Os niveis mais profundos da pratica de transformacdo e emanacdo podem
catalisar nyam de medos. Para que algum objeto evoque o medo na mente é
preciso que esteja ocorrendo uma densa e intratavel reificacdo. O objeto
apreendido como ameacador de forma absoluta. “Apreenda o estado de sonho e
va para a margem de um grande rio”, diz Padmasambhava. “Considere, ‘Como
eu sou um corpo mental em um sonho, ndao ha nada que o rio possa carregar’.
Saltando para dentro do rio, vocé sera levado por uma corrente de éxtase e
vacuidade.” Devido ao fato de as praticas de ioga dos sonhos (e de shamatha)
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dragarem as profundezas da consciéncia substrato, mais cedo ou mais tarde, o
seu pior pesadelo vira a tona. Repetindo as palavras de Padmasambhava, o lama
tibetano Tsongkhapa disse: “Sempre que algo de natureza ameacadora ou
traumatica ocorrer em um sonho, como se afogar na agua ou ser queimado pelo
fogo, reconheca o sonho como um sonho... e salte ou deixe-se cair na 4gua ou no

fogo do sonho”'®®!. Considere trazer lucidez ao seguinte sonho, candidato ao

mais aterrorizante dos pesadelos:
Estou flutuando nas aguas escuras e viscosas de um pantano. De repente, percebo dois
olhos famintos acima da superficie da 4gua movendo-se em direcdo a mim. Estou
prestes a me transformar em uma refeicdo para esta fera assustadora. Sei que estou
sonhando. Eu ndo existo, o crocodilo ndo existe, todo o cendrio é uma invencao
mental. Eu poderia facilmente escapar voando para a lua ou simplesmente
transformando o crocodilo em um adoravel cocker spaniel. Mas ndo. Deixo que ele se
aproxime, escancare suas mandibulas, mostre seus dentes afiados e triture meu corpo
macio e indefeso. (Ndo ha dor, é claro, porque o meu corpo de sonho ndo tem
terminacOes nervosas e os dentes do crocodilo ndo sdo concretos). E quando ele
termina sua refeicdo eu me reconstituo e pergunto ao crocodilo: “Vocé aceita mais
uma porc¢do?” E deixo que ele faga tudo de novo.

Este é o exame final desta fase de pratica — permitir que seu pior pesadelo
aconteca, sabendo perfeitamente que € uma ilusdao. “No inicio”, diz
Padmasambhava, “por se agarrar a nogao de eu, vocé ndo tera coragem [de saltar
para o fogo etc.], mas isso deixara de acontecer, na medida em que se acostumar
a isso. Da mesma forma, vendo através das aparéncias de todas as coisas, tais
como incéndio, precipicios e animais carnivoros, todos 0os medos surgirdo como
samadhi”. A preparacdo crucial para tudo isto € treinar com as aparéncias e o
corpo ilusério durante o dia e antever vigorosamente o estado de sonho.

Atravessar para a consciéncia primordial

Em Natural Liberation, Padmasambhava apresenta uma pratica avancada de

reconhecimento da consciéncia pristina no estado de sonho. Utilizando esta

prética, os alunos que jé tiverem realizado plenamente shamatha e vipashyana'®°!

poderdo repousar em rigpa, ou consciéncia pristina, no estado de sonho. No
entanto, uma pessoa sem esses pré-requisitos também pode ter vislumbres da
consciéncia primordial, permitindo que a consciéncia desca para a consciéncia
substrato, utilizando os métodos apresentados no capitulo 4 (fechando os olhos
durante um sonho licido, adormecendo enquanto medita em uma visualizacao
do chacra do coracdo e praticando a consciéncia da consciéncia). Quando vocé
libera o sonho, mas sustenta a lucidez, e permite que a sua consciéncia se



dissolva a partir da psique da consciéncia do sonho na consciéncia do substrato,
obviamente esta € uma oportunidade para realizar diretamente a consciéncia
substrato. Mas vocé pode, nesse estado, praticar o Dzogchen no estado ldicido do
sono sem sonhos. Liberando completamente as fixacOes, nesta consciéncia
aberta e panoramica de 360 graus, sua consciéncia pode atravessar a consciéncia
substrato e ser realizada como consciéncia pristina. Fica claro em alguns dos
primeiros ensinamentos de Prahevajra sobre a pratica Dzogchen de trekchd, do
“atravessar” (breakthrough)*’! que o que vocé estd realmente atravessando é a

sua consciéncia substrato41!,

A pratica auténtica do Dzogchen, no entanto, implica muito mais do que
simplesmente repousar na “consciéncia sem foco” ou “presenca aberta”. Essas
praticas ndao sao nem mesmo praticas genuinas de shamatha, uma vez que
shamatha sempre envolve uma atencdo seletiva, e ndo uma abertura a todas as
aparéncias. Além disso, se vocé ainda estiver atento as aparéncias sensoriais, sua
mente nunca se dissolvera na consciéncia substrato e, portanto, vocé nunca
atingira shamatha. A pratica de consciéncia sem foco e presenca aberta também
ndo sdo realmente praticas vipashyana, pois vipashyana sempre envolve algum
grau de investigacdo, que ndo esta presente nessas praticas. E, finalmente,
nenhuma dessas duas praticas por si so6 constituem meditacbes Dzogchen, pois
uma pratica Dzogchen genuina envolve uma imersdao completa na visao,
meditacdo e modo de vida do Dzogchen. Sem a capacidade de ver a realidade a
partir da perspectiva da consciéncia pristina, a presenca aberta é nada mais do
que repousar na mente comum dualista. A sequéncia classica de praticas na
tradicdo Dzogchen consiste em estabelecer a mente na consciéncia substrato por
meio da pratica de shamatha, explorar a natureza ultima da mente por meio da
pratica da vipashyana e, finalmente, penetrar através da mente convencional, ou
seja, da consciéncia substrato, até a consciéncia pristina, por meio da pratica de
meditacao trekcho.

Assim, tendo a consciéncia substrato como plataforma, pode-se atravessar
até a consciéncia pristina. Algumas aparéncias que surgem no sonho podem ser
meros artefatos que emergem do seu substrato, mas na perspectiva Dzogchen
vocé pode realmente encontrar um buda e pode receber ensinamentos
diretamente desse ser. Portanto, para aqueles cuja pratica esta imersa no
Vajrayana, existe a possibilidade de se deslocar para terras puras, encontrar
budas e receber ensinamentos.

Ao longo da historia budista foram registrados muitos casos deste tipo. Para



praticantes avancados — que sdo muitos, especialmente na Asia — isso é bem
comum. Um dos exemplos mais famosos é o praticante Dzogchen Jigme Lingpa
(1730-1798), que recebeu extensos ensinamentos e transmissdes em sonhos de
Longchen Rabjam (1308-1364), apesar de haver mais de quatro séculos
separando suas vidas. O proprio Longchen Rabjam havia recebido intimeros
ensinamentos e transmissoes diretamente através de sonhos e visdes. Mas aqui
esta um exemplo mais recente: Certa vez, visitei a monja inglesa Tenzin Palmo,

que é uma das melhores praticantes ocidentais do budismo tibetano!*?l. Ela viveu
em uma caverna, a uma altitude de cerca de quatro mil e quinhentos metros, em
completo isolamento por muitos anos. Na época em que a conheci, ela estava
reunindo todas as suas provisoes, alimentos e lenha, para iniciar um retiro de trés
anos continuos.

Perguntei a ela, uma vez que nevaria de novembro a maio, o que aconteceria
em fevereiro, caso ela tivesse alguma questdo pratica importante, sem poder se
comunicar com seu mestre. Ela respondeu: “E fécil, farei preces ao meu lama e,
em seguida, ele aparecera nos meus sonhos e eu terei todas as minhas respostas
dessa maneira”. Uma das vantagens do samadhi é que a clareza de consciéncia
flui naturalmente para o estado de sonho. As pessoas que alcancaram o samadhi
unifocado, que é o resultado da realizacao de shamatha, comecam a ter sonhos
licidos, mesmo sem nenhum treinamento especifico sobre sonhos.

Embora a habilidade de lembrar vidas passadas possa envolver o acesso
profundo a consciéncia substrato, siddhis como clarividéncia (ver as coisas
acontecendo a uma grande distancia), clariaudiéncia (ouvir coisas a uma grande
distancia), premonicoes e outros tipos de “percepcdo extrassensorial” sugerem o
acesso a consciéncia primordial, onde o tempo e o espaco nao sao barreiras para
a percepcao. Mais uma vez, as praticas profundas de meditacdo, como a ioga dos
sonhos, podem permitir um acesso ocasional a essas percepcoes paranormais.
Lembre-se do exemplo dado anteriormente, de alguns iogues com os quais vivi
perto de Dharamsala, na India, em 1980. Esses praticantes haviam vivido ali por
dez, vinte, trinta anos, e suas mentes haviam se tornado bastante transparentes e
sutis. Alguns deles perceberam que a precognicdo havia comecado a surgir com
frequéncia. Eles acreditavam que ndo havia nenhuma chance de esses fenomenos
ocorrerem por acaso ou coincidéncia. De vez em quando, de forma
completamente imprevisivel, a cada trés ou quatro semanas, um morador
caminhava até o local onde os iogues estavam para deixar uma pequena
oferenda. Ou se um dos iogues ndo estivesse em retiro estrito, um morador



poderia ir até ele para fazer perguntas durante o almoco. Os iogues perceberam
que muitas vezes, na noite anterior a chegada de um morador, um deles sonhava
que uma pessoa especial iria visita-los. Eles estavam tendo vislumbres de
precognicao de curto prazo.

Em um caso mais recente, um mestre budista tibetano, que vive em seu
monastério em relativo isolamento, a uma altitude de cerca de 5.000 metros nos
Himalaias, tomou ciéncia instantanea da morte inesperada de um de seus alunos
americanos no Colorado. Nessa época, o enteado deste aluno estava praticando
com esse mestre no Tibete, e 0 mestre o informou sobre a morte de seu padrasto,
dizendo que ele deveria voltar para casa. Pouco depois, um telefonema do
Colorado foi recebido, confirmando os fatos e solicitando o retorno do jovem.

Um ultimo comentario sobre essas habilidades paranormais: em 1992, o
Dalai-Lama fez referéncia a uma pratica que iogues com grande realizacdo e ja
bastante avancados na pratica de ioga dos sonhos poderiam realizar. Com essa
base, pode-se entrar em algo que é explicitamente uma pratica de ioga dos
sonhos Vajrayana — que realmente esta além do que se possa imaginar — pode-se
desenvolver o que o Dalai-Lama referiu como sendo o corpo especial de sonho.
Por meio desta prética se atinge o dominio sobre as energias sutis do corpo. E
possivel molda-las, manusea-las como um oleiro fazendo um vaso,
aperfeicoando, moldando e direcionando-as com o poder de seu samadhi. Vocé
ndo esta apenas trabalhando com o substrato, que é intangivel e imaterial; vocé
esta usando o poder do seu samadhi para criar um corpo etéreo composto de
energia. Essa energia é o prana. Depois de ter criado esse corpo pranico durante
a meditacdo no estado de sonho, vocé projeta e envia esse corpo para 0 mundo
intersubjetivo, na “realidade comum”.

Esta é verdadeiramente uma experiéncia extracorporea, e 0 que vocé projeta
ndo é uma emanacao imaterial fantasmagorica. Nem € o poder intuitivo da
clarividéncia. Em vez disso, vocé esta realmente projetando algo fisico que esta
imbuido da sua consciéncia e que tem localizacdo (no sentido de haver algo que
estd aqui versus Id). E fisico em um nivel muito sutil, e com ele vocé pode
deixar o seu corpo e testemunhar coisas na realidade intersubjetiva que as outras
pessoas veem com a percepcao normal. O iogue que pratica esta técnica pode
afirmar, “eu projetei meu corpo especial de sonho para tal e tal lugar — a oito
quilometros de distancia — e o que eu vi foi isso”. Pessoas a oito quilometros de
distancia, podem confirmar, dizendo: “Sim, eu vi a mesma coisa”. E nao ha
limites com relacdo a distancia. E possivel viajar grandes distancias tdo



facilmente quanto as curtas, e o praticante se desloca com a velocidade do
pensamento. Este corpo pode até mesmo ser enviado para uma terra pura de um
buda. Portanto, isto esta de fato além da imaginacdo. Talvez seja verdade e
talvez ndo seja. A unica maneira de sabermos com certeza seria realizando o
experimento — e esse seria um grande experimento.

[33]. Orgulho divino significa manter a consciéncia de ser realmente a deidade e de possuir todas as
qualidades iluminadas da deidade. A confianca nesta identidade libera das limitagdes do nosso senso
mundano de eu. Esta pratica vai além de um mero disfarce porque, ao final, o praticante ird adquirir as
qualidades da deidade e o significado da pratica da deidade ficara claro.

[34]. Para uma explicacdo detalhada da mandala budista tibetana, cf. LEIDY, D.P. & THURMAN, R.
Mandala: The Architecture of Enlightenment. Nova York: The Overlook Press, 2006.

[35]. Introduction to Tantra: The Transformation of Desire, de Lama Thubten Yeshe (Boston: Wisdom
Publications, 2001), é uma excelente introducdo a pratica da deidade. Cf. tb. RINPOCHE, G. The
Generation Stage in Buddhist Tantra. Ithaca, NY.: Snow Lion Publications, 2005 [Trad. de S. Khandro].

[36]. Este é um mantra comumente utilizado para purificacdo, que pode ser encontrado em muitos textos
disponiveis sobre budismo tibetano.

[37]. Um ritual de oferenda para purificagdo de carma negativo.

[38]. LAMA JEY TSONGKHAPA. “A Practice Manual on the Six Yogas of Naropa: Taking the Practice in
Hand”. In: MULLIN, G.H. Readings on the Six Yogas of Naropa. Ithaca, NY.: Snow Lion Publications,
1997, p. 97.

[39]. Vipashyana (sanscrito) é a pratica do insight contemplativo com respeito aos aspectos fundamentais da
realidade, incluindo a vacuidade da natureza inerente de todos os fenémenos.

[40]. Trekchd (“cortar a solidez” em tibetano) é a primeira das duas etapas do Dzogchen, destinadas a
atravessar a consciéncia substrato para a realizacdo direta de consciéncia pristina, que é sindnimo da propria
natureza budica.

[41]. Wellsprings of the Great Perfection: The Lives and Insights of the Early Masters. Kathmandu:
Rangjung Yeshe Publications, 2006, p. 335-336 [Trad. de E.P. Kunsang].

[42]. Jetsunma Tenzin Palmo é hoje a diretora do monastério feminino Dongyu Gatsal Ling, no norte da
india, e é amplamente conhecida devido a biografia escrita em MACKENZIE, V. Cave in the Snow: Tenzin
Palmo’s Quest for Enlightenment. Nova York: Bloomsbury, 1998.
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Colocando os sonhos para funcionar

Em capitulos anteriores, introduzi a ideia de criar laboratorios de sonho.
Claro que para fazer isso é necessario primeiramente adquirir certo nivel de
proficiéncia em sonhos lticidos — que vocé tenha sonhos lticidos com frequéncia,
que sejam de duracdo relativamente longa e que vocé seja capaz de criar e
manipular facilmente os objetos e ambientes do sonho. Se vocé chegou a esse
patamar, vocé esta de parabéns, porque para a maioria de nds isso requer tempo
e esforco.

A pura emocao e o entusiasmo de desenvolver essas habilidades podem ser
comparados aos de um artista que tenha atingido o nivel profissional. No inicio,
um pintor tem alguma habilidade basica para desenhar ou pintar, mas depois de
muito estudo e pratica ele desenvolve um dominio técnico que lhe permite
produzir pinturas maravilhosas com relativa facilidade — obras de arte que sao
uma resposta plena de energia a imaginacao criativa. Logicamente esta analogia
vale para qualquer area artistica ou criativa.

Algumas atividades as quais vocé pode escolher aplicar suas habilidades em
sonho ltcido e ioga dos sonhos, que a esta altura ja devem ser consideraveis,
provavelmente ja surgiram enquanto aprendia essas habilidades. Suas escolhas
surgirdo a partir da gama de interesses, atividades e desafios presentes neste
momento da sua vida, juntamente com opc¢oes que surgirao no futuro. Sem entrar
em muita profundidade, neste capitulo sdao descritos alguns dos caminhos que
vocé pode desejar explorar na pratica dos sonhos, citadas anteriormente.

Diversao

Embora a minha prépria énfase no sonho licido e na ioga dos sonhos tenha
sido o desenvolvimento dos aspectos espirituais da vida, junto com algumas
questOes cientificas e filoséficas que me intrigam, as experiéncias iniciais de
sonho lucido sao certamente repletas de diversao e emocao. Para o hedonista —
aquele que acredita que a busca do prazer é o bem mais elevado e o maior



objetivo da vida humana — o sonho licido é o parque de diversdes insuperavel. E
claro que, quando se trata de prazeres, como comida e sexo — ou a busca de
aventura —, a sua imaginacdo € o limite. Como diz Stephen LaBerge em
Exploring the World of Lucid Dreaming: “Quando vocé esta comecando a
moldar seus sonhos, buscar a realizacdo de desejos é natural”. Mas também
existem algumas maneiras muito uteis pelas quais as possibilidades de realizar
desejos nos sonhos ltcidos podem aliviar situacOes dificeis na vida sobre as
quais temos pouco controle.

Um dos sonhadores lticidos mais habeis que eu conheci é uma pessoa que
citei anteriormente e que esteve confinada a uma cadeira de rodas por
deficiéncias fisicas durante toda a sua vida. Durante o sono, ela compensava
estas restricoes, criando uma vida de sonho cheia de movimento e de
transformacoes fantasticas. Qualquer pessoa com graves limitacOes fisicas
poderia se beneficiar da pratica dos sonhos licidos. Imagine a alegria, diversao e
satisfacdo — sem contar o alivio — de poder se transformar em objetos
interessantes e bizarros como uma vitrola ou uma borboleta sobrevoando campos
de flores. Vocé poderia dancar, voar instantaneamente para outros planetas ou se
relacionar com pessoas em um corpo “normal”. Pelo menos, isto poderia ser
considerado uma pausa temporaria do sofrimento cronico e um alivio
psicoldgico para pessoas com tais limitacoes.

Pessoas idosas, que muitas vezes desejam ser “jovens outra vez”, poderiam
fazé-lo durante os sonhos lucidos. Sua mente pode ndo ser mais jovem (e pode
ser que vocé nem sequer deseje isso), mas o seu corpo no sonho pode ter
qualquer idade que escolher. Esta abordagem de compensar e aliviar uma
situacdo dificil por meio do sonho licido também seria valiosa para os
encarcerados em cadeias e prisoes. As liberdades que sdao negadas durante o dia
poderiam ser recuperadas durante a noite. Pode-se imaginar que nestas
condicOes haveria tempo de sobra para desenvolver uma pratica como a do
sonho lucido.

Para aqueles que desejam explorar esta area através de uma abordagem
formal, LaBerge oferece algumas estratégias excelentes no livro mencionado
acima.

Cura fisica e psicolégica

No Ocidente, ha inumeras teorias sobre a mente e a psique, e no minimo



igual nimero de abordagens para a cura de problemas psicologicos. Como
vimos, o sonho ltcido e a ioga dos sonhos fornecem um meio ideal para explorar
a consciéncia, ndo apenas em termos de psique, mas também numa perspectiva
muito mais profunda. A fase final da ioga dos sonhos — enfrentar medos
profundos e permitir que os cenarios mais assustadores se manifestem — é um
excelente método para curar a mente.

Se vocé se dedicar seriamente a pratica de sonhos lticidos ou ioga dos sonhos
durante um longo periodo, é muito provavel que vocé traga a tona medos
profundos e talvez ocultos — que o psicélogo Carl Jung chamou de “sombra”.
Ou, de forma mais simples, vocé vivenciara o seu pior pesadelo. Tudo o que
vocé mais teme muito provavelmente surgira durante um sonho ldcido. Se isso
for algo que voce prefere evitar a todo custo, entdo as praticas de sonhos licidos
e ioga dos sonhos podem ndo ser adequadas para vocé. No entanto, do ponto de
vista de transformacao pessoal — de se libertar do medo — esse pesadelo pode ser
uma béncdo disfarcada. O ponto principal da pratica é “permitir que o pior
aconteca”, em vez de fugir. Se vocé esta tendo um sonho licido, vocé sabe que o
objeto que esta causando medo — digamos, algum tipo de monstro ou alguma
criatura ou forca do mal — é apenas um sonho. Nado tem qualquer solidez. Nao é
nada mais do que uma inofensiva e imaterial aparéncia emergindo de seu
substrato. Se for necessario, vocé pode acordar a si mesmo para que ela
desapareca. Mas pode ser de grande valia enfrentar os objetos que nos causam
medo com calma, deixa-lo fazer o que quiser e ver o que acontece. Esta
abordagem terapéutica também é encontrada na psicologia ocidental, bem como
nas praticas das tradicOes espirituais.

Na visao de Jung, entidades oniricas como monstros e demonios indicam que
0 ego é, de alguma forma, incompleto. O que é necessario para que esta
abordagem produza cura é que os valores da sombra sejam integrados ao restante
do ego. Certa época, Stephen LaBerge teve repetidos encontros com um monstro
em sonhos licidos — uma experiéncia que pode ilustrar a hipotese de Jung. Como
Stephen me explicou, por um longo periodo, um monstro aterrorizante surgia
regularmente em seus sonhos. Em primeiro lugar, como era um sonhador lucido
magnifico, ele escapava, transformava o monstro ou transformava o ambiente do
sonho. No entanto, 0 monstro continuava a surgir e LaBerge pensou que seria
necessaria uma abordagem melhor — afinal, em um sonho, quem esta fugindo de
quem? E para onde vocé esta fugindo? E uma danca da sombra.

Entdo, ele decidiu enfrentar esta imagem amedrontadora. No enfrentamento



com o tal monstro terrivel, ele olhou nos seus olhos e teve um verdadeiro
encontro com aquele que o olhava de volta. Ele viu um ser senciente que tinha
alegrias e tristezas, esperancas e medos, como ele proprio. Ele compreendeu:
“Eis aqui um ser parecido comigo”. E, de repente, em vez de terror, sentiu uma
explosdo de bondade, compaixdo e empatia por essa criatura que estava se
manifestando. Em seguida, este ser simplesmente se dissolveu no proprio
Stephen e nunca mais reapareceu. Jung poderia comentar que alguma parte da
psique de LaBerge havia se tornado alienada e criado este monstro, e que seu ato
de compaixdo por este simbolo do elemento alienado permitiu que ele fosse
reintegrado a sua psique.

Nao ha duvidas de que existem outras abordagens desenvolvidas a partir dos
sonhos ldcidos e da ioga dos sonhos que podem ser adaptadas as muitas outras
teorias, estilos e filosofias da psicoterapia, em que os sonhos sdao usados como
um importante caminho para a compreensdao da psique. Freud se interessava
especialmente em compreender o significado dos sonhos para aplicar a
psicoterapia. No sonho ldcido, os simbolos, que sdo tdo importantes para a
analise de sonhos, estdo totalmente ao alcance da mao — pode-se interagir com
eles, questiona-los, modifica-los, obter uma intima compreensdo acerca deles.
Assim, parece que a ioga dos sonhos poderia acrescentar um dinamismo ao
processo terapéutico, tanto quanto a hipnose em algumas terapias.

Outra aplicacdo terapéutica dos sonhos ltcidos seria a possibilidade de lidar
com “assuntos malresolvidos” com pessoas e situacOes que ndo podem ser
contatados diretamente. Isto pode variar desde sentimentos de culpa ou
ressentimentos em relacdo a um amigo, um ente querido ou parente falecido, até
a ansiedade com relacdo a um relacionamento anterior, em que a outra pessoa
em questdo, embora esteja ainda viva, ndo deseja entrar em contato. Em ambos
0os casos, a pessoa geralmente fica aprisionada em uma situacdao
psicologicamente desconfortavel, sem meios eficazes de chegar a um desfecho.
No entanto, no sonho licido, vocé pode invocar a pessoa com quem deseja se
comunicar na forma de uma imagem idéntica a original. Vocé pode fazer
perguntas, oferecer perdao, expressar seus sentimentos, dizer adeus, e assim por
diante. Claro que o cendrio inteiro emerge de seu substrato. Vocé nao esta
falando com a pessoa real. Mas se vocé ndo tem outro meio de, por exemplo,
livrar-se de sentimentos de culpa, o realismo do sonho ltcido pode ser catartico.

Quanto a usar os sonhos para curar problemas fisicos, ha muitas evidéncias
relatadas e algumas provas cientificas de que a cura da mente pode afetar



positivamente o corpo. Esse potencial é também apontado na manipulacdao da
energia pranica, em estagios avancados de ioga e de ioga dos sonhos. Stephen
LaBerge propos a seguinte questao para futuras pesquisas sobre sonhos licidos:
“Se curarmos o corpo de sonho, em que medida isso pode se estender a cura do
corpo fisico?” A ciéncia médica, que ainda reluta em investigar aspectos nao
materiais da saude e da cura, estaria demonstrando sabedoria ao investigar esta
questdo, uma vez que as abordagens psicoldgicas e espirituais para a cura tém se
mostrado eficazes ao longo da historia, em diversos contextos culturais,
incluindo o Ocidente moderno. Até 1a, os sonhadores licidos constituirao parte
de uma vanguarda que ira inaugurar terapias inteiramente novas para algumas
das doencas que tém sido consideradas intrataveis pelas ciéncias médicas e pela
psiquiatria.

Desempenho e criatividade

Devido a vivacidade das imagens e do grau de controle criativo possivel
sobre o meio ambiente, o laboratorio de sonhos ltcidos é um local ideal para
melhorar o desempenho e a criatividade em praticamente qualquer area da
atividade humana. Ao longo da histéria muitos trabalhos artisticos criativos e
descobertas cientificas tém sido creditados a revelacoes em sonho. No ambito da
performance atlética, Jack Nicklaus, que ainda detém o recorde de vitdrias nos
principais torneios da Liga Profissional de Golfe (PGA), melhorou
reconhecidamente seu desempenho no golfe por meio de descobertas feitas em
um unico sonho lucido.

As técnicas de treinamento para atingir picos de performance utilizam uma
combinacdo de visualizacOes e de afirmacdes (“Eu vou conseguir!”), com o
objetivo de preparar o atleta para a execucdao mais perfeita — quer seja um saque
de ténis, uma neurocirurgia ou um concerto de violino. Onde as afirmacdes e
visualizacOes poderiam ser mais efetivamente treinadas do que em um sonho
licido? Em técnicas de visualizacdo normais, o praticante se senta calmamente e
se imagina realizando um movimento fisico. Apesar de ndo estar em movimento,
forma-se uma conexdo neural capaz de levar a uma melhora no desempenho
real. Tomemos o exemplo do famoso pianista Arthur Rubinstein, conhecido por
sua capacidade de praticar mentalmente uma peca que ele nunca havia tocado —
imaginando o dedilhado ao ler a partitura — e executando-a em seguida, sem

qualquer outro ensaiol“?!. H4 pesquisas demonstrando que o ambiente de sonho é
ainda mais eficaz para o estabelecimento de conexdes neurais na auséncia de



movimentos reais. Se vocé for um pianista, podera ter o seu piano, um auditorio
e até mesmo uma plateia para aplaudir seu desempenho no sonho licido.

Se voce se sente desconfortavel para falar em publico, o laboratério de sonho
licido permite que vocé ensaie nessa situacao, até se acostumar a ela. No caso de
uma apresentacao de negocios ao seu chefe e a gestores seniores, vocé pode criar
uma réplica exata da sala de conferéncias e preenché-la com imagens das
pessoas que correspondem ao seu publico. Vocé pode fazer com que sejam
céticos, vé-los sendo convencidos por seus argumentos e, finalmente,
parabenizando-o por sua apresentacdao. Depois de varios desses ensaios, a
apresentacdo real parecera confortavel como um “sapato velho”, e parecera
muito mais facil tendo utilizado o sonho lticido para ensaia-la do que com outras
técnicas de visualizacdo ou tentando por repeticao.

Os tépicos acima ndo sdao nada mais que sugestOes relativas a algumas
aplicacoes praticas dos sonhos licidos e da ioga dos sonhos. Informacdes mais
detalhadas podem ser obtidas a partir de técnicas publicadas, projetadas para
utilizar afirmacoes, técnicas de visualizacdo e recursos semelhantes, para serem
usados durante o periodo de vigilia. Basta transferir esses exercicios para o seu
laboratorio particular de sonhos lucidos durante a noite. Sugestoes e
procedimentos mais detalhados também podem ser encontrados nos capitulos
finais do livro de Stephen LaBerge, Exploring the World of Lucid Dreaming.

[43]. RUBINSTEIN, A. My Young Years. Nova York: Knopf, 1973.
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Pratica individualizada e questoes
infrequentes

Cada um de nés é unico. Desde que ainda estamos no ventre de nossas maes,
nossa psique se desenvolve continuamente, e seus padroes e conteidos emergem
da nossa experiéncia de maneira sui generis. Se aceitarmos a ideia de uma
consciéncia substrato, que vem sendo moldada por nossas experiéncias vida apos
vida, desde tempos remotos, a nossa singularidade é ainda mais ampliada.
Portanto, a pratica individualizada de sonhos ltcidos, ioga dos sonhos, ou
qualquer outra abordagem da espiritualidade é necessariamente matizada. A
orientacdo geral é claramente util, mas o conhecimento especifico adquirido com
a experiéncia pessoal e os conselhos de outras pessoas — especialmente de um
professor experiente — sao benéficos e, por vezes, crucial.

Ha muitos caminhos que levam a Roma e, por isso, ao longo deste livro
tentei matizar minha apresentacdo, apresentando alternativas sempre que
possivel. Percebi que os conselhos mais tteis vieram de perguntas e comentarios
feitos pelos meus alunos. Nao é de se admirar que os praticantes de sonho lucido
e de ioga dos sonhos apresentem uma ampla variedade de formacodes, visoes
filosoficas e abordagens do assunto. A seguir esta uma selecdo de perguntas e
respostas. Espero que seja util.

Sobre as praticas de sonhos
Como desenvolver uma prdtica completa
Pergunta: Eu deveria planejar minhas sessdes de pratica?

Resposta: Eu acho que planejar faz sentido. E importante ter equilibrio. A
pratica espiritual é como comer. Uma dieta equilibrada é importante. Projete
algo equilibrado e que tenha uma estrutura real, em vez de uma abordagem
dispersa. Use a sua inteligéncia, seus conhecimentos e a sua experiéncia para
planejar sua pratica. Por exemplo: a Hatha Ioga pode ser uma pratica de



meditacdo. E possivel combina-la & atencdo plena de forma bastante intensa,
incluindo a atencdo plena a respiracdao. Para o centramento é adequado algum
tipo de pratica de shamatha. Na sequéncia, uma pratica de insight, como
vipashyana ou ioga dos sonhos, pode ser utilizada como uma modalidade de
investigacdo. Finalmente, faca algo para o coracdo — as Quatro Qualidades
Incomensuraveis, por exemplo. Se quiser praticar apenas uma das Quatro

Qualidades Incomensuraveis'**!, escolha a Bondade Amorosa. Se quiser ter uma
dieta mais enriquecida para o coragao, incorpore todas as quatro.

Fazer algo para o corpo é também muito importante. Poderia ser uma
caminhada vigorosa pelas montanhas, com plena atencdo. Inclua algo de sua
escolha para o corpo e entdo os trés grupos alimentos basicos completam a dieta.
O quanto se acrescenta de cada um se torna algo muito individual. Siga com o
fluxo e determine o que funciona para voceé.

Estas praticas, que chamaremos de Darma, destinam-se integralmente ao
cultivo das causas da felicidade genuina (sensacdao de bem-estar, satisfacao,
significado, alegria, satisfacdo), que surgem de maneira independente dos
estimulos sensoriais externos. Provéem da propria natureza da consciéncia. E
conduzem vocé em meio as mais diversas circunstancias com uma sensacao de
bem-estar.

As praticas espirituais, sejam elas cristas, hindus, budistas, taoistas, sufis ou
seculares, todas buscam a felicidade genuina. Para avaliar sua pratica espiritual
de forma pragmatica, pergunte a si mesmo se ela esta produzindo o tipo de
beneficios que vocé valoriza. Considere as qualidades que vocé realmente
gostaria de cultivar, comportamentos que vocé gostaria de modificar, ou a sua
resiliéncia de maneira geral quando confrontado com a adversidade. Além disso,
quais sdo as qualidades que vocé gostaria que fossem atenuadas? Em que medida
sua pratica espiritual esta de fato nutrindo qualidades positivas? Algumas
pessoas podem colocar uma forte énfase na ioga. Para outros, tudo ira girar em
torno das Quatro Qualidades Incomensuraveis, do conhecimento, ou do insight,
ou de estar a servico do mundo. E importante avaliar e fazer as modificacdes
mais apropriadas.

Conselhos sobre como manter um diario de sonhos

Pergunta: Sempre tive muitos sonhos e frequentemente tomo nota deles.
Valorizo aqueles realmente significativos. Nao perco tempo anotando sonhos



mundanos. Na noite passada eu tive varios sonhos, mas eram todos mundanos.
Pensei em anota-los mais tarde, mas esqueci. Devo dar importancia apenas aos
significativos ou também aos que sao mundanos?

Resposta: Eu simpatizo e concordo com vocé. Anotar todos os sonhos
parece monodtono. Seria necessario um enorme entusiasmo. No entanto, no
contexto dos sonhos ltcidos, a importancia de escrever os sonhos é melhorar a
habilidade de recordar o sonho, sem a qual sera dificil avancar na pratica dos
sonhos ldcidos. Portanto, vocé precisa de um banco de dados de bom tamanho.

Mesmo entre os sonhos mundanos, vocé podera identificar os sinais de
sonho. Isso permite abastecer sua base de dados, a fim de reconhecer seus sinais
de sonhos recorrentes. E os sinais de sonho podem mudar e, portanto, vocé
precisara manté-los atualizados. Observe também as anomalias e
improbabilidades que surgirem. Feito isso, ndo ha muita razdo para continuar
anotando sonhos desse tipo.

Mas também é importante aplicar as técnicas basicas de nao se mover, de
permanecer fisicamente quieto quando desperta e, em seguida, levar a sua
atencao de volta para o sonho e ver se é capaz de se tornar licido. Nesse caso,
mesmo que o sonho seja mundano, é um material de pratica perfeitamente
adequado. Se puder reverter e voltar para ele com lucidez, vocé tera a
possibilidade de transforma-lo em um sonho bem emocionante. Ele ndo precisa
seguir sendo tedioso, uma vez que vocé podera dirigi-lo como desejar.

Sonhos lucidos “sem graca”™

Pergunta: Eu ja tive sonhos licidos. Tomo consciéncia de que estou
sonhando, por exemplo, quando estou voando. Mas ndo acontece muita coisa
além disso. O sonho apenas se desenrola e eu sigo com ele. Nao parece que
estou chegando a lugar algum. Onde posso ir a partir daqui?

Resposta: A ioga dos sonhos conduz a um envolvimento muito mais criativo
com o contetido do sonho e realmente tenta investigar profundamente os sonhos
de formas muito interessantes. Portanto, a ioga dos sonhos é uma excelente
plataforma que oferece uma escolha entre desejar se aventurar mais ao longo do
caminho dos sonhos lucidos, talvez para a pratica de ioga dos sonhos, ou ficar
nesse mesmo ponto. Hd muitos experimentos bastante interessantes a serem
executados se VOC€é quiser se aventurar em um envolvimento mais criativo com o
sonho.



Vivacidade versus estabilidade

Pergunta: E possivel alguém se sentir tio seduzido pelo aspecto de
vivacidade das praticas de meditacao e de sonhos de forma tal que a estabilidade
nunca se estabeleca?

Resposta: Um grande namero de praticantes, de diferentes tradi¢des, sentem
0 gosto da vivacidade, experimentada como um “barato”. E muitas pessoas da
minha geracdo tém praticado meditacdo e, que fique so entre nos, muitos deles
usaram drogas antes de meditar. Eles tomavam LSD, mescalina, cogumelos, e
assim por diante. Assim, sem nunca ter meditado antes, eles sabiam alguma
coisa sobre a lucidez em termos de brilho e vivacidade — que é de onde vem a
palavra “psicodélico”. E entdo eles comecaram a praticar um pouquinho de
meditacdo e a ter algumas experiéncias, com um elevado grau de intensidade.
Sentiram uma espécie de barato — apenas estar intensamente presente e
luminosamente claro — e pensaram: “Isto é para mim! E como usar drogas sem
nenhum dos efeitos colaterais e sem fazer nada de ilegal. Vamos nessa”.

E é muito facil que as pessoas, ao sentirem um gostinho disso, quererem ter
essa experiéncia o tempo todo. Assim eles podem buscar exclusivamente a
vivacidade e dizer: “Nao me importo com essa coisa de estabilidade. Isso é
chato. E relaxamento, isso é para as pessoas que estdo em férias”. Entdo o
relaxamento é eliminado — “Quem precisa disso? E estabilidade, isso é apenas
calma, isso é chato”. E, entdo, eles partem direto para vivacidade. Isso acontece
muito. Como resultado, eles se tornam nervosos, permanentemente “ligados™.
Tornam-se emocionalmente muito vulneraveis, muito instaveis e esse estado de
excitacdo ndo dura. Eles saem para o mundo e sua pratica desmorona
completamente. Eles sdo hipersensiveis ao ruido e a desordem absolutamente
incontrolaveis do mundo cotidiano e ndo sao capazes de lidar com isso.

Sinais sutis nos sonhos que parecem reais

Pergunta: Quando os sonhos parecem muito reais, eu tenho muita
dificuldade em me tornar licido. Um desses sonhos era uma cena de trabalho
que aconteceu ha alguns anos. Nele eu encontrava minha esposa em uma
biblioteca, o que é incomum, mas apenas sutilmente incomum.

Resposta: A este respeito, se vocé puder encontrar sinais de sonhos
recorrentes, isso poderia ser uma dica ou uma anomalia — tais como encontrar
sua esposa em uma biblioteca repetidamente. Esta seria uma anomalia leve.



Reconhecer anomalias sutis é uma habilidade a ser desenvolvida. E preciso
aperfeicoar especialmente a memoria e, em seguida, gerar uma atitude de
reflexdo critica, questionando: “Isso ndo € estranho?” Isso pode ser o catalisador.
Desenvolva o habito de buscar tudo e perceber qualquer coisa que esteja fora do
comum.

Como reavivar um sonho quando a sua persona no sonho ndo tem um corpo

Pergunta: Em alguns dos meus sonhos estou desencarnado — ndo tenho
nenhum corpo de sonho no sonho. Sou apenas uma presenca que testemunha o
sonho licido. E entdao, quando o sonho comeca a desvanecer, eu nao tenho um
corpo para esfregar ou girar para reavivar o sonho. O que posso fazer para
mante-lo?

Resposta: Vocé pode tornar a experiéncia mais interessante antecipando ou
projetando. Vamos imaginar que vocé esteja vendo uma estrada. Vocé poderia
dizer a si mesmo: “Aposto que meu amigo esta prestes a surgir no horizonte
dirigindo sua Maserati”. Entdo projete essa visdo. Este é um dos grandes
indutores em um sonho: antecipacdo, expectativa. Estes tém uma enorme
influéncia sobre os sonhos. Tudo que vocé tem a fazer é acreditar, esperar,
antecipar ou até mesmo ter medo de que algo aconteca e 14 estd! E simples
assim. E dessa forma o sonho continua.

Transformagdo semiltcida

Pergunta: Ha alguns anos, tive um sonho em que estava andando por uma
rua, aproximava-me de alguém e tinha um encontro desagradavel. No meu
sonho, eu “voltava a fita” um pouco para tras e repassava o encontro editado. Eu
nunca mais escolhi fazer isso novamente. Sera que isso tem algum significado
especifico?

Resposta: Esse tipo de atividade ocorre exatamente na metade da segunda
fase da ioga dos sonhos de transformacao. Isso me faz lembrar de um sonho que
alguém compartilhou comigo. Ela estava em um arranha-céu que estava em
construcdo, no octogésimo andar. Enquanto estava la em cima, percebeu que o
ator Mel Gibson estava com ela. Ela estava conversando com Mel Gibson, que
de repente escorregou e caiu. Ela disse: “Nao, cuidado!” Entdo ela editou e
reproduziu o sonho para que ele ndo escorregasse e mergulhasse para a morte.
Ele se salvou milagrosamente.



Este é um daqueles estados “quasi”. Ela estava lticida? Ndo necessariamente
de forma completa, mas ela estava licida o suficiente para que pudesse intervir e
conseguir o que ela pretendia — sair com o Mel Gibson! Portanto, estda em uma
area cinzenta de lucidez.

Sonhos lucidos e purificagdo
Pergunta: Pode-se fazer praticas de purificacao no sonho lticido?

Resposta: Definitivamente sim.

A natureza dos sonhos
As variaveis — intensidade e lucidez
Pergunta: Qual é a relacdo entre a intensidade e a lucidez de um sonho?

Resposta: Por intensidade entende-se a acuidade do sonho — a alta resolucao,
o brilho, a nitidez, a vivacidade dele. A relacdo entre intensidade e lucidez nao é
direta. Vocé pode estar licido em um sonho que é bastante vago. Portanto, essas
sao variaveis, de certa forma, independentes. Pode-se ter um sonho muito
intenso em que ndo se tem lucidez nenhuma — a pessoa pode estar totalmente
envolvida pelo sonho. E esses sonhos podem ter uma grande carga emocional.

Dito isto, em um sonho lticido iniciado no sonho (DILD), é mais provavel
que a lucidez seja catalisada internamente por um sonho intenso do que por um
sonho um pouco tedioso, vago. Isso porque, se ha anomalias no sonho, e elas
estdo presentes na maioria dos sonhos, entdo as anomalias serdo mais vivas, o
que significa que é mais provavel que elas chamem a sua atencdo, levando talvez
a uma atitude de reflexao critica e de observacao, “Isso foi muito estranho!” E
isso pode catalisar lucidez.

Assim, essas duas variaveis sao independentes e expressam diferentes tipos
de luminosidade. Quando vocé fala de um sonho intenso, vocé esta de fato
dizendo que a pura vivacidade de atencdao se manifestou de forma bastante
extravagante. Isso nao significa necessariamente que haja uma grande
vivacidade da cogni¢do. Ha também um outro tipo de clareza, que € a clareza do
insight. E esta ndo precisa ser necessariamente acompanhada de imagens
extremamente claras ou vividas. Isso significa: “Entendo perfeitamente. Eu
realmente entendo isto”. Pode ser algo que ndo tenha imagem visual nenhuma,
mas a clareza do insight é extremamente nitida. Esta é a vivacidade, a acuidade,



a nitidez do saber. Esta relacionada, mas ndo o mesmo que a simples vivacidade
da atencao.

Portanto, a situacdo ideal é combinar os dois, onde a luminosidade ou
vivacidade da atencdao se manifeste de forma evidente — e entdo vocé tem um
sonho intenso — combinada com a clareza, a vivacidade e a alta acuidade do
saber, do conhecer. E entao vocé tem um sonho muito intenso e muito ldacido.

Pergunta subsequente: Como vocé faz isso?

Resposta: Praticando shamatha e ioga dos sonhos.

Sonhar e sonhar acordado
Pergunta: Como o sonhar acordado se relaciona com o sonhar?

Resposta: Sonhar acordado é uma forma de imaginacdo ndo editada. Nos
simplesmente permitimos que a atencdo vagueie. Podemos ter um interesse
especial em devaneios sobre uma histéria, imagem, memoria ou fantasia que nos
atraem. Neste caso a fixacdo entra em jogo e tentamos manté-los, persegui-los e
desenvolvé-los. O que faz com que o sonhar acordado seja as vezes agradavel e
outras vezes doloroso é que todos eles sdao produtos da imaginacao. Como o
neurocientista Francisco Varela comentou, quando estamos envolvidos em atos
de imaginacdo, vendo as coisas com os olhos da nossa mente, ha uma grande
quantidade de sobreposicdo, em termos de atividade cerebral, entre aquilo que
estamos percebendo na imaginacdao ou nos devaneios e aquilo que percebemos
nas atividades diarias normais. Nossa percepcdo geral do mundo é na verdade
resultado de uma imaginacdo ativa com limitagOes fisicas comuns. Sonhar é
semelhante — percepcdo sem restri¢oes fisicas. Os trés fazem parte de um mesmo
pacote — percepcao, imaginacao e sonho.

A origem dos sonhos
Origens dos sonhos

Pergunta: Os sonhos ndo se desenvolvem inteiramente a partir do substrato.
De onde vém os contetidos dos sonhos?

Resposta: Ha alguma correlacdo com os ciclos de sono, mas esta é apenas
uma generalizacao. A noite pode ser dividida em trés secoes. Diz-se que os
sonhos no inicio da noite (o primeiro ou os primeiros dois ciclos) sao geralmente



curtos e condicionados e inspirados por eventos recentes. Muitas vezes existe
uma forte correlacdo com os eventos do dia anterior, no estado de vigilia. Nao ha
uma separacao muito grande em termos de tempo entre eles, apenas cerca de
noventa minutos depois de adormecer. O ciclo de sonho é muito curto. A origem
deste material é a psique.

Na parte intermediaria da noite, ha um intervalo de tempo maior separando
vocé do dia anterior, e entdo vocé pode acessar memorias mais antigas. A
origem ainda € a psique. Para ter sonhos significativos ou premonitorios ou visao
remota nos sonhos (comuns, especialmente se houver uma ligacao de sangue
com a pessoa envolvida), o horario nobre é o dos ultimos sonhos no final da
noite. Estes tocam mais profundamente o substrato. Podem ser inspirados por
sonhos da infancia ou até mesmo de vidas passadas.

Se vocé tocar o substrato mais profundamente, podera catalisar alguma
memoria de uma vida passada. Mas isso ndo explica a precognicao ou a visao
remota. O substrato esta na realidade convencional; é local, pessoal e acumula
memorias. Estd em um plano relativo convencional. A medida que vocé invade o
substrato, invade também as memorias. Mas raios de luz provenientes da
consciéncia primordial podem também ser irradiados, especialmente quando
existe uma relacdo carmica forte (mestre e aluno, mée e filho, amigos). E uma
espécie de tunel ligando a consciéncia primordial e a sua consciéncia substrato.
Assim vocé pode acessar sua rede de carma. A eénfase aqui tende a ser sobre as
duas ultimas horas do sono.

Carmas como a base dos sonhos

Pergunta: Como as causas e condi¢Ges presentes em qualquer momento
especifico contribuem para a germinacdao de sementes carmicas armazenadas no
substrato, cada um dos nossos sonhos também ndo poderiam ser um resultado da
manifestacdo do carma?

Resposta: Tudo depende de como vocé define o carma, mas a resposta curta
seria ndo. Quando vocé acumula carma por meio de qualquer acdao voluntaria do
corpo, fala ou mente, o entendimento budista é de que as sementes ou marcas
carmicas sdo entdo implantadas e armazenadas na consciéncia substrato. Elas
podem permanecer la por anos ou até mesmo vidas, até que finalmente sejam
catalisadas por alguma circunstancia externa ou interna e entdo,
metaforicamente, germinem e o carma se manifeste. Chamamos esse processo de



fruicdo do carma, e essa fruicdo se da de varias maneiras.

Os sonhos ndo sdo apenas o resultado do carma. Por exemplo, vocé pode
comer algum alimento muito dificil de digerir antes de se deitar. E, entdao, pode
ter pesadelos que estdo sendo fortemente influenciados pela sua indigestao. Isto
ndo se deve realmente ao carma, mas a ma-digestdo. Portanto, este é um
catalisador muito mais imediato para originar sonhos ruins ou sono agitado, e
assim por diante.

Ou vamos imaginar que vocé tenha tido um dia muito agitado — talvez
alguém tenha batido na traseira do seu carro, apresentado uma carteira de
motorista falsa e uma apolice de seguro falsa, tudo levando a um beco sem saida.
Entdo, se essa experiéncia tomar o seu dia, a noite, pode ser que vocé tenha um
sonho correspondente a algo muito similar. Isso ndo é a fruicio do carma. E
apenas a memoria sendo transportada ao sonho e talvez sendo transformada — é a
experiéncia da vigilia influenciando a experiéncia noturna.

Em resposta a pergunta: “O carma pode vir a amadurecer no estado de
sonho?” A resposta € “sim, definitivamente”. Mas muitas outras coisas se
manifestam no estado de sonho também. Para aqueles de vocés que sdao budistas,
notem que o processo profundo de purificacdo da mente por meio das praticas de
Vajrasattva, por exemplo, podem realmente catalisar o carma, que podera chegar
a fruicdo em seus sonhos. E essa é uma maneira de purificar o carma, em vez de
chegar & maturacdo completa no estado de vigilia. E melhor se livrar dele no
estado de sonho.

Topicos diversos

Influéncia dos alimentos sobre a meditacgdo; fazer sessoes de prdticas
consecutivas

Pergunta: Tenho notado que o meu foco na meditacdao nao fica tdo nitido
depois das refeicOes — ele vai e vem. Sera que comer antes da pratica, via de
regra, causa problemas? E quais contextos sao mais propicios para a pratica?

Resposta: Isso depende da sua capacidade de digerir a comida e de voceé ter
ingerido uma quantidade saudavel de alimento ou ndo. Vocé pode aguardar a
digestdao acontecer antes de meditar formalmente. E, entdo, uma combinac¢do que
pode ser muito util é a de duas sessdes consecutivas. Elas ndo precisam ser
curtas, pratique pelo tempo que desejar. Faca a primeira sessdao na posicao



supina com foco na consciéncia de todo o corpo e atencdo plena a respiracao,
com énfase principal na sensacao de firmeza do corpo no chdo e no profundo
relaxamento, para acalmar e aterrar o corpo, e estabilizar a mente. Entdao, depois
dessa sessdo, sente-se e faca a pratica de consciéncia da consciéncia. Estas duas
praticas combinadas — aterramento e repousar no espaco de consciéncia — podem
ser muito eficazes.

Etica nos sonhos lucidos

Pergunta: A ética pode ter alguma importancia nos sonhos licidos? Afinal
de contas, se vocé cometer algum ato negativo, é tudo um sonho. Nao ha
realmente ninguém sendo prejudicado.

Resposta: A motivacao é fundamental e profunda. Dentro do contexto do
sonho, reconhecer que mesmo que nao haja ninguém sendo beneficiado ou
prejudicado pelos seus atos (ao contrario do estado de vigilia), ainda assim, o
fato de estar envolvido em uma atitude negativa tem importancia ou gravidade
do ponto de vista ético. Algumas pessoas que ndo tém nenhum contexto moral
pensam que podem fazer o que quiserem. Vocé pode fazer o que quiser, mas o
impacto na sua mente e as implicacOes éticas sao importantes.

A origem de ensinamentos recebidos em sonhos lticidos

Pergunta: Que atitude devo tomar com respeito aos ensinamentos e
conselhos que recebo de pessoas que encontro em sonhos licidos? Esses
ensinamentos vém da sabedoria?

Resposta: Esses conselhos podem ser delirantes e terriveis — ou podem ser
conselhos sublimes. O Buda encorajava seus seguidores a ndao aceitarem suas
palavras simplesmente com base na sua autoridade. Por meio da razdo e da
experiéncia, verifique cuidadosamente a validade dos ensinamentos, seja durante
o estado de vigilia ou durante o sonho. Aceite-os se lhe parecerem seguros.

Ao mesmo tempo retorne as questdes arquetipicas. Digamos que haja alguém
que vocé reverencie profundamente, por exemplo, Sdo Francisco de Assis.
Quando vocé buscar Sdao Francisco em seu sonho, vocé podera acessar 0s
contetidos mais profundos da sua prépria sabedoria. Se vocé encontrar o Buda e
ele lhe der ensinamentos sublimes, imagine que eles realmente funcionam. A
questdao que pode ser levantada aqui é: Qual é a origem dos conselhos que vocé



esta recebendo? Eles poderiam vir da consciéncia primordial, manifestando-se
por intermédio do seu lama. Se assim for, ndao se trata da consciéncia primordial
do lama versus a sua. Neste nivel, ndo ha diferenca entre elas.

[44]. A prética de desejar que todos os seres sencientes alcancem a felicidade, estejam livres do sofrimento,
nunca se separem da felicidade livre de sofrimento (alegria) e que permanecam em equanimidade. Cf.
WALLACE, B.A. The Four Immeasurables: Practices to Open the Heart. Ithaca, NY: Snow Lion
Publications, 2011.
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[Lucidez em meio ao sonho

Uma perspectiva mais ampla

Em um dos meus primeiros sonhos lucidos, eu estava andando de carro em
uma estrada no deserto e notei que o sol nascia a minha esquerda, e um pouco
mais tarde eu vi que ele se punha na mesma direcao. Isso ndo é estranho? Muito
estranho! E foi o que me alertou para o fato de que eu s6 poderia estar sonhando.
Eu sei exatamente em que momento me tornei licido, mas quando foi que o
sonho comecou? Evidentemente, quando o sonho comecou, eu ndo tinha
consciéncia de estar sonhando, e entao, mais tarde, eu nao tinha nenhuma
lembranca do qué eu ndo estava ciente, ou seja, do inicio do sonho. O sonho
comecou em meio a ndo lucidez (avidya), ou ignorancia, e uma vez que eu nao
tinha consciéncia da natureza da realidade que eu estava experimentando,
cheguei a considera-la simplesmente como “real”, sem fazer qualquer distin¢ao
entre a realidade da vigilia e a realidade do sonho. Assim, a auséncia de lucidez
levou a delusao.

O processo de delusao

De acordo com a filosofia budista, diz-se que algo é existente se for
cognoscivel e inexistente se for incognoscivel. Podemos ainda ndo ter
consciéncia desse algo. Pode ser que nunca tomemos consciéncia dele. Mas, se
for cognoscivel por qualquer pessoa, entdo ele existe. Ou, vamos inverter o
raciocinio: se algo existe, deve ser cognoscivel por alguém. Em um sonho nao
Iacido, nao se tem consciéncia do inicio do sonho como um sonho. No inicio
havia uma ndo lucidez, que deu lugar a delusdao de tomar o sonho como sendo
algo que nao é — por algo real. Se o sonhador reconhecesse o sonho como um
sonho desde o inicio, estaria lticido desde o principio. Mas, uma vez que o sonho
comecou sem lucidez, o primeiro momento do sonho — que surgiu da ndo lucidez
— é incognoscivel pelo sonhador. E ja que é incognoscivel, em principio, nesse
contexto, o inicio do sonho nao existe para o sonhador. O sonho ltcido tem
raizes na delusdo, e remonta a ndo lucidez, cujo inicio é incognoscivel. Quando o



sonhador se tornar lucido, podera recordar as fases anteriores do sonho, mas isso
ndo significa que possa rastrea-lo até o seu inicio.

O mesmo vale para um pensamento que vagueia em meio a desatencao.
Durante a pratica de meditacdo, quando de repente percebemos que nossa
atencao foi carregada por algum pensamento perturbador, nos tornamos
“licidos” com respeito a esse pensamento. Reconhecemos este evento mental
como um evento mental, e ndo o confundimos com o referente do pensamento
no mundo exterior. Mas quando tentamos rastrear esse pensamento de volta a
sua origem, nao conseguimos. Esta cadeia de pensamentos teve inicio na
auséncia de lucidez e, portanto, estavamos desatentos. Se tivéssemos
reconhecido o pensamento como um pensamento desde a sua originacao,
estariamos “lucidos” desde o inicio desse pensamento. Mas ja que ndo havia
nenhuma consciéncia do pensamento como um pensamento, N0 momento em
que surgiu, ndo ha possibilidade de mais tarde recordar de algo sobre o qual
nunca tivemos consciéncia. Dentro do contexto dessa cadeia de pensamentos
inconscientes, seu inicio é desconhecido e, portanto, ndo existe para esse
pensador, mesmo que depois ele se torne lucido em relacdo aos seus
pensamentos, reconhecendo-os pelo que sao.

A cada momento que nds “nascemos” em uma sequéncia de pensamentos
inconscientes, nés entramos em um microcosmo do samsara. Esta cadeia de
pensamentos surgiu a partir da ndo lucidez, e assim que nos tornamos
aprisionados nesse pensar obsessivo e compulsivo, estamos sujeitos a confundir
0s nossos pensamentos com uma realidade independente de nossas mentes. A
ignorancia leva a delusdo, que facilmente leva a todas as outras aflicoes mentais,
incluindo o desejo e a hostilidade. E da perspectiva desse ciclo de conceituacao
obsessiva ndo ha um inicio identificavel. Da mesma forma, sempre que
“nascemos” em um sonho ndo licido nés entramos em um microcosmo do
samsara, que se origina na ndo lucidez, desdobrando-se em delusdao e
proliferando-se em padrdes habituais de desejo e aversao.

De acordo com os ensinamentos do Buda, o samsara ndo tem um inicio
identificavel. Diz-se que ele é sem principio, mas isso significa literalmente que
cada um de no6s teve um numero infinito de vidas passadas? Se assim for, temos
mesmo apenas uma chance infinitesimal de atingir a liberacdo nesta vida ou em
alguma vida futura? Essa é uma perspectiva desanimadora. Talvez haja uma

«

alternativa para essa interpretacdo excessivamente literal da natureza “sem
principio” do samsara. Talvez o samsara seja sem principio apenas no sentido de



0 seu inicio ser incognoscivel, assim como as nossas inumeras vidas passadas.

De acordo com os ensinamentos classicos sobre os doze elos da originacao

interdependente!*], baseados em descobertas contemplativas do Buda durante a
noite de sua iluminagdo, o ciclo de renascimento surge da ignorancia com
relacdo a aspectos centrais da realidade, como as Quatro Nobres Verdades. A
partir dessa ndo lucidez surgem as formacdes mentais, impulsos de energia que
estruturam o nosso ser e formam a base do nosso carater. Na dependéncia dessas
formacOes mentais, surge uma dimensdao parcialmente estruturada de
consciéncia, que molda a atividade da energia dessas formacOes mentais em
formas reificadas, mais cristalizadas. Uma vez surgido esse estagio de
consciéncia, surgem “nome e forma”, e nesse momento a experiéncia se torna
bifurcada em funcdes mentais vivenciadas subjetivamente (nama), envolvidas
em nomear as coisas e aparéncias vivenciadas objetivamente (rupa), que sao
classificadas e nomeadas. Desta forma, a unidade do fluxo da experiéncia
subjetiva surge como a identificacdo das aparéncias e coisas (nama) e,
objetivamente, surge como as aparéncias e entidades que sdo identificadas. A
cognicdao mental (manas) é o processo mental de conceituacdo, que integra e cria
sentido a partir das diferentes percepcdes trazidas através dos seis sentidos!*®.
Segundo essa visdo, a mente e a matéria nao sao duas entidades separadas e
independentes, que de alguma forma se juntam e interagem uma com a outra. Ao
contrario, elas sdao categorias concebidas a partir de um fluxo de experiéncia que
¢ mais fundamental do que qualquer uma destas classes derivativas de
fenomenos. O problema mente-corpo se origina da mente conceitual e, portanto,
a mente que reifica essa dualidade é incapaz de resolver o problema que criou.

Dualismo: o surgimento do sujeito e objeto

Um relato semelhante sobre as origens do samsara ¢é apresentado na tradi¢ao
budista do Dzogchen. Cada ciclo de samsara comeca na nao lucidez da base do
ser, conhecido como o espaco absoluto dos fenomenos (dharmadhatu), que é
inseparavel da consciéncia primordial (jnana). Este estado de nao lucidez
corresponde a experiéncia do substrato (alaya), vazio, sem pensamentos,
imaterial como o espaco e sem aparéncias. Deste estado, surgem movimentos de
energias carmicas, que comecam a cristalizar a experiéncia e, na dependéncia de
seus movimentos, surge a consciéncia substrato (alayavijiiana), uma dimensao
de consciéncia clara e radiante, que é a base do surgimento das aparéncias. Tudo
0 que surge consiste de manifestacoes da luminosidade da consciéncia substrato,



e embora possa dar origem a todos os tipos de aparéncias, ela ndo se torna parte
integrante de qualquer objeto. A partir da consciéncia substrato emerge a
cognicao aflitiva (klishtamanas) que solidifica a nocdao de “eu sou” aqui, em
oposicdo ao espaco do substrato “la fora”. A seguir, surge a cognicao mental
(manas), que diferencia entre aparéncias objetivas que surgem do espaco
imaterial do substrato e o0s processos mentais subjetivos decorrentes da

consciéncia substrato4”!,

As categorias conceituais de mente e matéria, que integram a grande
estrutura dos conceitos de sujeito e objeto, emergem de um fluxo de experiéncia
que precede e é mais fundamental do que esses conceitos. Tanto o budismo

classico registrado no Canone Palil*®) como a tradicio Dzogchen rejeitam o
materialismo monista (a visdao de que tudo se resume ao espaco, tempo, matéria
e energia e suas propriedades derivativas ou emergentes) e o dualismo
substancial (a teoria de que o mundo é fundamentalmente composto por dois
tipos de entidades reais, inerentemente diferentes: mente e matéria). As
categorias de mente e matéria sao conceitos concebidos a partir do fluxo de
experiéncia, que existem antes da diferenciacdao entre “externo” e “interno”,
“sujeito” e “objeto”.

O pioneiro psicologo americano William James prop0s uma teoria
semelhante, que poderia ter revolucionado as ciéncias da mente se ndo tivesse
sido dominada posteriormente pelos pressupostos metafisicos do materialismo.
Ele rejeitou que a mente e a matéria sejam algo fundamental a partir do qual
surgem os fendmenos subjetivos e objetivos, e propos, em vez disso, que esses
conceitos sao formulados a partir de um fluxo de “experiéncia pura”, que tem o

potencial de se manifestar como mente e matéria'*®!. Embora a natureza de tal
experiéncia pura possa ser explorada por meio da introspeccdo e de varias
praticas contemplativas, ela é experimentalmente inacessivel aos métodos
materialistas da psicologia e da neurociéncia modernas. Portanto, a comunidade
cientifica ndo tem considerado esta hipotese. Em vez disso, os cientistas
cognitivos se baseiam em seus sistemas objetivos de investigacao, incluindo
questionarios, estudos comportamentais, bem como o estudo dos processos
neurofisiolégicos. A menos que os cientistas entrevistem alguém com
conhecimento direto da experiéncia pura, eles ndo obterdo nenhum
conhecimento, nem mesmo indireto, desta dimensdao da consciéncia e, assim,
estardo sujeitos a permanecerem presos em suas premissas materialistas nao
questionadas e, portanto, ndao corroboradas sobre a origem e a natureza da



consciéncia.

A crenca de que toda a experiéncia subjetiva deve surgir a partir da matéria
decorre da visdo cientifica sobre a historia do universo. De acordo com esta
narrativa, o cosmos se originou a partir do Big Bang, de onde surgiu o espaco-
tempo e massa-energia, que comecaram a formar galaxias, cerca de 400 milhdes
de anos ap6s o Big Bang. Ha cerca de cinco bilhdes de anos nosso planeta foi
formado, e dois ou trés bilhdes de anos mais tarde, surgiram os primeiros seres
vivos e, desde entdo, a vida tem evoluido por meio da selecio natural e da
mutacdo genética. Se acreditarmos que esta é a unica e verdadeira historia do
universo, a vida deve ter evoluido a partir de matéria ndo viva, e a consciéncia
deve ter surgido a partir de processos fisicos organicos. No entanto, ndao ha
hipéteses cientificamente comprovaveis sobre as condicoes que levaram ao Big
Bang, ao surgimento da vida em nosso planeta, ao surgimento da consciéncia
nos primeiros organismos sencientes, ou ao surgimento da consciéncia em um
feto humano. Tudo o que os cientistas formularam sdo especulagoes
materialistas, e nenhuma delas foi corroborada. Essa ignorancia com respeito as
origens pode implicar que nem todas as causas e condicGes que levaram a
formacdao do universo fisico, a vida e a consciéncia sao fisicas. Na verdade,
parece um pouco presuncoso assumir que todo o universo seja composto apenas
por tipos de fenomenos que os cientistas sdo capazes de medir, ou seja,
objetivos, fisicos e quantificaveis.

Mente e matéria na Fisica Moderna

Embora a visdo classica sobre a origem e a evolucdao do cosmos, com base
nos pressupostos materialistas e mecanicistas da Fisica do século XIX, domine o
pensamento cientifico até hoje, ele tem sido desafiado por alguns dos mais
brilhantes fisicos tedricos dos ultimos tempos. Stephen Hawking, por exemplo,
propds que ndao ha uma historia absolutamente objetiva do universo, em que ele
exista independentemente de todos os sistemas de medicao conceituais e modos
de investigacdo. Na verdade, muitos fisicos quanticos aderiram a maxima de ndo
atribuir existéncia aquilo que é, em principio, incognoscivel. O universo que
existe independentemente de todos os sistemas de medicdo € um caso
fundamental de algo que é incognoscivel em principio. Portanto, ndo temos
motivos suficientes para afirmar a sua existéncia e, ainda que tenhamos,
estaremos afirmando a existéncia de algo sobre o qual ndo sabemos nada, exceto
que ele deve existir — e isso é um tipo insignificante de conhecimento, na melhor



das hipéteses.

Na Fisica Quantica é amplamente aceita a afirmacao de que antes de se fazer
uma medicdo, o sistema a ser medido existe em um estado de superposicao
quantica, matematicamente descrito como uma onda de probabilidade. E
importante reconhecer que a onda de probabilidade ndo é algo que esta
objetivamente ali, a espera de “colapsar” quando uma medicdo é feita. Em vez
disso, é uma descricao matematica que se refere aos resultados probabilisticos de
uma medicdao. Antes de a medicdao ocorrer, nao ha particulas elementares
discretas, com localizacoes ou velocidades objetivamente reais, no sistema a ser
medido, e nada pode ser dito sobre o que esta realmente ali presente de maneira
objetiva. Estas particulas e suas propriedades passam a existir apenas com o0 ato
da medicao.

Aplicando os principios da Fisica Quantica ao universo como um todo,
Hawking sugere que, antes de as medicOes serem feitas, todas as versoes
possiveis de um unico universo existem simultaneamente, em um estado de
superposicdo quantica. Quando os cientistas optam por fazer uma medicao, eles
selecionam, a partir desta gama de possibilidades, um subconjunto de historias
que compartilham as caracteristicas especificas medidas. Isto implica que o
universo nao evoluiu de uma unica forma absoluta e real, antes das medicoes que
fazemos no presente. Os cientistas decidem quais medidas fazer, e a informacao
que é obtida por essas medicOes fornece a base para as descricoes que eles
formulam sobre o passado. A historia do universo concebida por eles existe em
relacdo as medicOes que foram realizadas, mas nao de forma independente delas.
Fazer um conjunto diferente de questdes resulta em um conjunto diferente de
medicOes, e uma outra historia surge em relacdo a informacdo obtida a partir
dessas medicOes. Em outras palavras, os cientistas escolhem uma historia do

universo com base nos tipos de medicdes que realizam!*°!. Em seu dltimo livro,
A Grand Design, em coautoria com Leonard Mlodinow, Hawking sugere que os
fisicos nunca serdo capazes de encontrar uma teoria sobre tudo, mas devem sim
ficar satisfeitos com uma “familia de teorias interconectadas”, cada uma delas
trazendo verdades relativas aos tipos de medicOes nas quais se baseiam.

John Wheeler, outro dos fisicos tedricos mais proeminentes do final do
século XX, propds uma teoria semelhante, na qual ele descreveu um “circuito
estranho”, no qual a Fisica da origem aos observadores e os observadores dao

origem a pelo menos uma parte da Fisical®'!. De acordo com a histéria classica
do universo descrita acima, o mundo fisico deu origem aos observadores



cientificos, que fizeram medicOes de processos materiais, das quais obtiveram
informacgoes sobre o mundo natural. Isto implica a sequéncia classica de matéria
— informacdo — observadores. Da perspectiva da Fisica Quantica, no entanto, a
informacgdo derivada de medigOes — e ndo a matéria — é fundamental. Tudo o que
nos sabemos sobre a natureza consiste fundamentalmente de tais informacoes e,
a partir dessas informacdes, os cientistas formularam os conceitos de espaco,
tempo, massa e energia. E preciso que um observador obtenha informacdes que
surgem a partir de uma medicdo, e entdo a categoria conceitual de matéria surge
a partir dessa informacdo. Portanto, isso implica uma sequéncia invertida
daquela que a Fisica Classica propode, a saber: observadores — informacoes —
matéria. Em vez de o universo ser uma maquina desprovida de inteligéncia,
fundamentalmente composta de matéria e energia, Wheeler o descreve como um
sistema de processamento de informacdo em que os observadores-participantes
desempenham um papel fundamental no surgimento do mundo natural. Mas o
entendimento desse papel requer uma compreensao sobre a consciéncia, uma vez
que nao ha observadores desprovidos de consciéncia.

Nao ha universo sem consciéncia

Nado existe informacdao sem a presenca de um agente consciente que é
informado e sem a presenca de algo sobre o qual o agente é informado. Da
mesma forma, ndo ha um sujeito informado sem a presenca de informacao, e nao
ha nada sobre a qual alguém é informado se ndo existir o ato de ser informado e
alguém que é informado. Os trés — sujeito informado, a transmissdao de
informacgOes e o objeto sobre o qual o sujeito é informado — sdo mutuamente
interdependentes. Assim, por uma perspectiva, é ainda verdade que a matéria da
origem a informacdo, que da origem aos observadores; e, a partir de uma outra
perspectiva, é o observador que da origem a informacdo, a partir da qual a
matéria é concebida. Este é, em suma, o “circuito estranho” de Wheeler, no qual
os seres humanos sdao observadores-participantes que cocriam o mundo da nossa
experiéncia, embora assumindo acriticamente que ele ja existe la fora,
independente da nossa participacao. Nossa realidade de vigilia é, portanto, como
um sonho ndo licido, do qual despertaremos apenas quando reconhecermos que
medida tem a nossa participacdo na criagao do mundo que experimentamos.

Nos ultimos quatrocentos anos, desde o surgimento da ciéncia moderna, a
primeira grande revolucao cientifica ocorreu nas ciéncias fisicas no século XVII.
Quando Darwin iniciou a segunda grande revolucdo cientifica, no século XIX,



ele sO poderia ter concluido que a vida se originou e evoluiu devido a processos
fisicos, pois esses eram 0s Unicos processos sobre os quais os cientistas tinham
algum conhecimento. E quando as ciéncias da mente comecaram a se
desenvolver, no final do século XIX, os cientistas cognitivos ndo tinham outra
alternativa, a ndo ser assumir que a consciéncia e todas as experiéncias
subjetivas surgiam a partir de processos bioldgicos, pois os cientistas dessa
época conheciam apenas os processos fisicos organicos e inorganicos. A histéria
da ciéncia passou de avancos na Fisica a Biologia e entdao a Psicologia, e esta
sequéncia se repete em uma escala cosmica, na representacao da historia do
universo pelos cientistas: primeiro havia processos fisicos inorganicos, em
seguida organicos e entdo o surgimento da consciéncia. Em outras palavras, a
histéria cientifica do universo é uma projecio macrocosmica da historia da
ciéncia nos ultimos quatrocentos anos. Essa historia é baseada em medicoes
feitas primeiramente por fisicos, a seguir por biologos e, finalmente, por
psicélogos, e é valida apenas em relacdao a essas medicOes, ndo de forma
independente.

As historias classicas sobre o cosmos que encontramos nos livros geralmente
ndo fazem qualquer referéncia a consciéncia. Elas se concentram unicamente na
evolucdo do universo fisico, desde o momento do Big Bang até o presente, e se 0
surgimento da consciéncia ndo é sequer mencionado, é porque a consciéncia é
simplesmente considerada um subproduto de configuracdes complexas da
matéria. Ndao ha nenhuma explicacio de como a matéria da origem a
consciéncia, nem ha qualquer evidéncia de que essa teoria seja de fato valida. E
simplesmente uma implicacdo inevitavel de uma histéria do universo puramente
baseada em medicOes fisicas. Faca uma pergunta fisica, e vocé obtera uma
resposta fisica. Os cientistas alcancaram a exceléncia na medicao de fendomenos
fisicos, objetivos e quantitativos, e entdo chegaram coletivamente a conclusao de
que o universo deve consistir apenas de fenomenos fisicos, objetivos e
quantitativos e suas propriedades derivadas ou emergentes. Essa é a historia do
universo que escolheram, mas ndo é a unica op¢ao racional ou empirica.

Com respeito a origem da consciéncia humana, William James propos trés
teorias: (1) o cérebro produz pensamentos, como um circuito elétrico produz a
luz, (2) o cérebro ativa ou possibilita a ocorréncia de eventos mentais, como o
gatilho de uma lancadeira projeta uma flecha removendo o obstaculo que segura
a corda, e (3) o cérebro transmite pensamentos, como um prisma que transmite a

luz, refratando-a em um espectro de cores°?). Ele acrescentou que as correlacdes



conhecidas entre atividade neural e experiéncia subjetiva eram compativeis com
essas trés hipoteses, e isto permanece valido até hoje. Mas os neurocientistas nao
ttm como medir os eventos mentais, que podem ser apenas “ativados” ou
“transmitidos” pelo cérebro. Eles podem medir apenas processos fisicos no
cérebro, e por isso é mais facil para eles aceitarem a primeira das teorias
mencionadas acima, ou seja, que o cérebro produz todas as experiéncias
subjetivas. Mas, uma vez que todas as correlacoes conhecidas cérebro-mente sao
compativeis com todas as trés hipéteses, ndo ha nenhuma evidéncia empirica de
que a primeira hipotese seja a unica verdadeira.

James acreditava que, quando a funcdo do cérebro cessa com a morte, o
fluxo de consciéncia individual que se configurou desaparece, mas uma
dimensdao mais fundamental da consciéncia da qual esse fluxo emergiu

seguirial®?l. Muitos cientistas poderiam argumentar que ndo hd nenhuma
evidéncia que apoie esta hipétese, mas uma vez que todas as evidéncias, ou
informacOes, que os neurocientistas tém sobre a consciéncia sdao baseadas na
atividade cerebral, este raciocinio é completamente circular. Se vocé formular
questOes apenas fisicas e fizer medicOes fisicas relativas a consciéncia, vocé
obtera apenas respostas fisicas, e a conclusdao de que a consciéncia € totalmente
dependente da funcdo cerebral é inevitavel. Em outras palavras, a propria
suposicdo inicial e as medicOes subsequentes levam a uma unica conclusao
possivel, que € idéntica a suposicdo inicial.

Do ponto de vista da Fisica do século XX, o universo fisico descrito por
Newton era imaginario, pois ele assumiu que espago, tempo, massa e energia
eram absolutos, mantendo as mesmas caracteristicas independentemente do
sistema de referéncia inercial. Tal universo ndo existe, mas isso ndao é aparente,
enquanto forem considerados exclusivamente objetos relativamente grandes
viajando a velocidades ndo relativisticas. Da mesma forma, o universo descrito
pela ciéncia moderna é imaginario, pois assume que a consciéncia surgiu
acidentalmente a partir de interacoes complexas de processos organicos e que ela
ndo desempenha nenhum papel significativo no mundo natural. Tal universo nao
existe, mas isso ndo é aparente, enquanto forem considerados exclusivamente
processos fisicos e suas interacOes com 0s niveis grosseiros de consciéncia.

Quando os principios da Fisica Quantica sao aplicados ao universo como um
todo, conforme apresentado na cosmologia quantica, o papel do observador-
participante é fundamental. E ndo ha observador-participante se nao
considerarmos a consciéncia. Isto implica, portanto, que a consciéncia é tdao



fundamental para o cosmos quanto 0 espago-tempo e massa-energia, Como

sugerido pelo fisico de Stanford, Andrei Lindel®*| e contrario a nocdo
especulativa de que a consciéncia emerge magicamente a partir de substancias
quimicas e de eletricidade no cérebro, como um génio saindo de uma garrafa.

Os fisicos, no entanto, ndo tém formacao que os ajude a explorar a natureza
ou os potenciais da consciéncia e de seu papel no mundo natural. Ao mesmo
tempo, os cientistas cognitivos em geral tém pouca ou nenhuma formacdao em
Fisica Contemporanea avancada e, por essa razdo, apoiam-se nas premissas
metafisicas ultrapassadas da Fisica Classica do século XIX. Mesmo quando
algumas das mentes mais brilhantes da Fisica abordam a questao da consciéncia,
infelizmente, baseiam-se nos pressupostos materialistas dos cientistas
cognitivos, que estdo fora de sincronia com a Fisica Contemporanea. Em uma
recente entrevista, Hawking, por exemplo, simplesmente repetiu uma das
hipéteses ndao corroboradas da neurociéncia moderna, quando respondeu a
pergunta sobre o que ele acredita que acontece com a consciéncia apds a morte:
“Eu acho que o cérebro é essencialmente um computador e a consciéncia é como
um programa de computador. Ele deixara de ser executado quando o computador
for desligado”®!. Mais uma vez, sem qualquer evidéncia confirmatéria,
presume-se — sem nenhuma explicacdo convincente de como substancias
quimicas e eletricidade no cérebro produzem ou se transformam em experiéncia
subjetiva — que a consciéncia nao é nada mais do que um produto dos circuitos
cerebrais. Aqui a Fisica chega a um impasse e a revolucdao da Fisica no século
XX se torna ultrapassada devido a uma compreensao inadequada da natureza da
consciéncia e do seu papel no universo.

A continuidade da consciéncia

A origem da consciéncia é uma sequéncia dispersa de pensamentos errantes
envolta na auséncia de lucidez, como a origem da consciéncia em um sonho nao
licido. De acordo com o Budismo Vajrayana, a origem da consciéncia humana
comum também estd envolta em ndo lucidez. Assim como a consciéncia
primordial se manifesta como a clara luz da morte imediatamente durante o
processo da morte, ela também se manifesta como a clara luz do nascimento no
momento da concepcdo. Mas para 0s seres comuns, esta consciéncia pristina
brilha de forma breve sem ser reconhecida e é imediatamente ofuscada pelo
surgimento ndo lucido do substrato. As energias carmicas catalisam entdo este
vazio imaterial, do qual emerge a consciéncia substrato e, durante a formacao do



feto, forma-se a mente humana, na dependéncia do sistema nervoso em
desenvolvimento.

A busca cientifica por correlatos neurais da consciéncia — que tem tido pouco
sucesso — se baseia no pressuposto nunca confirmado de que a consciéncia
emerge de interacOes complexas da atividade neuronal. Presume-se que os
correlatos neurais hipotéticos da consciéncia constituem o grau minimo de
atividade necessaria para gerar a consciéncia. Mas ao contrario do pressuposto
materialista, se a consciéncia for simplesmente configurada pela atividade
cerebral, em vez de ser produzida por ele, essa busca cientifica sera em vao, pois
se baseia em uma premissa falsa. Quando os cientistas especulam a respeito das
origens da consciéncia no nosso planeta, novamente apresentam apenas
suposicoes ndo corroboradas, e nao hipoteses cientificamente testaveis. As
causas e as condi¢Oes necessarias e suficientes para o surgimento da consciéncia
sao simplesmente desconhecidas pela comunidade cientifica, que igualmente
desconhece o que acontece com a consciéncia no processo de morte. Na falta de
qualquer meio para testar quaisquer hipoteses ndo fisicas sobre a natureza e as
origens da consciéncia, os cientistas se baseiam unicamente nas suas medicoes
fisicas, o que inevitavelmente conduz a teorias fisicas sobre a consciéncia.

Ao implementar essas praticas meditativas como shamatha, vipashyana e
Dzogchen, os contemplativos budistas sdao capazes de testar suas hipoéteses
experimentalmente, e isso tem sido feito varias vezes ao longo de centenas de
anos, nas diferentes sociedades. A luz da rica histéria da investigacdo racional e
experimental da consciéncia em varias tradicOes budistas, é intrigante que tantos
professores budistas contemporaneos modernos sejam tdo indiferentes com
respeito ao que acontece no momento da morte. Dando pouco ou nenhum crédito
a séculos de descobertas contemplativas feitas pelas geracOes passadas de
contemplativos budistas, que remontam as proprias descobertas do Buda na noite
de sua iluminacdo, eles consideram as questdes de renascimento e carma como
irrelevantes para a pratica espiritual. Sua logica parece ser de que é suficiente
apenas estar presente aqui e agora, levar uma boa vida, e deixar que o futuro
cuide de si mesmo. Mas muitas dessas mesmas pessoas tém o cuidado de
comprar um seguro de saude e planos de aposentadoria, mesmo que nao fiquem
gravemente doentes ou ndo vivam tempo suficiente para se beneficiarem de suas
poupancas. Essas pessoas levam seu futuro a sério apenas dentro do contexto
desta vida, mas ignoram completamente a possibilidade de que o seu futuro
possa se estender para muito além desta vida.



Tradicionalmente, a ideia de ser budista corresponde a tomar refugio no
Buda, no Darma e na Sanga, o que implica um profundo senso de confianca e de
compromisso com a iluminacao do Buda, seus ensinamentos, e seus seguidores
espiritualmente realizados, conforme descrito nos textos mais importantes de que
dispomos. Essa confianca e esse compromisso com as “Trés Joias” parecem
faltar em quem desconsidera as ideias e ensinamentos do Buda sobre a
continuidade da consciéncia de uma vida para a préoxima. Se as consequéncias
das acOes de uma pessoa em vidas futuras nao forem consideradas, todo o foco
de sua atencdo estara apenas nesta vida. Apenas esta vida é considerada real e
digna de consideracdo. Para a maioria de nos, as chances de atingir a liberacao
de um arhat do ciclo de nascimento e morte nesta vida sdao pequenas, pois
simplesmente ndo estamos dedicando tempo e energia suficientes a essa busca.
Se tudo o que importa para nés for o nosso bem-estar nesta vida, entdo a
aspiracdo pela liberacdo ndo surgira. Toda a esséncia das Quatro Nobres
Verdades enfraquece. Além disso, a probabilidade de atingirmos a iluminacao de
um buda é ainda menor, porque ndo damos a menor atencao as vidas futuras e,
portanto, a aspiracdo do bodisatva de alcangar a iluminacdo para o beneficio de
todos o0s seres sencientes também ndo ira surgir. Assim, as raizes do modo de
vida do bodisatva sdo cortadas.

Alguns professores budistas chegam ao ponto de negar que o proprio Buda
tenha declarado ter obtido insight direto sobre a realidade do renascimento e do
carma. Todos nos somos perfeitamente livres para acreditarmos no que
quisermos, e o proprio Buda encorajou seus seguidores a colocarem todos os
seus ensinamentos sob o crivo da razdao e da experiéncia. Mas, com base na
sabedoria amadora impulsionada por tendéncias pessoais, alguns budistas
revisionistas recriam o Buda de acordo com suas proprias ideias e experiéncias
pessoais e, em seguida, “tomam refliigio” em suas proprias fantasias sobre quem
o Buda realmente era e sobre o que ele realmente ensinou. Por um lado, esta
deturpacdo da vida e dos ensinamentos do Buda pode parecer inofensiva — as
pessoas tém liberdade de expressao para ensinar e escrever o que quiserem. Mas,
por outro lado, se a venda de imitacOes baratas de relégios Rolex® como se
fossem verdadeiros, feita por vendedores ambulantes, €é fraudulenta, ¢é
igualmente fraudulento professores venderem suas proprias especulacoes como
auténticos ensinamentos de Buda.

Isso ndo significa que a pessoa deva aceitar as teorias budistas sobre a
consciéncia antes de poder se dedicar a pratica budista. O Buda nunca exigiu que



seus seguidores acreditassem em qualquer coisa dita por ele. Tudo o que é
tradicionalmente exigido dos estudantes do budismo é que tenham a mente
aberta, perspicaz e dedicada a busca da liberacdao, por meio do cultivo do insight
e da compreensdo®®. Através de praticas como shamatha, vipashyana e
Dzogchen, aqueles com forte determinacao, que estejam dispostos a dedicar suas
vidas a essa investigacao, poderdao colocar a hipétese budista a prova, por meio
da experiéncia e da razao. Aqueles que ndo tiverem tanta dedicacdo, poderao
simplesmente permanecer agnodsticos (sem lucidez), mas deverdo ter em mente
que, na visdao budista, a ndo lucidez ou ignorancia é a raiz do samsara, nao o
caminho para a liberacao. Outros poderao desenvolver confianga suficiente na
integridade dos contemplativos budistas ao longo dos séculos e vir a confiar em
seus insights. No mundo moderno, essa confianca é comumente depositada na
comunidade cientifica e, muitas vezes, por uma boa razdo. Mas quando se trata
de consciéncia, as premissas metafisicas sdo comumente substituidas por
hipoteses empiricamente validadas e esta tendéncia tem causado uma confusao
sem fim.

A origem da consciéncia deludida esta envolta em nao lucidez, o que leva a
conclusdao de que o samsara budista ndo tem principio. Mas a delusdao pode ter
fim? Alguns budistas, tendo praticado durante décadas, sem encontrar a
liberdade completa com relacdo as suas aflicoes mentais, classificaram como
“enganosas” todas as afirmacoes tradicionais de que a liberdade completa e
irreversivel é possivel, atribuidas ao Buda e a muitos excelentes praticantes que
vieram depois dele. Em vez de reavaliarem a sua propria pratica para identificar
deficiéncias, eles reinterpretaram os ensinamentos do Buda, para que ficassem
mais de acordo com as premissas da psicanalise moderna. Outros mestres
budistas, que seguem rigorosamente a tradicdo e o que eles consideram ser o
“puro Darma”, enfatizam tanto a importancia das vidas futuras que parecem nao
perceber se os alunos estao realmente se beneficiando de sua pratica nesta vida.
Esta atitude pode ser resultado da crenca de que estamos vivendo agora em
tempos tdao degenerados, que ninguém pode realisticamente se esforcar para
atingir a liberacdo ou a iluminacdo nesta vida. Resta saber se essa suposicdo é
verdadeira ou ndo, mas aqueles que estdao totalmente empenhados em alcancar o
caminho budista e segui-lo até a sua culminancia é que descobrirdao por si
mesmos se essa liberdade é possivel nesta vida.

Como William James declarou, para que a categoria de verdades que
dependem da preferéncia pessoal, confianca ou lealdade se tornem reais: “A fé



ndo € apenas licita e pertinente, mas essencial e indispensavel. [Tais] verdades

podem ndo se tornar realidade até que a nossa fé as torne”!>”!. E possivel acordar
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Glossario

Arhat. “Aquele que é digno”, que atingiu o nivel mais alto do Theravada e esta
liberado do ciclo de nascimento e morte.

Atencdo plena. Atencdo continua a um objeto escolhido, que requer que o
praticante se lembre da tarefa e ndo se distraia com outros fendmenos.

Atitude reflexiva critica. Um questionamento ou atitude cética aplicada a
fenOmenos mentais, no nosso caso, especialmente aos fenomenos que surgem
nos sonhos.

Bodicita. No Budismo Mahayana, a “mente desperta”. Bodicita relativa é o
desejo de alcancar a iluminacdo para o beneficio de todos os seres sencientes.
Bodicita absoluta é, da perspectiva do Dzogchen, sinonimo de consciéncia
primordial.

Buda, 0. O Buda Shakyamuni histérico (563-483 a.C.), que atingiu a iluminacao
sob a arvore bodhi em Bodh Gaya (atualmente na India) e ensinou o Darma
budista por 45 anos.

Buda, um. Um ser “desperto”, um ser liberado do ciclo da existéncia (samsara),
que possui qualidades como onisciéncia, compaixdo ilimitada e wuma
compreensdao completa da verdadeira natureza das coisas.

Canone Pali. De acordo com a escola budista Theravada, esta é a primeira
compilacdo de ensinamentos do Buda existente na atualidade.

Carma. (Termo sanscrito para “acao”) De acordo com as crengas budistas
tradicionais, os atos dos seres ficam impressos na consciéncia substrato (alaya
vijiiana) e os resultados desses atos (seu carma), mais tarde, concretizam-se.

Consciéncia primordial. Veja consciéncia pristina.

Consciéncia pristina. O nivel mais profundo e fundamental da mente. Sinénimo
de natureza budica, bodicita absoluto, rigpa, darmakaya, consciéncia primordial,



iluminacao.

Consciéncia substrato. (Sanscrito: alaya vijiiana) A base da mente comum; um
continuum que persiste de vida para vida e do qual surge toda a atividade mental
ordinaria. Anterior e mais fundamental do que o subconsciente, é considerada a
fonte da psique.

Corpo ilusorio. Pratica de ver todos os fendmenos, incluindo a si mesmo,
surgindo como ilusdes, como um sonho. Ver o corpo de alguém como
simplesmente uma matriz de ilusoes.

Diario de sonhos. Um diario onde se descreve o conteudo de seus sonhos.

DILD (Dream-Iniciated Lucid Dream): Sonho lticido iniciado no sonho; termo
criado por Stephen LaBerge para descrever sonhos lucidos que sdo, muitas
vezes, deliberadamente provocados por conteudos do sonho.

Doze elos da originacao interdependente. Sequéncia de doze etapas que revela
0s mecanismos de renascimento no ciclo de existéncia conhecido como samsara.

Estabelecer a mente em seu estado natural. Pratica da meditacdo de atencao
focada nos fendomenos mentais, onde o praticante observa o espaco mental e
todos 0s eventos que surgem nesse espago — pensamentos, imagens mentais e
emocoes — de forma neutra, objetiva, sem qualquer envolvimento.

Estabelecer o corpo em seu estado natural. Relaxamento progressivo do corpo
que permite obter trés qualidades: relaxamento, quietude e vigilancia.

Fisica Quantica. Ramo da Fisica originada no século XIX por Max Planck. A
Fisica Quantica, ainda a base da Fisica Moderna, poe em duvida a base
materialista da Fisica Newtoniana tradicional, afirmando que os blocos de
construcao do universo sao nebulosos e indeterminados por natureza.

Ghatika. Termo sanscrito para um periodo de meditacdao de vinte e quatro
minutos, que na India Antiga foi considerado a duracao ideal para o treinamento
inicial na meditacao.

Hipotese de trabalho. Teoria que o praticante testa, confrontando-a com a



evidéncia experimental ou com a experiéncia de forma objetiva e aberta.

Iluminacao. Despertar completo, que inclui o conhecimento da realidade como
um todo, em amplitude e profundidade, e a compaixdo e o amor profundos por
todos os seres.

Imagens hipnagogicas. Aparéncias mentais oniricas vividas que geralmente
surgem antes do sonho.

Introspeccao. Na pratica da quiescéncia meditativa, esta é uma espécie de
controle de qualidade, onde o praticante esta continuamente consciente do estado
de sua atencdo. Um tipo de metacognicao que faz com que o praticante esteja
consciente do seu grau de atencao.

TIoga dos sonhos. Pratica tradicional do budismo tibetano, onde os sonhos sdao
usados como um caminho para o despertar espiritual.

Lassidao, embotamento. Um estado onde a atencdo esta sem foco, nebulosa, e
que tende a sonoléncia.

Memoria prospectiva. Neste contexto refere-se a se preparar para lembrar de
algo em um sonho futuro.

Memoéria retrospectiva. Neste contexto, refere-se a lembrar de sequéncias de
eventos em um sonho do passado.

MILD (Mnemonic Induction of Lucid Dreams). Inducdo Mnemonica de
Sonhos Lucidos. Termo criado por Stephen LaBerge para dispositivos
mnemonicos de memoria prospectiva usados para acionar a lucidez durante o
sonho. Os sinais de sonho sao um exemplo.

Mindfulness. Veja Atencao plena.

Nyam. (Termo tibetano para “experiéncia meditativa®) Uma experiéncia
anomala, transitéria, psicolégica ou somatica, que € catalisada pela meditacao
correta.

Prana. Uma forma de energia vital associada com a respiracdo, na ioga indiana



tradicional.

Psique. Nossa mente comum, condicionada, que compreende os cinco sentidos
fisicos, juntamente com os fenOmenos mentais conscientes e inconscientes —
pensamentos, sentimentos, sensacoes, e assim por diante.

Quietude. Neste contexto, um antidoto para a agitacao.

Quietude meditativa. (Em sanscrito: shamata) Um grupo de técnicas de
meditacdo que levam a quietude mental.

Relaxamento. Neste contexto, um antidoto para a agitagao.

Samadhi. (Termo em sanscrito para concentracao focada) Perfeicdo da
concentracao meditativa, onde o observador e o observado sao nao duais.

Samaya. Um voto ou compromisso tantrico, geralmente dado por um professor
quando uma iniciacdo tantrica é recebida.

Samsara. Em termos mais simples, é a experiéncia semelhante ao sonho, vida
apos vida, impulsionada pela ignorancia.

Ser senciente. Geralmente se refere a seres ndo iluminados que possuem mentes
e que, portanto, sdo capazes de pensar, sentir e perceber.

Shamatha. Veja “quietude meditativa”.

Shavasana. (Termo em sanscrito para “postura do cadaver”) Postura da ioga na
posicao supina.

Sinal de sonho. Um fenomeno presente no sonho que comunica ao sonhador,
devido a preparacdo prévia, o fato de que ele ou ela esta, no momento, sonhando.

Sonho lucido. Estar consciente de que se esta sonhando, durante a experiéncia
do sonho no sono.

Substrato. (sanscrito: alaya) O espaco da mente que surge a consciéncia
substrato: a vacuidade luminosa em que se dissolvem o eu, os outros e 0s
objetos.



Terra pura de um buda. Criada através da aspiracdo positiva de um buda
quando ainda era um bodhisattva (a estar no caminho de virtudes perfeitas para a
iluminacao).

Vacuidade. Auséncia de existéncia inerente, tanto dos fendmenos quanto da
dualidade intrinseca entre sujeito e objeto.

Vigilancia. Neste contexto, uma atitude mental que neutraliza a lassidao.

WILD (Wake-Initiated Lucid Dreams). Sonho Lucido Iniciado na Vigilia.

Termo criado por Stephen LaBerge para a pratica de entrar em sonhos de forma
consciente.
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Textos de capa

Contracapa

Em todas as grandes tradicOes espirituais em que a meditacdo desempenha
um papel importante, a palavra de ordem é “Desperte!” Este apelo tem
repercussoes na ciéncia da Psicologia ocidental. A implicacdo é de que ao longo
de nossas vidas estamos adormecidos, essencialmente sonhando. E claro que se
caminharmos como sonambulos pela vida iremos invariavelmente tropecar em
realidades ndo vistas. Dadas as incertezas da vida, precisamos estar o mais
despertos possivel as oportunidades e aos perigos. Despertar no sonho é dirigido
tanto para o nosso despertar da vida-como-um-sonho quanto para nos tornarmos
lucidamente conscientes em meio aos sonhos durante a noite. Ambas as
situacOes, bem como o nosso despertar dentro delas, estdo intimamente ligadas.
Esse despertar traz consigo a clareza e a liberdade, que constituem a base para a
verdadeira felicidade.

Orelhas

Algumas das maiores aventuras da vida podem acontecer enquanto vocé esta
dormindo profundamente. Esta é a promessa do sonho licido, que é a habilidade
de alterar a realidade do seu préprio sonho de qualquer forma que vocé queira,
simplesmente tendo consciéncia do fato que vocé esta sonhando enquanto esta
no meio de um sonho. Ha uma variedade de técnicas que qualquer pessoa pode
aprender para se tornar um sonhador lucido, e este livro fornece todas as
instrucoes de que vocé precisa para comecar. Mas Alan Wallace também mostra
como experimentar o sonho ltcido para além do entretenimento, como forma de
aumentar a criatividade, resolver problemas e aumentar o autoconhecimento. Ele
entdo vai mais adiante seguindo a linha dos métodos de Ioga Tibetana Budista
dos sonhos, a fim de usar seus sonhos ltcidos para alcangar a mais profunda
forma de insight.



B. Alan Wallace, Ph.D., tem pesquisado e praticado o Budismo ha mais de
40 anos e tem realizado workshops e retiros de “Yoga dos sonhos” ha mais de 20
anos. Além de ter sido um monge budista tibetano e ter formacao em Fisica, é
um respeitado estudioso da religido. Ele é o fundador do Santa Barbara Institute
for Consciousness Studies e é autor de varios livros, incluindo Embracing Mind:
The common Ground of Science and Spirituality e A revolugdo da atencgdo
(Vozes, 2008).
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