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	PENSAMENTO DE FREUD

	A interpretação dos sonhos é, de fato, a estrada real para o conhecimento
do inconsciente, a base mais segura da psicanálise. 

É campo onde cada trabalhador pode por si mesmo chegar a adquirir 

convicção própria, bem como atingir maiores aperfeiçoamentos. 

Quando me perguntam como pode uma pessoa fazer-se psicanalista,
respondo que é pelo estudo dos próprios sonhos. 

	SIGMUND FREUD (1856-1939)
O Pensamento vivo de Freud
Martin Claret Editores




	A PSICOLOGIA JUNGUIANA

Carl Gustav Jung, psicólogo e psicanalista suíço (1875-1961).
Teoria da Personalidade

Para Jung, a personalidade como um todo é denominado PSIQUE. Esta palavra latina significava originalmente “espírito” ou “alma”, tendo, porém passado, nos tempos modernos, a significar “mente”, como em psicologia, a ciência da mente.

A psique abrange todos os pensamentos, sentimentos e comportamentos, tanto os conscientes como os inconscientes.

Podem-se distinguir três níveis na psique. São eles: a consciência, o inconsciente pessoal e o inconsciente coletivo.

A CONSCIÊNCIA é à parte da mente conhecida diretamente pelo indivíduo. Esta consciência se amplia com o uso de 4 funções mentais que Jung denominou de: pensamento, sentimento, sensação e intuição. 

E existem 2 atitudes que orientam a mente consciente:

A atitude EXTROVERTIDA orienta a consciência para o mundo externo, objetivo.

E a atitude INTROVERTIDA, orienta a consciência para o mundo interior, subjetivo.

O processo pelo qual a consciência de uma pessoa se individualiza é conhecido pelo nome de INDIVIDUAÇÃO. 

A meta da individuação é CONHECER A SI MESMO.

Do processo de individuação da consciência aparece um novo elemento a que Jung denominou de EGO.

O ego é o nome dado por Jung à organização da mente consciente; e que se compõem de percepções conscientes, de recordações, pensamentos e sentimentos.

O ego atua como um filtro para a personalidade, tendo como função constante à seleção e eliminação das experiências recebidas.

As experiências recebidas que são eliminadas, não desaparecem da psique, pelo contrário, ficam armazenadas no que Jung denominou INCONSCIENTE PESSOAL.

No inconsciente pessoal ficam armazenadas todas as atividades psíquicas reprimidas e os conteúdos que não se harmonizam com a individuação.

Existe a possibilidade da formação de um aglomerado de sentimentos, pensamentos, lembranças do inconsciente, a isto, Jung chamou COMPLEXOS.

Para Jung os complexos não são necessariamente um obstáculo ao ajustamento de uma pessoa. Na verdade eles podem ser e freqüentemente o são, fontes de inspiração e de impulso, essenciais para a superação de limites.

Na procura da origem dos complexos, Jung descobriu outro nível da psique a que deu o nome de INCONSCIENTE COLETIVO.

O inconsciente coletivo é à parte da psique que se pode distinguir do inconsciente pessoal pelo fato da sua existência não depender da experiência pessoal. O inconsciente pessoal compõe-se de conteúdos que foram em certo momento conscientes, ao passo que os conteúdos do inconsciente coletivo jamais o foram no período de vida dum indivíduo.

O inconsciente coletivo é um reservatório de imagens latentes, em geral denominadas “imagens primordiais” por Jung, que dizem respeito ao desenvolvimento mais primitivo da psique.

O homem herda tais imagens do passado ancestral, passado que inclui todos os antecessores humanos, bem como os antecessores pré-humanos ou animais. Estas imagens não são herdadas no sentido de uma pessoa lembrar-se delas conscientemente, ou de ter visões como as dos antepassados. São antes predisposições ou potencialidades no experimentar e no responder ao mundo como os antepassados. Por exemplo, o medo do escuro, não lhe foi preciso aprender este medo através de experiências com a escuridão, herdamos isso porque nossos ancestrais experimentaram este medo ao longo das gerações.

Os conteúdos do inconsciente coletivo denominam-se ARQUÉTIPOS. A palavra arquétipo significa um modelo original que conforma outras coisas do mesmo tipo.

Jung escreveu:

”Existem tantos arquétipos quantas as situações típicas na vida. Uma repetição infinita gravou estas experiências em nossa constituição psíquica, não sob a forma de imagens saturadas de conteúdo, mas a princípio somente como formas sem conteúdo que representavam apenas a possibilidade de um certo tipo de percepção e de ação”. (vol. 9i, p. 48) Os arquétipos são universais, isto é, todos herdam as mesmas imagens arquétipicas básicas. 
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Editora Cultrix


Este primeiro estudo é o único que vai tratar da parte biológica do sono e dos sonhos. Aqueles leitores que se interessarem exclusivamente pela análise dos sonhos poderão se remeter diretamente ao estudo "O sonho e a consciência".
A vida do ser humano se desenvolve em meio a vários ciclos da natureza. O ciclo das estações do ano, o ciclo das fases da lua, o ciclo do dia e da noite, entre outros. A cada um destes ciclos da natureza o homem foi obrigado a se adaptar de forma diferente, alguns de forma sutil, outros de forma radical. O ciclo dia-noite é o que teve o processo de adaptação mais radical, oscilando de um estado desperto, vigil, onde predomina a consciência a um estado de sono, inconsciente. Esta oscilação entre um período de sono e um período de vigília (estar acordado), é encontrado em todos os animais vertebrados. Ou seja, o sono é um fenômeno adaptativo e evolutivo, e como todo fenômeno com estas características ele possui funções importantes para a vida da pessoa. Muitas das funções do sono são complementares às funções da vigília: no sono descansamos do desgaste físico da vigília, o sono é o momento de reorganização da mente após um dia de muitos estímulos. 
Durante o sono vivemos um estado fisiológico diferenciado, pois as ondas cerebrais se alteram (quando comparadas com o período de vigília), os músculos entram em um estado profundo de relaxamento, cai à temperatura corporal, os glóbulos oculares se movimentam, muda o ritmo respiratório, mudam as taxas hormonais e a freqüência dos batimentos cardíacos, entre outros. É durante o sono, também, que as memórias são fixadas na mente. Psicologicamente isto significa que durante o sono as memórias são fixadas de modo ordenado, obedecendo a critérios psíquicos cuja finalidade é permitir que toda lembrança tenha um ou mais significados. Exemplo: se você se lembrar do vestido de uma mulher em uma festa, você também estará tendo contato com seu conceito de mulher, com seu conceito de beleza, ou seja, a memória do vestido da mulher virá à consciência revestida do significado que ele tem para você, virá revestido com seus valores e crenças. Assim, toda memória que é fixada na mente durante o sono, é fixada a partir da lógica interna do indivíduo.*
* “É necessário durante o sono e o sonho processar uma grande quantidade de informações estocadas após a análise e triagem pelo sistema límbico. Essas informações, que representam nossa memória de” curta duração “, devem ser mantidas e depois transferidas para as diferentes áreas afins do neocórtex para que sejam conservadas. Elas se tornam a memória que subsiste durante a vida toda, a memória de” longa duração". ( pág. 83, O sono e o sonho, Pierre Magnin, Editora Papirus).

Classicamente divide-se o sono em 5 fases: 4 fases de sono não-REM e 1 fase de sono REM. Esta divisão entre sono REM e sono não REM tem como fundamento ser o sono REM o período onde é mais comum sonhar ( em inglês, Rapid Eyes Moviment, uma característica desta fase são os movimentos oculares rápidos ). As fases de sono não-REM são numeradas de 1 a 4. A fase 1 tem como característica ser uma fase de transição entre a vigília e o sono. O corpo está mais relaxado, podem ocorrer sensações de estar flutuando, as imagens e os pensamentos são vagos, porém o indivíduo pode facilmente recuperar a sua atenção. A medida que o indivíduo vai passando de uma fase à outra o sono vai se aprofundando. Na fase 4, que é atingida em média 1 hora após a pessoa adormecer, o indivíduo está totalmente relaxado e se encontra bastante insensível aos estímulos exteriores. Após um tempo nesta fase 4, o sono volta as suas fases iniciais em ordem decrescente, fase 4, fase 3, fase 2, para após 1 hora e meia do início do sono ter o primeiro sono REM da noite. Quando termina o sono REM o sono volta à se aprofundar, fase 2, fase 3, fase 4, para então retornar em ordem decrescente ao sono REM. Ou seja, o sono se organiza sob a forma de ciclos. A medida que os ciclos de sono se sucedem gastamos menos tempo nas fases mais profundas e mais no sono REM. Nos últimos ciclos de sono da noite não chegamos a atingir o nível mais profundo de sono, a fase 4, gastando maior tempo no sono REM. Uma noite de sono possui em média de 04 a 05 destes ciclos de sono. 
GRÁFICO 1:

Este é um gráfico simplificado do 1º ciclo de sono da noite, iniciando com a fase 1 e aprofundando até a fase 4. Ao final da fase 4 inicia-se um movimento ascendente até o sono REM. Após o final do sono REM, inicia-se novo movimento de aprofundamento do sono. Neste gráfico fica realçado um curto período de sono REM e um período mais longo de sono profundo, fase 4. 

GRÁFICO 2:
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Este é um gráfico simplificado do 3º ciclo de sono da noite onde fica evidenciado:

· Ausência da fase 1, pois esta fase é um período de transição entre a vigília e o sono.

· Ausência de fase 4.

· Grande aumento no tempo do sono REM.

A fase REM é o período do sono onde é mais comum a manifestação de sonhos. Se uma pessoa for acordada durante o sono REM ela, na imensa maioria das vezes, se lembrará do que estava sonhando. Baseado neste fato, e em outras características deste sono, concluiu-se que nesta fase todas as pessoas sonham. Já nas outras fases do sono podem acontecer sonhos, ou não. Em algumas literaturas o sono REM é chamado de sono paradoxal, entre outros motivos porque mesmo sendo o sono REM mais superficial do que outros períodos do sono, é bastante difícil acordar uma pessoa que está sonhando. De acordo com os pesquisadores Webb, W. B. e Agnew, H. W. Jr. ( in Sleep and Dreams, pag. 04 ) o sono REM, em homens adultos jovens, ocupa em média 24% do tempo de sono em cada noite.
Entre as alterações fisiológicas que acontecem durante o sono REM encontramos as seguintes:

a) os movimentos motores do corpo ficam inibidos ( este processo é uma defesa do organismo para que a pessoa não reaja com o corpo ao que está sonhando ).

b) a respiração e o ritmo cardíaco ficam um pouco mais rápidos e mais irregulares do que nos períodos de sono não REM. 

c) são secretados maiores quantidades de hormônios das glândulas supra-renais. 


d) neurotransmissores são sintetizados pelo cérebro.

e) as ondas cerebrais ficam parecidas com as ondas cerebrais de alguém acordado. 


f) os olhos movimentam-se rapidamente.
O primeiro sono REM da noite acontece, em média, após 90 minutos de sono e tem a duração aproximada de 3 minutos, o segundo sono REM da noite tem uma duração de mais de 10 minutos, o terceiro sono REM terá uma duração ainda maior do que o segundo. A medida que os ciclos se sucedem, o período de sono REM vai ficando cada vez mais longo. A duração do último sono REM da noite pode chegar a aproximadamente 1 hora. O tempo real de duração do sono REM está em flagrante contradição com a percepção que temos do tempo dos sonhos quando em estado desperto. No estado desperto temos ( quase sempre ) a percepção de que o sonho foi rápido e que aconteceu uma infinitude de coisas em um espaço curto de tempo. É provável que em um mesmo período de sono REM tenhamos vários sonhos, porém todos eles seriam mais duradouros e menos condensados do que podemos lembrar quando despertos. Assim sendo, quando despertamos pela manhã conseguimos lembrar apenas uma pequena fração daquilo que sonhamos durante a noite. Deve-se ter consciência deste fato quando se trabalha terapeuticamente com os sonhos, pois estamos na realidade trabalhando com uma visão limitada do que foi o sonho no momento em que aconteceu. Apesar da diferença existente entre o sonho sonhado e o sonho lembrado, os dois mantém profundos laços de união. Esta união tem origem em dois fatores: a) o conteúdo do sonho lembrado é o mesmo do sonho sonhado, só que de forma condensada ou parcialmente lembrada. b) a energia que criou o sonho sonhado é a mesma que mantém na memória o sonho lembrado, pois para ser lembrado o sonho necessita de energia para se manter na esfera da consciência. Energia esta que ele retira das mesmas forças criadoras dos sonhos.
A fase 4, o sono mais profundo, tem aumentada a sua duração quando o indivíduo tem uma intensa atividade física durante o dia. O sono REM, por sua vez, aumenta sua duração como consequência de uma maior atividade intelectual diurna.
O sono REM não é regularmente distribuído durante a vida da pessoa. Os primeiros meses de vida é a fase na qual o sono REM é mais freqüente. Das 17 horas diárias que o bebê dorme, 08 horas são de sono REM. Já nos adultos, 1/4 das 08 horas diárias de sono é composto de sono REM. A pessoa idosa dorme menos que um adulto e também tem o sono REM menor. Estes dados deixam claro que quanto mais velho, mais amadurecido, com mais experiência de vida, menor a necessidade de sonho e do sono REM. O bebê, que está aprendendo as primeiras lições neste mundo, tem no sono REM 1/3 de seu dia. Ele precisa amadurecer física e psiquicamente, sua mente tem que passar por profundas e constantes reorganizações, assim sua necessidade de sonhos seria maior. 
A partir de fatos já levantados neste texto podemos inferir que:
A) A fase 4 do sono está mais relacionada ao descanso e reparação do corpo, sendo que este processo é maior no início do sono.
B) O sono REM está mais relacionado a reparação e reordenação da mente, sendo que este processo se torna mais relevante à medida em que o descanso e reparação do corpo atingiram graus significativos.
C) Por ser o sono REM a fase onde todas as pessoas sonham, e por ser este um momento de reparação e reordenação da mente, concluímos que o sonho é parte integrante deste processo de reordenação e reparação da mente.
D) O fato de movimentos oculares e de sonhos ocorrerem também nas fases não REM é indicativo de que o processo de reparação e reordenação da mente seja constante durante todo o sono, sendo mais relevante na fase REM.
E) Durante o sono as memórias são fixadas, de modo ordenado, na mente. Este fato revela que na mente existe, de forma inata, um mecanismo que permite com que as memórias sejam organizadas e classificadas. A este mecanismo damos o nome de arquétipos do inconsciente. Por exemplo: o arquétipo da mãe vai atrair para junto dele todas as lembranças referentes a maternagem. É durante este processo organizativo que surgem os sonhos, pois estes são formas do inconsciente influir não só na organização e classificação das memórias, mas também no conteúdo destas.
Portanto, se o sonho influi no conteúdo das memórias ele influi também no conteúdo da consciência. Nos próximos capítulos você vai aprender o quanto isto é importante para a felicidade e bem estar do ser humano
Obs: Neste estudo, por razões didáticas, sempre usaremos consciência, ego e supraconsciência como sinônimos. Também por razões didáticas é considerado como  sendo do inconsciente fenômenos de caráter espiritual e outros mecanismos de ação que são próprios da alma. Nos níveis mais avançados você poderá aprender estas diferenciações.

Quando a pessoa dorme, a mente entra em um estado de consciência diferente. Este estado diferenciado de consciência se caracteriza por:
a) a mente se "desliga" do meio externo. 
b) os padrões pensamento-afeto existentes na consciência desperta ficam inibidos. Ex: Uma mulher pode ter em sua mente o seguinte padrão - mulher é fraca, eu sou mulher então eu sou fraca. Este padrão se enfraquece durante o sono, o que faz com que durante o sonho esta mulher possa viver situações onde é forte ou é uma guerreira.
c) com a inibição dos padrões dominantes, os conteúdos que estão no inconsciente, sejam eles conteúdos reprimidos, subliminares, arquetípicos, etc, conseguem se expressar. 
d) dados da realidade que não são valorizados durante o dia podem ser valorizados durante o sonho.
e) a pessoa fica mais sensível a influências sutis do ambiente e de planos espirituais.
f) as regras da moral e da ética social se tornam menos influentes no pensamento da pessoa, assim como o tempo, o espaço e as leis da física deixam de ser absolutos. 
g) a alma fica "menos ligada" ao corpo que dorme, podendo neste momento ter experiências puramente espirituais e transcendentais. 

Analisemos esta situação: Uma pessoa deu uma planta de presente para sua mãe. Com este presente desejava conquistar o amor da mãe que ela julgava ser muito pequeno. O tempo passa e como a planta cresce, sua mãe a transplanta para um vaso maior. A pessoa não sabe que a mãe transplantou a planta e vê o vaso vazio. Imediatamente imagina que a mãe jogou sua planta fora, o que confirma sua crença no desamor da mãe. Ela nem procura confirmar o que aconteceu, pois sua crença é de que sempre acontece desta forma. Sua consciência se contenta com o seguinte padrão pensamento-afeto: "minha mãe não liga para mim, então não dá valor ao que eu lhe dei e por isto jogou fora meu presente." Este padrão revela como a consciência é parcial, .unilateral e limitada. Durante o sono este padrão se enfraqueceu e a pessoa pode ter uma outra experiência. Ela teve o seguinte sonho: -- ela estava andando e vê uma planta. Entra em uma casa e lá está a planta. Ela começa a sentir sua perna fraca, cai no chão e não consegue andar. Lá está a planta de novo. Ela estica o braço para pegar a planta para comer, arranca uma folha de onde sai água, bastante água que vai curá-la. Ela então pensa: como sou mal agradecida. -- Ao analisar o sonho a pessoa percebeu que havia uma forte relação entre nutrição da planta e a nutrição afetiva da mãe, o que a levou a considerar este sonho como um sinal de que deveria avaliar melhor o que acontecia entre ela e a mãe. Com este sonho a pessoa foi capaz de romper com a unilateralidade da consciência. Este fato possibilitou que o amor da mãe passasse a ser percebido e assim surgiu um novo vínculo entre ela e a mãe. Este exemplo também revela que quando sonhamos vivemos uma situação onde existe uma estrutura diferente da consciência desperta, porém todos nossos problemas, todas as nossas dificuldades, tudo em nós continua sendo o mesmo. No sonho nós somos nós mesmos, só que em um eco-sistema diferente.
O sonho é isto: um eco-sistema diferente onde você vai "viver" as mesmas questões sob uma ótica diferente. Estas questões não estão, necessariamente, relacionadas com o que aconteceu durante o dia, mas são questões que sempre estão relacionadas à vida do indivíduo. Desta forma o sonho serve para romper com os limites da consciência ao permitir que os mesmos problemas sejam vivenciados de forma diferente.
Mais um exemplo: uma pessoa sonha que está tomando banho durante uma festa. Quando ele olha para o teto do banheiro repara que o teto se abriu e que existem muitas pessoas vendo-o tomar banho. Ele tenta se esconder de vergonha do seu corpo, pois se acha gordo, feio e com um pênis pequeno. A angústia é tão grande que ele acorda. Este foi um sonho de uma pessoa que estava tendo inúmeros sucessos em sua vida profissional e que colocava toda sua energia nesta área, deixando para último plano sua vida afetiva. O sonho lhe mostrou que ele estava sofrendo por não enfrentar seus problemas afetivos. Este é um exemplo de uma consciência que vive uma ilusão de realização sendo que o Eu total da pessoa ( que engloba a consciência e o inconsciente ) estava sofrendo com a solidão e com sentimentos de menos valia. No eco-sistema sonho, onde as recompensas da vida profissional não eram tão importantes, o sentimento de menos valia e de solidão conseguiram se mostrar plenamente. Mais uma vez vemos o sonho compensando uma unilateralidade da consciência, deixando claro qual é a realidade interior deste indivíduo e forçando-o a buscar sua verdadeira realização.
A conseqüência de possuirmos uma consciência unilateral é que ela necessita ser constantemente influenciada pelo inconsciente para que esta unilateralidade seja compensada. Como pudemos aprender nos exemplos relatados esta compensação tem como conteúdos os aspectos do ser que a consciência não abarca. Toda vez que o inconsciente interfere na consciência, buscando uma compensação, ele está possibilitando que a pessoa se transforme e assim resolva problemas e dificuldades e caminhe para uma vida mais madura, com mais paz e satisfação. O inconsciente pode ser considerado como um amigo que procura nos colocar para frente, exigindo que os problemas sejam enfrentados mas também nos ofertando força e orientação. O sonho é um dos recursos mais poderosos que o inconsciente dispõe para atingir seus objetivos e é este o motivo pelo qual em todas as culturas, em todas as épocas, o sonho foi utilizado como recurso para ajudar as pessoas. 
O sonho é um eco-sistema diferente, entre outros motivos, porque obedece às regras do inconsciente. Seu conteúdo é diferente porque o inconsciente é uma fonte inesgotável de conhecimento e energia. Portanto, neste novo ambiente o drama humano ganha novas cores, o que propicia o rompimento da unilateralidade da consciência e propicia maior energia e conhecimento para o indivíduo.
Podemos concluir que o inconsciente, fonte de conhecimento e de energia, cria o sonho. O sonho e o inconsciente transformam a consciência e renovam a vida.*
* Existem inúmeros tipos de sonhos: sonhos proféticos, arquetípicos, de "avisos", de realização de desejos, etc. Todos os tipos sonhos, apesar de A imensa maioria das pessoas que procuram um terapeuta estão sofrendo tanto no plano mental como no plano físico. Muitos chegam sem forças e sem verem saída para suas vidas. Quando deixamos o inconsciente dessas pessoas "falarem", suas vidas começam a se transformar. Elas readquirem forças para lutar e compreensão para superar seus problemas. Este processo acaba proporcionando uma nova qualidade de vida ao paciente. 
Estes pacientes têm suas vidas renovadas. Mas por que estes pacientes conseguem uma renovação em suas vidas? Porque o ser humano tem em seu interior uma fonte de sabedoria universal e divina ( o inconsciente ) e sempre que o ser humano estabelece um bom contato com esta fonte ele consegue se desenvolver, superar problemas, amadurecer, e acima de tudo consegue forças para lutar por uma vida melhor. Nós já aprendemos que a consciência é limitada e unilateral. Se esta unilateralidade não for compensada a vida tende a ficar cada vez mais limitada e pobre, a pessoa fica sem energia e direção para melhorar sua vida, e como diminui a energia vital há uma maior facilidade em adoecer. Ou seja, os desequilíbrios tendem a ser cada vez maiores. Por exemplo, o indivíduo que possuía a crença de que sua mãe pouco o amava continuaria interpretando as atitudes da sua mãe como atitudes de desamor. Como ele só "veria" desamor em sua relação com a mãe a situação de sofrimento se perpetuaria, trazendo desavença, tristeza, isolamento, raiva, descrença, e por fim, a doença. Podemos chegar a seguinte regra: se a consciência não se transforma e nem evolui, ela tende a ficar presa em suas dificuldades e a diminuir sua força vital. Uma consciência que se transforma, supera suas dificuldades e conquista novas qualidades, está constantemente recebendo fluxo de energia do inconsciente e desta forma se mantém sempre energizada.
O trabalho de revitalização da consciência pelo inconsciente, acontece de forma contínua no dia-a-dia de todas as pessoas. Porém, desde os primórdios da humanidade o homem descobriu que é muito importante ajudar o inconsciente a romper com as barreiras que a consciência ergue contra ele. Todas as sociedades criaram técnicas e rituais que servem para restabelecer um bom contato com o inconsciente. As danças sagradas, os rituais dos xamãs, os ritos de passagem, as técnicas de meditação e muitas outras técnicas são exemplos desta tentativa de restabelecer este bom contato. O que todos nós, seres humanos, sempre procuramos é alcançar a felicidade e a auto-realização, o que implica em permitir que esta fonte de sabedoria e de energia que pulsa dentro de nós atue a nosso favor*. 
* Muitas vezes, quando falamos em inconsciente, as pessoas tem a sensação de que estamos falando de algo distante da vida delas. Esta sensação acontece porque as pessoas não sabem reconhecer as manifestações do inconsciente na sua vida, apesar dessas manifestações estarem presentes no dia-a-dia de todos. Repare nas palavras de Gilberto Gil: "andar com fé eu vou, que a fé não costuma falhar, ... mesmo para quem não tem fé, a fé costuma acompanhar....". O que este poeta expressa com muita sensibilidade é a sensação de algo que vibra dentro dele e que traz a fé. Ele diz que a consciência falha, perde a esperança, mas como a origem da fé é muito mais profunda, a fé resiste. Ele também nos conta que mesmo se a consciência não aceitar este sentimento, a fé continua conosco, porque ela não depende da consciência. A fé é uma manifestação do inconsciente. Este é apenas um exemplo do inconsciente se manifestando na vida da pessoa trazendo renovação, trazendo energia e força para a pessoa lutar e vencer as dificuldades suas diferenças, têm a mesma função perante a consciência.

Imagem mental são todas as imagens que a mente produz. Se você imaginar um avião, um passarinho, ou outra coisa qualquer, você estará produzindo uma imagem mental. Essa imagem pode ter som, movimento, cores, temperatura, etc, ou seja , ela pode ter todas as características que a realidade material tem.
Quando uma imagem é apenas uma imagem, sem uma história que a contextualize, ela é apenas rememoração, lembrança. Você se lembra de uma imagem, depois de outra, depois de outra. Se você experimentar ficar lembrando de coisas, vai reparar que chega um momento em que isto vai ficando cada vez mais difícil. Sua mente se cansa. Isso acontece porque nossa mente sempre procura trabalhar com imagens interligadas. Ela procura dar um sentido para as imagens. Exemplo: se você imagina um avião, sua mente imediatamente poderá fazer você se lembrar de quando era pequeno e ia ao aeroporto com seu pai. A partir daí sua mente começa a recriar ou criar uma história.
A mente organiza as imagens mentais colocando-as dentro de uma história ou de um contexto, isto quer dizer que nossa mente é composta por milhares de histórias que são criadas, recriadas, relembradas, esquecidas, de acordo com o momento que a pessoa está vivendo. Essas histórias são compostas de um tema central, de personagens principais e secundários, e de acontecimentos que vão se desenrolando. O tema central é o eixo da história. No exemplo do avião, a história que surgiu teve como tema central a relação pai-filho. Na imensa maioria das vezes o tema central permanece o mesmo, mesmo que a história em si mude. Ou seja, a história do exemplo do avião poderia ter um final feliz ou triste, poderia ter vários acontecimentos, e mesmo assim continuar tendo como tema central a relação pai-filho. Quando analisamos o desenrolar das histórias notamos que algumas situações, personagens, objetos, etc, tornam-se tão importantes que o enredo ( no todo ou em parte ) se desenvolve ao redor deles ou quando eles aparecem mudam o curso da história. Esses são os símbolos. O passeio com o pai no aeroporto pode ser simbólico, pois aí pode estar simbolizada a saudade da infância, a proteção do pai, seu amor e muitas outras coisas, o que torna esta situação central na história que a mente construiu e que tem como tema a relação pai/filho. As bruxas dos contos de fadas também são símbolos, pois elas simbolizam o desamor, a inveja, o desejo de prejudicar os outros, a decadência física, a infelicidade, etc, e sempre são uma figura central na história.
Podemos dizer que algumas imagens mentais são especiais, porque são símbolos. Todo símbolo é uma síntese da união de vários conteúdos (veja quantas coisas as bruxas simbolizam). Esses conteúdos têm origem na consciência e no inconsciente. Portanto, uma outra característica dos símbolos é que eles, apesar de estarem na consciência, possuem uma estreita relação com o inconsciente. Esse é o motivo pelo qual, geralmente, os símbolos são tão difíceis de serem compreendidos, como no caso da planta que aparece em um sonho e que é um símbolo da relação mãe-filho.
Como você já aprendeu, os símbolos são imagens poderosas e exercem grande influência sobre a consciência. Uma parte deste poder advém do fato deles serem uma síntese de diversos conteúdos. Outra fonte deste poder vem do fato dos símbolos serem energeticamente fortes. Parte da energia e dos conteúdos que criam e mantém a força de um símbolo tem origem nos estratos mais profundos da mente, que nós chamamos de arquétipos do inconsciente coletivo*. Esses arquétipos são os responsáveis por estruturar a mente desde os primeiros momentos de vida, e se utilizam dos símbolos para promover esta estruturação. *.
* Os arquétipos "são as partes herdadas da psique, são padrões de estruturação" e organização do imaginário psíquico, "são entidades hipotéticas irrepresentáveis em si mesma e evidente somente através de suas manifestações." ( Pag. 38, Dicionário crítico de análise Junguiana, Samuels, A. & outros, Ed. Imago ).

Existem inúmeros arquétipos, como o arquétipo do pai, da mãe, do herói, etc. Cada tema central de uma história se refere a um arquétipo específico. Porém, todo arquétipo possui várias dimensões ( neste estudo consideraremos como sendo de dois tipos: positiva e negativa ). Cada dimensão faz com que nossa mente conte uma história diferente a respeito do mesmo tema. No exemplo do avião podemos supor que o arquétipo que estava em evidência era o arquétipo do pai, na sua dimensão positiva, por isto surge um símbolo positivo e conseqüentemente uma história, sentimentos e lembranças positivas. Imaginemos essa mesma pessoa vivenciando a dimensão negativa do arquétipo do pai. Ela iria organizar e interpretar suas memórias de modo a justificar essa vivência da dimensão negativa. Ela poderia interpretar um olhar como um sinal de reprovação. Ou um toque nos ombros como um empurrão. Ou seja, todas as vivências e memórias relacionadas ao tema da paternagem gravitam em torno do arquétipo do pai, sendo que a dimensão que prevalecer é que dará a forma como essas memórias e vivências serão organizadas. Se prevalecer a dimensão negativa será com esses "olhos" que a pessoa irá organizar e, por fim, enxergar esse aspecto da vida. Os arquétipos são iguais para todo mundo, porém, nossa relação com o mundo, com nós mesmos, com nosso corpo e com nosso futuro vai depender da dimensão que nós vivenciamos de cada arquétipo.
Com a técnica da Alquimia Simbólica você poderá vivenciar dimensões diferentes dos arquétipos e desta forma mudar sua vida, pois a mudança acontece a partir do momento em que você, ao estabelecer contato com as outras dimensões do arquétipo, "libera" a energia e os símbolos relacionados a esta outra dimensão para agir na sua mente. Se uma pessoa vive o arquétipo do pai pela dimensão negativa ela pode muito bem, ao entrar em contato com os símbolos que este arquétipo produz, conseguir vivenciá-lo na sua dimensão positiva. No exemplo do sonho da planta aconteceu o processo citado acima, a pessoa vivenciou a dimensão positiva do arquétipo da mãe e assim ela pôde começar a deixar de viver apenas a dimensão negativa deste arquétipo.
Repare bem: para a pessoa vivenciar a dimensão positiva do arquétipo da mãe, foi necessário que um símbolo ( a planta nutridora ) emergisse em sua consciência. Portanto, a forma como os arquétipos se expressam é através de símbolos. 
GRÁFICO 3: O MAPA DA MENTE
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Este gráfico revela que o inconsciente coletivo é a base da mente e que os arquétipos fazem parte deste inconsciente coletivo. Os símbolos têm origem nos arquétipos do inconsciente coletivo, atravessam o inconsciente pessoal agregando conteúdos desta parte da mente, para só então chegar à consciência onde agregam mais conteúdos. Devido a sua formação, os símbolos estão relacionados com todas as partes da mente e ao trabalharmos com os símbolos estamos trabalhando com a mente por inteira. 
 

Agora você sabe não só que os sonhos rompem com a unilateralidade da consciência, mas também como os sonhos fazem para romper com esta unilateralidade. Podemos explicar da seguinte forma este processo: a consciência é unilateral, pois existem dimensões dos arquétipos ou mesmo arquétipos que a pessoa não vivencia ou vivencia de forma inadequada. Graças a propriedade auto-reguladora da mente o equilíbrio psíquico tende a ser buscado, ou seja, o inconsciente reage buscando compensar este desequilíbrio. Uma das situações onde esta compensação é buscada é durante os sonhos. Neste momento, quando vivemos em um eco-sistema diferente, as outras dimensões não vivenciadas encontram melhores condições para se expressarem. Elas se expressam sob a forma de símbolos (geralmente como imagem) que se mantém na consciência porque possuem a energia das dimensões que os criaram. Estes símbolos se relacionam com outros conteúdos da consciência, transformando-a. 
O trabalho com a Alquimia Simbólica consiste em utilizar as imagens dos sonhos para provocar uma revivência deste sonho, permitindo que as energias destas imagens ganhem autonomia e recriem uma história onde será possível vivenciar as outras dimensões arquetípicas que foram até então negligenciadas.
A única pré-condição para lidar com imagens mentais é que estas devem possuir potencial simbólico. Toda imagem que tem origem nos sonhos cumpre esta pré condição, assim, se você utilizar uma imagem que tem origem nos seus sonhos, você estará lidando com um símbolo. Essas imagens tem uma estrutura que pode ser comparada a uma árvore.
Raiz: a raiz simboliza a ligação que a imagem tem que ter com os estratos mais profundos da mente ( com os arquétipos do inconsciente coletivo).
Tronco: significa força. Isto quer dizer que não pode ser qualquer imagem que o Ego (a consciência) do indivíduo escolhe. O que sustenta a árvore é uma força bem maior que o Ego, é a energia arquetípica, transpessoal e divina. Portanto, a força que mantém a imagem tem que vir do interior. Mesmo que evocada "de fora", pelo ego, a imagem tem que ter estreita conexão energética com os arquétipos. 
Ramos: a imagem tem que estar relacionada simbolicamente com a vida do indivíduo, com seu momento histórico e psíquico. A imagem tem que ter profundas ligações com a rede de complexos que cada um tem dentro de si. Ou seja, a imagem tem que ter um valor emocional e afetivo para o indivíduo, pois só assim ela terá vida e significação.
Folhas: a parte mais frágil. Aquilo que muda e a árvore continua a mesma. Está relacionada com os níveis mais superficiais da mente. É onde o ser humano se sente poderoso pois pode mudar quase tudo o que quiser. Toda imagem tem uma faceta bem maleável, para se adequar ao que a consciência espera dela.
A imagem da árvore nos mostra o seguinte:
1) Que a imagem mental escolhida, apesar de estar se mantendo na consciência, deve ter estreitas ligações com o inconsciente, pois será do inconsciente que iremos conseguir força e conhecimento para nos transformar. 
2) Toda possibilidade de mudança do indivíduo se baseia em utilizar a energia arquetípica de modo a possibilitar a transformação.
3) Toda imagem que tem força para ser transformadora obedece à dinâmica arquetípica e não à dinâmica egóica*. Nós podemos evocá-la, mas a partir do momento em que a imagem "criou" raízes arquetípicas ela passa a ter uma dinâmica própria. É neste momento que podemos interagir com ela e recebermos mensagens e termos insight**. Daí vem a transformação.
* Ego: é a nossa consciência. Se você imaginar agora a imagem de uma Santa, você o faz porque seu ego assim deseja. Neste caso, esta imagem perdurará enquanto houver sua vontade. Após, ela desaparece e perde seu significado ( do mesmo jeito que a Santa apareceu, ela foi embora ). Agora, suponhamos que quando você começou a imaginar esta Santa você começou a se comover com tudo de bom que a Santa te inspira. Você notou seu sentimento mudar, se sentiu mais perto de Deus. Você percebe que esta imagem da Santa está com muito mais força, com muito mais significado que aquela que seu Ego poderia dar ( neste caso, o que você sentiu foi além do seu controle ). Essa imagem você não conseguirá esquecer tão facilmente, pois ela ficou cheia de significado. O sentimento que ela despertou vai ficar gravado em sua memória, e com certeza, de vez em quando, você poderá se lembrar dela ou da sensação que você teve. Esta força que vai além do Ego é a força dos arquétipos.

O inconsciente coletivo é composto de vários arquétipos como o pai, mãe, self, etc.

** Insight: ocorre quando conseguimos um discernimento ( compreensão ) de alguma coisa ou situação. Popularmente nós falamos: "me deu uma luz e eu entendi o que aconteceu..." Isto é ter um insight.

4) A energia arquetípica torna a realidade interna do indivíduo extremamente poderosa, moldando, inclusive, o modo como o indivíduo vai se relacionar com a realidade externa. Por isto, lembre-se: tudo que sua mente produz é real, por que está relacionado com sua realidade interior e porque vai moldar sua relação com a realidade exterior.
5) Como a energia arquetípica é atemporal, transpessoal, divina e amoral, muitos fenômenos podem ocorrer ao lidarmos com ela. Fenômenos tais como premonição, telepatia, etc.
Preste bem atenção: neste site, por motivos didáticos, não realçamos a importância dos fenômenos espirituais e transpessoais nos sonhos. Eles porém existem e são a base da nossa técnica e são melhores  analisados nos cursos mais profundos de análise dos sonhos.
Um homem procurou o autor com a finalidade de "aprender tudo sobre os sonhos". Quando foi explicado que se ele quisesse conhecer os sonhos teria que vivenciá-los através da técnica da Alquimia Simbólica ele ficou frustrado. Seu desejo era receber algumas aulas e ler alguns livros. Queria que os outros lhe contassem como é o sonho, mas não queria ele mesmo experimentar. Alguns dias após a primeira entrevista ele tornou a ligar e relatou que havia mudado de idéia e resolvido vivenciar os sonhos. Um sonho que não conseguia esquecer e nem entender o fez mudar de idéia. Já havia consultado vários livros e não estava satisfeito. Ele estava muito angustiado, pois tinha a sensação de que "tinha de entendê-lo". No sonho havia uma criança deitada no colo de uma mulher. Esta mulher estava falando com a criança. O detalhe que mais o angustiava era que a criança estava com a cabeça escondida. Após a conversa inicial e o relato do sonho, foi pedido que ele relaxasse e enquanto ia fazendo um relaxamento foi explicado a técnica da Alquimia Simbólica. Quando ele estava bem relaxado e bem concentrado, o sujeito foi orientado a avisar sua mente sobre o que ele iria fazer e a começar a relembrar o sonho, as suas sensações e sentimentos. Aos poucos foi revivendo o clima do sonho e permitindo com que o inconsciente influenciasse o curso da imagem. Quando o inconsciente começou a agir sobre a imagem do sonho, a mulher tomou vida, adquiriu movimento, ganhou uma expressão bem séria. A criança também adquiriu uma expressão extremamente séria. A seriedade das duas deixou o paciente incomodado. Ele teve a percepção que estava fazendo algo errado e que elas estavam chateadas com ele. Ele se sentiu frágil, descreveu esta sensação como se na vida ele fosse como uma casca de ovo. Ele sentiu medo, muito medo. No início não sabia do que, mas depois sentiu muito medo de se sentir sozinho e não dar conta de fazer as coisas. O sentimento se transformou e ele se sentiu impotente e triste. A mulher falou: agora você está sentindo a tristeza que é sua vida. Ele respondeu que a vida dele era muito triste, que todos pensavam que ele era feliz e que seu orgulho não permitiria que ele deixasse que as outras pessoas soubessem que era infeliz. A mulher sentou e ficou olhando para ele com olhar de tristeza. Foi então que ele perguntou: o que você quer de mim? A mulher lhe contou que era sua alma e que toda noite ficava lhe transmitindo ensinamentos, mas como ele queria se esconder de todo mundo ele acabava se escondendo até dela. Ele chorou muito, disse que estava com vergonha, com vergonha da mulher. Disse que agora ele sabe que alguém testemunhava de sua infelicidade e ele não queria que ninguém soubesse. Ela apontou a criança e disse que aquela criança era sua felicidade e que ele a havia abandonado há muito tempo, tanto é que ela não cresceu. Seu choro se tornou muito mais forte e ele perguntou: "Deus, o que eu faço?" Ele ficou um tempo chorando e então falou que era melhor perder o orgulho do que perder a felicidade. E perguntou à mulher o que fazer. Ela explicou que ele queria escutar sua alma e era por isto que lia tantos livros, mas ele não queria deixar sua alma viver. Neste momento várias lembranças apareceram na sua mente, eram lembranças de situações onde ele se sentiu sozinho, mas desta vez ele sentiu que havia alguém com ele (sua alma). Era uma sensação quase indescritível: ele não se sentia mais sozinho. Ele se sentiu forte, se sentiu capaz de enfrentar os desafios da vida. A mulher sorriu e disse que ia voltar para sua casa. Ele se despediu da sua alma, avisou a mente que ia acabar com a visualização, agradeceu e retornou a consciência cotidiana. Durante a avaliação da visualização o sujeito relatou que teve um insight de que deveria valorizar suas experiências sutis para poder encontrar um novo caminho que o levasse à felicidade. Ele se sentia forte o bastante para buscar este novo caminho. Falou também que sentia uma vontade imensa de ser ele, de ser autêntico. A partir deste dia a vida deste indivíduo começou a mudar.
Este exemplo mostra como o sonho fala de nós mesmos, da nossa REALIDADE INTERIOR. O sonho é a grande porta aberta que Deus nos deu para que pudéssemos ter acesso à nossa alma e ao nosso inconsciente. Porta que nós temos a obrigação de abrir, porque significa menos sofrimento. Você pode imaginar quanto tempo este sujeito perdeu, quanto sofrimento ele viveu, até que resolveu abrir a porta? Com certeza a vida da humanidade será muito melhor quando ela entender que técnicas que trabalham com o inconsciente devem fazer parte de sua rotina de vida. Aprender a escutar seu inconsciente e permitir que ele ilumine sua vida, este é um dos caminhos mais sábios para a auto-realização. 
Ao aprender esta técnica você terá em suas mãos um recurso para utilizar no seu dia-a-dia, uma ferramenta para superar seus traumas, suas dificuldades, mas acima de tudo você terá uma porta aberta por onde poderá entrar à procura de orientação e ensinamentos que vão tornar sua vida muito mais suave.
Sempre que você sentir necessidade, a técnica da Alquimia Simbólica vai estar a sua disposição.
O Primeiro Passo
O primeiro passo da análise consiste em anotar o sonho. É importante que você procure anotá-lo com o máximo de precisão. Tudo que você lembrar deve ser anotado. Todos os detalhes, por mais insignificantes. Se você sonhou que estava num quarto, como era este quarto? Tinha chão? ( Quando lidar com sonho não pense em lógica. ) E o piso como era? As paredes tinham cor, áspera ou lisa, quente ou frio, forte ou fraca, ...? Os móveis, como era cada um, em detalhes,.....? Descreva ou desenhe em detalhes as cenas do sonho e seus personagens. Quais eram os sentimentos, intenções e pensamentos de cada personagem? 
Quais eram seus sentimentos? Como foram suas reações? O que você tinha intenção de fazer? O que você fez? Descreva tudo que passou pela sua cabeça. Relate como seu corpo se sentia, se alguma parte que chamava atenção. Repare como você se comportou no sonho. 
Você não deve se preocupar com o que esqueceu, não tem o mínimo problema. Mas aquilo que você se lembrar procure escrever ( ou desenhe, se preferir ) em detalhes. Isto é muito importante. 
Obs.: para um bom aproveitamento e segurança recomendo que você obedeça fielmente tudo o que for orientado neste estudo. Tudo tem motivos muito importantes para serem propostos. Nestes anos de experiência aprendi que alguns caminhos levam ao nada. Nada é aleatório. Você deve escrever os sonhos nos mínimos detalhes a fim de desenvolver sua habilidade em visualizar as imagens, para aumentar sua capacidade de lembrança dos sonhos e fixar melhor as imagens do sonho na mente, o que facilita muito a realização dos outros passos da técnica. 
Não se torne um desesperado em anotar seus sonhos anotando no meio da noite ou coisas desse tipo. Apenas na hora em que for anotar, anote-os com todos os detalhes de que se lembrar. O que esqueceu, esqueceu. 
Neste nível inicial de aprendizado só serão utilizados aqueles sonhos em que o sonhador aparece na história do sonho.
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O Segundo Passo
É a parte da quietude. Neste momento procure um lugar tranqüilo. Você pode realizar a visualização tanto sentado quanto deitado. Veja o que é melhor para você. 
Desligue-se dos problemas exteriores. Agora é hora de você se concentrar exclusivamente no seu trabalho com os sonhos. Comece fazendo 3 respirações bem lentas e bem profundas. Comece, então, a relaxar cada parte do corpo. Inicie pelos pés e aos poucos vá subindo pelas pernas, quadris, barriga, tórax, ombros, braços, mãos, pescoço, nuca, relaxe até a região da cabeça não se esquecendo de relaxar olhos, boca e língua, e o couro cabeludo. Faça mais algumas respirações lentas e profundas, aproveitando o momento em que soltar o ar para deixar o corpo cada vez mais solto. Esta fase serve para diminuir o ritmo do corpo e da mente, garantindo assim uma tranqüilização interior importantíssima para um bom trabalho. Portanto, é importante que este passo dure alguns minutos e que você esteja bem relaxada e concentrada exclusivamente na análise dos sonhos.
Antes de passar ao terceiro passo você deve comunicar para sua mente o que você vai fazer. Você pode utilizar a seguinte frase: "minha mente, meu Deus, agora estou me preparando para ter contato com as forças arquetípicas. Vou me desligar por um tempo do mundo externo, me entregar e seguir o caminho que minhas forças arquetípicas e espirituais me mostrar". Não deixe de avisar. 
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O Terceiro Passo
Você vai se reencontrar com seu sonho. As anotações do primeiro passo serviram para fixar na sua memória as imagens, sentimentos, emoções e sensações relacionadas a ele. Neste terceiro passo você deve se sintonizar com estas memórias e se permitir reviver as mesmas emoções, sentimentos e sensações acontecidas no sonho. Procure reviver cada momento do sonho deixando com que a emoção tome conta de você.
Para entender bem o que é se sintonizar com uma memória você pode realizar o seguinte exercício: Realize o passo dois. Após, procure na sua memória qual foi o dia mais triste da sua vida. Comece se lembrando do que aconteceu e quais foram os seus sentimentos. Vá revivendo cada momento do que aconteceu. Repare como, a medida em que você vai se entregando e se fixando nesta lembrança, ela vai ficando mais forte. Talvez você esteja até chorando. Isto significa que você está sintonizado com sua memória. 
Você também pode fazer opção por escolher apenas uma imagem que te marcou no sonho e se fixar nela. Perceba todos os seus detalhes e procure deixar com que o sentimento que esta imagem te desperta fique bem forte e presente.
Ex.: se você sonhou que estava voando junto a alguém através das estrelas, procure se lembrar com muita precisão deste momento. Procure reviver cada detalhe. Você deve trazer para este momento o "clima" do sonho. Deixe que os sentimentos apareçam em sua mente. Aos poucos você vai conseguindo reviver o sonho. Outra opção é você se concentrar em apenas um detalhe do sonho. Por exemplo, se concentre nas estrelas que vão passando enquanto vocês voam ( se isto for algo que te chamou atenção no sonho ).
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O Quarto Passo
Lembre-se: as imagens do sonho possuem força energética e o que buscamos é nos conectar a esta energia.
No terceiro passo você se sintonizou com seu sonho. Neste quarto passo você vai deixar com que a força energética do sonho atue em sua mente. A seguinte seqüência vai acontecer em sua mente: a) sintonizando com o sonho automaticamente você se sintoniza com a força energética do sonho (energia do inconsciente). b) esta força energética vai começar a interferir na imagem, modificando-a, colocando-a em movimento. Isto vai acontecer automaticamente em sua mente. Portanto, sua parte neste passo é não colocar resistência, é não dificultar a livre atuação desta energia. A regra é se soltar, se entregar.
Se você conectou direito e está deixando a energia agir, você terá a sensação de que está vivendo um novo sonho, pois o que esta energia faz é "criar" uma nova história. É através da vivência desta nova história que você vai se transformar.
Em voz alta você deve falar o que está acontecendo com a imagem e como você se sente. Nos passos seguintes você também deve falar em voz alta o que você deseja, sente, está fazendo, o que está acontecendo, etc. A partir deste momento tudo deve ser feito em voz alta. Por um motivo simples, a nossa mente funciona muito rápido, falando em voz alta nós diminuímos a sua velocidade. Além de termos mais consciência do que fazemos*.
* Falar em voz alta significa que o som tem que ser audível. Isto não significa que o volume desse som deva ser alto. Um murmúrio já vale. Note bem: falar em voz alta é de extrema importância.

Este passo geralmente demora de 2 segundos à 1 minuto. Procure não deixar seu ego interferir, não permita com que seus desejos e vontades atrapalhem este momento. É um trabalho de humildade, de entrega. Aceite o que sua mente lhe mostrar. Espere ela lhe mostrar.
Exemplo 1: uma pessoa sonha que estava dentro de uma caverna escura. Nesta caverna tinha um rio muito sujo que ela deveria atravessar. Do outro lado estavam duas crianças esperando por ela. No sonho ela tinha muito medo de atravessar o rio sujo e ficava agoniada em deixar as crianças sozinhas. Quando começou a reviver a cena seu inconsciente colocou uma luz atrás dela ( como se fosse a entrada da caverna ). Esta luz foi o sinal de que o inconsciente já estava dominando a cena.
Exemplo 2: outra pessoa sonhou que estava deitada num quarto. Quando reviveu a cena, a energia transformou o quarto em um lugar escuro, sem portas, que parecia uma masmorra.
Os exemplos anteriores mostraram o que pode acontecer com a imagem inicial. Às vezes a imagem pode continuar a mesma, sendo que a mudança acontecerá nas sensações ou nos sentimentos da pessoa. 
Exemplo 3: uma pessoa sonhou que estava andando por uma trilha. Quando reviveu a cena começou a sentir que ia acontecer algo e que sua morte era iminente. Ficou em pânico. Neste exemplo fica claro que a imagem continuou a mesma, mas a energia do inconsciente agiu sobre os sentimentos.
OBS: Se a imagem começar a mudar constantemente é porque você não conectou direito. Refaça desde o segundo passo. Quando a imagem está conectada com a energia inconsciente ela adquire uma certa estabilidade, seu movimento é o movimento do desenrolar de uma história e os pensamentos "invasores", que tanto atrapalham a nossa concentração, não conseguem espaço para interferir na visualização. 
O Quinto Passo
Você deve se envolver com a história, portanto você deve participar. Este quinto passo é a hora de agir. Esta é a parte mais delicada do trabalho, pois é o momento onde você pode conseguir os conhecimentos que irão gerar sua melhora.
Depois que a imagem estabilizou ( ou seja, uma nova história começou ), procure descobrir sinais que indiquem como agir. No exemplo 2 ( quarto passo ), após perceber que estava em uma espécie de masmorra a pessoa sentiu uma necessidade de explorar o local. Ela sentiu que não podia ficar parada naquele lugar. Saiu, então, para explorar o local. ( A sensação foi dita em voz alta, a decisão tomada em voz alta, etc. ). A necessidade de explorar o local foi o sinal, sair para explorar foi a ação.
Exemplos de sinais: 
-- Uma pessoa sonhou que estava viajando por uma montanha numa caravana. De repente aparece um tigre e todos fogem, menos o sonhador que fica paralisado. O tigre avança em sua direção, passa por dentro dele (como se fosse um fantasma) e vai embora. Quando reviveu o sonho a força energética do inconsciente modificou as imagens e o colocou sozinho frente a frente com um tigre. Ele voltou a ficar paralisado. Depois de algum tempo, ele percebe que ficava menos apavorado quando olhava diretamente nos olhos do tigre. Este foi um sinal que indicava uma forma de enfrentar a situação.
-- Outra pessoa sonhou que estava dentro de uma casa antiga. Quando reviveu o sonho a energia do inconsciente não modificou a imagem, mas atuou sobre sua mente despertando um enorme desejo de sair daquele lugar pois ele é alérgico e a casa tinha muito pó. Imediatamente o sonhador avaliou que era isto que sempre fazia na sua vida (abandonar os lugares) e que ele sempre se sentia derrotado nestas situações. Esta percepção e o desejo de sair foram os sinais que indicaram uma situação conflituosa em sua mente. Ele então decidiu que ficaria lá dentro e se propôs a tornar o local adequado para ele viver.
Qualquer coisa pode se tornar um sinal. No seu estágio de desenvolvimento na técnica estes sinais serão geralmente vontades, pensamentos e sensações. Você pode sentir vontade de beber água, estar com roupa diferente, ter a sensação que algo vai cair, pensar que outra pessoa está querendo seu mal, achar um lugar bonito e querer ir lá, etc. Os sinais podem ser dados através da imagem, como por exemplo: abrindo uma porta onde não havia uma, colocando um personagem na história para te ajudar... Os sinais também podem ser "criados" quando, durante a visualização, a pessoa se questiona sobre suas crenças e sentimentos, como por exemplo: uma pessoa está no meio de um campo e acredita que não tem para onde ir. Ela reflete e percebe que na realidade da visualização ela tem a opção de seguir para qualquer lado, só que não tem a segurança de onde vai chegar. Esta sensação de insegurança passa a ser um novo sinal. Com a prática você vai adquirindo uma grande habilidade em perceber e "criar" os sinais.
Obs: No dia-a-dia você come quando tem fome ou vontade de comer algo. A vontade de comer e a fome são sinais que te levam a ter a ação de se alimentar. Sinal é isto; algo que te estimula a ter uma ação.
No exemplo 2 ( do quarto passo ), a pessoa teria uma atitude errada se começasse a querer controlar a imagem. Se ficasse imaginando ou querendo impor uma solução para o problema. Por exemplo, imaginando, por conta própria, que atrás de uma parede existe uma porta de saída. Você pode até criar a porta, mas perde a energia arquetípica e a chance de evoluir. ( Existem modos de realizar este tipo de interferência, mas são necessárias condições precisas para se fazer, o que ainda não está no seu nível ).
Existe uma grande diferença, para o nosso trabalho, entre imaginar e fantasiar. Imaginar significa manipular a visualização, significa ação sobre as imagens. Fantasiar significa uma vontade ou percepção que nós temos mas que não está manipulando a visualização. Se eu tenho que atravessar um rio eu posso fantasiar que seria bom ter uma ponte ali no rio ( repare como a imagem ficou intacta ). Outra coisa, muito diferente, é eu imaginar uma ponte ali ( colocar uma ponte sobre o rio, interferindo na imagem ). Em outras palavras, nós temos que agir ( atravessar o rio à nado, sair andando até outro lugar, sentar e esperar, fazer qualquer coisa ), mas não podemos interferir nas condições que nossa mente nos impõem na visualização. Preste bem atenção: você tem que decidir por fazer algo, mas jamais deve querer mudar as condições que sua mente lhe apresenta no momento.
Nesta fase tem que haver um equilíbrio entre a ação e a permissão para que o inconsciente, através da energia arquetípica, tenha uma reação. Ou seja, sua ação vai gerar uma reação. No exemplo 2, depois que foi explorar o local a pessoa foi invadida por um sentimento de medo muito grande. Esta foi uma reação da energia arquetípica. Como consequência do surgimento deste medo ela teve vontade de voltar para cama e ficar lá, quietinha. Neste momento, esta pessoa teve um insight de como agia na sua vida cotidiana. Este insight ajudou-a a mudar sua forma de agir na visualização e na vida normal. Repare bem no que aconteceu: a pessoa agiu ( saiu para explorar o local ). A energia reagiu ( provocou o medo ) e criou uma nova situação ( onde ela pensa em voltar para cama e ficar quieta ). Aparece um novo sinal, sob a forma de insight ( ela percebe que o medo a faz desistir de lutar ). Baseado neste insight a pessoa voltou a agir.
O essencial para que a visualização não se torne mera divagação é a pessoa ter disposição para escutar e vivenciar o que o inconsciente mostra.
Você já aprendeu que nós possuímos uma REALIDADE INTERIOR. Durante todo o processo da Alquimia Simbólica você terá um contato estreito com esta REALIDADE INTERIOR. Tudo que acontecer será realidade, portanto é necessário que você se envolva, que você participe da história que sua mente produzir. Esta história é verdadeira pois é fruto da sua realidade interior. 

O que você pode fazer:
1) Pedir coisas. Ex.: se você estiver se sentindo sozinho você pode pedir para a mente lhe dar uma pessoa para conversar. A mente vai lhe dar ou não, se ela quiser.
2) Escutar sua vontade interior e decidir entre duas opções. Ex.: você pode decidir que quer sair andando em uma direção, em vez de outra. 
3) Pedir opiniões. Lembre-se que você está no reino do inconsciente onde um animal pode falar, uma cadeira andar, etc.
4) Você pode fazer tantas coisas quanto na vida cotidiana. Nós tendemos a repetir os mesmos erros e acertos da vida diária. Por isto nós devemos escutar o que o inconsciente tem para falar e ensinar. 
5) Existem regras específicas que são explicitadas nos cursos práticos. 
O que não fazer:
1) Querer dominar o curso da visualização.
2) Tomar atitudes que signifiquem falta de ética e de amor para com você ou com outros. Ex: se sua mente lhe propuser andar em um barco e você achar que isto lhe será prejudicial, não vá.
Esquema do quinto passo:
(A energia do) inconsciente cria uma situação >>> há um sinal >>> você age >>> o inconsciente reage criando uma nova situação >>> há um novo sinal >>> você age >>> o inconsciente reage >>> etc.
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O Sexto Passo
Finalizando a visualização. Você vai perceber que após algum tempo a visualização perde sua força, a história não evolui mais, a situação se esgota. Você percebe que a visualização chegou ao final. É hora de iniciar o retorno à consciência cotidiana. 
Lembre-se: toda visualização tem a forma de uma história.
OBS.: praticamente todas as visualizações são passíveis de serem cortadas ao meio. O que não pode deixar de ser feito são as partes que são descritas abaixo.
1) Comunique ao seu inconsciente seu desejo de terminar a visualização. Ex.: "estou com desejo de terminar esta visualização..." ou "acredito que a visualização já se esgotou, por isto desejo encerrá-la por aqui." Observe como o seu inconsciente reage a esta solicitação. Se o processo da visualização realmente chegou a um final, o seu inconsciente vai reagir com indiferença. Ou seja, não vai reagir. Nesse caso passe para o agradecimento.
Caso o seu inconsciente reaja a este desejo haverá sinais indicando o fato. Neste caso ele estará se comportando como se ainda estivesse no quinto passo. Ou seja, você agiu e ele reagiu. Neste caso você deve continuar a visualização até o processo realmente se esgotar.
Os sinais indicam que existe muita energia ainda atuante. E, igual aos passos anteriores, eles vão aparecer de formas variadas; como sentimento, sensação, intuição, como um novo dado na visualização, etc.
Exemplo: um praticante desta técnica, que sempre manteve uma grande distância afetiva de sua mãe, fazia uma visualização na qual os dois estavam na sala de sua casa. A mãe conversava com ele. Ele se sentia mal na situação, pois desejava que sua mãe chegasse perto e lhe fizesse um carinho. Toda tentativa de aproximação física que ele fazia não era correspondida pela mãe. Ele se irritou com a situação e quis parar a visualização. Comunicou sua intenção de parar, mas o sentimento era muito forte e ele não conseguia se desvencilhar. Ao perceber a intensidade do sentimento ele viu que não deveria parar e que deveria buscar uma solução para este problema. Este sentimento foi o sinal de que ele ainda não devia parar.
Caso você queira cortar um processo de visualização no meio comunique ao seu inconsciente o que você vai fazer e o porque. Como sempre, você deve lidar com o inconsciente como se ele fosse uma outra pessoa que não sabe nada de você. Porém, é importante que você pare uma visualização no meio somente por motivos alheios à sua vontade. Ex: quando uma visualização demorar mais que o esperado e você tem que ir trabalhar. Ou, seu bebê está chorando e não existe mais ninguém para cuidar dele. Após a comunicação passe ao agradecimento.
2) Agradecimento. Deve-se agradecer a sua mente, a Deus, a Jesus, etc., pela chance de estar aprendendo algo e melhorando na vida. O agradecimento serve para ajudar a criar um vínculo positivo e despertar energias positivas neste momento em que você se prepara para retornar à sua consciência cotidiana. Desta forma atua como um grande facilitador deste processo. Pode-se agradecer assim: "eu agradeço pela oportunidade que estou tendo de transformar minha vida, agradeço a Deus por todas as bençãos que eu recebo, por toda a força que eu sinto junto a ti, agradeço poder estar realizando algo positivo para minha vida. Eu agradeço".
3) Anuncie o retorno à consciência cotidiana. Você pode dizer: "meu inconsciente, agora me despeço de você. A porta que eu abri para você entrar vai ser fechada. Peço que você leve contigo tudo que não possa ser útil para mim neste momento. Eu vou retornar à minha mente diária. A partir deste momento estou me sintonizando com a minha consciência cotidiana e desperta".
4) Após o retorno esperar um tempo para a readaptação, evitando tonturas, molezas, etc. O organismo necessita deste tempo para se readaptar à situação cotidiana. Este retorno deve ser lento e gradual. Mexa lentamente as mãos e os pés, mexa as outras partes do corpo, abra os olhos, espreguice, levante ou sente calmamente. 
Este ritual é necessário porque sempre devemos demarcar em nossa mente, com muita clareza, o espaço da visualização e o espaço da vida cotidiana. Estes 4 passos de retorno são de extrema importância para que a transição da consciência que existe na visualização para a consciência normal e cotidiana se dê de forma tranqüila e harmônica. Portanto, você não deve desprezar nenhum deles.
O Sétimo Passo
Neste passo você vai anotar sua visualização. Lembre-se de anota-las sempre nos mínimos detalhes, colocando o desenrolar da visualização e também seus sentimentos, sensações e insights. 
O desenho é um recurso muito importante e deve ser bastante utilizado, pois permite com que a anotação do sonho e da visualização fiquem muito mais fidedignos. Além de desenhar, você pode fazer esquemas dos sonhos e da visualização, pode marcar as cores e formas geométricas que podem aparecer nos mesmos, etc. Não é necessário fazer desenhos bonitos, pois o que se busca é, única e exclusivamente, uma melhor expressão do que aconteceu. A fim de facilitar o ato de desenhar é recomendável que você utilize papel sem pauta.
Obs: quando for anotar sonho, visualização e avaliação procure utilizar frases curtas. Assim, você ganha objetividade.
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O Oitavo Passo
Durante o processo de visualização você vivenciou e descobriu novos aspectos do seu ser. Você foi despertado para novas formas de viver, sentir, relacionar, etc. Novos caminhos se abriram. Agora é necessário caminhar por eles. Para tanto é preciso avaliar a visualização e então chegar a um compromisso ético. Um compromisso de seguir o rumo da transformação que se iniciou durante a visualização. A visualização abre as portas, constrói pontes, pavimenta e ilumina o caminho, mas a tarefa de levar adiante a transformação, de aproveitar a oportunidade, é de cada indivíduo.
Na avaliação você deve tirar uma conclusão a respeito do que aconteceu na visualização, relacionando-a com sua vida cotidiana. Esta conclusão deve levar em consideração seus insights, sentimentos, idéias, sensações e atitudes na visualização. Uma boa dica para quem está iniciando é: 

· Perceba qual(is) a(s) coisa(s) que mais te chama(m) atenção no momento em que você começa a avaliação. 

· Traduza em frase(s) curta(s) e objetiva(s).

· Avalie concretamente o que aconteceu na visualização. 

· tire uma conclusão, levando em conta sua vida cotidiana e a avaliação do tópico "c".

· Baseado no que você levantou faça uma avaliação geral. 

Exemplo: a) " eu não tinha para onde ir e me sentia angustiado e com falta de ar. b) eu não sabia para onde ir. c) não existia nada que me impedisse de ir a qualquer lugar. Todos os caminhos estavam desimpedidos e eram possíveis. d) eu não me arrisco. Fico angustiado, parado e sufocado, mas não me arrisco. e) sempre fico paralisado, angustiado e sufocado. Eu preciso arriscar para ser feliz." 

Obs: se na letra "a" você selecionou várias coisas faça este processo várias vezes. Se você selecionou só uma coisa também pode refazer este processo quantas vezes quiser. 
Outra forma interessante de avaliar é escrevendo (com frases curtas e objetivas) uma síntese do que aconteceu na visualização fazendo uma ponte com a vida normal. 
O compromisso ético se refere à necessidade do indivíduo assumir a responsabilidade por si próprio e por sua vida. Se ele descobre o amor de sua mãe por si, ele pode assumir o compromisso de sempre lembrar deste amor e de procurar as lembranças positivas da mãe, pode assumir o compromisso de estabelecer um diálogo com a mesma. Também pode assumir muitos outros compromissos. Todos estes compromissos éticos tem como finalidade potencializar as transformações que já ocorreram dentro da pessoa e permitir com que estas transformações se efetivem e sejam ampliadas. 
No caso do exemplo 2 ( no qual a pessoa explora o quarto/masmorra ), a pessoa entendeu ( avaliou ) que após um momento inicial de desenvoltura ela começava a ficar com medo e não dava prosseguimento nas suas atividades. Ela se tornou consciente do fato e do medo. O seu compromisso ético foi enfrentar o medo e não recuar na vida.
Outro exemplo: um homem sonhou que dormia e que ( de manhã ) ao acordar, em vez de colocar os pés no chão, começou a flutuar no ar. Na visualização ele se vê flutuando pela casa, na janela observa o nascer do sol, na cozinha olha os alimentos. Tudo acontece em câmera lenta. Durante a visualização ele sentiu um prazer enorme em se ocupar somente com aquele momento, sem se preocupar com nada mais. Na avaliação comparou a visualização com sua pressa cotidiana em acordar, "engolir" os alimentos e ficar o tempo inteiro preocupado com o que faria durante o dia. A partir desta visualização ele despertou para a necessidade de mudar sua vida neste ponto, e assumiu o compromisso de levantar um pouco mais cedo, ajudar a cuidar dos filhos, ter tempo para conversar, falar da vida, tomar café da manhã sem pressa, e algumas coisas mais. Meses depois relatou o quanto este momento da manhã se tornou prazeroso e importante para ele, para os filhos... para a família inteira.
A visualização não será completa se você não cumprir este último passo. Este é o momento em que você assume o compromisso com você mesmo. Um compromisso de ação para o seu dia-a-dia. Você deve aproveitar esta chance, pois assumir o compromisso ético que tem origem no uso da técnica é bem mais fácil do que assumir um compromisso que dependa única e exclusivamente da força de vontade. Com o uso da técnica você foi mobilizado para este compromisso, além do que, muitas das amarras que dificultavam sua realização foram desfeitas no processo da Alquimia Simbólica. Portanto, aproveite esta chance. 
Uma dica: quanto mais preciso e objetivo for o seu compromisso mais fácil será de realiza-lo. Se você conseguir reduzi-lo a uma pequena frase melhor. Ex: vou me lembrar sempre deste sentimento. Vou procurar boas lembranças desta pessoa. Vou mudar meu modo de vestir. 
Passo 1 -- Registrando o sonho: anota-se somente aqueles onde o sujeito participa da trama do sonho.
Passo 2 -- Relaxando e concentrando: em um lugar tranquilo desligue-se de todo o exterior e relaxe.
Passo 3 -- Revivendo o sonho: sintonize com as imagens, sentimentos e sensações do sonho.
Passo 4 -- Deixando a visualização acontecer: o inconsciente dá a direção da visualização.
Passo 5 -- Atuando nas visualizações: você se torna ativo. Dialoga com as imagens, age e deixa o inconsciente reagir. 
Passo 6 -- Finalizando: comunica o desejo de finalizar, agradece, anuncia o retorno e se readapta à consciência cotidiana .
Passo 7 -- Anotando e desenhando: anotar a visualização, as sensações, os sentimentos e insights que aconteceram.
Passo 8 -- Avaliação da visualização e formação do compromisso ético.
Todo este processo demora mais ou menos uma hora e não precisa ser feito todo dia. A visualização em si pode demorar três minutos, como pode demorar quarenta minutos. 
Nesta técnica vivenciamos o tema do sonho 5 vezes. Primeiro o sonho em si, segundo anotando-o, terceiro na visualização, quarto anotando e desenhando a visualização, quinto fazendo a relação sonho/visualização com a vida cotidiana. É este constante repassar do tema que garante a solidez do trabalho com a Alquimia Simbólica.
Você pode visualizar um sonho mais de uma vez, depende do que você acredita ser o melhor para você. Porém, é mais produtivo você anotar e desenhar todo o processo de análise e depois ler e pensar sobre ele várias vezes. A cada releitura que você fizer, você pode reavaliar a visualização, assim como seus sentimentos e insights. É mais importante a qualidade do processo inteiro de análise dos sonhos do que a quantidade de visualizações que você vai realizar.
	C.G. JUNG
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Abaixo transcrevemos alguns pensamentos de C.G.Jung, publicados no jornal SONHOS: 
Acho que meus pensamentos giram em torno de Deus como os planetas em torno do Sol, e são da mesma forma irresistivelmente atraídos por ele. Eu me sentiria como o maior pecador querer opor uma resistência a esta força. (...) compreendi que Deus - pelo menos para mim - era uma das experiências mais imediatas. C.G.Jung, "Memórias, Sonhos, Reflexões"; ed. Nova Fronteira. 
O fiel não pode contestar o fato de que há "somnia a Deo missa"(sonhos enviados por Deus) e iluminações da alma impossíveis de serem remetidas a causas externas. Seria uma blasfêmia afirmar que Deus pode se manifestar em toda a parte, menos na alma humana; C.G.Jung, "Psicologia e Alquimia"; ed. Vozes. 
Tratando-se de um estado subjetivo, cuja existência não pode ser legitimada por nenhum critério exterior, nenhuma tentativa posterior de descrição e explicação será bem sucedida, pois só quem fez tal experiência poderá compreender e testemunhar tal realidade. A "felicidade", por exemplo, é uma realidade importante e não há quem não a deseje; no entanto, não há qualquer critério objetivo para testemunhar a existência indubitável dessa realidade. Assim, justamente nas coisas mais importantes é que devemos contentar-nos com nosso julgamento subjetivo. C.G.Jung; "Psicologia e Alquimia"; ed. Vozes.
Faço meus pacientes entenderem que tudo o que lhes acontece contra a vontade deles é fruto de uma vontade superior. (...) Deus nada mais é do que essa força superior em nossa vida; C.G.Jung; "Entrevistas e Encontros"; ed. Cultrix. 
Tudo o que aprendi levou-me, passo a passo, a uma inabalável convicção sobre a existência de Deus. Eu só acredito naquilo que sei. E isso elimina a crença. Portanto, não baseio a Sua existência na crença ... eu sei (grifo original) que Ele existe; C.G.Jung, "Entrevistas e Encontros"; ed. Cultrix. 
O homem necessita de uma vida simbólica ... Mas não temos vida simbólica ... Acaso vocês dispõem de um canto em algum lugar de suas casas onde realizam ritos, como acontece na Índia? Mesmo as casas mais simples daquele país têm pelo menos um canto fechado por uma cortina no qual os membros da família podem viver a vida simbólica, podem fazer seus novos votos ou meditar. Nós não temos isso ... Não temos tempo, nem lugar ... Só a vida simbólica pode exprimir a necessidade do espírito - a necessidade diária do espírito, não se esqueçam! E como não dispõem disso, as pessoas jamais podem libertar-se desse moinho - dessa vida angustiante, esmagadora e banal em que as pessoas são "nada senão"; C.G.Jung; citado em "Ego e Arquétipo"; ed. Cultrix. 
Os sonhos fornecem informações extremamente interessantes a quem se empenhar em compreender o seu simbolismo. O resultado, é verdade, pouco tem a ver com preocupações mundanas como comprar e vender. Mas o sentido da vida não é explicado pelos negócios que se fez, assim como os desejos profundos do coração não são satisfeitos por uma conta bancária; C.G.Jung; citado em "O caminho dos sonhos", Marie-Louise von Franz; ed. Cultrix.
"Nenhuma circunstância exterior substitui a experiência interna. E é só à luz dos acontecimentos internos que entendo a mim mesmo. São eles que constituem a singularidade de minha vida". C.G.Jung, "Entrevistas e Encontros"; ed. Cultrix. 
"...nos esquecemos do fato milenar de que Deus nos fala sobretudo através de sonhos...". C.G. Jung; "O Homem e seus Símbolos"; ed. Nova Fronteira. 
"Os sonhos algumas vezes podem revelar certas situações muito antes de elas realmente acontecerem". C.G.Jung, "Entrevistas e Encontros"; ed. Cultrix. 
QUESTÕES MAIS COMUNS A RESPEITO DOS SONHOS 

Association for Study of Dreams
1) Todo mundo sonha?
2)Por que algumas pessoas têm dificuldades em relembrar seus sonhos? 
 3) Os sonhos são coloridos? 
4) Como eu posso melhorar a minha capacidade de lembrar dos sonhos? 
5) Os sonhos possuem algum significado?
6) Como eu posso aprender a interpretar meus sonhos? 
7) O que significa quando eu tenho o mesmo sonho constantemente?
8) É normal ter pesadelos?
9) É verdade que se você sonhar que está morrendo ou que tiver sonhos com queda, você vai morrer de verdade enquanto dorme?
10) Os sonhos podem predizer o futuro?
11) É possível controlar os sonhos?
1) Todo mundo sonha?
Sim. Experiências em laboratório têm mostrado que vivenciamos os sonhos mais vívidos durante um tipo de sono chamado sono REM (nota do editor: do inglês Rapid Eye Movements, ou movimento rápido dos olhos). Durante o sono REM o cérebro está muito ativo, os olhos se movem de um lado para o outro debaixo das pálpebras e os grandes músculos do corpo estão relaxados. O sono REM ocorre a cada 90 - 100 minutos, 3 ou 4 vezes por noite, e aumenta de duração à medida em que a noite avança. O último período REM pode durar 45 minutos. Os sonhos menos vívidos ocorrem em outros períodos durante a noite. 
2)Por que algumas pessoas têm dificuldades em relembrar seus sonhos? 
Algumas pessoas não têm dificuldades em relembrar vários sonhos noturnos, embora outras se lembrem ocasionalmente de um ou até mesmo de nenhum. Quase tudo o que acontece durante o sono - incluindo sonhos, os pensamentos que acontecem durante a noite e lembranças de quando se desperta rapidamente - é esquecido pela manhã. Existe algo relacionado com o fenômeno do sono o qual dificulta a relembrar o que ocorreu e muitos sonhos se perdem antes de serem anotados. Algumas vezes um sonho é lembrado de repente durante o dia ou no dia seguinte, sugerindo que a memória não é totalmente perdida mas por alguma razão é muito difícil de ser recuperada. Sono e sonhos também são afetados por uma grande variedade de drogas e medicamentos, incluindo o álcool. Além disso, interromper de repente certos medicamentos pode provocar pesadelos. É aconselhável conversar com seu médico a respeito de qualquer droga ou medicamento que estiver usando.  

 3) Os sonhos são coloridos? 

A maioria dos sonhos são coloridos, embora as pessoas possam não perceber isto, ou porque elas têm dificuldades em se lembrar deles ou porque a cor é uma parte natural da experiência visual. Aqueles que prestam mais atenção às cores enquanto estão acordados provavelmente irão observar cores com mais freqüência em seus sonhos. 
 4) Como eu posso melhorar a minha capacidade de lembrar dos sonhos?

Antes de dormir, afirme que quer se lembrar de seus sonhos. Mantenha um papel e caneta ou gravador em seu criado. Quando acordar, tente se mexer o mínimo possível e não pensar no que irá fazer neste dia. Escreva todos os seus sonhos e imagens, antes que eles se apaguem rapidamente se não forem registrados. Quaisquer distrações podem provocar uma falha na recordação do sonho. Se você não consegue se lembrar de um sonho completo, recorde-se da última coisa que estava na sua mente antes de despertar, mesmo que tenha apenas uma vaga lembrança. 
5) Os sonhos possuem algum significado?
Embora os cientistas continuem a debater esta questão, muitas pessoas que trabalhem com seus sonhos, seja sozinhos ou com outros, sabem que eles são muito significativos. Os sonhos são úteis para se aprender mais a respeito das emoções, pensamentos, comportamento, motivações e valores do sonhador. Muitos acham que os sonhos podem ajudá-los a resolver problemas. Além disso, artistas, escritores e cientistas freqüentemente obtêm idéias criativas de seus sonhos. 
 6) Como eu posso aprender a interpretar meus sonhos? 

A coisa mais importante a manter na sua mente é que seus sonhos refletem seus pensamentos básicos e emoções e que as pessoas, ações, lugares e sentimentos ali presentes são partes de você. Alguns especialistas em sonhos afirmam que existem sonhos típicos ou arquetípicos e elementos oníricos comuns que existem em diferentes pessoas, culturas e tempos. Normalmente, contudo, a mesma imagem ou símbolo irá ter sentidos diferentes para pessoas diferentes. Por exemplo, um elefante em um sonho pode significar uma coisa para um zelador de zoológico e outra completamente oposta para uma criança cujo brinquedo favorito seja um elefante de pelúcia. Por esta razão, livros que oferecem interpretações para os sonhos, ou "dicionários de sonhos", não são de muita ajuda. Refletindo sobre o que cada elemento onírico representa para você ou te faz lembrar, observando as semelhanças entre estas associações e o que está acontecendo na sua vida de vigília, e sendo paciente e persistente você poderá aprender a interpretar seus sonhos. Pode ser muito útil manter um diário de sonhos e refletir sobre o conteúdo dos sonhos que aconteceram durante um longo período de tempo para obter o quadro mais verdadeiro do seu tema de vida. Existem bons livros que podem ajudá-lo a começar a entender seus sonhos. 
7) O que significa quando eu tenho o mesmo sonho constantemente?
Sonhos recorrentes, os quais podem se repetir por anos, podem ser encarados como qualquer outro sonho. Alguém pode procurar por semelhanças entre o sonho e os pensamentos, sentimentos, comportamento e motivações do sonhador. Entender o significado de um sonho recorrente pode às vezes ajudar ao sonhador resolver um assunto contra o qual ele tem lutado há anos. 
8) É normal ter pesadelos?
Pesadelos são muito comuns em crianças e menos comuns em adultos. Freqüentemente eles são causados por stress, experiências traumáticas, dificuldades emocionais, drogas ou medicamentos, ou doença. Contudo, algumas pessoas têm pesadelos freqüentes que, aparentemente, não estão relacionados com suas vidas de vigília. Estudos recentes sugerem que estas pessoas tendem a ser mais abertas, sensíveis, confiáveis e emotivas do que a média. 
9) É verdade que se você sonhar que está morrendo ou que tiver sonhos com queda, você vai morrer de verdade enquanto dorme?
Não, esta crença não é verdade. Muitas pessoas sonharam que morreram ou que caíram e estão vivas para nos contar! Você pode explorar o significado deste tipo de imagens apenas se já explora as outras que podem surgir em seus sonhos. Contudo, se algum aspecto de seus sonhos causa preocupação ou angústia a você, consulte um profissional da saúde mental sobre este assunto.
10) Os sonhos podem predizer o futuro?
Existem muitos exemplos de sonhos que parecem ter previsto eventos futuros. Alguns podem ser creditados à coincidência, memória imperfeita, ou a um ato inconsciente de unir informações que você já conhece. Foram realizados poucos estudos de laboratório sobre sonhos premonitórios, assim como sonhos clarividentes ou telepáticos, mas os resultados variam porque este tipo de sonho é difícil de ser estudado em um ambiente laboratorial. 
11) É possível controlar os sonhos?
Você pode, muitas vezes, influenciar seus sonhos dando a si mesmo sugestões antes de dormir. Outro método de influenciar sonhos é chamado sonhar lúcido, no qual você está consciente de que está sonhando mesmo dormindo e em um sonho. Algumas vezes as pessoas experimentam este tipo de sonho espontaneamente. É possível aprender a sonhar lucidamente e, deste modo, aumentar sua capacidade de influenciar o curso do sonho à medida em que ele se desdobra. Algumas coisas são mais fáceis de controlar do que outras, e provavelmente um controle completo não seja possível. Alguns profissionais que trabalham com sonhos questionam a recomendação de tentar controlar o sonho, e preferem estimular o sonhador a se divertir e compreender seu sonho. 

PERGUNTAS MAIS COMUNS (E SUAS RESPOSTAS) 
SOBRE O SONHO LÚCIDO
Version 2.05, January 30, 1996
(c) The Lucidity Institute (info@lucidity.com) 
Este questionário é uma breve introdução ao sonho lúcido - o que é, o que é necessário para se ter um, e o que nós podemos fazer com o sonho lúcido. Por favor entenda que este questionário não exprime a totalidade de conhecimentos sobre este tema. 

As metas do Lucidity Institute são a de divulgar o conhecimento sobre o sonho lúcido para o público e tornar este estudo acessível a qualquer um, apoiar pesquisas sobre o sonho lúcido e outros estados de consciência e estudar aplicações potenciais para o sonho lúcido.

Comentários ou perguntas podem ser remetidas via e-mail para : info@lucidity.com. 

1) O QUE É SONHO LÚCIDO?
2) EM QUAL ESTÁGIO DO SONO ACONTECEM OS SONHOS LÚCIDOS?
3) PARA QUAL PROPÓSITO SERVEM OS SONHOS LÚCIDOS?
4) PODE-SE APRENDER A SONHAR LUCIDAMENTE?
O QUE É SONHO LÚCIDO?
Sonhar lúcido é sonhar enquanto você sabe que está sonhando. O termo foi cunhado por Frederik van Eeden (conforme Green, 1968), usando a palavra "lúcido" no sentido de uma clareza mental. Normalmente, a lucidez começa no meio de um sonho, quando o sonhador percebe que o que está sendo vivido não ocorre na realidade física; é um sonho. Muitas vezes esta percepção é conseguida pela observação do sonhador de um evento que é impossível ou improvável de acontecer, como o encontro com um falecido ou voar com ou sem asas. Algumas vezes as pessoas se tornam lúcidas sem observar nenhuma pista particular no sonho; de repente, elas se dão conta de que estão sonhando. Poucos sonhos lúcidos (segundo a pesquisa de LaBerge e colaboradores, em torno de 10%) são o resultado de se retornar do estado de vigília diretamente para um sono REM sem a quebra da continuidade da consciência. 

A definição básica do sonho lúcido não requer nada mais do que tornar-se consciente de você está sonhando. Contudo, a qualidade da lucidez varia enormemente. Quando a lucidez é atingida em um alto grau, você está consciente de que tudo que é experienciado está acontecendo na sua mente, que não existe um perigo real, e que você está dormindo na cama e irá despertar em breve. Com um nível baixo de lucidez você pode ter a certeza de que está sonhando, talvez consiga voar, ou modificar o que estiver acontecendo, mas não terá a percepção suficiente de que as pessoas são representações oníricas, ou que não pode ser ferido, ou que está realmente na cama. 

Lucidez e controle dos sonhos não são a mesma coisa. É possível ter lucidez e um pequeno controle sobre o conteúdo onírico e, opostamente, ter um grande controle sem uma conscientização explícita de que se está sonhando. Não obstante, tornar-se lúcido em um sonho é como aumentar deliberadamente sua influência sobre o curso dos eventos. Uma vez que você saiba que está sonhando, você pode escolher realizar alguma atividade que só seria possível em sonhos. Você sempre tem a possibilidade de escolher o grau de controle que quer exercer, ou o tipo dele. Por exemplo, você pode continuar fazendo qualquer coisa quando se torna lúcido, com o conhecimento adicional de que está sonhando. Ou pode tentar mudar alguma coisa - a cena onírica, você mesmo, outras personagens, etc. Nem sempre é possível fazer "mágica" nos sonhos, como trocar um objeto por outro ou transformar cenas. A habilidade do sonhador para conseguir isto parece que depende do grau de autoconfiança. Se você não acredita que possa fazer algo no sonho, provavelmente não irá consegui-lo. 

Por outro lado, o tipo de controle mais fácil (e talvez o mais sábio) a ser exercido em um sonho é o controle sobre o seu próprio comportamento. Isto se aplica principalmente em pesadelos. Se você se torna lúcido em um sonho difícil, pode tentar a mágica para sair da situação, mas muitas vezes isto não funciona muito bem. Geralmente, é muito mais eficaz, e até melhor para o seu crescimento psicológico, reconhecer que, porque está sonhando, nada pode te ferir. Seu medo é real, mas o perigo não. Mudar de atitude, neste caso, geralmente desfaz a situação onírica e a transforma em algo positivo. 

EM QUAL ESTÁGIO DO SONO ACONTECEM OS SONHOS LÚCIDOS?
Os sonhos lúcidos geralmente acontecem durante o sono REM. O sono não é um estado uniforme, mas é caracterizado por uma série de estágios (1,2,3,4 e REM) que se distinguem por certas características fisiológicas. O sono REM, abreviatura de "Rapid Eye Movement" (ou Movimento Rápido dos Olhos), é pronunciado como se escreve, e não "R.E.M.". Os estágios de 1 a 4 são muitas vezes agregados sob o rótulo de sono não-REM (NREM). Os estágios 3 e 4 são também chamados de sono "delta", devido a grande quantidade de ondas cerebrais de baixas freqüências que são produzidas. Apesar disto ser uma grossa redução da complexidade de eventos fisiológicos e mentais que acontecem durante o sono, pesquisas têm demonstrado que muitos sonhos lúcidos vívidos ocorrem no sono REM. Este estágio é caracterizado por uma atividade cerebral com baixa amplitude nas freqüências das ondas cerebrais, supressão do tônus muscular "esquelético", movimentos rápidos dos olhos, e ocasionalmente pequenas contrações musculares. 

Os ciclos dos estágios do sono se repetem durante toda a noite. O primeiro período REM normalmente acontece depois de um período de sono delta, aproximadamente 90 minutos depois do sono começar, e dura de 5 a 20 minutos. Os períodos REM ocorrem a cada 90 minutos durante toda a noite, com o último período REM acontecendo a intervalos curtos e muitas vezes sendo longo, algumas vezes durando mais de uma hora. A maior parte do sono REM acontece na segunda metade da noite. 

Como nós sabemos que o sonho lúcido acontece no sono REM? O Dr. Stephen LaBerge e seus colegas da Universidade de Stanford provaram isto através de sinais deliberados, com o movimento dos olhos, dados por sonhadores lúcidos durante o sono REM. A maioria dos músculos do corpo estão paralisados no sono REM para evitar que realizemos com nosso corpo aquilo que sonhamos. Contudo, como os olhos não estão paralisados, se você move deliberadamente seus olhos "oníricos" em um sonho, seus olhos físicos se mexem também. Os alunos de LaBerge dormiram em um laboratório, enquanto as normas padrões do sono fisiológico (ondas cerebrais, tônus muscular e movimento dos olhos) eram registradas.

Assim que se tornavam lúcidos, eles mexeram seus olhos em um movimento amplo e completo esquerda-direita-esquerda-direita, tanto quanto fosse possível. Isto deixou um registro irrefutável dos movimentos dos olhos. Análises destes registros mostraram que, em todos os casos, os movimentos dos olhos marcando o momento quando os alunos perceberam que estavam dormindo ocorreram na metade de um inconfundível sono REM. LaBerge fez vários experimentos sobre o sonhar lúcido usando o movimento dos olhos como método de sinalização, demonstrando interessantes conexões entre as ações oníricas e respostas fisiológicas. Algumas são descritas em seus livros. 

PARA QUAL PROPÓSITO SERVEM OS SONHOS LÚCIDOS?
Imediatamente após ouvirem falar sobre o sonhar lúcido, as pessoas muitas vezes perguntam: "Por que eu deveria querer ter sonhos lúcidos? Para que eles servem?" Se considerar que, em sonhos, se sabe que está sonhando, você é livre para fazer qualquer coisa, limitado apenas pela sua capacidade de imaginar e conceber, não pelas leis da física ou padrões sociais, então as respostas para estas questões são tanto extremamente simples (qualquer coisa!) como extraordinariamente complexas (tudo!). É fácil providenciar um exemplo de como algumas pessoas têm feito com os sonhos lúcidos assim como dar uma resposta definitiva acerca do uso potencial deles. 

A primeira coisa que atrai as pessoas para o sonhar lúcido é, muitas vezes, o potencial para aventuras e a realização de fantasias. Voar é o prazer preferido em um sonho lúcido, tanto quanto sexo. Muitas pessoas têm dito que seu primeiro sonho lúcido foi a experiência mais maravilhosa em suas vidas. A maior parte do prazer extraordinário do sonhar lúcido vem da sensação divertida de total liberdade que acompanha a percepção de que você está em um sonho, quando não existem conseqüências sociais ou físicas para seus atos. 

Infelizmente para muitas pessoas, ao invés de providenciar uma solução para fantasias e prazeres sem fim, os sonhos podem ser episódios medonhos de um terror sem limites. Como foi demonstrado nos livros "Lucid Dreaming" ( LaBerge, 1985; "Sonhos Lúcidos", ed. Siciliano - nota do tradutor) e "Exploring the World of Lucid Dreaming (LaBerge & Rheingold, 1990 - ainda sem tradução no Brasil - nota do tradutor), os sonhos lúcidos podem ser a base para uma terapia eficaz contra os pesadelos. Se você sabe que está sonhando, é uma conseqüência simples e lógica perceber que nada que está acontecendo pode te causar algum dano físico, embora possa ser uma experiência desagradável. Não há nenhuma necessidade de fugir ou lutar com qualquer monstro onírico. De fato, esta atitude de fugir ou lutar é, muitas vezes, sem graça porque você concebeu um horror em sua mente, e este medo pode te seguir no sonho para onde você for. O único jeito de "escapar" é acabando com seu medo; todo o terror que for sentido em um sonho provavelmente retornará em outro. O medo que você sente em um pesadelo é completamente real; o perigo é que não é. 

O medo irracional pode ser desativado encarando a fonte, ou continuando com a atividade que dá medo, até que você observe que nenhum mal irá te atingir. Em um pesadelo, este ato de coragem pode levá-lo a encarar qualquer ameaça ao invés de evitá-la. Por exemplo, um jovem sonhou que estava sendo perseguido por um leão. Quando não havia mais lugar para se esconder, ele percebeu que estava sonhando e chamou o leão para um encontro. Este desafio fez com que a cena mudasse para uma agradável luta romana, sendo que o leão se transformou em uma linda mulher (NightLight 1.4, 1989, p. 13). Monstros muitas vezes se transformam em criaturas bondosas, em amigos ou conchas vazias (conforme Saint-Denys, 1867/1982) quando corajosamente enfrentados em sonhos lúcidos. Esta é uma experiência profundamente poderosa. Ela ensina, de uma maneira visceral, que você pode conquistar o medo e tornar-se forte desse modo.

Sonhos lúcidos também podem ajudar as pessoas a achar seu caminho em suas vidas. O livro "Exploring ..." contém muitos exemplos de maneiras através das quais algumas pessoas têm usado os sonhos lúcidos para se prepararem para algum aspecto de suas atividades cotidianas. Algumas das aplicações relatadas: campo de provas (tentar novos comportamentos, ou praticá-los, e afiar habilidades atléticas), resolução criativa de problemas, inspiração artística, superação de problemas de ordem sexual e social, aceitação da perda de alguém querido, e restabelecimento da saúde física. Se a possibilidade de acelerar a saúde física, sugerida pelo que contam os sonhadores lúcidos, for confirmada pelas pesquisas, isto será uma razão tremendamente importante para se desenvolver habilidades com o sonhar lúcido. 

PODE-SE APRENDER A SONHAR LUCIDAMENTE?
A habilidade de ter sonhos lúcidos talvez esteja dentro da meta da própria existência humana. Pesquisas acerca de diferenças individuais não mostraram nenhum fator da personalidade ou habilidade cognitiva que, substancialmente, possam predizer a respeito da freqüência de sonhar lucidamente. Então, o único e definitivo prognóstico a respeito do sonhar lúcido é uma alta capacidade de lembrar de sonhos. Esta é uma boa noticia para aqueles que quiserem se tornar sonhadores lúcidos, porque, atualmente, é fácil aumentar a quantidade de sonhos lembrados. 

Uma questão freqüentemente levantada a respeito dos sonhos lúcidos é: quanto tempo leva para se conseguir ter um? A resposta, é claro, é que isto depende de cada indivíduo. O que é melhor para se lembrar de sonhos? Quanto tempo deve-se dispor para se praticar exercícios de mentalização? Pode-se usar um aparelho para induzir sonhos lúcidos? Deve-se praticar com assiduidade? A capacidade crítica aumenta? E por aí vai. O histórico pessoal pode fornecer um quadro mais claro acerca do processo de aprender a sonhar lucidamente. O Dr. LaBerge aumentou sua freqüência de um por mês para quatro sonhos lúcidos por noite ( ao ponto de poder ter sonhos lúcidos quando bem quisesse) durante um período de três anos. Ele estava estudando o sonhar lúcido para sua tese de doutorado e, por esta razão, precisava aprender a tê-los tão depressa quanto fosse possível. Por outro lado, ele tinha inventado técnicas para aumentar as habilidades com o sonhar lúcido. Deste modo, as pessoas que começam agora, embora não estejam tão fortemente motivadas quanto LaBerge, têm a vantagem de poderem usar técnicas já bem estruturadas, um completo programa de treinamento, e aparelhos eletrônicos de biofeedback que foram criados nos últimos 16 anos, desde que ele começou seus estudos acadêmicos.

Lynne Levitan, editor do jornal NightLight, descreve suas experiências com o aprendizado sobre o sonhar lúcido:

"Eu ouvi falar sobre o sonhar lúcido em abril de 1982, quando fiz um curso com o Dr. LaBerge na Universidade de Stanford.

Eu tinha tido esta experiência muitos anos atrás e estava muito interessado em aprender para poder repeti-la, tanto que me envolvi nas pesquisas. Primeiro eu tive que aumentar minha lembrança dos sonhos, porque, à época, eu só me lembrava de dois ou três por semana. Em dois meses eu estava me lembrando de 3,4 ou mais por noite, e em julho (três meses depois de iniciado o treinamento) e tive meu primeiro sonho lúcido desde a adolescência. Eu trabalhei nisto pelos próximos quatro anos (sem dormir em laboratório como os estudantes) e aumentei o nível para 3 ou 4 sonhos lúcidos por semana".

Sonhar, todos nós sonhamos. É involuntário e todos os mamíferos (até onde se sabe) possuem esta capacidade. Mas você pode melhorar a qualidade de seus sonhos, e aumentar a lembrança deles, através de pequenas práticas. 
1) Respeite o momento de ir dormir. O álcool altera o ciclo de sono, dificultando a lembrança dos sonhos. Evite filmes violentos, eróticos ou angustiantes à noite. Faça a si próprio um lembrete ao ir para a cama de que você se recordará de seus sonhos ao despertar. 
2) Respeite o momento de despertar. Se possível, acorde naturalmente, sem despertador. Se você fizer assim, despertará diretamente de um sonho (você estará saindo de um período REM). Sempre que você acorda por você mesmo, você está acordando de um sonho. Fique quieto por alguns minutos, se possível na mesma posição em que acordou. Surgirão imagens em sua mente e você se recordará do sonho. 
3) Medite antes de dormir. Já está comprovado que pessoas que meditam lembram mais de seus sonhos do que aquelas que nada fazem antes de dormir. O tipo de meditação parece importar pouco. O fundamental é que você se sinta bem e relaxado durante a meditação. Medite por um tempo que você sinta o benefício da meditação (por esta razão, cinco ou dez minutos não irão adiantar muito. Se possível, medite no mínimo meia hora antes de dormir). 
O Grupo Visão Interior sugere a seguinte meditação: sente-se confortavelmente, com a coluna reta. É muito importante que a posição não o incomode, pois você irá ficar alguns minutos assim. Apoie os cotovelos. Respire lenta e profundamente, prestando atenção ao ato de respirar. Durante a inspiração, fale mentalmente um mantra (nós, do Grupo, adotamos o salmo 23, "O Senhor é meu Pastor"). Durante a expiração, apenas acompanhe a saída do ar. Se quiser, use uma música suave e em um volume baixo durante a meditação. Nós sugerimos músicas do tipo new age ou, melhor ainda, o canto gregoriano (que é muito apropriado para qualquer tipo de meditação). 
4) Tenha paciência e disciplina. Qualquer resultado virá a médio e longo prazo. Provavelmente você irá sonhar com seu mantra algumas semanas depois de iniciar esta prática. Quando isto acontecer, compartilhe conosco sua experiência. Mande-nos um e-mail que publicaremos, com seu consentimento, a sua vivência interior. 
	"...Os sonhos podem colocar-nos em contato com níveis mais elevados do nosso ser, com a super-consciência, de onde podem vir orientações precisas para nós, o que em estado desperto não é tão fácil de acontecer, devido às distrações às quais o cérebro e os sentidos estão expostos".
Trigueirinho
	"Por que deixar uma ferramenta como os sonhos enferrujada? Por que deixar a caixa fechada, quando é um presente que nos foi dado? Um presente com poderes que podem alterar nossas vidas." 
Richard Bach 

	"Quando começamos a abrir caminho para a qualidade divina em nós, percebemos que ela traz consigo uma responsabilidade que, de início, talvez não desejemos aceitar".
Sara Marriott
	"Gostaria que você percebesse que seu inconsciente pode ser também o seu melhor amigo, que lhe manda mensagens através de seus sonhos, que sempre te acompanha, que nunca te desaponta".
Jane Wheelwright

	"Cada um de nós tem um Eu Superior, que nos ama com perfeito e incondicional amor, e está sempre ansioso para nos ajudar".
Sara Marriott


	"Um sonho não compreendido é como uma carta não aberta".
Talmude (Livro sagrado do Judaísmo)

	"Na busca do crescimento espiritual, o propósito dos sonhos e o trabalho com eles consiste em levar-nos a níveis mais altos de consciência - ou seja, à percepção mais ação apropriada".
Louis Savary
	"Os indivíduos não chegam a uma total autocompreensão enquanto não aceitam seus sentimentos religiosos". 
Jung

	"Os sonhos algumas vezes podem revelar certas situações muito antes de elas realmente acontecerem". 
Jung 
	"Estar ‘acordado nos sonhos’ é uma oportunidade de entrar em aventuras sem igual, das quais não se quer fugir e que raramente são sobrepujadas em qualquer outro aspecto da vida".
Stephen LaBerge.


Para Refletir:
"Perguntar "Qual é o significado da minha vida?" é mais ou menos o mesmo que indagar "Quem sou eu?" Esta última questão é claramente subjetiva. Uma resposta adequada para ela só pode vir de dentro da pessoa. Assim, podemos dizer: o significado está na subjetividade. Mas quem dá valor à subjetividade? Quando usamos a palavra "subjetivo", normalmente dizemos, clara ou implicitamente, apenas (grifo original) subjetivo, como se o elemento subjetivo não tivesse conseqüências. Desde o declínio da religião, não temos tido aprovação coletiva para a vida introvertida, subjetiva. Todas as tendências seguem na direção oposta. As várias pressões da sociedade ocidental instam o indivíduo, sutilmente, a buscar o significado da vida nas coisas externas e na objetividade." 
Edward Edinger, "Ego e Arquétipo", ed. Cultrix.
"Certo dia, um alto executivo aposentado jogava golfe com um amigo. Enquanto atravessavam a pista, o amigo lhe perguntou se estava gostando de ser aposentado.
‘Bem’, respondeu o primeiro, ‘vou lhe dizer. Comecei no pé da escada e subi, degrau após degrau, até chegar ao topo. Só então descobri uma coisa terrível. Eu havia encostado a escada na parede errada.’" 
(Transcrito de "O Caminho dos Sonhos", Marie-Louise von Franz, ed. Cultrix.) 
"Após acompanhar os sonhos por um bom período de tempo, porém, notamos certas qualidades e funções. Eles possuem uma inteligência superior, uma sabedoria e uma perspicácia que nos orientam. Eles nos mostram em que aspecto estamos enganados e nos alertam a respeito de perigos; predizem eventos futuros; aludem ao sentido mais profundo da nossa vida e nos propiciam insights reveladores. Se analisar sonhos de artistas ou cientistas criativos, por exemplo, você verá que muitas vezes novas idéias lhe são reveladas através dos sonhos. elas não são concebidas no computador. Pelo contrário, brotam do inconsciente sob a forma de idéias súbitas, como se costuma dizer. Vários documentos demonstram que muitos cientistas primeiro sonharam certas soluções matemáticas e depois as resolveram conscientemente." 
Marie-Louise Von Franz
"...O guarda que estava revistando o alquimista encontrou um pequeno frasco de cristal cheio de líquido, e um ovo de vidro amarelado, pouco maior que o ovo de uma galinha.

"- Que são estas coisas? Perguntou o guarda.

"- É a Pedra Filosofal e o Elixir da Longa Vida. É a Grande Obra dos alquimistas. Quem tomar este elixir jamais ficará doente, e uma lasca desta pedra transforma qualquer metal em ouro.

“Os guardas riram pra valer, e o Alquimista riu com eles. Tinham achado a resposta muito engraçada, e os deixaram partir sem maiores contratempos, com todos os seus pertences”.

“- Você está louco? - perguntou o rapaz ao alquimista, quando já haviam se distanciado bastante. Para que você fez isto?”.

"- Pra mostrar a você uma simples lei do mundo - respondeu o alquimista. - Quando temos os grandes tesouros diante de nós, nunca percebemos. E sabe por quê? Porque os homens não acreditam em tesouros”.

Extraído de: "O Alquimista"

Paulo Coelho

 

“Fernão suspirou. ‘O preço de ser incompreendido’, pensou. ‘Ser classificado de diabo ou de Deus’”.

- E você, o que pensa, Chico? Estamos avançados em relação ao nosso tempo?

Houve um longo silêncio.

- Bem, esta maneira de voar sempre esteve ao alcance de quem a quisesse descobrir. (...) Talvez estejamos avançados em relação à maneira como voa a maior parte das gaivotas.”“.

Extraído de "Fernão Capelo Gaivota"

Richard Bach
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