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"H& quem diga que todas as noites sdo de sonhos.
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So as de verao.

Mas no fundo isso n&o tem muita importancia.

O que interessa mesmo nao sao as noites em si,
S&o os sonhos.

Sonhos que o homem sonha sempre.

Em todos os lugares, em todas as épocas do ano,

Dormindo ou acordado."

"Sonhos de Uma Noite de Verao"
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RESUMO

A presente pesquisa tem, como tema central, os sonhos licidos em duas
linhas investigativas e complementares: aplicagcbes no desenvolvimento de
habilidades e terapias e uma pesquisa online visando identificar e detalhar
caracteristicas dos sonhos lucidos em uma amostra brasileira. A pesquisa €
desenvolvida dentro de uma abordagem interdisciplinar. Os sonhos lucidos tém sido
compreendidos como um tipo de sonho especial, onde o sonhador esta consciente
que estd sonhando, podendo haver — ou ndo - controle sobre os elementos do
sonho. Objetivamos, neste estudo, apontar a relevancia dos processos oniricos
desde a Antiguidade até a Neurociéncia contemporanea, investigar o papel dos
sonhos liucidos como recurso para otimizar o desenvolvimento de habilidades
cognitivas e motoras, averiguar a utilizagdo dos SL nos processos terapéuticos e
apresentar os resultados de uma pesquisa online sobre sonhos — em especial, mas
nao exclusivamente, os sonhos ldcidos em uma amostra brasileira. A pesquisa
online identificou diversos aspectos relacionados aos sonhos Iucidos, como temas
de maior frequéncia, taxas de recordacdo dos sonhos, frequéncia de pesadelos,
habilidade de manipular elementos dos sonhos e caracteristicas psicossocioculturais
dos sonhadores, entre outros. Os resultados apontaram, ainda, que aquilo que as
pessoas mais buscam nos sonhos llcidos sao experiéncias impossiveis de serem
realizadas na vida de vigilia e, como principal objetivo pratico, controlar pesadelos. A
maioria dos sonhos lacidos é experenciada em primeira pessoa, com imagens
coloridas, mais da metade da nossa amostra relatou ja ter conseguido manipular
elementos dos sonhos, ja usou técnicas de indugdo, mas nao costuma treinar o
desenvolvimento de habilidades especificas, embora considere os sonhos lucidos
importantes para tal. Os resultados envolvem mudltiplos aspectos da experiéncia
onirica como frequéncia de pesadelos, presenca de cores, perspectiva, utilizacéo de
técnicas de inducéo, dados sociodemograficos, entre outros. Os resultados apontam,
ainda, para diversas correlacdes entre caracteristicas psicossocioculturais dos
sujeitos e diferentes fatores que envolvem os SL. Por fim, entendemos que nenhuma
teoria sobre o0s sonhos parece contemplar e explicar todas as diversas

manifestacdes desse complexo fendbmeno que é a experiéncia onirica.



Palavras-chave: Sonhos lucidos. Pesquisa online. Desenvolvimento de habilidades.
Terapias.



ABSTRACT

The main theme of the research herewith is lucid dreaming, in two
complementary investigative lines: their applications in the development of abilities
and therapies, and an online survey aiming at identifying and detailing characteristics
of lucid dreaming within the limits of a Brazilian sample. The research is developed
within the scope of an interdisciplinary approach. Lucid dreaming have been
understood as a kind of special dream, in which the dreamer is aware of the fact that
he/she is dreaming, the possibility existing --or not-- of the content/elements of the
dream. We aim, in the study in question, at highlighting the relevance of dream-
related processes from ancient times up to contemporary Neuroscience, investigating
the role of lucid dreaming, as a tool to optimize the development of cognitive and
motor abilities, detailing the utilization of LD (lucid dreaming) in the therapeutic
processes and introducing an online survey of dreams-especially, but not only, lucid
dreaming. The online survey identified several aspects related to lucid dreaming, like
the most frequent themes, rate of remembered dreams, frequency of nightmares,
among other topics. The results also revealed that what people look more often in
lucid dreaming are experiences that are impossible to be carried out when the
subject is awake, the main practical objective being the control of nightmares. As we
found out, most lucid dreaming are experienced in the first person with color images.
More than half of our sample reported to have already handled elements of the
dreams as well as using inducing techniques without training the development of
specific abilities, although considering lucid dreaming important for that matter. The
results include, among others, multiple aspects of the oniric experience (ranging from
frequency, colour presence, perspective, use of induction technique,
sociodemographic data), which prove to be more revealing when observed together.
Also, in interdisciplinary perspective, they express the complexity of the dream
phenomenon as well as making it clear that, as far as humanity is concerned, dreams
inhabit a privileged place associated with premonitions, apprenticeship, healing,
insights, therapies and entertainment. Our conclusion is, however, that no theory
about dreaming seems to explain the several manifestations of such a complex

phenomenon as the dream experience.

Key words: Lucid dreaming. Online survey. Development of abilities. Therapies.
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1.INTRODUCAO

O papel desempenhado pelos sonhos parece sempre ter intrigado a
humanidade. Percebemos, desde a Antiguidade, o enorme interesse das sociedades
em compreenderem o fendbmeno onirico, um periodo repleto de mistérios, onde o
ser, mesmo de olho fechados e em repouso, € capaz de vislumbrar rostos

conhecidos, vivenciar aventuras fabulosas ou medos profundos.

Apesar de interesse tdo primevo, ainda ndo encontramos muitas das
respostas para as perguntas que atravessaram milénios, desde o0s primeiros
registros encontrados na Antiguidade sobre os sonhos. E dificil afirmar, com
exatiddo, de onde emergem 0sS primeiros escritos organizados sobre o tema. A
antiga Mesopotamia ja produzira um livro de sonhos, em escrita cuneiforme, feito em
placas de argila, indicando a grande relevancia que os sonhos detinham para esta
cultura, considerada uma das mais importantes do seu periodo (SHULMAN &
STROUMSA, 1999). Os registros escritos — algo ainda relativamente raro nestas
culturas naquele periodo - j& sdo um grande indicio da importancia atribuida aos
sonhos para aquela sociedade. Mas, esse livro de sonhos ndo é uma excecao:
diversas culturas espalhadas pelo mundo, desde a Antiguidade, tratam os sonhos
com grande destaque. Para muitos, os egipcios teriam produzido o que seria 0 mais
antigo dicionario sobre sonhos da humanidade, o famoso papiro de Chester Beatty,
datado do reinado de Ramsés Il (1290 a 1224 a.C.) que pode ser copia de um
escrito bem mais antigo (WOLLF, 1985).

Este preambulo serve para expressar quao antigo sdo 0s interesses da
humanidade pelos sonhos. E 0os exemplos acima nos contam apenas sobre aquilo
que foi produto de registros em civilizagdes que ja haviam adotado alguma forma de
escrita. Outros povos e sociedades de tradicdo oral mantinham (e mantém)
interesse e até ritos envolvendo as experiéncias oniricas, mas ndo possuem

registros escritos, o que dificulta datar os achados.

Os sonhos, contudo, ocupam até hoje um lugar de saber privilegiado, mesmo
em uma contemporaneidade marcada pela racionalidade. Talvez, este tenha sido um
dos disparadores de motivagdo para este trabalho. Porque os sonhos parecem

trazer com ele sempre certa dose de paradoxo: imagens que brotam com nossos
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olhos fechados, medo quando estamos seguros no nosso quarto; movimento de fuga
enquanto nossoS corpos estdo inertes na cama; acreditamos em aspectos
premonitérios dos sonhos e deixamos de fazer coisas em funcdo de um sonho, em
pleno século 21, replicando comportamento e crencas que existiam ha mais de
4.000 anos; por fim, uma forma de sonhar que parecia improvavel para a ciéncia por
seu estado paradoxal: os sonhos lucidos, onde o sonhador est4 consciente que esta

dentro de um sonho.

Os sonhos ldcidos, tema central desta tese, ndo possuem ainda uma
definicAo consensual, o que acarreta alguns problemas metodoldgicos quando
observamos muitas das pesquisas divulgadas, como abordaremos no capitulo 6
(seis). Contudo, de maneira geral, podemos definir os sonhos lacidos da seguinte
forma: o sonho lucido € um tipo especial de sonho em que sabemos (estamos
conscientes) que estamos sonhando durante o sonho, podendo haver - ou nao -
controle (parcial ou total) sobre o contetudo/elementos do sonho. Para alguns
pesquisadores, no entanto, a habilidade de manipular os elementos do sonho € uma

caracteristica essencial dos sonhos lucidos.

Durante este trabalho, muitas vezes, usaremos a abreviagdo “SL” para

designar os sonhos lucidos.

Esse estado paradoxal envolvendo os sonhos lucidos e a possibilidade de
manipular os elementos do sonho, invadindo os contetdos oniricos inconscientes
com nossos desejos e vontades oriundos da consciéncia, pareciam produzir a doce
estranheza de algo que nos atrai para um tema de forma inescapavel. Outro
motivador para este trabalho foram os numeros altamente discrepantes relativos a
ocorréncia dos SL em diferentes paises, com nimeros que variam de 26% a 92%
(STEPANSKY et al,1998; ERLACHER & SCHREDL, 2011; GACKENBACH,1991;
MOTA-ROLIM,2012; SCHREDL& ERLACHER, 2004; 92%, YU, 2010), o que nos

levou a considerar que essas diferencas podem estar correlacionadas a dois fatores:

a) questdes metodoldgicas das pesquisas envolvendo, por exemplo, a propria

definicdo de sonhos lucidos;

b) caracteristicas psicossocioculturais dos sujeitos envolvidos nos estudos.
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Esses dois aspectos envolvendo os sonhos Iicidos merecem nossa atencao,
pois, o primeiro ponto interfere diretamente nos numeros de prevaléncia e na propria
delimitacao de padrdes neurofisiolégicos caracterizadores dos sonhos lucidos, temas
que serdo detalhados no item 6.6, onde discutimos as questbes metodologicas
envolvendo o0s sonhos ldcidos; o segundo aspecto aponta para a busca de
identificacdo das caracteristicas psicossocioculturais que possam estar envolvidas
nas diferencas de prevaléncia apresentadas nas pesquisas anteriores sobre 0s

sonhos lUcidos.

Com o objetivo de identificar e detalhar diversas caracteristicas envolvidas
nos sonhos lldcidos desenvolvemos uma pesquisa online, investigando questdes
como frequéncia dos SL, taxas de recordacdo dos sonhos, presenca de cores nos
SL e nédo lucidos (SNL), perspectiva do sonhador, temas mais presentes, qualidade
do sono, relacdo dos sonhos com a vida de vigilia, insigths, pesadelos, uso de
técnicas de inducao, entre outros. Além disso, objetivamos identificar caracteristicas
psicossocioculturais dos sonhadores lacidos, em busca de possiveis relacdes entre
essas caracteristicas e aspectos dos sonhos llcidos. O questionério esta detalhado
no item 7.1.2.

O interesse pelos sonhos lucidos tem diversas faces, sendo os aspectos
ludicos e as possiveis aplicagdes em processos de aprendizagem, desenvolvimento
de habilidades e terapéuticos, os que parecem mais imediatos e citados. Um dos
objetivos deste trabalho € averiguar as possiveis aplicacdes dos sonhos lucidos no
desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras. Essas aplicages, contudo,
dependem, em grande parte, das relacdes entre os sonhos “normais” / ndo lGcidos®
(SNL) - e os processos de aprendizagem e solucéo de problemas, que ja acumulam
diversas evidéncias (PANTOJA, 2009; WAMSLEY et al, 2010; MAQUET, 2001;
RAMOS PLATON, 1996; ROTH & ROEHRS, 2000; SMITH, 1995; STICKGOLD,
HOBSON, FOSSE & FOSSE, 2001; BARRET, 2004; WAGNER et al, 2004; RIBEIRO

et al, 2008; WAMSLEY et al, 2010). A ideia central é que os sonhos lucidos

! Usaremos sonhos “normais” / ndo lucidos ao longo do texto no intuito de sublinhar a diferenga para os
sonhos lucidos. Este uso, para facilitacdo diddtica da leitura, ndo implica, obviamente, na anormalidade dos
sonhos lucidos, enquanto algo patoldgico. Por isso, as expressdes “normal” e “normais” aparecerdo entre
aspas. Essa diferenciacdo foi usada na nossa pesquisa online, aplicado a um publico leigo, o que reforcou a
necessidade deste uso para maior clareza dos voluntarios. Desta forma, neste trabalho, optamos pelo uso
tanto da expressdo sonhos “normais” / ndo lucidos, como pela sigla “SNL” (Sonhos N&o Lucidos) para identificar
esses sonhos, em consonancia com o questiondrio de nossa pesquisa online.
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poderiam ampliar essas relagdes, somando os beneficios ja identificados nos sonhos
“normais”/ ndo lacidos (SNL) a possibilidade de controle e manipulacdo de contetdo,
caracteristicas dos SL, que podem ser desenvolvidas. Por isso, em nosso trabalho,
antes de adentrarmos o mundo dos sonhos Idcidos (SL) especificamente,

abordaremos os sonhos n&o ldcidos (SNL) , em uma perspectiva interdisciplinar.

A abordagem interdisciplinar é fundamental para olharmos fenémenos
complexos, quando ainda ensaiamos compreender de forma mais ampla eventos ou
relacbes que , dentro de uma perspectiva disciplinar, ndo oferecem a melhor
compreensao do fenbmeno. Essa perspectiva pode, algumas vezes, retirar a ciéncia
do seu lugar de saber absolutamente privilegiado — para um lugar de didlogo com
outras areas de producédo da razdo humana ou tornar-se mais permeavel ao dialogo
com outras ciéncias. Neste trabalho, buscamos um olhar que trouxesse as
perspectivas  historicas, antropolédgicas, psicoldgicas, neurofisioldgicas e
neurocientificas para a melhor compreensdo da experiéncia onirica, suas
interpretacfes ao longo do espaco e do tempo e, em especial, para o fendbmeno dos
sonhos lucidos, um estado hibrido de consciéncia, que requer a integracdo de
diversos campos de saber, para sua melhor compreensao e aplicagéo.

Os sonhos Iucidos tém encontrado aplicagdo no desenvolvimento de
habilidades cognitivas e motoras, incluindo o treinamento de atletas de alto nivel e,
ainda, como recurso terapéutico em casos de pacientes com pesadelos frequentes
decorrentes de estresse pds-traumatico, como 0s de pessoas que vivenciaram atos
de violéncia (SPOORMAKER, 2003; SPOORMAKER & VAN DEN BOUT, 2006;
PANTOJA, 2009).

Neste cenario, repleto de possibilidades de aplicacdes praticas, e ainda com
tantas perguntas e espacos nebulosos, emergem as motivagdes para este trabalho.
Os objetivos desta pesquisa visam expressar a relevancia dos processos oniricos
em diversas areas de saber, desde a Antiguidade até a Neurociéncia
contemporanea, destacando os sonhos lucidos, suas aplicacdes e apresentar 0s
resultados de nossa pesquisa online, um estudo que apresenta e analisa diversas
caracteristicas envolvendo os processos oniricos, incluindo dados de prevaléncia, a
partir de uma amostra de sonhadores lucidos frequentes no Brasil. A pesquisa

objetiva coletar dados que possam colaborar na compreensdo do fendbmeno dos
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sonhos lucidos e identificar caracteristicas psicossocioculturais dos sonhadores e
suas possiveis correlacdes com diversos aspectos dos SL. A pesquisa é o tema de
todo o capitulo 7, onde sao apresentadas a andlise e a discusséo dos resultados.

Os objetivos deste trabalho, assim como nossas hipéteses e outros aspectos
metodoldgicos, estao detalhados no capitulo 2 (dois) dedicado a metodologia.

Antes de mergulharmos no mundo dos sonhos lucidos, contudo,
compreendemos que diversos aspectos que aparecerem relacionados aos SL,
emergem de diversas fontes, disciplinas e saberes, com caracteristicas multiplas,
que encontram conexdes com elementos presentes em distintas perspectivas
interpretativas dos processos oniricos, desde a Antiguidade até a Neurociéncia
contemporanea, passando pelas visdes das escolas psicolédgicas, o que nos leva a
apresentar aqui uma visao interdisciplinar sobre os sonhos, visando integrar esses
aspectos para melhor entendimento de nosso tema. Esses aspectos serao
detalhados na descricdo dos capitulos. Vale ressaltar, ainda, que como os sonhos
licidos tém sido considerados, na maioria das vezes, um tipo especial de sono REM,
€ necessario, primeiro, compreender os sonhos “normais” - nao lucidos (SNL) — e
suas implicagBes nos processos de aprendizagem, desenvolvimento de habilidades
e insights, para depois nos dedicarmos as especificidades dos SL.

Desta forma, apresentaremos, inicialmente, um painel amplo sobre os sonhos,
com perspectivas histéricas e antropolégicas até suas caracteristicas
neurofisiolégicas, passando pelas interpretacdes psicolégicas para, entdo, nos
fixarmos nas especificidades envolvidas no fendmeno dos sonhos lucidos e a
pesquisa online.

A presente pesquisa esta estruturada em seis capitulos, além da introdugéo e
das consideracoes finais.

O capitulo 2 (dois) é dedicado a metodologia, trazendo o0s obijetivos,
justificativa, relevancia e as hipoteses deste trabalho.

O capitulo 3 (trés) “Os sonhos na Antiguidade e nas sociedades tradicionais”
apresenta um painel sobre os sonhos em diferentes povos, separados, temporal e
espacialmente, pretendendo apontar evidéncias da relevancia dos sonhos nessas
diversas culturas, suas visdes e perspectivas sobre 0s processos oniricos, desde a
Antiguidade. Apresentaremos, inicialmente, a visdo das sociedades antigas para
apontar que o fenbmeno dos sonhos, desde a Antiguidade, ja era identificado, de
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alguma forma, com a aquisicdo e a apreensdo de conhecimento, como forma
privilegiada de acesso a informacdo. Abordaremos neste tOpico 0s primeiros
registros e interpretacées dos sonhos, passando por Mesopotamia, Egito, Grécia,
Roma, povos amerindios e as mdltiplas visbées sobre o fenbmeno dos sonhos.
Indicaremos, ainda neste item, as relacbes dos sonhos lacidos (SL) com
experiéncias misticas e 0s aspectos premonitorios dos sonhos.

No capitulo 4 (quatro), apresentamos 0 que entendemos como uma
“revolucdo” dentro dos estudos do tema, instalando novos paradigmas para a
interpretacdo e a funcdo dos sonhos: comecamos abordando a visédo freudiana,
focando, especialmente, em “A Interpretacdo dos Sonhos”, considerada a obra
fundadora da Psicanalise. A perspectiva de Freud ndo poderia estar ausente em um
trabalho sobre os sonhos, visto que sua contribuicdo institui um novo paradigma
para a compreensdo deste campo. Ainda no capitulo 4 (quatro), apresentaremos as
contribuicdes da Psicologia Analitica, fundada por Jung, trazendo novas ideias a
interpretacdo psicologica dos sonhos, como os conceitos de arquétipo, Inconsciente
Coletivo, sombra, anima e animus, entre outros aspectos da Psicologia Analitica que
contribuem para a interpretacéo e compreenséao da fungcéo dos sonhos.

O capitulo 5 (cinco) apresenta as relacdes 0S processos oniricos e 0s
processos de aprendizagem e suas aplicagcdes. Essas relagcbes, ocorridas nos
sonhos nédo ldcidos, sdo fundamentais para a compreensdo das aplicacbes dos
sonhos ldcidos na area de desenvolvimento de habilidades especificas. Séao
apresentadas neste capitulo a relevancia dos sonhos para 0s processos de
aprendizagem defendida por diversos autores como Ramos Platon (1996), Roehrs &
Roth (2000), Maquet (2001), Ribeiro (2008) e as ideias de Decety (1996),
fundamentais para a defesa do envolvimento dos sonhos no desenvolvimento de
habilidades e experimentos que corroboram as relacbes entre sonho,
desenvolvimento de habilidades, criatividade e insights.

O capitulo 6 (seis) € dedicado aos sonhos lucidos. O capitulo esta dividido de
forma a apresentar uma visao histérica sobre os SL e do processo de “aceitacao” de
sua existéncia no meio académico. O capitulo discute ainda questdes metodoldgicas
envolvendo a definicdo dos SL e propde uma unificacdo conceitual dos termos que
envolvem o fendbmeno, a fim de melhor compreensdo dos dados expressos em

diversas pesquisas. Neste capitulo, apresentamos também o0s aspectos
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neurofisiolégicos dos sonhos e as caracteristicas diferenciadoras dos SL para os
sonhos “normais” e suas implicacdes.

Na sequéncia, apresentamos algumas das possiveis aplicacbes para esse
fenbmeno, como o desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras e, ainda
sua utilizacdo em processos terapéuticos, como o0 tratamento para portadores de
estresse pos-traumatico. Os SL, por suas caracteristicas e seu carater paradoxal,
também colaboram para os estudos envolvendo a questdo da Consciéncia®, tema
presente, também, neste capitulo.

O capitulo 7 (sete) € totalmente dedicado a pesquisa online que
desenvolvemos, onde detalhamos todos os aspectos do estudo como a amostra, 0
qguestionario, a aquisicdo de dados, a analise destes resultados. Optamos, pelo
grande numero de dados obtidos, mais de 80 paginas, por apresentarmos oS
resultados no Anexo 1, de forma a produzir maior fluidez ao trabalho.

O levantamento realizado pela pesquisa online pretende obter dados como:
frequéncia de temas dos sonhos (ndo lacidos e ldcidos), tempo de duracdo dos
sonhos ldcidos, nivel de controle dos sonhadores sobre os sonhos, técnicas de
inducdo de sonhos lucidos, entre outros. Esses dados podem colaborar para
compreendermos melhor os sonhos em geral, os sonhos licidos especificamente e
identificar possiveis caracteristicas psicossocioculturais dos sonhadores lucidos que
possam manter correlagdes com alguns aspectos dos sonhos Ilcidos. A ideia € que
0 questionario produzido e o corpo tedrico deste trabalho estejam em permanente
dialogo, criando uma constante retroalimentacéo, atualizando e ampliando dados de
pesquisas anteriores sobre SL, aqui no Brasil e em outros paises.

A andlise e discussao dos resultados segue, quase sempre, a sequéncia do
questionario, que foi dividido em 4 (quatro) sec¢des:

a) Caracteristicas dos sonhos “normais”- nédo lucidos (SNL);

b) Caracteristicas dos sonhos lacidos (SL);

c) Dados sociodemograficos;

? Consciéncia aparece aqui como “C” maitisculo em funcéo de fazer referéncia & Consciéncia como
um “dominio de saber” que, conforme acordo ortografico firmado em 1990, permite o uso maiusculas
de forma facultativa. Aqui, neste estudo, adotamos esta grafia, principalmente para diferenciar seu
uso enquanto campo de estudo - “dominio de saber” - da “consciéncia” enquanto referéncia de estado
neurofisiolégico. Neste segundo caso, consciéncia esta relacionada as funcdes nervosas superiores e
cognitivas do individuo, como atencéo, memdria e linguagem. Ja o nivel de consciéncia é relacionado
com o grau de alerta do individuo. Pelo conceito classico, consciéncia € aquele estado em que a
pessoa esta ciente de suas acdes fisicas e mentais, que s6 ocorreria, quando acordada e alerta.
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d) Sec¢ao mista, com dados diversos.

O significado e a funcdo dos sonhos receberam através do tempo e do
espaco diversas explicacfes, sendo um tema recorrente, que fascina os homens
desde a Antiguidade. Talvez, por suas mudltiplas possibilidades de interpretacao:
alguns defendem que os sonhos expressam nossos desejos mais profundos; outros
apontam o papel fundamental nos processos de aprendizagem e criatividade; ou
ainda, por serem vistos como um “portal” de acesso a outros mundos e realidades e
por ser papel premonitério. Perguntas como "de onde os sonhos vém?”, “qual a sua
funcdo?”, "para que servem?”, parecem ecoar até a nossa contemporaneidade. As
respostas sdo multiplas e ainda ndo ha consenso. Ainda estamos no processo de
melhor compreensdo. Os sonhos lucidos sdo mais um capitulo deste fascinante e
ainda intrigante fendbmeno que todas as noites nos proporcionam novas historias,
fantasias, experiéncias, emocgodes, viagens, encontros, ampliacdo da consciéncia e
aprendizado. Este trabalho pretende colaborar para elucidar alguns pontos desses

complexos fenbmenos.



27

2. METODOLOGIA

Esta tese esta desenvolvida com a seguinte estrutura.

Problematica:

As dificuldades de aprendizagem estdo presentes em diversos ambitos da
sociedade. Os sonhos — lucidos e nédo lucidos — podem colaborar nos processos de
aprendizagem?

Ha uma demanda atual pelo aprimoramento no desempenho em habilidades
cognitivas e motoras. Os sonhos lacidos podem colaborar nesses processos?

Os crescentes casos de violéncia tém gerado estresse pdés-traumatico. Os
sonhos llucidos sdo Uteis nesses processos, COMO recurso terapéutico, em especial,
no caso de pesadelos recorrentes oriundos de estresse pés-traumatico?

Os sonhos lacidos parecem emergir como um possivel recurso com
aplicabilidade em diversas areas, como aprendizagem e psicoterapias. Contudo, o
sonho ldcido é um fendmeno pouco frequente na maior parte da populacédo, o que
também dificulta o seu estudo em ambientes controlados, limitando sua pesquisa, a
ampliacdo de dados e suas possiveis aplicacdes.

Ndo ha ainda uma compreensdo clara de caracteristicas psicolégicas-
cognitivas-sociologicas envolvidos na ocorréncia e frequéncia dos sonhos lucidos.
Desta forma, muitas questdes permanecem em aberto.

Existem caracteristicas pessoais ou comportamentais e fatores ambientais
gue podem estar correlacionados com a ocorréncia/frequéncia de SL? Se sim, quais
seriam? Quais os temas / conteudos de sonhos — lucidos e ndo lacidos - mais
frequentes entre os sonhadores lUcidos brasileiros representados na amostra? Que
correlagbes podem ser encontradas entre género, idade, grau de escolaridade e
renda familiar dos sonhadores e caracteristicas dos sonhos lucidos?

Os sonhadores lucidos utilizam os SL para finalidades praticas em sua vida
cotidiana? Se sim, de que forma e como avaliam essa experiéncia?

Existem diversas técnicas e dispositivos de inducdo de SL; quais 0s mais
utilizados? Eles sao considerados eficientes pelos usuarios?

Podemos aumentar a frequéncia de SL e proporcionar maior acesso a seus

beneficios para a populagéo interessada?
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Os sonhos lacidos podem colaborar nos estudos sobre a consciéncia?

Objetivos:
Nossos objetivos neste trabalho séo:

1. Apontar a relevancia dos processos oniricos em diversas areas de saber,
desde a Antiguidade até a Neurociéncia contemporanea, sobretudo nos
processos de aprendizagem e solucdo de problemas.

2. Investigar o papel dos sonhos ldcidos, como recurso para otimizar o
desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras.

3. Averiguar a utilizacdo dos SL nos processos terapéuticos, em especial, nos
casos de estresse pos-traumatico.

4. Apresentar uma proposta de unificagcdo conceitual dos SL;

Desenvolver uma pesquisa online sobre sonhos — em especial, mas néo
exclusivamente, os sonhos lucidos, visando identificar:
a. Dados como temas de maior frequéncia, taxas de recordacdo dos
sonhos, frequéncia de pesadelos, entre outros.
b. Taxas de frequéncia dos sonhos lucidos, controle sobre o conteudo,
utilizacao de técnicas de inducéo de SL, entre outros.
c. Verificar o uso de técnicas e dispositivos de inducdo de SL e a
percepcao de eficiéncia pelos usuarios.
d. Caracteristicas psicossocioculturais dos sonhadores lucidos
frequentes em uma amostra brasileira, através da andlise dos

resultados de questionarios disponibilizados online.

Justificativa e relevancia:

O estado paradoxal dos SL tem despertado investigacbes em diversos
campos de saber. As pesquisas sobre 0s processos oniricos e, em especial, 0s
sonhos ldcidos, podem colaborar na compreensdo dos processos envolvendo a
Consciéncia e o desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras, e ainda
carecem de maiores aprofundamentos. A melhor compreensédo deste fenGmeno
paradoxal e complexo pode colaborar para aproveitarmos seus beneficios e

aplicacdes em diversas areas, incluindo os processos terapéuticos.
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Apesar de estudos de populacdes de diversos paises apresentarem uma
prevaléncia de SL bastante variavel — entre 26 e 92% - dependendo da pesquisa
(PALMER, 1979; BLACKMORE, 1982; STEPANSKY et al, 1998; SCHREDL e
ERLACHER 2011; SCHREDL e ERLACHER, 2008; YU, 2008), acreditamos que esta
discrepancia pode ser explicada, ao menos em parte, por questdes metodoldgicas
envolvendo os diferentes estudos. Nao ha, ainda, uma definicdo consensual sobre
os SL. Para alguns, o sonho lacido é caracterizado como um estado mental no qual
o individuo esta consciente que esta sonhando, ainda durante o sonho (GILLESPIE,
1983; LABERGE, 1985; VOSS et al, 2009; MOTA et al, 2016). Outros autores
entendem que, além da consciéncia que esta sonhando durante o sonho, o
individuo deve ser capaz, também, de manipular seu conteddo, como o cenério do
sonho, seus personagens, acdes e outros (VANEEDEN, 1913; SNYDER &
GACKENBACH, 1988; HOLZINGER, LABERGE & LEVITAN, 2010; ERLACHER,
STRUMBRYS & SCHREDL, 2012; STUMBRYS et al, 2014; STUMBRYS &
ERLACHER, 2016). Essa diferenca na compreensao do fendmeno, ja € suficiente
para explicar, ao menos em parte, a discrepancia de resultados entre os estudos.
Neste contexto, percebemos a necessidade de uma “unificagao conceitual” dos SL,
visando definir fronteiras e separar conceitualmente uma definicdo e outra,
especificando os quadros metodolégicos, e nomeando diferentemente cada uma

delas, ideia proposta neste trabalho.

Este estudo pretende contribuir na producdo de um amplo painel de estudos
sobre 0s sonhos, seus aspectos historicos, aplicacdes e produzir /atualizar/ ampliar
um perfil de sonhadores lucidos no Brasil, cuja Ultima pesquisa foi realizada em 2012
(MOTA-ROLIM, 2012). Além disso, existem poucos estudos investigando a eficiéncia
e 0 uso das diversas técnicas e dispositivos de indugéo dos SL, que investigaremos.
Pretendemos, ainda, explicitar em nosso questionario, as duas possibilidades de
compreensao dos SL, conforme explicitado acima, possibilitando, desta forma,
delimitar com clareza, a diferenciacdo entre uma abordagem e outra, e verificar 0os
dados de frequéncia nas duas “modalidades”. Esse quadro comparativo, entre SL
com e sem controle/manipulacdo de conteudo, ndo foi ainda realizado. Por fim,
investigaremos possiveis correlagbes entre a ocorréncia de sonhos ldcidos e

aspectos psicossocioculturais dos individuos.
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A melhor compreensédo dos processos oniricos como um todo e, em especial
dos sonhos lucidos, pode contribuir para ampliarmos nosso conhecimento sobre a
consciéncia e oferecem uma gama de possibilidades para aplicacdes em diversas
areas, como desenvolvimento de habilidades especificas, criatividade e como

recurso terapéutico.

Hipoteses:

Trabalhamos com as seguintes hipéteses neste trabalho:

a) Os sonhos ldcidos colaboram no desenvolvimento de habilidades
especificas e em processos terapéuticos;

b) Existem relacdes entre fatores/caracteristicas psicossocioculturais dos

individuos e a ocorréncia, frequéncia e aspectos de sonhos lucidos.

Tese:

A relacao dos conteudos oniricos e suas influéncias sobre a vida de vigilia do
sonhador sdo fontes de investigacdol/interesse desde a Antiguidade até a
Neurociéncia contemporanea, na busca de compreensdo do envolvimento dos
processos oniricos com 0s eventos antecipatorios, processos de aprendizagem,
desenvolvimento de habilidades especificas, insights e terapias psicolégicas. Essas
relacdes entre sonho e vida de vigilia tém sido investigadas e apontam para uma via
de méao dupla, retroalimentada constantemente, como indicam diversos estudos
(PLIHAL, 1999; BARRET, 2002; RIBEIRO, 2003; WAGNER et al, 2004,
SPOORMAKER & VAN DEN BOUT, 2006; ERLACHER & SCHREDL, 2008;
MEDNICK, 2009; WAMSLEY et al, 2010; SCOTT & RIBEIRO, 2010). Conhecemos a
discrepancia entre os numeros envolvidos nos indices de prevaléncia de sonhos
licidos descritos em diversos estudos, conduzidos em diferentes paises e
relacionamos parte dessa discrepancia com fatores/caracteristicas
psicossocioculturais e com questdes metodoldgicas, envolvidas na prépria descrigdo
do que s&o os sonhos lucidos. Essa nebulosidade na descrigédo clara e precisa do
fendmeno atinge pesquisados e pesquisadores.

Defendemos a ideia que é possivel analisar e avaliar as relacdes entre a vida
de vigilia e os sonhos, o que fazemos neste trabalho através de metadados (como
no caso da aplicacdo dos sonhos lucidos no desenvolvimento de habilidades e como
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recurso terapéutico) e de dados primarios colhidos a partir do questionario de nossa
pesquisa online, desenvolvido com o propésito de identificar e detalhar
fatores/caracteristica/relacbes envolvidos nesse processo através da analise de
dados empiricos. Desta forma, poderemos identificar as variaveis
psicossocioculturais implicadas nessas relagbes em conformidade com nossas

hipoteses.

Orientacfes metodoldgicas.

1. Pesquisa bibliogréfica.
2. Pesquisa online, investigando caracteristicas dos sonhos lucidos em uma
amostra da populacao brasileira, através de questionario online, disponibilizado

a partir de links em sites e redes sociais ligados ao tema de sonhos lucidos.

2.1 PESQUISA ONLINE

2.1.1 Materiais e Métodos

2.1.1.1 Populacdo e Amostra

A populacdo do estudo eram sonhadores lucidos frequentes. Os sujeitos da
nossa amostra foram convidados a responder o questionario a partir de sites e redes
sociais especialmente dedicados ao tema de sonhos lucidos, ja que buscdvamos
sonhadores lacidos frequentes. Houve ainda um convite para responder o
questionario através do programa televisivo “Sem Censura”, transmitido pela Rede
Brasil, num programa dedicado aos sonhos, exibido no dia 27 de dezembro de 2018.

Para responder o questionario, os voluntarios primeiro deviam aceitar um
termo de consentimento, que antecedia as perguntas e era de carater obrigatério. A
pesquisa foi previamente submetida ao Comité de Etica e devidamente aprovada. O
guestionario completo e o termo de consentimento podem ser encontrados em:

http://www.hcte.ufrj.br/sonhos-lucidos.htm
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2.1.1.2 Questionario

O questionério pode ser dividido em 4 (quatro) secfes: a primeira aborda os
sonhos em geral, ndo lucidos, a segunda secdo é dedicada aos sonhos lucidos
especificamente, a terceira € dedicada aos dados sociodemograficos dos
voluntarios. Essas trés se¢Bes eram obrigatorias. A quarta e ultima secédo, opcional,
€ uma secao mista, com detalhamento de questdes diversificadas e abordava, por
exemplo, o controle de sonhos lacidos, técnicas de inducéo, avaliacdo das referidas
técnicas, etc.

Contando todas as secdes, 0 questionario traz 78 questdes, divididas entre
guestbes do tipo radio (que admitem apenas uma resposta), check box (que
admitem uma ou mais respostas) e outras em forma de tabela divididas de acordo

com frequéncia/relevancia/interesse (conforme o item).

O questionario completo pode ser encontrado em:

http://www.hcte.ufrj.br/sonhos-lucidos.htm

2.1.2 Aquisicao dos dados

O questionario foi criado usando a plataforma Google Forms, sendo
disponibilizado para ser respondido no site da Universidade Federal do Rio de
Janeiro (http://www.hcte.ufrj.br/sonhoslucidos). Ap6s o questionario ser preenchido,
as suas respostas eram enviadas automaticamente para uma conta de e-mail
especifica para a recepcéao de dados da pesquisa. Os dados foram formatados de

forma a serem lidos pelo pacote estatistico “R".
2.1.3 Métodos de anélise de dados

Para avaliagdo de cada variavel individualmente, foram calculadas
frequéncias relativas de cada resposta e graficos foram produzidos para
visualizacdo. Para comparacdo entre pares de variaveis categoricas foram
construidas tabelas de contingéncia e aplicado o teste qui-quadrado, que testa a
independéncia entre as variaveis. Vale ressaltar que para algumas variaveis foi
necessario agrupar categorias, pois o teste exige um numero minimo de
observacbes em cada cela da tabela de contingéncia. Para detalhes sobre os

meétodos, ver Bussab e Morettin (2009).
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2.1.4. Andlise descritiva

Inicialmente dividimos os dados obtidos em quatro grupos, conforme a ordem
das sec¢Oes do questionario, a saber:

a) sonhos “normais”/ ndo lucidos (SNL);

b) sonhos lucidos;

c) dados sociodemograficos;

d) secédo mista.

A secdo mista, colocada no questionario apos os dados sociodemograficos,
era opcional e tratava de diversos temas como sonhos nao lucidos (SNL), sonhos
lucidos (SL), utilizacdo de técnicas de inducéo, reality checks, qualidade do sono,
etc.

Para a andlise bidimensional das varidveis os individuos foram divididos
guanto a género, idade, nivel de escolaridade e area de formacdo. Para cada
guestdo especifica colocamos os resultados em numeros absolutos e percentuais
dos que responderam a mesma.

Outros dados metodolégicos especificos sobre a pesquisa online sdo tratados

no capitulo 7 (sete).
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3. OS SONHOS NA ANTIGUIDADE E NAS SOCIEDADES
TRADICIONAIS

Neste capitulo, destacaremos as perspectivas de algumas sociedades para o
fenbmeno dos sonhos, antes mesmo dos estudos sobre 0S processos oniricos
ganharem contornos mais cientificos, proximo da virada do século XX. O grande
material sobre os sonhos, encontrado desde a Antiguidade, ja expressa a relevancia
dos processos oniricos para essas civilizacdes.

Vale lembrar que neste capitulo, assim como em outros iniciais deste
trabalho, abordaremos os processos oniricos de forma geral e ndo especificamente
0s sonhos ldcidos, visto que os sonhos llcidos, para além de suas especificidades,
carregam consigo a maioria das caracteristicas dos sonhos “normais”, ndo lucidos,
conforme colocado na introducdo. Essa compreensdo inicial dos sonhos nao lucidos
(SNL), sob diversos aspectos, € fundamental, portanto, para o entendimento dos
sonhos lucidos (SL).

Salientamos que estamos cientes que este capitulo sera apenas um pequeno
painel deste tema tdo vasto e complexo e que estara muito longe de esgotar o tema.
O objetivo neste capitulo ndo é esgotar a multiplicidade de simbolos, ideias e
interpretagfes possiveis para 0s sonhos nessas diversas culturas, mas produzir um
pequeno painel sobre o tema, que é vasto e complexo, repleto de simbolismos e
interpretacbes multiplas, impossivel de ser esgotado aqui. A ideia € apresentar 0s
sonhos e suas concepcdes interpretativas em uma perspectiva histérica, apontando
para a compreensao de sua relevancia desde muito cedo na histéria humana, muito
antes do nascimento da ciéncia moderna. Veremos que ideias como contato com o
divino, o sagrado, o satanico, o passado e o futuro emergem em culturas bastante
diversas, distantes no tempo e no espaco. Essas civilizacbes, tdo antigas, ja
produziam relacdes entre 0s processos de sono, sonho, desenvolvimento de
habilidades e ainda, processos “divinatorios”.

Os sonhos tornaram-se tema relevante na literatura, tratados como fonte de
conhecimento, inspiragédo e reflexdo por filosofos, artistas e religiosos. Pensava-se,
em geral, que os sonhos fossem mensagens claras ou simbolos que exigissem
interpretacdo. A interpretacdo dos sonhos era uma profissdo honrada e em diversas

dessas civilizagbes, existiam pessoas especializadas no tema, com expoentes como
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Artemidoro de Daldis, citado por Freud séculos depois. As tradi¢cdes e crencas dos
sonhos entre os antigos podem fornecer uma perspectiva para a compreensao de
teorias recentes sobre interpretacdo de sonhos e mesmo os sonhos lucidos (DODS,
1962; WOLFF, 1985).

Diversos povos, desde a Antiguidade, desenvolveram suas proprias tradi¢cdes
para interpretar sonhos, indicando que os sonhos sempre representaram uma fonte
inesgotavel de recursos na busca para compreensdo de si mesmo, do cosmo, de
seu passado e seu futuro. Além da forma prépria para interpretar os sonhos, sua
“funcdo” também variava de acordo com a sociedade envolvida, podendo adquirir
novos aspectos diferenciados ao longo do tempo, mesmo que na mesma regiao.
Desta forma, o procedimento de cada civilizacdo em relacdo aos sonhos e métodos
para interpretacdo dos mesmos esta interligado as suas crencas e a sua realidade.

Os sonhos nessas sociedades surgem como um periodo de atividade
especial, através do qual o homem pode romper barreiras fisicas e contatar uma
‘outra dimensao”, um “outro mundo”’, onde acessam e apreendem novas
informacdes e desenvolvem habilidades. Na visdo de alguns, esse “outro mundo” /
essa “outra dimensao” sdo considerados tao reais (ou mais) quanto o mundo de
vigilia. Os sonhos surgem como um mensageiro, como uma forma de aprendizagem,
um oraculo, um portal de contato com outra dimensao da realidade, com algo
“sobrenatural” — além do mundo fisico - ou como caminho para o desenvolvimento
de uma habilidade, de uma maneira que escapa a uma compreensao racional
(SHULMAN e STROUMSA ,1999). No caso do portal com outra dimensao da
realidade acreditavam que poderiam, desta forma, contatar o divino ou 0 satanico.
Uma ideia que parece central nessas culturas é que, durante os sonhos, a alma se
separa do corpo fisico e tem acesso a outra dimensao da sua existéncia, onde pode
conectar-se a esferas ou mundos e seres superiores, tendo acesso a outro tipo de
“saber” e experiéncias inacessiveis durante a vida de vigilia. Na visdo de alguns,
esse “outro mundo” / essa “outra dimensao” sdo considerados tao reais (ou mais)
guanto o mundo de vigilia.

A forte sensacdo de “realidade” experenciada durante os sonhos produziu
guestionamentos ontoldgicos, presentes nas obras de filosofos como Descartes,
assim como no pensamento de mestres chineses e outras visbées misticas ou

religiosas, como a Dream Yoga dos monges budistas tibetanos.
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Um ponto relevante sera considerar os resultados oriundos do questionario
aplicado em nosso estudo, com algumas ideias presentes nessas culturas, como a
percepcdo dos sujeitos em relacdo aos aspectos premonitérios dos sonhos, por
exemplo.

Historicamente, h& dificuldades em apontar quais seriam 0s primeiros
registros de material sistematizado em torno do tema dos sonhos. Alguns apontam
para a Mesopotamia, outros para o Egito.

Para muitos, 0s egipcios teriam produzido o que seria 0 mais antigo
dicionario sobre sonhos da humanidade. O papiro de Chester Beatty, datado do
reinado de Ramsés Il (1290 a 1224 a.C), o qual_pode ser copia de um escrito de
2.000 a.C., vem sendo considerado o mais antigo livro dos sonhos ja existente
(WOLLF, 1985). A “chave de interpretacdo” dos sonhos neste periodo egipcio
chama a atencdo por divergir das ideias hegemonicas interpretativas na época.
Nesse papiro h& imagens de interpretacdes baseadas em opostos, jogos verbais e
visuais, apresentando uma lista de varios encantamentos e rituais magicos que
tinham por objetivo evitar os efeitos de sonhos ruins. Em cada linha do papiro esta
descrito se o sonho € bom ou ruim e a interpretagdo. A concepcao central
acompanha a ideia de que os sonhos poderiam prever o futuro, mas apresenta um
sistema de interpretacdo invertido: se alguém sonhasse com alguma coisa boa
acontecendo, significava algo de ruim aconteceria em sua vida consciente; contudo,

se houvesse um pesadelo, isso seria um sinal de boa sorte (WOLFF, 1985).
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Figura 1 - Imagem do papiro de Chester Beatty Il
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Aqui temos um trecho do Papiro Chester Beatty Ill:

Caso um homem se veja em um sonho matando um boi com suas préprias
maos, isso é bom: significa morte de seu adversario;

Comendo carne de crocodilo, isso é bom: significa atuar como um funcionario
publico entre a sua gente;

Submergindo no rio, isso é bom: significa purificacdo de todos os males;
Enterrando um homem velho, isso é bom: significa prosperidade;
Trabalhando com pedra em sua casa, isso € bom: significa fixacdo do homem
a sua moradia;

Olhando para fora de uma janela, isso € bom: significa que seus reclames
serdo ouvidos;

Mirando-se em um espelho, isso € ruim: significa outra esposa;

Calcado com sandalias brancas, isso é ruim: significa perambular pela terra;
Copulando com uma mulher, isso é ruim: significa luto.

Naquela época, acreditava-se que o deus Bes, o favorito entre os varios
deuses dos sonhos egipcios, protegia os sonhadores contra deménios da noite e
fazia com que tivessem sonhos bons e agradaveis.
Acreditava-se, como em outras civilizagdes, que alguns sonhos eram avisos do
mundo espiritual. A concepcdo central acompanha a ideia de que 0s sonhos
poderiam prever o futuro, mas apresenta um sistema de interpretacédo invertido: se
alguém sonhasse com alguma coisa boa acontecendo, significava algo de ruim
aconteceria em sua vida consciente; contudo, se houvesse um pesadelo, isso seria
um sinal de boa sorte (WOLFF, 1985).

Outro escrito considerado dos mais antigos ja encontrados sobre analise dos
sonhos é uma espécie de dicionario de sonhos oriundo da Mesopotamia, parte do
que hoje € o Iraque, uma civilizacdo que remonta a algo em torno de 6.000 a.C.,
formada por sumérios, acadios, babilénicos, assirios e caldeus. Na Biblioteca do rei
Assurbanipal I, pertencente ao império Assirio, ha antiga Mesopotamia, por volta do
século VIl a.C. foram encontrados registros do que, acreditam os pesquisadores,
pode ser o “primeiro dicionario dos sonhos” da humanidade, produzido em placas de
argila, em linguagem cuneiforme, que demonstra o imenso interesse pelos sonhos e
sua decifracdo nessa cultura (SHULAMN & STROUMSA, 1999). Considerada a
primeira biblioteca da historia, conhecida também como “Biblioteca de Ninive”,
abrigava textos de conteudo diversificado: mundo natural, Matematica, Astrologia e
Medicina, entre outros. Vale ressaltar que, embora a biblioteca tenha sido elaborada
a partir da orientacdo de Assurbanipal I, os escritos encontrados na Biblioteca de
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Ninive podem remeter a datas muito anteriores, ja que boa parte de seu acervo foi
constituido a partir de copias de escritos anteriores produzidas por seus escribas ,
também incumbidos de copiar e reunir livros de outros grandes centros da época
como Assur, Babilonia, Cuta, Nipur, Acade, Ereque. Avalia-se que a Biblioteca
de Ninive original, antes da destruicdo, abrigasse documentos em rolos de couro,
placas de cera e, possivelmente, papiros, contendo, portanto, um acervo muito mais
amplo e antigo do que o avaliado a partir dos textos de barro sobreviventes nas
tabuas cuneiformes (Ibid).

O mesmo Assurbanipal (668-626 a.C.) relatou um fato que reitera a relevancia
dos sonhos como oraculo precioso, mesmo para decisdes de Estado. O rei relata o
caso onde um sonho teria sido fundamental para a decisdo de uma batalha, onde o
Seu exercito encontrava-se em menor numero do que o inimigo e estava assustado

em funcao das condic¢des climaticas que se apresentavam:

O exército viu o rio Idid'e no qual, naquele momento estava uma torrente
furiosa, e ficou com medo de atravessar o rio. Mas a deusa Ishtar, que
mora em Arbela, faz com que meu exército tenha um sonho no meio da
noite dirigindo-se a eles da seguinte forma: "Eu irei na frente de
Assurbanipal, o rei que criei a mim mesmo." O exército invocou este sonho
e cruzou com seguranga o rio Idid'e 3,

A parte mais impressionante da descricdo desta batalha, no entanto, reside no
relato de que inumeros soldados do exército de Assurbanipal tiveram 0 mesmo
sonho nessa mesma noite. Essa experiéncia e a fala da Deusa Ishtar teriam
transmitido confianca aos soldados de Assurbanipal e entendida como fundamental
para a sua vitoria, mesmo em condi¢des adversas (Ibid).

Importa, portanto, sublinhar a relevancia que os sonhos ocupavam nessa
civilizacdo, a ponto de merecerem espaco junto a outros temas considerados
extremamente relevantes como a Astronomia, Matematica, Geografia e outros.
Podemos deduzir que, diante da dificuldade de gravar os escritos nas placas de
argila, somente os temas mais relevantes merecessem essa dedicacao.

Vale ainda lembrar que neste periodo, Assurbanipal retomou o Egito, o que
pode ter produzido maior troca cultural entre os dois paises. Os egipcios, assim
como 0s gregos, também mantinham profundo interesse pelos sonhos, como

veremos ainda neste topico.

* Seligman (1948)
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A Biblioteca de Ninive foi destruida poucos anos depois, em 612 a. C. E
relevante frisar a importancia desses achados oriundos da Antiguidade, pois, muitos
dos registros possiveis, envolvendo diversas culturas, foram perdidos. Grandes
bibliotecas sofreram incéndios ou destruicbes premeditadas, incluindo a propria
Biblioteca de Ninive, o que dificulta a obtencdo de muitas fontes, o que torna tais
documentos, ainda mais preciosos para que possamos vislumbrar parte de suas
ideias e crencas.

Pesquisadores especulam que o processo de incubacdo de sonhos®,
convocando-o0s por meio de rituais especiais, pode ser oriundo destas civilizagbes
mesopotamicas (DODS, 1962). Esse processo nos interessa especificamente, ja que
mantém relacdo com os sonhos lucidos e sua inducao. Voltaremos ao tema ainda
neste capitulo. Alguns autores, como a psicéloga Ann Faraday (FARADAY, 1975),
acreditam que o modelo mesopotamico da interpretacdo dos sonhos, que pode
remontar a milhares de anos antes da Era Crista, teve um impacto sobre as crencas
culturais dos egipcios e deu origem as tradicbes de interpretacdo de sonhos do
hebraico, arabe e grego.

Em relacéo ao status ontoldgico dos sonhos, a nog¢do expressa na literatura
mesopotamica € que a alma, ou pelo menos parte dela, sai do corpo da pessoa ao
dormir e visita os lugares e as pessoas que o0 sonhador vé em seu sono. Ou seja, as
experiéncias vivenciadas pelos sonhadores seriam experiéncias vividas pela “alma”
do sonhador, enquanto seu corpo fisico permanecia em seu quarto. Essa ideia,
encontrada também em outras civiliza¢cdes, guarda grande semelhanca com o
fendmeno conhecido como “projegéao astral” ou como “experiéncias fora do corpo”,
que alguns grupos entendem manter relacdo com os sonhos lucidos (BLACKMORE,
1982; LABERGE et al, 1988; LEVITAN et al, 1999). A relagdo da chamada “projecéo
astral” com os sonhos lucidos foi alvo de algumas questdes de nossa pesquisa,
buscando verificar como essa relacdo € observada atualmente pelos sonhadores
licidos da nossa amostra. As questdes perguntavam se 0 sujeito ja havia tido
experiéncias conhecidas como “projecdo astral” (devidamente explicada no

guestionario) e, na sequéncia, para aqueles que responderam afirmartivamente, se

4 ~ . ~ ; P . . . . . .

Incubagdo de sonhos ou inser¢ao é uma técnica para aprender a inserir uma determinada ideia na mente de
uma pessoa, para que essa ideia ou tema especifico ocorra durante o sonho, visando recrea¢do ou a solugdo de
um problema.
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entendiam que havia correlagéo entre um fendmeno e outro. Os detalhes estdo no
item 7.3 de analise e discusséo dos resultados.

O fendmeno da “projecao astral” remete a existéncia de uma “realidade dupla”
— a do corpo fisico na cama e a da alma experimentando sensacfes em outros
espacos/dimensdes- que foi tema de algumas reflexdes de Descartes, pensador
reconhecido pelo seu “dualismo”. Descartes expressa claramente em sua Meditacao
I, a importancia dos sonhos para seus questionamentos sobre a realidade
(DESCARTES, 1994). Retomaremos as reflexdes filosoficas relacionadas aos
sonhos adiante.

Os egipcios incorporaram muitas ideias dos sumérios e também viram nos
sonhos mensagens dos deuses e criaram 0 seu proprio livro dos sonhos, como
vimos anterormente. Vale ressaltar, contudo, que algumas perspectivas sobre os
processos oniricos sofriam transformacdes conforme o periodo histérico, a dinastia e
suas influéncias Nos templos dedicados a Serapis (um deus egipcio-helenistico), os
egipcios celebravam rituais, sacrificios e recitavam oracfes na esperanca de que
seus sonhos revelassem fragmentos do futuro, através da interpretacdo de
sacerdotes devidamente iniciados e treinados na interpretagdo onirica. Os sonhos
dos farads atraiam a maior atencdo, porque eles eram vistos como deuses. Em
virtude de seu status, parecia perfeitamente natural que os deuses quisessem
entregar mensagens importantes através dos sonhos dos faraés. Como podemos
perceber, no Egito também existe a ideia dos sonhos como meio de contato com
outra dimenséo de existéncia, e como oraculo, trazendo conteddos premonitorios.
No questionario que construimos para a pesquisa, indagamos aos participantes
algumas questbes sobre o carater premonitério dos sonhos, a fim de averiguar suas

crencas e experiéncias.

Um dos sonhos mais famosos da Historia vem justamente do Egito e € citado
no Antigo Testamento, envolvendo o Farad do Egito. Um desses sonhos — 0 mais
conhecido — foi aguele em que aparecem as sete vacas gordas e as sete vacas

magras:

O Farad teve um sonho. Ele estava em pé junto ao rio Nilo, 2quando
sairam do rio sete vacas belas e gordas, que comecaram a pastar entre os
juncos. ® Depois sairam do rio mais sete vacas, feias e magras, que foram
para junto das outras, a beira do Nilo. “Entdo as vacas feias e magras
comeram as sete vacas belas e gordas. Nisso o farad acordou. ° Tornou a
adormecer e teve outro sonho. Sete espigas de trigo, graudas e boas,
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cresciam no mesmo pé. ® Depois brotaram outras sete espigas, mirradas e
ressequidas pelo vento leste. 'As espigas mirradas engoliram as sete
espigas graddas e cheias. Entdo o Fara6 acordou; era um sonho.” ®

Para explicar seu sonho, o Farad convocou todos os sacerdotes do Egito para
decifra-lo, percebendo que o sonho poderia comunicar algo relevante para o seu
reinado. Nenhum dos sacerdotes conseguiu, entdo, o copeiro-chefe se lembrou do
escravo na prisdo, José, que tinha decifrado seu sonho e indicou-o ao Fara6. O
Fara6 chama José e este consegue dar uma interpretacdo que o satisfaz: o Egito
passaria por 7 anos de fartura e 7 anos de seca e escassez, consecutivos, tomando
como referéncia as 7 vacas gordas e magras, respectivamente. E a partir da
interpretacdo de José do sonho, que o Faraé pode prevenir-se do periodo de
escassez vindouro, armazenando alimentos durante o periodo de fartura. Gracas a
mensagem expressa no sonho, corretamente decifrada por José, o Egito supera a

crise.

A Biblia Sagrada esta repleta de passagens onde os sonhos desempenham
um papel relevante, e por isso, retomaremos, mais adiante, outros exemplos. Antes,
porém, cabe voltar ao Egito para explicitar a relevancia do referido sonho do Faraé
no contexto politico envolvido. Vale ressaltar que, aquela época, o reinado no Egito
ndo estava unificado e muitos sacerdotes se opunham ao Faradé Apopi (que teve o
referido sonho), apoiando outro Farad, Taa Il, que tinha dominio no Alto Egito. O
Fara6 Apopi |, que reinava no Baixo Egito, pertencia a linhagem dos hicsos, um povo
qgue havia invadido e tomado o poder no Egito. A decifracdo do sonho, portanto,
neste contexto, ganha uma maior dimens&o, influenciando a vida no Egito em
diversos aspectos, inclusive, politico. Essa perspectiva ndo € exclusividade do Egito,
ja que temos outros exemplos da experiéncia onirica influenciando decisbes de

liderancas politicas, militares ou religiosas.

A perspectiva que os sonhos poderiam ser utilizados para prever o futuro e
resultado do contato ou da vontade de seres sobrenaturais ou divinos esta presente
também no livro mais vendido e traduzido no mundo. A “Biblia Sagrada” trata os
sonhos como mensagens de Deus enviadas com algum proposito especial, como

orientar o sonhador em alguma questdo dificil ou antecipando fatos e situactes

> Genesis,41, Antigo Testamento, Biblia
6 .
Ibid
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relevantes, apontando para uma visdo profética. (WOLFF, 1985). Os relatos
envolvendo sonhos, premoni¢des e avisos na propria Biblia sdo inUmeros, seja no
Antigo ou no Novo Testamento. A perspectiva € que 0s sonhos poderiam ser
utilizados para prever o futuro e resultado do contato ou da vontade de seres
sobrenaturais ou divinos. Ha muitos sonhos famosos na Biblia, como os sonhos do
Farad do Egito, ja citados aqui , assim como 0s sonhos de Salomé&o, quando pede a
Deus sabedoria e os de Nabucodonosor interpretados pelo profeta Daniel e os de

Jaco.

Profundamente relevantes para a fé crista e bastante conhecidos séo os
sonhos relacionados ao nascimento de Jesus, relatados no Novo Testamento,
incluindo os sonhos de José, pai de Jesus ,quando soube da gravidez de sua noiva,

Maria:

José era um homem bom e gentil. Ele e Maria estavam para se casar.
Quando ele soube que Maria teria um bebé, ficou sem saber o que
fazer. Como o bebé néo era seu, ele pensou que nédo deveria se
casar com ela. Certa noite, um anjo apareceu a José num sonho e
disse-lhe que o bebé de Maria era o Filho de Deus. O anjo disse a
José que se casasse com Maria e que chamasse o bebé de Jesus.
Jesus seria 0 Salvador do mundo. José obedeceu ao anjo e casou-se
com Maria’.

Em outro momento, apds o nascimento de Jesus, José recebe em outro
sonho toda a orientacdo para que, fugindo do rei Herodes, leve sua mulher, Maria,
para o Egito. Também de grande relevancia no cristianismo, os sonhos dos Reis
Magos, que permitiram que chegassem até Jesus, recém-nascido, seguindo uma

estrela.

N&o entraremos aqui em maiores detalhes sobre os sonhos na Biblia, ja que,
devido ao grande e complexo material, somente os sonhos envolvidos na Biblia ja

seriam suficientes ndo para uma, mas muitas teses.

Como mostramos até aqui, ha no mundo antigo uma forte associacéo entre
sonhos e revelagdes antecipatérias. Essa dimensado do sonho como “oraculo”, com
aspectos premonitérios, é investigada em nosso questionario. Pesquisa realizada no

Brasil por Scott e Ribeiro (2010), também abordava a questdo da crenca em

’ Biblia Sagrada, Mateus 1:24-25
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diferentes modelos interpretativos dos sonhos. Mesmo tratando-se de uma amostra
contemporanea, com diversidade dos niveis educacionais e econdmicos, 0s sonhos
ainda sdo percebidos como capazes de produzir uma ruptura temporal e expressar
elementos que estdo por vir, com elementos antecipatérios. Mais da metade da
amostra afirmou que ja tivera esse tipo de experiéncia e afirmaram que ele ou
amigos ja tiveram sonhos desse tipo (52%). No nosso questionario indagamos
sobre a crenca e a ocorréncia de sonhos antecipatorios na histéria do individuo. A
analise completa dos resultados esta detalhada no item 7.3

Durante milhares de anos, diversos povos em lugares distantes no tempo e no
espaco, acreditaram que os sonhos poderiam ser utilizados para prever o futuro e
resultantes do contato ou da vontade de seres sobrenaturais ou divinos. Os sonhos
e suas interpretacfes, como os sonhos do Farad, de Arsubanipal, Alexandre, José,
Salomao e outros, parecem indicar que a crenca que as divindades intervinham
diretamente ou indiretamente em eventos envolvendo batalhas e jogos politicos,
além de realizarem intervencdes diretas ou indiretas. Este pensamento expressa um
mundo dual e permeavel as influéncias divinas, encontrado também no mundo grego

e explicitado, por exemplo, nas obras “Odisseia” e “lliada” de Homero.

Na Grécia, os poetas da Era Homérica, em torno do século VIl a.C., tratam os
sonhos como revelacdes sobrenaturais concedidas pelos deuses. De acordo com a
obra “The Greeks and the Irrational”, de Dodds,

Os sonhos tomam a forma de uma visita, para um homem ou mulher que
adormece, feita por uma figura-onirica. Esta figura-onirica pode ser uma
divindade, ou um fantasma, ou um mensageiro dos sonhos pré-existente,
ou uma “imagem” criada especialmente para a ocasido; mas, o que quer
gue seja, existe de maneira objetiva no espaco e é independente de quem
sonha (DODS, 1962).

Nos poemas homeéricos o sonho tem um papel relevante que mostra também
a interferéncia direta dos deuses na vida humana. Na lliada, por exemplo, Zeus
envia um sonho especifico a Agamémnon para convencer o rei de Micenas a atacar
os Troianos, visando conquistar a cidade. Mas o sonho de Agamemnon, enviado por

Zeus, era, propositalmente, uma “pista falsa”, uma “falsa premonicado”. O chefe dos
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Aqueus sera derrotado em fungdo de agir como lhe inspirara o sonho enviado por
Zeus. Vemos, desta forma, trés aspectos:

a) O sonho pode ser enviado pela divindade;
b) A divindade pode enganar um mortal através do sonho.
c) Os deuses gregos tém seus favoritos.

Uma técnica utilizada para induzir sonhos lacidos na contemporaneidade, ja
era praticada na Antiguidade para obter controle sobre o conteddo de sonhos,
mesmo 0s nao lacidos. Trata-se da “incubacdo de sonhos” que estava presente no
Egito antigo, assim como na Grécia antiga, onde havia o habito de se dirigir aos
templos de deuses para “incubar’ os sonhos (DODDS, 1962), uma caracteristica
presente (também) nos sonhos ldcidos, como veremos no capitulo 6. “Incubagéo”
de sonhos ou “insercao” € uma técnica para aprender a inserir uma determinada
ideia na mente de uma pessoa, para que essa ideia ou tema especifico ocorra
durante o sonho, visando recreacdo ou a solu¢cdo de um problema. Um exemplo
recente desse processo de incubacao pode ser visto no filme “A Origem” (Inception,
no titulo original). Essa técnica tem por objetivo obter algum controle sobre o
contetido dos sonhos e, segundo Faraday (1975) , é utilizada na busca de solucdo
de um problema — pela prépria pessoa ou através do auxilio de um “agente externo”
que sera contactado através do sonho. A técnica de “incubacido”, como vemos,
pretende dirigir o tema dos sonhos, obtendo certo “controle” sobre o conteudo
onirico, de forma semelhante ao que pode ocorrer nos sonhos lucidos, como
veremos no capitulo 6. A diferenca aqui, € que a incubacdo dos sonhos ndo exige
“consciéncia” durante o sonho. A técnica prepara o sonhador para que os temas
surjam no sonho, sem exigir consciéncia ou a habilidade de manipulacdo do
conteudo. O processo de incubac&o nos sonhos lucidos sera detalhado no capitulo
XXX, quando trataremos das chamadas técnicas de inducdo , que visam obter ou
facilitar a lucidez durante os sonhos. Contudo, como detalharemos no referido item,
nem todo sonho lucido implica em controle sobre o conteddo onirico. Esse ponto nos
remete a questdes metodoldgicas, envolvendo a propria definicdo de sonhos ldcdos,

alvo de divergéncias, as quais retomaremos no capitulo 6 (seis).
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7

De toda forma, é relevante frisar que ja percebemos na Antiguidade a
preocupacdo e os fundamentos para utilizacdo de técnicas que possibilitassem
algum nivel de controle e manipulacédo do conteudo onirico. No Templo de Epidauro,
localizado no Peloponeso, construido em torno do século V a.C e também conhecido
como Santuério de Asclépio, deus da medicina dos gregos, aconteciam rituais em
busca de cura. No templo, apés os devidos ritos preparativos, as pessoas se
recolhiam buscando dormir, para, durante o sono (incubatio), receber a visita de
Asclépio, sozinho ou acompanhado de suas filhas: Aceso (“a que cuida de”), laso (“a
cura”’), Panacéia (“a que socorre a todos”) e Hygieia (“a saude”), que lhes
comunicaria a cura através de sonho (BRANDAO, 1991; HANSEN & NIELSEN,
2004). Os tratamentos informados incluiam o uso de determinadas ervas, praticas
fisicas, repouso, chas especiais, dietas e viagens. Além disso, muitas pessoas
relatavam a visdo de Asclépio e de suas filhas durante o sonho e, ainda, a visita de
uma serpente que percorria eventuais ferimentos dos sonhadores, fazendo com que
cicatrizassem.

O culto e os ritos desenvolvidos nos Santuarios dedicados a Asclépio,
principalmente em Epidauro, fizeram emergir algo semelhante a uma escola de
medicina, embora suas praticas fossem, sobretudo, de origem magica. Essas
atividades abriram caminho para a pratica de uma medicina mais empirica, que seria
desempenhada pelos descendentes de Asclépio (GRIMAL, 2000). Até hoje podem
ser vistos na visitacdo ao Templo de Epidauro, os “ex-votos” referentes as curas
alcancadas®.

Outra grande influéncia foram as ideias advindas dos Pitagoricos e do
Orfismo, movimentos importantes para o mundo grego, que defendiam a
imortalidade da alma, afirmavam que durante o sono a alma deixava o corpo do
sonhador, viajava, visitava 0s deuses, e contatava outros espiritos e dimensdes ,
implicando um papel bastante ativo por parte do sonhador (KELSEY,1974)

Como podemos perceber, novamente, também na Grécia, os sonhos séo
apresentados como meio para acessar um conhecimento especial, ndo acessivel

durante a vida de vigilia. O estado onirico € que permitia entrar em contato com

8 < o ~ ~ ~
“Ex-votos”: E o presente dado pelo fiel ao seu santo / deus de devogdo em consagragdo, renovagdo ou

agradecimento de uma promessa ou graca alcancada. As expressGes votivas sdo tradicionalmente
reconhecidas sob as formas de pinturas ou desenhos, figuras esculpidas em madeira, modeladas em argila ou
moldadas em cera, muitas vezes representando partes do corpo que estavam adoecidas e foram curadas.
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outro modo de “consciéncia” ou com outra dimensdo da existéncia, que propicia
insights, pressagios ou alcancar curas. Asclépio, deus da medicina dos gregos,
conhecido por realizar curas incriveis, ja expressava ideias que ligavam a saude do
corpo & salde da mente, afirmando a importancia de pensamentos sadios®. Vale
ainda lembrar que Hipdcrates, considerado o pai da medicina moderna, escreveu o
“Tratado dos Sonhos”, em que indica a utilizacdo terapéutica dos sonhos. Talvez,
tenha sido um dos primeiros a perceber que os sonhos nédo tém uma fonte divina e
podem vir de pensamentos e sentimentos humanos.

De acordo com Dods, em The Greeks and the Irrational (DODS, 1962), os
sonhos para os antigos gregos mantém uma relagdo especial entre o sonhador e os

personagens que o habitam:

Esta figura-onirica pode ser uma divindade, ou um fantasma, ou um
mensageiro dos sonhos pré-existente, ou uma “imagem” criada
especialmente para a ocasido; mas, 0 que quer que seja, existe de maneira
objetiva no espaco e é independente de quem sonha. Realiza sua entrada
através do ferrolho da porta; fixa-se na cabeceira da cama para entregar sua
mensagem; e, quando isso é feito, retira-se pelo mesmo caminho do qual
veio. E, no entanto, quem sonha permanece quase completamente passivo.

N&o poderiamos falar da Grécia antiga sem abordar sua mitologia. Como o0s
mitos geralmente expressam situacdes importantes para o homem, ndo surpreende
gue na mitologia grega os sonhos tenham um deus especifico, expressando, mais
uma vez, a relevancia do tema nas mais diversas culturas. Os gregos cultivavam um
deus do sono, chamado Morfeu, o qual possuia a habilidade de assumir qualquer
forma humana e aparecer nos sonhos como se fosse a pessoa amada por aquele
determinado individuo, um atributo que seu nome etimologicamente ja revela, uma
vez que é derivado de morphé, “forma, aparéncia” (BRANDAO, 1991). Seu pai é o
deus Hipnos, que tem como irmao Tanatos. Morfeu tinha extrema facilidade de se
passar por seres humanos durante os sonhos e tinha também o poder de produzir
sonhos nos ja adormecidos. O parentesco préximo entre Morfeu e Tanatos, denota
proximidade familiar entre sono e morte.

Convém salientar que o mundo grego apresenta diversas interpretacdes sobre
a natureza e a funcdo dos sonhos, ao longo do tempo e de uma escola de

pensamento para outra. No entanto, podemos observar que em grande parte “os

% ibid
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sonhos eram, em geral, considerados uma viséo objetiva, de alguém ou de algo que
de fato era visto durante o sono” (HOLOWCHAK, 1996).

Para Platdo que viveu no século IV a. C, o corpo humano participa, por sua
cabeca esférica, de todos 0s movimentos existentes no Cosmos. E neste corpo que
guardamos o “que temos de mais divino e sagrado”, que quando os olhos,
“portadores de luz’, se fecham, retém a poténcia do fogo. E essa retencdo da
energia da chama que provoca o sono. E como Platdo explica os sonhos? Segundo
o filosofo, na sua obra Timeu, quando o repouso € profundo, o sono que
vivenciamos de nds é quase desacompanhado de sonhos; contudo, quando
movimentos mais impetuosos se fazem presentes, dependendo de sua natureza e
das regides em que se manifestem, eles suscitam no nosso intimo outras tantas
imagens, as quais nos lembramos quando acordamos para o0 mundo exterior
(PLATAO, 2001).

Platdo nos conta em Fédon que Sécrates estava tdo persuadido pela retérica
de seus sonhos que, embora tendo ignorado o conselho de seus sonhos para “fazer
musica”, acabou cedendo no final da vida: “para mim sera mais seguro satisfazer tal
escrupulo, e, em obediéncia ao sonho, compor uns poucos versos antes de partir’
(IBID). Outra passagem de Platdo expressa de forma clara, a crenca de Socrates no
poder premonitério dos sonhos, quando diz a Criton, que foi visita-lo na prisédo, que
esta convencido de que o navio Delos devera chegar no dia seguinte, em funcdo de
um sonho que tivera naquela noite.

Aristoteles (384 a.C - 322 a.C) acreditava que os sonhos eram metaforicos, e
um bom intérprete de sonhos deveria entender o significado dos simbolos contido
nos sonhos, ideia que apresenta ressonancia com aquelas defendidas por
Artemidoro de Daldis que veremos ainda neste capitulo. O filésofo grego dedicou-se
ao entendimento dos processos oniricos e escreveu diversas obras sobre o tema,
incluindo “Da Adivinhagdo pelo Sonho”, em um periodo historico em que a crenga no
aspecto divino dos sonhos havia perdido parte de sua forca. Aristoteles, talvez por
isso, atribuia 0os sonhos premonitérios apenas a uma coincidéncia e argumentava
que, se animais podem sonhar, entdo os sonhos ndao podem ser “enviados por
deuses”. O filésofo, conhecido por sua dedicacdo aos dados empiricos, apontava
para o corpo fisico e seus aspectos fisioldgicos, como 0s responsaveis pelas

relacbes que envolvessem 0s processos oniricos, refutando outros aspectos ou
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causalidades. Por outro lado, na Etica, Aristoteles sugere que sonhos antecipatérios
poderiam ocorrer, expressando, desta forma, que suas ideias sobre os processos
oniricos ndo eram completamente homogéneas (HOLOWCHAK, 1996).

O que parece delineado até aqui é a relevancia dos sonhos nessas
diferentes sociedades, distantes no tempo e no espaco e, como algumas decisbes
relevantes — sejam no nivel individual ou social - estavam fundadas e orientadas
pelo conteudo surgido nos sonhos. Essa perspectiva, embora iniciada tdo distante
no tempo, teria sido completamente abandonada ou persiste na nossa
contemporaneidade? Itens do nosso questionario foram criados para averiguar a
crenca de que os sonhos possam antecipar algum tipo de evento que ocorrera na
vida de vigilia, indicando, portanto, a crenca nos aspectos antecipatérios no nosso
cenario contemporaneo. A relacdo entre os achados oriundos da revisédo
bibliografica, base tedrica deste estudo, e a nossa pesquisa online, permeiam todo
este trabalho.

OUTRAS PERSPECTIVAS

Até aqui vimos gque os antigos acreditavam, em sua maioria, que os sonhos
eram divinamente inspirados. Algumas excec¢des surgiram neste periodo inserindo
outras perspectivas mais ligadas ao mundo fisico para a interpretacdo dos sonhos,
como o0s casos de HipOcrates e Aristoteles. O maior expoente dessa nova

concepcao interpretativa dos sonhos é Artemidoro de Daldis.

Os antigos gregos foram os primeiros a desenvolver a ideia de que os sonhos
sédo criados pelo sonhador, e ndo pelos deuses; ou ao menos, ndo unicamente.
Artemidoro de Daldis, nascido em Esofo, foi quem mais contribuiu para a decifracio
de sonhos na Antiguidade. Considerado pioneiro e referéncia no tema dos sonhos
na Antiguidade, escreveu a Oneirocritica, datada de 150 d.C., obra composta de
cinco livros que documentam centenas de sonhos a ele relatados (ARTEMIDORO,
2014). A partir desses relatos, Artemidoro concluiu que os sonhos e seus simbolos
tinham, também, um significado particular, pessoal, 0 que contrariava o pensamento

vigente na época que, como vimos até aqui, realizava a interpretacdo dos sonhos
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baseada num certo carater universal da simbologia onirica’®, como um modelo de
‘chave fixa”, onde para cada elemento sonhado, existem algumas interpretacdes
pré-determinadas (MENESES, 2000). Para Artemidoro, ainda que haja uma espécie
de simbolismo universal dos contetdos oniricos, estes estdo entrelacados por

condicdes especificas do sonhador.

Na concepcdo de Artemidoro, portanto, as chaves para interpretacdo de
sonhos néo sdo fixas; um mesmo simbolo possibilita diferentes interpretacdes
quando levado em conta o perfil do sonhador, suas histdrias, suas condic¢des fisicas,
emocionais, financeiras e suas vivéncias. Esta abordagem, que leva em conta o0s
aspectos individuais do sonhador. Dessa forma, Artemidoro personaliza e
individualiza a interpretacdo dos sonhos, valoriza 0os aspectos pessoais e subjetivos

do sonhador, o que gera uma nova perspectiva sobre o tema.

Essa visdo de uma interpretacdo particular e pessoal para o conteddo dos
sonhos aproxima Artemidoro de Freud. O proprio psicanalista cita Artemidoro na sua
obra “A interpretacdo dos sonhos”, onde Freud detalha as obras existentes sobre
sonhos até 1900 e exalta a obra de Artemidoro (FREUD, 1900).

Nos ultimos anos da Antiguidade, Artemidoro de Daldis foi considerado a
maxima autoridade em interpretacdo de sonhos, e a sobrevivéncia de sua
obra minuciosa (Oneirocritica) ha de nos ressarcir pela infeliz perda dos
outros escritos sobre 0 mesmo assunto.

O texto abaixo exemplifica sua atencdo a polivaléncia dos signos linguisticos
e também aos aspectos de condensacédo de simbolos, um aspecto ao qual Freud

colocara como um dos processos fundamentais do sonho:

Guarda na memodria que, no caso daqueles animais que, permanecendo 0s
mesmos, podem prestar-se a uma pluralidade de interpretacdes, € preciso
levar em conta todas. Por exemplo, a pantera significa ao mesmo tempo
um magnanimo por causa de seus costumes, e um patife, por causa de sua
cor manchada (ARTEMIDORO, 2014).

E relevante lembrar que, embora as perspectivas dessas sociedades antigas
possam parecer, por vezes, concepc¢oes distantes da nossa realidade, certas ideias

' Meneses (2000)
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sobre a experiéncia dos sonhos, permanecem presentes atualmente. Por exemplo:
uma ideia que permaneceu hegemoénica até o inicio do século XX, antes da
interpretacao psicolégica dos sonhos, € a chamada “chave fixa” de interpretagao dos
sonhos, onde, para cada elemento envolvido, ha uma interpretacao pré-determinada
para esse elemento presente no sonho, independente de contexto ou histéria
pessoal do sonhador. Por exemplo: cobra, na maioria das vezes surge como um
elemento conectado a algum tipo de traicdo, envolvendo o sonhador; pode, em
certos contextos, estar associada a conteudos sexuais. Mesmo no Brasil atual,
sonhar com a perda de um dente, por exemplo, ainda € associado com a morte de
alguém préximo ao sonhador. Embora, esse tipo de interpretacdo de “chave fixa”
nao tenha mais o status hegemoénico anterior, ela sobrevive, mesmo na nossa
contemporaneidade. Na nossa cultura popular, a tradicdo de interpretacédo de chave
fixa, mantém sua forca e encontra expressao, por exemplo, no famoso “jogo do
bicho”, onde diariamente, milhares de pessoas jogam em algum bicho, motivados,
muitas vezes, por seus sonhos e suas associacdes com animais. Essa perspectiva
interpretativa mantém diversas manifestacbes na nossa cultura popular, como
expressa 0 samba que fez grande sucesso no Brasil jA em plena década de 1970,

“Sonhar com rei, da ledo”, enredo da Escola de Samba Beija Flor™*.

“Sonhar com filharada...€ o coelhinho.

Com gente teimosa, na cabeca da burrinho.
E com rapaz todo enfeitado

O resultado pessoal... é pavao ou é veado.”

NoO nosso questionario tentamos investigar até que ponto essas diferentes
perspectivas interpretativas sobre os sonhos aparecem na nossa amostra e qual o
seu status frente as ideias de conteudo psicolégico, como as freudianas. As ideias
freudianas e junguianas sobre interpretacdo dos sonhos, por exemplo, teriam
alcancado a hegemonia interpretativa na mente dos sonhadores e deixado o modelo
de “chave fixa” como algo do passado? Essas diferentes perspectivas interpretativas
podem conviver, em certa harmonia, como chaves distintas de interpretacao,
conforme o sonhador ou o tipo de sonho? Ou seja: a mesma pessoa poderia, por

algum motivo, utilizar a chamada “chave fixa” de sonhos e em outro momento, outro

Y “Sonhar com Rei, da ledo” samba enredo da escola de samba Beija Flor de Nildpolis, 1976.
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sonho, buscar respostas em interpretacfes psicolégicas? Os sonhos manteriam
atualmente o status de poder premonitorio e as pessoas fariam ou deixariam de
fazer coisas em funcdo de sonhos? Para averiguar alguns pontos relacionados a
esta questédo, indagamos aos participantes da nossa pesquisa online sobre o tema e
observamos que mesmo atualmente um numero expressivo de individuos acredita
que os sonhos podem trazer conteudos premonitorios. Na nossa amostra, apenas
26,9% relataram nunca ter tido a experiéncia de sonhar com fatos que depois
aconteceram na sua vida de vigilia. Os resultados seréo explorados e discutidos no

capitulo 7.

- Sonhos como questionamento da realidade

Os sonhos também podem servir como argumento para questionar a
realidade. A célebre questdo da duvida de Descartes surge também nos sonhos do
filésofo chinés Tchuang Tchou (séc. IV a.C.) muitos séculos antes que o criador da
expressao cogito ergo sum colocasse em evidéncia a questdo do ser. O tema do
sonho como mundo real esta presente em diversas culturas, mesmo naquelas que
buscam um conhecimento fundado na racionalidade. Descartes fala-nos em sua

“Meditacao Primeira”:

Quantas vezes me ocorreu de sonhar, a noite, que eu estava neste lugar,
gue eu estava vestido, que eu estava perto do fogo, ainda que eu estivesse
inteiramente nu em meu leito? Parece-me bem agora que ndo é com olhos
adormecidos que eu observo este papel, que esta cabeca que eu movo
ndo esta dormente, e que é com designio e propésito deliberado que eu
estendo esta méo, e que a sinto. O que me ocorre no sonho ndo me parece
absolutamente tdo claro nem téo distinto quanto isso. Mas, pensando nisso
cuidadosamente, eu me relembro de ter sido enganado, quando dormia,
por semelhantes ilusées. E, detendo-me neste pensamento, eu vejo tdo
manifestamente que ndo ha quaisquer indicios conclusivos, nem marcas
suficientemente certas pelas quais eu possa distinguir nitidamente a vigilia
do sonho, que fico inteiramente pasmo; e minha estupefacdo € tanta que
sou quase capaz de me persuadir que durmo... (DESCARTES, 1994).

O filésofo Tchuang Tchou, também conhecido como Mestre Tchuang muito
antes de Descartes, por meio do famoso paradoxo da borboleta, expressava a

dificuldade de discernir em Ultima instancia, sonho e realidade. O filésofo sonhou ser
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uma borboleta, que esvoacava e voava pelo espaco feliz e liberta. Mas, ao acordar,
se percebe na cama, solido, no seu corpo fisico. Contudo, o sonho foi tédo real que
Tchuang Tchou ficou em duvida se era realmente Tchuang que sonhara ser uma
borboleta, ou se era uma borboleta que sonhara ser Tchuang.

Para Descartes, 0 sonho pode enganar tanto quanto o estado de vigilia. Logo,
nao podemos distinguir nitidamente entre o real e o sonho (DESCARTES, 1994).
Essa ideia encontra ressonancia também em outro filésofo chinés que afirma que
nado se pode julgar se o mais real seria o sonho ou a vigilia. Li Yuan-Tchuo,
professor na Academia Imperial nos séculos XlI e XIlI*?, afirma que se os estados de
sonho e de consciéncia desperta coexistem dentro de um mesmo ser, seria
necessaria a existéncia de um ponto de contato entre esses dois estados.
Curiosamente, Descartes propde um ponto que faria a “conexao” entre um mundo e
outro, realizado através da glandula pineal. O problema maior para Li é que uma
vez que cada estado constitui um mundo em si mesmo, cada um é tao real - e tdo

falso - quanto o outro.

Se em sonho ndo se est4 ciente do estado de vigilia, 0 sonho ndo pode ser
considerado “ilusdrio”. Da mesma forma, enquanto acordados néao
conhecemos o0 estado de sonho, portanto a vigilia ndo pode ser
considerada como real (WAY- YEE LI, 1999).

O problema de ndo haver consciéncia da vida de vigilia durante o sonho
apontado por Li, contudo, sera resolvido (ou complexificado), pelo menos em parte,

pelo fenbmeno dos sonhos lucidos que abordaremos detalhadamente no capitulo 6.

Como observamos ao longo deste capitulo, nessas sociedades os sonhos
surgem como um periodo de atividade especial, através do qual o homem pode
romper barreiras fisicas e acessar uma “outra dimensao”, um “outro mundo”. Na
visdo de alguns, esse “outro mundo”, essa “outra dimensdo” sao considerados t&o
reais (ou mais) quanto o mundo de vigilia. Essa sensagdo de °“realidade”
experenciada durante os sonhos produziu questionamentos ontologicos, presentes
nas obras de filésofos, assim como premoni¢cdes, mensagens espirituais, insights,

curas, etc.

2 Way- Yee Li (1999) in Dream and Cultures (1999)
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Este capitulo pretendeu ser apenas um pequeno painel sobre o tema que é
vasto e complexo, repleto de simbolismos e interpretacdes mdultiplas, impossivel de
ser esgotado aqui. Sua relevancia neste trabalho é essencial, na medida em que
insere os sonhos, suas interpretacdes e aplicacdes em uma perspectiva histérica e
expressam que, mesmo antes de estudos cientificos, essas civilizagfes ja produziam
relacdes entre 0s processos oniricos e 0 acesso a conteudos e informagdes que ndo
parecem diretamente acessiveis durante a nossa vida de vigilia, a nossa
consciéncia, mantendo ressonancias com o0s processos de aprendizagem,
desenvolvimento de habilidades e processos terapéuticos, como os apresentados
nas técnicas de incubacao e nas de indugéo de sonhos lucidos. Os sonhos emergem
ainda como portadores de mensagens premonitdrias, antecipando eventos e
preparando o sonhador para enfrentar situacdes, em uma espécie de realidade
virtual onirica, onde pode simular acontecimentos e decisbes. As informacdes
oriundas dessas civilizagbes antigas apontam que o0s sonhos desempenham,
portanto, um papel importante para o sucesso adaptativo do individuo, envolvendo
temas fundamentais como sobrevivéncia e reproducdo, colaborando para o
desenvolvimento do homem e da sociedade. A ideia dos sonhos como simulacéo de
realidade ser& retomada no capitulo 5.
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4. UM NOVO PARADIGMA: A INTERPRETACAO PSICOLOGICA DOS
SONHOS

4.1 Freud e a Psicanalise: Sonhos como Realizacdo de Desejos

Para Freud, a visdo dos povos antigos sobre os sonhos tinha relagéo,
sobretudo, com previséo de futuro e pressagios, como o famoso sonho do Farad do
Egito com as sete vacas a beira do rio Nilo, relatado na Biblia, como descrevemos
no capitulo anterior. Uma grande contribuicdo de Freud para o estudo dos sonhos
foi a afirmacdo do carater natural do sonho, como expressdo de desejos,
substituindo o metafisico e o sobrenatural pelos processos psiquicos do N0Sso corpo
biologico. Os sonhos na obra freudiana estdo relacionados com a personalidade
individual daquele que sonha e séo resultado dos fatos e experiéncias e desejos de
cada individuo (FREUD, 1900)

Os sonhos surgem no pensamento freudiano como via principal de acesso ao
Inconsciente, um conceito que Freud estava desenvolvendo e que é pedra angular
da Psicandlise. Os sonhos seriam o melhor caminho para tentar compreender 0s
mecanismos e regras de funcionamento desta instancia psiquica que ele estava
delineando, o Inconsciente®.

Os sonhos tomam um lugar fundamental na obra freudiana por serem a via
privilegiada de acesso ao Inconsciente e por utilizarem os mesmos mecanismos de
expressao deste, como mostraremos adiante. Na Psicandlise, 0s processos oniricos,
surgem, sobretudo, como a realizacdo de desejo, mesmo que esses desejos néo
sejam da ciéncia do sonhador; ou seja, 0os sonhos expressariam desejos
inconscientes, muitas vezes, irreconciliaveis com a vida publica ou mesmo com a
autoimagem do sonhador. Os sonhos séo, portanto, a realizacao (sob algum nivel
de disfarce) de um desejo reprimido (inconsciente). A visao freudiana rompe com as
ideias anteriores de interpretacdo dos sonhos vigentes até entdo, que estavam
focadas em aspectos sobrenaturais dos sonhos, como acreditavam algumas
civilizagbes, como descrevemos no capitulo anterior. Freud instaura um novo

paradigma para a interpretacéo dos sonhos, apontando a realizagcéo de desejos e as

13 . ... .y a . A . , .

Inconsciente aparece com letra inicial maituscula sempre que se referir a instancia psiquica. Conforme
Laplance & Pontalis (1985) : Inconsciente que, no sentido tépico, designa um dos sistemas definidos por Freud
na sua primeira teoria do aparelho psiquico, diferenciando , desta forma, ao contetddo ou material

wsn

inconsciente, que serd grafado com “i” minusculo.
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relagbes entre o conteudo do sonho e os chamados ‘“restos diurnos” que,
juntamente, com a descricdo dos sonhos, como um fendmeno natural, ligados a
aspectos psiquicos, desmistificam as interpretacdes anteriores, as quais valorizavam
0S aspectos metafisicos ou proféticos existentes nos processos oniricos. Desta
forma, Freud inaugura uma nova perspectiva para a interpretacdo dos sonhos,
fundada na sua descricdo de funcionamento do aparelho psiquico, onde o
Inconsciente, a histéria do individuo, sua personalidade, os eventos do seu
cotidiano, seus desejos, as pressdes sociais para sua aceitacdo, as instancias
mediadoras e os aspectos neurofisiol6gicos, sdo 0s responsaveis pelo processo
onirico. Veremos que na teoria freudiana os sonhos desempenham uma importante
funcdo regulatdria, integrando diversos aspectos da psique, mediando relagdes,
reelaborando fatos ocorridos no cotidiano e sendo uma das formas de expresséo do
Inconsciente.

Um dos conceitos fundamentais na obra freudiana, sem duavida, é o
‘Inconsciente” que, no sentido tépico, conforme Laplanche & Pontalis, designa um
dos sistemas definidos por Freud na sua primeira teoria do aparelho psiquico. E
constituido por conteudos recalcados que ndo tém acesso aos sistemas pré-
consciente—consciente, pela acdo do recalcamento (LAPLANCHE &
PONTALIS,1985). Por motivos 6bvios, ndo entraremos no detalhamento do conceito
de Inconsciente, que seria, ele mesmo, suficiente ndo para uma, mas para muitas
teses, em funcdo de sua complexidade, sendo um tema de grandes discussdes
académicas, dentro e fora da Psicanalise. Além dos sonhos, nossos lapsos, atos
falhos e chistes, carregam uma significacdo que escapa — também - ao nosso
consciente, manifestando conteudos inconscientes.

Vale ressaltar alguns aspectos fundamentais para a compreensdo que o
Inconsciente, proposto por Freud, € um verdadeiro sistema psiquico com suas leis e
particularidades proprias e rigorosamente formuladas. O Inconsciente nao leva a
realidade em consideragao, tolera contradices, desconhece a temporalidade e,
acima de tudo, busca a realizacdo de seus impulsos. Alguns mecanismos
especificos deste sistema sdo a condensacdo, o deslocamento e a figurabilidade.
Como estes mecanismos sdo fundamentais para o modelo freudiano de

interpretacéo dos sonhos, detalharemos cada um deles.
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Condensacdo: conforme Laplanche e Pontalis (1985): condensagdo € um
dos modos essenciais de funcionamento dos processos inconscientes, em que uma
representacdo Unica representa por si s6 varias cadeias associativas, em cuja
interseccdo se encontra. Segundo Garcia-Roza "a condensagao designa o
mecanismo pelo qual o contetdo manifesto do sonho aparece como uma versao
abreviada dos pensamentos latentes” (GARCIA ROZA, 2008).

Vale salientar que o conceito do processo de condensacgéo foi apresentado
pela primeira vez por Freud justamente em “A Interpretacdo dos Sonhos” como um
dos mecanismos pelos quais se realiza o “trabalho do sonho”. Na condensacao,
portanto, uma energia de investimento pode “deslizar” por caminhos associativos, de
uma representagdo a outra que, uma vez feito o deslocamento para uma
representacéo, esse deslocamento venha a ser feito para varias representacdes. E
possivel entdo desligar os afetos das representacdes, e, entdo, uma sé imagem tera

varios significados.

Deslocamento: processo pelo qual o interesse, o afeto, a intensidade de uma
representacdo é suscetivel de se soltar para passar para outras representacdes
ligadas a primeira por cadeia associativa. Esse fendbmeno é particularmente visivel
nos sonhos e em todas as formagdes do Inconsciente (LAPLANCHE & PONTALIS,
1985). O deslocamento realiza a funcdo de disfarcar o conteudo latente, operando
pela substituicdo de um elemento latente por outro mais remoto que funcione em

relacdo ao primeiro como uma simples aluséo.

Resumidamente, podemos entender condensagdo como 0 processo segundo
o qual um contetdo manifesto apresenta mais de um conteudo latente; e
deslocamento, como o processo pelo qual a carga afetiva se destaca de seu objeto

normal para fixar-se num objeto acessoério.

Figurabilidade :Outro importante conceito freudiano ligado a expressdo dos
sonhos é a “figurabilidade” ou “representabilidade”, que expressa o fato de que todos
0S pensamentos se exprimem em imagens, sendo esta uma exigéncia do sonho. E a
possibilidade de uma ideia ou ideias serem representadas ou figuradas que orienta o
processo de deslocamento ocorrido nos sonhos. O sonho, na concepgéo freudiana,
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exige que todas as significacdes, mesmo 0s pensamentos mais abstratos, se
exprimam por imagens (LAPLANCHE & PONTALIS)

Antes de aprofundar algumas ideias sobre os sonhos e a revolugao
ocasionada pela nova teoria freudiana sobre o tema, é importante situar as ideias
nas quais Freud estava envolvido e que sao apresentadas no seu “Projeto” (FREUD,
1895). Os debates sobre quais seriam as causas e a fonte dos sonhos assumem
relevancia na literatura sobre o tema quando os sonhos se tornam alvo de pesquisas
cientificas. Afinal, para muitos dos antigos, os sonhos eram inspirados pelos deuses
e, hesse caso, hdo havia necessidade de encontrar sua fonte no corpo fisico. Como
vimos no capitulo anterior, os sonhos estavam relacionados, muitas vezes, com
poderes divinos ou demoniacos, e seu conteudo expressava a vontade destes. A
ciéncia estava entdo confrontada com o desafio de identificar quais seriam a origem
e a fonte dos estimulos que produzem os sonhos. Assim, é imprescindivel
dedicarmos um espaco para explanar essa visdo sobre 0s sonhos que revolucionou
todo o material elaborado sobre o tema até entdo. A contribuicdo de Freud
ultrapassa as fronteiras da interpretacdo de sonhos como entendida até entao, e vai
além, construindo uma ousada teoria psiquica que rompeu com inameros
pressupostos e que enfrentou as barreiras de uma sociedade altamente
conservadora. As concepcoes freudianas geraram indignacdo em muitos que nao
conseguiam aceitar argumentos como uma infancia sexualizada ou de desejos

inconfessaveis na mente de cidadaos prestigiados de sua sociedade.

“A Interpretagcdo dos Sonhos” é considerada a primeira obra propriamente
psicanalitica de Freud e tida como um marco definitivo, um novo paradigma no
estudo dos sonhos, apresentando um novo modelo de aparelho psiquico. Esse
modelo, apresentado por Freud, sofrerd& mudancas ao longo do tempo, mas muitas

ideias apresentadas no livro permaneceram vitais para sua teoria.

Mas, por que, na obra freudiana, os sonhos possuem tamanha relevancia?
Freud estava criando uma nova teoria do aparelho psiquico, na qual os sonhos
desempenhavam um papel paradigmatico, pois neles estavam presentes as
manifestacdes do Inconsciente, instancia psiquica fundamental e que néo podia ser
observada diretamente. A grande novidade da teoria freudiana era exatamente a

existéncia desse sistema ou instancia psiquica, designada como “Inconsciente”,
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regida por mecanismos especificos, que se manifestava nos sonhos, chistes, atos
falhos, nos processos de condensacdo e deslocamento, que produziriam as
evidéncias da existéncia do Inconsciente nos individuos. Os conteudos
inconscientes sO se tornariam acessiveis a consciéncia quando superadas algumas
barreiras que agiriam como “censores”.

Uma das fungbes dos sonhos na Psicandlise é possibilitar a descarga de
desejos reprimidos, desejos estes nao aceitos ou reconhecidos pelo individuo, que
s6 superam a repressao e chegam a consciéncia em funcéo dos disfarces aos quais
esses desejos sao submetidos (FREUD, 1900). Dito de outra forma, resumidamente:
0 sonho constitui a realizacdo - sob disfarce - de um desejo reprimido e expressa
dois tipos de conteddo: o conteddo manifesto, que € a experiéncia consciente
durante o sono; e um conteudo latente, considerado inconsciente.

A relevancia dos processos oniricos, como forma de acesso ao Inconsciente,
foi decorrente das questdes que Freud vira surgir na sua prética clinica, com seus
pacientes, como 0s casos de histeria que mostravam como 0s pacientes podiam
bloquear determinados conteudos experenciados em suas vidas. Era como se
determinados fatos ocorridos fossem apagados da memoéria. HA& uma descricdo de
Freud sobre este processo, envolvendo 0os mecanismos de censura e memaria, que

merece ser citado:

E possivel que surja, no contetido de um sonho, um material que, no estado
de vigilia, ndo reconhecamos como parte de nosso conhecimento ou nossa
experiéncia. Lembramo-nos, naturalmente, de ter sonhado com a coisa em
guestdo, mas ndo conseguimos lembrar se ou quando a experimentamos na
vida real. Ficamos assim em divida quanto a fonte a que recorreu 0 sonho e
sentimo-nos tentados a crer que 0s sonhos possuem uma capacidade de
producdo independente. Entdo, finalmente, muitas vezes apés um longo
intervalo, alguma nova experiéncia relembra a recorda¢éo perdida do outro
acontecimento e, a0 mesmo tempo, revela a fonte de sonho. Somos assim
levados a admitir que, no sonho, sabiamos e nos recordavamos de algo que
estava além do alcance de nossa memoria de vigilia (FREUD, 1900).

Nesse contexto, ao afirmar que durante os sonhos sabemos mais do que
somos capazes de expressar durante a nossa vida de vigilia, Freud atribui um status

especial a relagdo entre sonhos, conhecimento e memoéria que permite vislumbrar
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porque os sonhos desempenhariam um papel relevante em insights**, aprendizagem
e Nos processos criativos, como detalharemos no capitulo 5 (cinco).

Vale lembrar, como mencionamos ainda no capitulo 3 (trés), que nao temos
acesso direto aos sonhos, apenas ao que recordamos e aos relatos dele. Segundo
Garcia-Roza, o sonhador tem acesso apenas ao conteudo manifesto, ou seja, ao
sonho sonhado e recordado por ele ao despertar (GARCIA ROZA, 1991). Segundo
Freud, ha uma parte da elaboragdo onirica conhecida como “elaboragao
secundaria”, que é realizada ap6s acordar e cuja funcdo € conferir um aspecto de
unidade e maior ou menor coeréncia aos produtos primarios da elaboragéo onirica,
podendo criar interpolacbes onde se faca necessario. Elaboracdo secundéria,
portanto, € a remodelacdo do sonho destinada a apresenta-lo sob a forma de uma
histdria relativamente coerente e compreensivel.

Os sonhos, portanto, no modelo freudiano, sdo fendmenos psiquicos pelos
quais realizamos desejos inconscientes e séo resultado de uma conciliacdo entre
desejos e censura. Censura, na concepcao psicanalitica, é entendida como uma
funcdo que tende a impedir aos desejos inconscientes e as formacdes que deles
derivam 0 acesso ao sistema pré-consciente- consciente. Durante o sonho,
engquanto dormimos, ocorre a realizacédo do desejo sob um disfarce. Dessa forma, no
sonho, o desejo é em parte concretizado e em parte abandonado. Talvez, possamos
conjecturar que os sonhos, ao conciliarem essas forcas antag6nicas de desejo e
censura, ja sejam eles mesmos, a manifestacdo de um processo criativo, de
apresentacdo de solucdo criativa de problemas do nosso aparelho psiquico,
encontrando, através de associacoes, formas de burlar a censura e, a0 mesmo
tempo, respeitar suas regras.

Até aqui apresentamos material que corrobora a ideia dos sonhos como um
elemento importante para a realizacdo de desejos e como via de acesso privilegiado
aos contetudos do Inconsciente. Uma questdo, contudo, que parece contrariar o
cerne da teoria freudiana e mantém intensa relagcdo com nossa pesquisa, merece
ser mencionada. Se o0s sonhos expressam desejos, como explicaria Freud a
ocorréncia de sonhos desagradaveis, pesadelos e sonhos angustiantes? Os

pesadelos sdo apontados, muitas vezes, como um dos componentes relacionados a

" Insight denota uma reestruturagdao mental que conduz a um ganho subito do conhecimento explicito
permitindo comportamento qualitativamente alterado.
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deflagracdo de lucidez durante o sonho, sendo objeto de terapias envolvendo os
sonhos lucidos no seu tratamento, como veremos no capitulo 6.

Como relacionar sensacdes desagradaveis, como as ocorridas em pesadelos
com satisfacdo de desejo? Seria este 0 momento para admitir uma excecao a
proposicdo de que os sonhos sao realizacbes de desejos? Freud apresenta outra
perspectiva sobre esse tipo de contetdo: pesadelos, sonhos de ansiedade e os
‘sonhos de castigo’ ndo sdo uma excegao, porque eles simplesmente substituem a
realizacdo proibida do desejo pela punicdo considerada adequada (FREUD, 1920).
Ou seja: esses tipos de sonho realizam o desejo do sentimento de culpa. Desta
forma, o nucleo central da teoria freudiana permanece preservado e 0s sonhos
continuam como uma via para realizacdo de desejos.

Outra critica possivel ao modelo freudiano questiona a relacdo entre o
contetdo das imagens que percebemos durante o sono e a tese freudiana de que
essas imagens representariam desejos sob algum tipo de disfarce. Autores como
Luborsky & Crits-Christoph (1990), Greenberg (1992), Smith (1986), Blechner
(1998), por exemplo, apontam que seus estudos indicam um alto grau de relacéo
entre dados vivenciados pelos sujeitos e o contetado dos sonhos, sem a necessidade
de “disfarces”, produzidos por mecanismos censores. Neste sentido, em nossa
visdo, estes estudos confirmariam outra ideia postulada por Freud em relagédo aos
conteudos oniricos: a presenca dos chamados de “restos diurnos”. “Restos diurnos”
na teoria psicanalitica sdo elementos do estado de vigilia do dia anterior que
encontramos no relato do sonho e nas associagfes livres da pessoa que sonha;
podem estar relacionados com alguma preocupacdo ou desejo da véspera. Na
maioria das vezes, esses conteldos aparecem de forma deslocada e simbdlica
(LAPLANCHE & PONTALIS, 1985).

O tema é polémico, complexo e demanda maiores investigagcdes. No nosso
guestionario perguntamos aos voluntarios sobre o contetdo dos seus sonhos e suas
relacbes com fatos que ocorreram em suas vidas em diferentes periodos ou ainda
da absoluta auséncia dessa relagdo. Na nossa pesquisa um dos itens indagava
sobre o “conteudo dos sonhos”: 33,02% indicaram que os seus sonhos mantinham
relacdo com “Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram no DIA anterior ao
sonho”; 23,72% escolheram “Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram na
SEMANA anterior ao sonho”, o que aponta uma significante relacdo entre o
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contetdo dos sonhos e fatos que aconteceram na vida recente do sonhador; 20%,
no entanto, declararam que “meus sonhos ndo tém nada a ver com as coisas que

acontecem comigo” Os resultados serao discutidos detalhadamente no capitulo 7.

Outros autores como Jung (2010), Revonsuo (2000), Hobson (1977) apontam
criticas a supremacia da ideia de realizacdo de desejos reprimidos como motor
central dos sonhos e indicam outras fun¢des para os sonhos como solugcédo de
problemas, criatividade, aprendizagem, autoconhecimento e adaptacado, eliminagcéo
de informacdes desnecessarias do cérebro, entre outras. As ideias de Jung sobre os

sonhos serdo detalhadas no item 4.2.

O trabalho de Freud permanece ainda pouco reconhecido pela ciéncia,
apesar de sua enorme contribuicdo para a compreensdo dos mecanismos
envolvidos nos processos oniricos, especificamente, e nos processos psicoldgicos,
como um todo. Para Popper, a Psicanalise ndo pode ser entendida como ciéncia,
ndo atendendo aos seus critérios demarcatorios, como a possibilidade de refutacéo
das suas hipoteses, ja que ndo seriam testaveis, ndo podendo, desta forma, serem
refutadas (POPPER, 1980). Alguns estudos contemporaneos, contudo, parecem
apontar para a confirmacao de algumas das ideias psicanaliticas, como aquelas que
relacionam a ideia dos “restos diurnos” e os relatos de sonhos dos individuos. Como
aponta o neurocientista Sidarta Ribeiro (RIBEIRO, 2003):

a) Os sonhos frequentemente contém elementos da experiéncia do dia

anterior, denominados de "restos do dia":

b) Estes "restos" incluem atividades mnemonicas, levando, portanto a uma

facilitacdo do aprendizado.

c) Dados recentes sugerem que os sonhos podem desempenhar um papel
essencial na consolidacdo das memdrias, levando aquelas recentemente adquiridas

a migrar do hipocampo para 0 neocortex.

Para fechar este item, trazemos um pequeno relato de Freud sobre os sonhos
lucidos: “Algumas pessoas podem ter consciéncia enquanto estdo sonhando, e
parecem possuir a capacidade de dirigir conscientemente seus sonhos” (FREUD,
1900). Esse pequeno trecho indica que Freud conhecia- em algum grau — os sonhos

licidos e a possibilidade de manipulacdo consciente de seus contetudos, embora néo
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tenha usado explicitamente o termo “sonho lucido” que, segundo apontam os
registros, foi cunhado pelo psiquiatra holandés Van Eeden e utilizado pela primeira
vez em 1913, num artigo publicado em Londres (LABERGE, 1985).

O fendmeno dos sonhos lucidos poderia apontar certas contradicdes para as
ideias centrais da Psicandlise sobre os sonhos, como a questdo de serem a via
privilegiada para o Inconsciente. Ora, no caso dos SL, o ego onirico do sonhador
nao so esta consciente, como pode, em muitos casos, exercer poder volitivo sobre
acOes e elementos oniricos, 0 que contraria aspectos importantes das ideias
freudianas. Contudo, vale sempre lembrar que os sonhos licidos sdo um fenbmeno
com caracteristicas neurofisiol6gicas especificas, envolvendo aspectos diferenciados
na ativacdo de circuitarias cerebrais diferentes daquelas relacionadas aos sonhos
nao lucidos (SNL). Freud, nos seus trabalhos, ndo dedicou sua atencéo a esse tipo
especial de sonho, repleto de muitas caracteristicas especificas, 0 que nao
compromete a sua grande contribuicdo para o estudo dos processos oniricos.

Vale ressaltar ainda que as relacfes que Freud estabelece entre os sonhos e
o Inconsciente foram retomadas por muitos outros autores, como Jung, que ampliou
as relacdes dos sonhos com a criatividade, como veremos no préximo tépico.
Embora, o modelo freudiano tenha extrema relevancia para a interpretacdo dos
sonhos e ocupe um lugar histérico ao romper com o paradigma vigente de
interpretacdo dos sonhos instalado até a virada do século vinte, o modelo
psicanalitico privilegia, como ideia central da producdo de sonhos, o processo de
realizacdo de desejos sob disfarces. Entendemos essa primazia como resultado do
préprio cenario cultural no qual Freud estava imerso, de profunda represséao sexual,
vigente na era vitoriana. Porém, vemos atualmente 0s processos oniricos como
altamente complexos e, talvez, suas fungdes para 0 NOSSO organismo sejam

multiplas e mais amplas do que uma Unica teoria p6de descrever até 0 momento.

4.2 Jung e a Psicologia Analitica

Foi justamente através da leitura de “A interpretacdo dos sonhos” que Jung
teve contato as ideias de Freud. Atribuindo ao inconsciente o papel de gerador dos
sonhos, ele deixa em aberto a possibilidade da interferéncia da atividade oriunda do

consciente. Jung ndo descartava a ideia que os sonhos pudessem ser fruto da
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realizacdo de desejos sexuais, mas acreditava que esses ndo seriam a principal
influéncia na producé@o de conteudos oniricos, admitindo a existéncia de outros tipos
de sonhos. Embora para Jung os sonhos sejam uma via fecunda para exploracéo do
Inconsciente e a faculdade de simbolizacdo do homem, ele entendia que o
Inconsciente era uma instancia que nao podia ser compreendido apenas a partir da
andlise dos sonhos. Jung considerava que quanto menos a consciéncia acordada
interferisse com reflexdes e calculos, mais segura e convincente sera a objetivacao
do sonho e, embora atribuisse ao inconsciente o papel de gerador dos sonhos,

deixava em aberto a possibilidade da interferéncia de atividade consciente.

No pensamento junguiano, o desenvolvimento da consciéncia humana foi
realizado de forma vagarosa ao longo de milhares de anos e esta evolucdo ainda
esta longe de ter alcancado o fim, pois, de acordo com o autor, a mente humana
ainda esta “mergulhada em trevas”. Essa descrigdo parece apontar para uma certa
teleologia no modelo tedrico da psique humana, desenvolvida por Jung. Uma parte
do pensamento junguiano, encontra ressonancia em ideias da recente Psicologia
Evolucionista, j& que Jung defende também a ideia que a consciéncia € uma
aquisicdo muito recente da natureza e ainda estd num estagio "experimental.
Contudo, entendemos que evolucdo e teleologia ndo sao indissociaveis e que a
perspectiva da Psicologia evolucionista diverge da ideia junguiana no sentido de nao
apontar um objetivo a ser alcancado e sim, um processo adaptativo aos desafios

sociais e ambientais a que sdo expostos os individuos.

A teoria junguiana é complexa e, assim como a obra freudiana, extensa e
repleta de mindcias e especificidades. Desta forma, concentraremos aqui apenas em
alguns conceitos fundamentais para o entendimento dos processos oniricos no
modelo junguiano, que se diferenciam das ideias psicanaliticas e aquelas que estao
mais diretamente relacionadas a nossa pesquisa. Sao eles: sombra, anima, animus,
Self, inconsciente coletivo e os “complexos”, que sdo amplamente utilizados para a
compreensao dos sonhos no campo conceitual junguiano, embora, ndo estejam no
cerne das questbes envolvendo os SL. Vale ressaltar que a analise de outros
guestionarios, realizados sobre sonhos por diversos pesquisadores, trazem algumas

guestbes que podem ser interpretadas como pontos de ressonancia com a teoria
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junguiana, como as ideias de arquétipo e Inconsciente coletivo que detalharemos

adiante.

Apesar das divergéncias tedricas que surgiram entre Jung e Freud, foi
também através da interpretacdo de seus sonhos que Jung chegou a descoberta de
um centro profundo no Inconsciente, centro ordenador da vida psiquica e fonte de
energia, o Self. Para Jung, o Self, escrito com maiuscula, significa o centro supra-
ordenado, interior e divino da psique. E um conceito de suma importancia na
psicologia analitica, mas dificil de ser expresso de forma concisa, sendo encontradas
diversas definicbes diferentes ao longo da obra junguiana. Pieri contabiliza onde
defini¢gdes diferentes para Self. Jung descreve o Self como a “totalidade da esfera
psiquica”’, no sentido de este conceito representar o ambito total de todos os
fendmenos psiquicos no homem, uma circunferéncia que abrange o lado consciente
e inconsciente da psique humana (JUNG, 1944). Simultaneamente, o Self constitui o
centro desta totalidade, incluindo o inconsciente pessoal e coletivo. Em seu livro “O
Caminho dos Sonhos”, Von Franz (1993), uma das principais colaboradoras de Jung
e fundadora do Instituto Carl Jung, em Zurique, analista de mais de sessenta e cinco
mil sonhos, expressa as palavras do proprio Jung que afirmava: “ndo sabemos o que
o Self € em ndés, nem o que ele quer. Para isso precisamos dos sonhos. Podemos
dizer que os sonhos sdo cartas que o Self nos escreve a cada noite” (VON
FRANZ,1993). Encontramos, assim, na obra junguiana, mais uma vez, a assertiva
da relevancia dos sonhos para a compreensdo dos processos psiquicos e o
desenvolvimento da consciéncia. Para Jung, na vida psiquica, tudo busca a

realizacdo da personalidade total, o chamado processo de individuagéao.

Os “complexos” sao outro conceito importante na obra junguiana e uma das
chaves para chegar até eles, sdo 0s sonhos, que sédo suas expressoes simbdlicas.
Jung, assim como Freud, estava interessado nas relacdes envolvendo associacéo ,
sonho e sintomas histéricos e via 0s sonhos como uma via importante de acesso
aos complexos (JUNG, 1904):

Vimos principalmente que os sonhos confirmam o complexo revelado nos
testes de associacdo. As associacdes indicam um complexo sexual intenso e
os sonhos se referem exclusivamente, por assim dizer, ao tema do
acasalamento. Ficamos sabendo que os complexos que constelam as
associacdes no estado de vigilia também constelam os sonhos. Encontramos
também na andlise dos sonhos os mesmos bloqueios que se manifestam no
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experimento das associacdes. A analise das imagens oniricas revelou o
complexo sexual, sua transposicdo para o autor, a desilusdo e volta da
paciente para a mae e o reatamento de uma relacao infantil e misteriosa com
0 irmé&o.

No texto acima, vemos que os estudos de Jung o levaram ao paralelismo
entre 0s sonhos e o0s complexos, considerando os sonhos como absolutamente
relevantes nos processos psiquicos para alcancar conteddos nao conscientes.
Contudo, diferentemente de Freud, afirmava que os sonhos, ndo eram resultado de

desejos reprimidos sob disfarce, eram representacdes de “complexos” reprimidos.

Mas, 0 que sédo os complexos na Psicologia Analitica de Jung? Os complexos
sdo agrupamentos de conteudos psiquicos carregados de afeto, uma reunido de
imagens e ideias, agrupadas em torno de um nudcleo derivado de um ou mais
arquétipos, possuidores de uma tonalidade emocional comum. Na sequéncia,
estabelecem-se associacfes com outros elementos afins, cuja coesdo em torno do
nucleo é mantida pelo afeto comum a seus elementos (SILVEIRA, 1981). Formam-
se assim verdadeiras unidades vivas, capazes de existéncia autbnoma. Conforme
sua poténcia, o complexo torna-se um atrator para todo fenébmeno psiquico que
ocorra ao alcance de seu campo de atracdo, como uma espécie de forca
gravitacional. A autonomia do complexo dependera das conexdes maiores ou
menores que mantenha com a totalidade da organizagdo psiquica. Jung
desenvolveu suas ideias mediante o uso do teste de associacdo de palavras,

acompanhado de um psicogalvandémetro.

Se para Freud os sonhos eram a “via privilegiada” para o Inconsciente, para
Jung, o complexo assume esse papel, sendo “a via régia para o inconsciente” e o

grande “arquiteto dos sonhos”.
Sombra:

A ideia da sombra foi traduzida por Edward C.Whitmont, analista junguiano,
como “tudo aquilo que foi reprimido durante o desenvolvimento da personalidade,
por ndo se adequar ao ideal de ego”. E comum pensarmos que a sombra sé contém
aspectos escuros e negativos da personalidade, contudo é a sombra que nos da a
dimensdo humana, que escancara a realidade, que coloca nossos pés no chdo. Mas
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que também esconde potenciais oculto. Ela também é a parte ndo vivida da nossa
personalidade, por isso seu dinamismo pode conter tanto o bem como o mal. Como
aponta Jung (2011):

A sombra €, em ndo menor grau, um tema conhecido da mitologia; mas
como representa, antes e acima de tudo, o inconsciente pessoal, podendo
por isso atingir a consciéncia sem dificuldades no que se refere a seus
contelidos, além de poder ser percebida e visualizada, se diferencia, pois do
animus e da anima, que se acham bastante afastados da consciéncia: este
o0 motivo pelo qual dificilmente, ou nunca, eles podem ser percebidos em
circunstancias normais. Nao é dificil, com certo grau de autocritica, perceber
a prépria sombra, pois ela é de natureza pessoal. Mas sempre que tratamos
dela como arquétipo, defrontamo-nos com as mesmas dificuldades

constatadas em relacdo ao animus e a anima.

Nesse sentido, portanto, podemos entender que sombra, na ideia
desenvolvida na psicologia analitica, ndo apresenta apenas conteudos reprimidos
durante o desenvolvimento da personalidade, mas aspectos desconhecidos ou néo
integrados ao ego. Mas, significa que existe uma sombra arquetipica, que é a
sombra coletiva - seja de uma familia, ou nacao - e essa é muito dificil de
ser percebida e assimilada. Conforme Jung, podemos observar melhor a

sombra olhar com o auxilio da Mitologia e dos Contos de Fadas.

Nos sonhos podem surgir como pessoas do mesmo sexo do sonhador e

apresentar qualidades ligeiramente inferiores ou opostas ao ego do sonhador.

Anima e Animus;:

A Anima e o Animus s&o as instancias contrassexuais da psique, influindo
sobre o principio psiquico dominante do homem ou da mulher, sendo que, todas as
relacbes com 0 sexo oposto sdo afetadas pela projecédo, fonte de formacao de
imagens. Os homens nos sonhos de mulheres (Anima) e as mulheres nos sonhos de
homens (Animus) podem ser personificados por figuras do sexo oposto. Contudo,

quando esses personagens surgem nos sonhos, representariam aspectos
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inconscientes do proprio sonhador ou manteriam ressonancia com 0s arquétipos

feminino, no homem, e masculino, na mulher.

Cada homem sempre carregou dentro de si a imagem da mulher; ndo é a
imagem desta determinada mulher, mas a imagem de uma determinada
mulher. Essa imagem, examinada a fundo, € uma massa hereditaria
inconsciente, gravada no sistema vital e proveniente de eras remotissimas;
€ um “tipo” (“arquétipo”) de todas as experiéncias que a série dos
antepassados teve com o ser feminino, € um precipitado que se formou de
todas as impressdes causadas pela mulher, € um sistema de adaptacao
transmitido por hereditariedade. Se ja nado existissem mulheres, seria
possivel, a qualquer tempo, indicar como uma mulher deveria ser dotada do
ponto de vista psiquico, tomando como ponto de partida essa imagem
inconsciente. O mesmo vale também para a mulher, pois, também ela
carrega igualmente dentro de si uma imagem inata do homem” (JUNG,
2009)

Inconsciente Coletivo:

O Inconsciente, na psicologia junguiana, compreende o inconsciente pessoal
e inconsciente coletivo. Jung questiona a nocdo de que tanto a mente consciente
como a inconsciente tém origem na experiéncia de cada individuo, sendo a mente,
na sua perspectiva, formada por caracteristicas estruturais herdadas que
predispdem a forma ou padrfes aos quais uma pessoa reagira as experiéncias de
vida, sob influéncia da evolucéo da espécie. Desta forma, cada homem esta ligado
ao seu passado pessoal, ao passado de sua espécie e a longa cadeia da evolugéo
organica. O inconsciente coletivo esta além das experiéncias individuais e pode ser

visto como um arquivo de imagens e experiéncias primordiais (SILVEIRA, 1981)

Vale frisar que na Psicologia Analitica, os simbolos que se referem ao
inconsciente coletivo, surgem em funcdo de que as situagbes vividas por cada
individuo ndo sdo completamente Unicas, encontram ressonancia em experiéncias
vivenciadas pela espécie, com um carater que ultrapassa as fronteiras das
experiéncias individuais, apresentando contetdos que ndo sao aquisicdes
individuais, sdo essencialmente os mesmos em qualquer lugar e nédo variam de
homem para homem.

O inconsciente coletivo é constituido, numa propor¢cao minima, por conteddos
formados de maneira pessoal; ndo sdo aquisicdes individuais, sao

essencialmente os mesmos em qualquer lugar e ndo variam de homem para
homem. Este inconsciente € como o ar, que é 0 mesmo em todo lugar, é
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respirado por todo o mundo e ndo pertence a ninguém. Seus conteldos
(chamados arquétipos) sdo condicdes ou modelos prévios da formagédo
psiquica em geral (JUNG, 1973).

Enquanto Freud pensava que os sonhos expressavam desejos proibidos que
emergiam sob disfarces (ele diferenciava o conteudo manifesto de um sonho - o que
estava na superficie, do contetdo latente - o que estava oculto), Jung via os sonhos

expressando seu conteudos abertamente, sem subterfugios.

“Eles ndo enganam, ndo mentem, ndo distorcem ou disfarcam... Eles
estdo invariavelmente procurando expressar algo que o ego ndo conhece e
nao entende.”

Entendemos que a teoria junguiana apresenta ressonancias com algumas
ideias encontradas na Antiguidade que abordamos no capitulo 3. Além disso, alguns
aspectos desta teoria surgem como complementares as ideias freudianas, embora
haja, também, incompatibilidades, como apontamos ao longo do capitulo. O conceito
de Inconsciente Coletivo parece dialogar ainda com algumas questdes da Psicologia

Evolutiva e com a ideia de “herancas filogenéticas” encontradas na obra freudiana.

Alguns aspectos da teoria junguiana mantém ressonancia com fenédmenos
oniricos que ndo guardam explicacbes claras em outras teorias, como as
premoni¢des ou mesmo as intuicbes de maneira geral. A obra de Jung € extensa e
complexa, mantendo diversas conexdes entre 0s conceitos de seu corpo teorico e
buscando respostas e novos caminhos para aspectos pouco explorados na
Psicologia como a intuicdo, sincronicidade, alquimia, fenbmenos paranormais,

oraculos, entre outros.

Para fechar este item, uma frase de Jung, do livro “Imagens e Simbolos”:
“Mas este uso consciente que fazemos de simbolos € apenas um aspecto de um
fato psicolégico de grande importancia: o homem também produz simbolos,

inconsciente e espontaneamente, na forma de sonhos”.
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5. OS PROCESSOS ONIRICOS E OS PROCESSOS DE
APRENDIZAGEM

5.1 Relacdes entre sonhos e aprendizagem

Um dos objetivos deste trabalho é averiguar as possiveis aplicacbes dos
sonhos ldcidos no desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras. Essa
aplicacao depende, em grande parte, das relagdes entre os sonhos “normais” - ndo
licidos (SNL) - e os processos de aprendizagem, que ja acumulam diversas
evidéncias (SMITH, 1995; RAMOS PLATON, 1996; ROTH & ROEHRS, 2000;
MAQUET, 2001; RIBEIRO et al, 2008; PANTOJA, 2009; WAMSLEY et al, 2010). Os
sonhos lucidos poderiam, entdo, ampliar essa relacdo, unindo os beneficios ja
conhecidos dos sonhos para os processos de aprendizagem a possibilidade de
controle e manipulacdo de contetdo, caracteristicos dos SL, que podem ser
desenvolvidos. Desta forma, este capitulo objetiva apontar os fundamentos das
relacdes entre sono-sonho-aprendizagem para, no capitulo seguinte, apresentarmos
as possibilidades de ampliar essas relagcbes para os sonhos lacidos, com a
vantagem de possibilidade de controle sobre a experiéncia onirica, o0 que
potencializaria seu uso e seus beneficios. Os sonhos lucidos, como veremos
detalhadamente no capitulo seis, ttm emergido como uma espécie de “treinamento
virtual”’, colaborando no desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras, com
apoio de diversos dados experimentais.

O termo aprendizagem deriva do latim "apprehendere”, que significa agarrar,
apropriar-se, adquirir o conhecimento de uma arte, oficio através do estudo ou da
experiéncia. Grande parte das pesquisas sobre a aprendizagem foi conduzida dentro
de uma perspectiva comportamental, como as de Hermann Ebbinghaus (1850-
1909), pioneiro da psicologia experimental, que realizou importantes experimentos
sobre o valor da repeticdo na memoria (EBBINGHAUS, 1885). Estas pesquisas
revolucionaram a psicologia ao introduzir a abordagem experimental na investigacao
dos processos mentais superiores, mais especificamente, a memodria humana.
Durante cinco anos realizou estudos, onde contava o numero de tentativas ou
repeticdes necessarias a aprendizagem de listas de silabas sem sentido, objetivando

determinar a influéncia de varias condi¢des sobre a aprendizagem e a retencéo, tais
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como a diferenca entre a velocidade para memorizar uma lista de silabas sem
sentido, um material mais significativo ou um material mais extenso. Essas ideias
surgem no momento em que a Psicologia buscava firmar-se como ciéncia, utilizando
para isto o modelo de ciéncia experimental.

O conceito de aprendizagem emergiu, em grande parte, das investigagoes
empiristas em Psicologia, baseadas no pressuposto que o conhecimento provém da
experiéncia. Nessa abordagem, o conhecimento € uma cadeia de ideias
atomisticamente formada a partir do registro dos fatos, onde as caracteristicas
individuais s@o determinadas por fatores externos ao individuo. Desta forma,
desenvolvimento e aprendizagem se confundem e ocorrem simultaneamente. Esse
caminho epistemoldgico tem seu representante mais forte na escola behaviorista
(GIUSTA, 1985). Nessa concepc¢do, ganha sentido a definicdo de aprendizagem
como mudanca de comportamento resultante do treino ou da experiéncia. Alguns
pesquisadores, entre 0s quais Skinner, sustentam que 0S processos psicologicos
inerentes ao desenvolvimento humano se modificam gradualmente, de modo
continuo. Em oposicdo as ideias behavioristas, temos os fundamentos
epistemoldgicos do tipo racionalista que pressupdem que 0 conhecimento € anterior
a experiéncia, sendo resultado do exercicio de estruturas racionais, pré-formadas no
sujeito (BECKER, 2003). Outros, como Piaget, defendem que esses processos
sofrem mudancas fundamentais, através de uma série de estagios qualitativos, ou
seja, de modo descontinuo.

Uma tentativa de superacdo das dicotomias entre as escolas empiristas e
racionalistas na aprendizagem surge nas escolas chamadas interacionistas.

De forma resumida, as concepc¢des epistemoldgicas foram classificadas em termos
de uma supervalorizagdo das partes inerentes ao processo do conhecimento, ou
seja, as relacbes entre 0 sujeito e o0 objeto. As escolas ou pensadores, que
valorizavam mais o sujeito e seus principios internos estavam ligados ao “inatismo”.
Por outro lado, aqueles estudiosos cuja valorizagdo tendia para o objeto e seus
dados externos eram defensores do “empirismo”. Alguns pesquisadores, no entanto,
procuraram uma terceira via nessa relacdo entre sujeito-objeto. Nas ideias
interacionistas, defendida por pensadores como Piaget e Vygotsky, tanto fatores
organicos como ambientais sdo relevantes e a inteligéncia € considerada como o

principal meio de adaptacdo do ser humano ao ambiente social (VIGOTSKY, 1998;
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2007; PIAGET, 1975a; 1975b). A epistemologia critica de Kant, uma grande
referéncia da idade moderna e po6s-moderna, seja para os que a defendem ou a
criticam, por ter proposto uma solucéo inovadora para o problema do conhecimento,
influenciou as obras de Piaget e Vygotsky (OLIVEIRA, 1993).

Embora, compartilhem de algumas ideias sobre a natureza do conhecimento,
Piaget e Vygotsky divergem quanto ao processo de aprendizagem, com criticas
diretas, por exemplo, de Vygotsky ao modelo piagetiano. Vygotsky (1982, 2007)
afirma que o meio social é determinante do desenvolvimento humano e que isso
acontece fundamentalmente pela aprendizagem da linguagem, estabelecendo que
as funcdes psicoldgicas sao desenvolvidas ao longo do tempo com a mediacdo e
interacdo sociocultural. Para Vygostky, a aprendizagem é o processo pelo qual o
sujeito adquire informacfes, habilidades, atitudes, valores e etc. a partir do seu
contato com a realidade, 0 meio ambiente e as outras pessoas (Ibid).

Essa concepcgéo de Vigotsky guarda importantes ressonancias com partes
de nossos estudos, pois, entendemos que nem todos 0s processos de
aprendizagem ou desenvolvimento de habilidades possam ser reduzidos a dados
mensuraveis diretamente em testes de desempenho, dentrp de um modelo que,
embora adequado para dar conta das exigéncias do método cientifico, néo
contempla todas as possibilidades de entendimento do que seja o processo de
aprendizagem. Ainda que compreendamos 0s processos de aprendizagem e
desenvolvimento de habilidades em ressonéancia com ideias mais amplas, como as
defendidas por Vygotsky, inclusive para a compreensdo dos fenémenos envolvendo
os sonhos na Antiguidade, onde ndo poderiamos produzir experimentos com
aplicagdes de situagdes de “pré-teste” e “pds-teste”, apresentaremos neste capitulo
diversos experimentos que obedecem a essa rigida metodologia, e sugerem fortes
evidéncias das correlacbes entre 0S processos oniricos e 0Ss processos de
aprendizagem, desenvolvimento de habilidades e solugdo de problemas. Antes de
seguirmos para a apresentacdo de experimentos, devidamente controlados, que
corroboram para as relacdes entre sonho e aprendizagem pautados especialmente a
partir da mensuracao de respostas, sobretudo, comportamentais, cabe uma reflexao.

A ideia de aprendizagem deve ultrapassar o entendimento de um processo
gue modifica um determinado sistema, de modo a melhorar o seu desempenho

subsequente da mesma tarefa, como apontam Langley & Simon (1981), devendo
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incorporar concepcgdes cognitivas de aprendizagem que privilegiam a aquisicdo de
estruturas de conhecimento, em vez de mudanca apenas no comportamento
(GREENO, 1980). Otermo cognicdo deve ser entendido como o conjunto de
habilidades mentais necessarias para a construcdo de conhecimento sobre o
mundo. Os processos cognitivos envolvem, portanto, habilidades relacionadas ao
desenvolvimento do pensamento. Na perspectiva cognitivista, a aprendizagem é
resultado da construcdo de um esquema de representacdes mentais que se da a
partir da participacdo ativa do sujeito e que resulta, em linhas gerais, no
processamento de informacdes que serdo internalizadas e transformadas em
conhecimento, conforme Piaget, Vigotsky e Wallon (BECKER, 1993; BECKER, 2003;
VYGOTSKY, 1984; GIUSTA, 1985). Vale ressaltar que, embora haja coincidéncias
entre aspectos das ideias desses autores, existem, também, pontos de divergéncia
entre eles.

Embora, concordemos com as observacdes acima, compreendemos que a
abordagem comportamental, adotada na maioria dos experimentos cientificos,
oferece adequacdo ao modelo experimental, favorecendo a obtencdo de dados
objetivos e mensuraveis, fatores que contribuem para o reconhecimento desses
estudos no meio cientifico. Observamos ainda que as pesquisas publicadas
envolvendo as relagdes entre sono-sonho-aprendizagem utilizam este modelo. Por
isso, apresentaremos evidéncias dessas relacdes seguindo epistemologias diversas,
de forma pluralista.

Dentro do modelo de mudancas observaveis e mensuraveis, apesar de
diversas diferencas conceituais, muitas concepc¢des de aprendizagem aplicadas nos
experimentos tém envolvido - explicita ou implicitamente - trés critérios para a
definicdo de aprendizagem (SHUELL & LEE, 1976; 1990):

a) uma mudanca no comportamento de um individuo ou a habilidade de fazer

algo;

b) a condicdo que esta mudanca deve resultar de algum tipo de prética ou
experiéncia;

c¢) condicdo de que a mudanca deve ser duradoura.

No nosso trabalho, mesmo ndo havendo definicdes unanimes para o conceito

de aprendizagem, podemos entender que a ideia central envolve a instalacédo de um
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comportamento novo em um organismo e/ou a aquisicdo ou modificagcdo de
conhecimento, comportamentos, habilidades, valores ou preferéncias, podendo
envolver sintese de diferentes tipos de informacdo. A aprendizagem produz
mudancas no organismo, sendo o processo pelo qual o individuo adquire / elabora /
desenvolve informag0des, habilidades, atitudes e valores a partir do seu contato com
0 meio ambiente e as outras pessoas, retomando, desta forma, aspectos presentes
na origem etimol6gica da palavra aprendizagem, oriunda de "apprehendere", que
significa, como vimos, agarrar, apropriar-se de, adquirir o conhecimento de uma arte
ou oficio através do estudo ou da experiéncia.

Nossa compreensdo dos processos de geragdo, manutencdo e funcao do
sono cresceram nas Uultimas décadas, embora ndo tenhamos ainda uma teoria
completa para a explicacdo do fenbmeno dos sonhos como um todo. Diversas
teorias apontam para algumas hipéteses para a funcdo do sono, como, por exemplo,

nos mostra Maquet (2001):

a) conservacao de energia,;
b) termorregulacao cerebral;
c) desintoxicacao do cérebro;

d) restauracéodos tecidos.

A hipétese sobre os sonhos com desdobramentos mais relevantes para este
trabalho propfe que o sono e 0 sonho sdo processos favoraveis e indispenséaveis
para a neuroplasticidade do ceérebro, desempenhando papel fundamental nos
processos de memodria e aprendizagem. Esta hipétese vem sendo testada
experimentalmente com sucesso, por diversos pesquisadores como Maquet, (2001),
Ramos Platon (1996), Roehrs & Roth (2000) Smith, (1995), Stickgold, Hobson,
Fosse & Fosse (2001), Ribeiro et al (2008), sendo um dado amplamente aceito e
com fortes evidéncias até o momento.

A hipotese do sono como fundamental para o processo de aprendizagem é

testavel e envolve trés etapas principais podem ser descritas:

o exposicao ao estimulo novo;

o processamento de tracos de memoria ;
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o desempenho em novo teste.

Neste modelo, o0 sono estaria principalmente envolvido no processamento de
tracos de memoria e, mais especificamente, o periodo de sono seria especialmente
favoravel a plasticidade neural, exercendo papel fundamental na consolidacdo da
memoéria (RIBEIRO et al, 2008). A relagdo dos sonhos com os processos de
aprendizagem esta no cerne das aplicacbes dos sonhos lucidos, relacionadas ao
desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras, como abordaremos no
capitulo seis. A ciéncia comecou a reconhecer o papel relevante do sono na
consolidacdo de memorias e na aprendizagem apenas na década de 70. As
principais descobertas a favor desta visdo podem ser descritas a seguir (RIBEIRO,
2003);

a) o efeito negativo da privacao de sono sobre a aprendizagem;

b) o aumento da quantidade de sono apds a aquisicdo de memarias;

c) o fato de que ritmos hipocampais tipicos do estado de vigilia também

caracterizam o sono REM.

Os resultados obtidos por Ribeiro, um dos principais pesquisadores
envolvidos na neurobiologia dos sonhos, apontam que os sonos NREM e REM
satisfazem, de forma distinta, ambos os critérios propostos por Hebb para o
aprendizado, apresentando funcdes diferentes e complementares na consolidacao
de memodrias: enquanto a reverberagdo neuronal inicial depende principalmente de
periodos de sono NREM, a regulacdo génica, promotora da plasticidade neuronal,
parece ocorrer apenas durante o sono REM (RIBEIRO, 2003).

Estes dados sugeriram que o sono desempenha um papel relevante no
processamento de novas informacdes e, portanto, na aprendizagem. Outros dados
experimentais que apoiam o papel do sono nos processos de memoria e
aprendizagem sao oriundos do efeito da privacdo do sono na aprendizagem, onde
foi observado que a privacio do sono REM ocasionava um prejuizo na
aprendizagem de habilidades perceptivas ou perceptivo-motoras treinadas pouco
antes do adormecer (KARNI et al,1994; STICKGOLD et al, 2001). O aumento de

sono REM foi detectado em outros estudos, em que animais ou humanos foram
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submetidos a um treinamento, mas n&o foram privados do sono, o que levou a um
aumento da duracao total do sono REM (MAQUET, 2001; SIEGEL, 2000).

Estes dados sugeriram que o sono desempenha um papel relevante no
processamento de novas de informacfes e, portanto, na aprendizagem. Outros
dados experimentais que apoiam o papel do sono nos processos de memoria e
aprendizagem sao oriundos do efeito da privacdo do sono na aprendizagem, onde
foi observado que a privacdo do sono REM ocasionava um prejuizo na
aprendizagem de habilidades perceptivas ou perceptivo-motoras treinadas pouco
antes do adormecer (KARNI et al,1994; STICKGOLD et al, 2001). O aumento de
sono REM foi detectado em outros estudos, em que animais ou humanos foram
submetidos a um treinamento, mas nao foram privados do sono, o que levou a um
aumento da duracao total do sono REM (SIEGEL, 2000; MAQUET, 2001).

Um fator fundamental para os estudos envolvendo a relagéo entre os sonhos
e a aprendizagem vem da descoberta da alta correlagdo entre as areas cerebrais
ativadas em tarefas realizadas durante os sonhos e as mesmas atividades quando
executadas na vida de vigilia. Estudos mostraram que as acdes, sejam elas
imaginadas, sonhadas ou executadas na vida de vigilia, compartiiham, em certa
medida, os mesmos substratos neurais. Desta forma, praticar uma tarefa cognitiva
ou motora em um sonho, ativa, em certa medida, as mesmas circuitarias neurais das
atividades executadas durante a vigilia, possibilitando, portanto, que os sonhos
desempenhem uma funcdo de treino para as atividades a serem realizadas.
Diversos estudos tém exibido resultados amplamente favoraveis a esta relacédo
(DECETY, 1995; SIRIGU & DUHAMEL, 2001; ERLACHER & SCHREDL, 2008).

O neurocientista francés Decety em seu artigo “Do Imaged and executed
actions share the same neural substrate?” (DECETY, 1996), aborda também a
questdo dos correlatos funcionais de imagética motora usando cronometria mental™,
monitoramento de respostas autbnomas e de medicao do fluxo sanguineo cerebral,
para realizar a comparagdo com as mesmas atividades quando executadas na
vigilia. Os resultados apresentaram uma convergéncia que apoiam a noc¢éo de que a
imagética motora compartiiha dos mesmos mecanismos neurais que estao

envolvidos no controle motor das acdes reais (DECETY, 1996), havendo, por

15 . . . . ..
Cronometria mental consiste na medida de tempo que a mente gasta para realizar processos ou atividades;
pode ser entendida como o “ tempo de reagdo”.
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exemplo, aumento da frequéncia cardiaca e da ventilacdo pulmonar quando da
imagética de atividades fisicas como corrida ou levantamento de halteres.

Decety defende que as acdes imaginadas ativam uma programacado do
sistema nervoso central que anteciparia a necessidade para uma mobilizacao
energética exigida pelo movimento planejado, na mesma medida em que antecipa a
quantidade de atividade necesséria nas vias motoras para a producdo de
movimentos reais (Ibid). Assim, a atividade do sistema nervoso central observado
durante a programacdo e 0s preparativos dos movimentos reais também sao
ativados durante a simulagdo mental do movimento. .De forma semelhante,
conforme apontam os estudos que relacionam sono e aprendizagem, os sonhos
compartilham, em grande parte, os mesmos substratos neurais das acles
executadas na vigilia. Conforme Erlacher e Schredl (2008), tanto o sonho como a
imaginacédo séo uma simulagédo do mundo real em um nivel cognitivo mais elevado.

O psicologo finlandés Revonsuo, apresenta uma hip6tese alternativa para a
funcdo do sonho. Propde o sonho como simulacdo de ameaca, essenciais para a
sobrevivéncia, sendo este um dos motivos pelos quais a selecdo natural preservou
essa caracteristica. De acordo com sua hipétese (REVONSUO, 2000), a funcéo dos
sonhos € simular experiéncias traumaticas ou ameacadoras que foram
anteriormente vivenciadas durante a vigilia. Tal simulacdo, segundo autor, leva a
uma melhora no desempenho do individuo em relacédo a deteccédo e enfrentamento
de ameacas, o que, consequentemente, aumenta a sua sobrevida e chances de
procriagdo. Os sonhos funcionariam como uma simulacdo da realidade, sendo,
portanto, fundamentais nos processos de aprendizagem e desenvolvimento de
habilidades.

Revonsuo conjectura que para os primeiros humanos, a vida era curta e cheia
de ameacas, com intensa exposi¢cdo a atos violentos e que 0s eventos traumaticos
frequentemente reaparecem nos sonhos Podemos conjecturar que, conforme outros
estudos (RIBEIRO, 2004; PANTOJA, 2009; MOTA-ROLIM, 2012), esta hipotese
pode ser ampliada. A simulagéo de realidade funciona como um ambiente virtual,
onde sédo testadas diversas possibilidades de comportamento, sem 0s riscos do
‘mundo real”, funcionando como um ensaio para qualquer evento ou situacéo
importante, no qual o individuo esteja diretamente envolvido, como provas de

vestibular, treinos especificos, jogos, etc. Segundo esta hip6tese, tendemos a
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sonhar mais com conteudos que estdo conectados com situagdes importantes que
estamos vivendo. Este aspecto também foi alvo de nosso questionario, onde
perguntamos sobre os elementos e situacdes mais presentes nos sonhos dos
voluntarios da nossa amostra. Levando em consideracdo um dos problemas mais
frequentes mencionados em nosso pais, uma das questdes perguntava sobre a
presenca de cenas de violéncia nos sonhos: apenas 6,05% relataram sonhar
“frequentemente” e 54,88% afirmaram que “raramente” sonhavam com tal conteudo.
Os resultados serdo detalhados no capitulo 7 (sete).

Neste cenéario, os sonhos seriam relevantes por simularem situacdes
perigosas ou estressantes, visando melhorar o desempenho/adaptacao do individuo
sem comprometer sua integridade fisica, reforcando a ideia que os sonhos com
situacdes de desafio/ risco da vida de vigilia possuem um carater adaptativo.

De acordo com Rosalind Cartwright, professora do Departamento de
Psicologia da Universidade Rush, em Chicago, os critérios de sele¢cdo dos temas
ocorridos no sonho estdo, aparentemente, baseados em valores emocionais para a
autopercepcao (CARTWRIGHT, 1997). Os conteldos oniricos expressariam nossa
ideia de quem somos e de quem desejamos nos tornar. Na perspectiva de
Cartwright os sonhos desempenham um mecanismo para a regulacdo emocional.
Para ela as experiéncias emocionais acumuladas em nosso estado de vigilia séo
ligadas nos sonhos as memarias anteriores a fim de lidar com as emoc¢des novas ou
negativas (CARTWRIGHT, 2010).

Toda experiéncia relevante que vivemos durante o dia é reativada e
conduzida para o hipocampo e o neocértex. Quando o sono REM comeca, ele
transfere essa informacdo para a memoria, buscando experiéncias similares.
Segundo Cartwright, este processo forma a base do sonho. Ou seja, o0 sonho é uma
mistura de imagens novas e antigas relacionadas a aspectos importantes de nos
mesmos. Seria este verdadeiro remix de informacgdes, sensacbes, imagens e
pensamentos que tornaria alguns sonhos estranhos e surreais, como telas
sobrepondo-se umas sobre as outras, em vez de uma histéria linear com comeco,
meio e fim (CARTWRIGHT,1977).

Um dos caminhos para avaliar as relacdes entre os sonhos e aprendizagem,
com maior dose de controle de variaveis, como mencionamos no inicio deste

capitulo, sdo os experimentos realizados em ambientes controlados. Um estudo



78

publicado em 2010 (WAMSLEY et al, 2010) buscava investigar a influéncia dos
sonhos no desempenho de uma tarefa na qual os sujeitos deviam executar a
travessia de um labirinto exibido em 3D na tela de um computador. O objetivo da
tarefa era chegar a um determinado ponto da extremidade do labirinto o mais
rapidamente possivel. O objetivo era comparar 0os grupos pré e pos-teste, mantendo
um grupo de controle. Desta forma, metade do grupo foi orientada a tirar um cochilo
(aproximadamente 90 minutos), enquanto a outra metade permaneceu acordada.
Mais tarde naquele dia, cinco horas apds o exercicio inicial, todos os participantes
foram novamente testados na tarefa do labirinto virtual.

Os resultados apontaram que aqueles que tiraram um cochilo (nappers) e que
descreveram sonhar com temas ligados ao labirinto, apresentaram desempenho 10
vezes maior do que aqueles que relataram néo ter sonhados relacionados ao tema
da tarefa, um incremento excepcional de desempenho, quando comparamos com
aqueles que nao tiraram um “cochilo” e ndo apresentaram melhoras no desempenho
do segundo teste. Um fator interessante € que ndao houve melhora de desempenho
no pés-teste, mesmo para aqueles que relataram ter pensado no labirinto durante o
seu periodo de descanso. De forma semelhante, os individuos que cochilaram, mas
gue néo relataram qualquer tipo de sonho relacionado ao labirinto durante o seu
periodo de sono, mostraram pouca ou nenhuma, melhoria. O dado relevante do
experimento aponta para o grupo que sonhou com o tema da tarefa, obtendo
desempenho melhor também sobre aqueles que dormiram, mas ndo sonharam com
temas relacionados ao labirinto, com desempenho mais do que seis vezes superior
guando comparados com 0s outros participantes.

Outro experimento utilizou o video game Doom, um dos primeiros do género
de tiro em primeira pessoa para avaliar o desempenho dos participantes em uma
tarefa cognitiva complexa com o objetivo de compreender o papel do sonho no
aprendizado (PANTOJA, 2009). As expectativas envolvendo o experimento é que
fossem observados ganhos de performance no jogo apés o periodo de sono/sonho
e que regides cerebrais mais ativadas espectralmente durante a execu¢ao do jogo,
fossem reativadas durante o sono de ondas lentas e/ou 0 sono REM. A ideia é que
a referida reativacao cerebral fosse proporcional aos ganhos de performance no pos-
teste. Os resultados confirmaram as hipoteses iniciais e 0s sujeitos que sonharam

com o jogo, melhoraram sua eficacia durante o experimento quando comparados a
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agueles que ndo sonharam. O desempenho foi verificado medindo o desempenho
dos jogadores em condi¢des de pré e pds-sono.

As relacbes entre sono, sonho, aprendizagem contam, como podemos
observar ao longo deste item, com significativos experimentos que apoiam uma
relacdo positiva entre esses processos. Poderiamos ampliar essa relacdo para 0s
sonhos lucidos? Se a resposta for positiva, haveria a possibilidade de direcionar os
temas/ tarefas/habilidades/ problemas a serem desenvolvidos durante os sonhos.
Seria isto possivel? A resposta, ainda que embrionaria, estd no capitulo 6 (seis)
dedicado aos sonhos lacidos. Contudo, antes de irmos para o capitulo especifico
sobre os SL, convém um olhar sobre a relacdo dos sonhos com a solugcédo de

problemas, um processo que também pode ser favorecido pelos sonhos lucidos.

5.2 SONO, SONHOS E SOLUCAO DE PROBLEMAS

Sonhos estao também envolvidos nos processos de criatividade e solucdo de
problemas. Um dos casos mais conhecidos desta relacdo € o de Mendeleyev que
resolveu o problema da tabela periddica da quimica, através de um sonho. Muitos

artistas e musicos também foram inspirados por sonhos:

¢ Mendeleyev viu um quadro completo com as substancias quimicas da tabela

periddica durante um sonho;
e Herschel sonhou com o planeta Urano antes de té-lo descoberto;
e Thomas Edison utilizou sonhos para dar origem a novas invencgoes;

e Salvador Dali costumava privar-se deliberadamente de sono a fim de induzir

estados oniricos e visdes provenientes do seu inconsciente;

e Beethoven, Wagner e Stravinsky sempre ouviam musicas nos seus sonhos,

desde excertos a pecas inteiras.

Outros exemplos também corroboram a relevancia dos sonhos nos processos

criativos. Como o relato abaixo:

Eu acordei com uma musica maravilhosa na minha cabeca. Fui até o piano
e comecei a achar as notas. Tudo seguiu uma ordem légica. Gostei muito
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da melodia, mas, como havia sonhado com ela, ndo podia acreditar que
tinha escrito aquilo. Foi a coisa mais magica do mundo.

Este relato € do musico Paul McCartney explicando a criacdo do classico
"Yesterday". A cancdo, extremamente popular no mundo todo, até hoje figura no
livro Guinness dos Recordes como a musica que ganhou o maior nimero de versdes
na historia, algo em torno de trés mil. Um caso que marca bem o tipo de relacdo que
pode haver entre sonho e criatividade.

O Prémio Nobel Loewi também relatou que acordou com a
idéia essencial para uma confirmacdo experimental de sua teoria de

neurotransmissores. Relata Loewi (BARRET, 2004):

A noite antes de Domingo de Pascoa desse ano eu acordei, acendi a luz, e
anotei algumas observagbes em um mindsculo pedaco de papel. Depois
adormeci de novo. Ocorreu-me as 6 horas da manha que durante a noite
eu tinha escrito algo mais importante, mas eu era incapaz de decifrar a
caligrafia. Na noite seguinte, as 3 horas, a idéia voltou. Era o projeto de um
experimento para determinar se a hipotese de transmissdo quimica que eu
tinha proferido 17 anos atrds era correta ou ndo. Levantei-me
imediatamente, fui para o laboratdrio,e realizei uma experiéncia no coracdo
de um sapo de acordo com o projeto que o sonho havia indicado.

Otto Loewi ganhou o Prémio Nobel por seu trabalho sobre a transmisséo
guimica do impulso nervoso.

John Steinbeck, escritor laureado com o prémio Nobel em 1962, e que teve
17 de suas obras adaptadas paras filmes por Hollywood afirmava: “E uma
experiéncia comum que um grande problema a noite, seja solucionado na manha
seguinte, depois que as forgas criativas do sonho tenham trabalhado sobre ele”
(Ibid).

Jasper Johns, um pintor norte-americano do movimento Pop Art, talvez tenha
sido um dos mais importantes entre os pioneiros do movimento na Ameérica. Pintou
por varios anos sem, contudo, encontrar sua identidade como artista. Em 1954,
afirmou ter um sonho que foi sua grande inspiragdo, onde se via pintando uma
grande bandeira americana. Comecou a pintar objetos tdo singelos como bandeiras,
mapas, algarismos. Exemplo de uma das suas principais obras € a "Trés Bandeiras".
A obra que deu inicio a este processo foi avaliada em 2006, em 20 milhdes de

dolares, colocando o pintor como um fendmeno da Pop Art.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Hollywood
http://pt.wikipedia.org/wiki/Estadunidenses
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William Blake, pintor e poeta inglés, relatava ter sonhos recorrentes com um
mestre espiritual que lhe ensinava técnicas e mostrava imagens a serem pintadas.
Uma obra, especialmente, que chama a atenc&o de muitos até hoje € “Young’s Night
Thoughts”, onde retratou a si mesmo deitado na grama sonhando, o préprio ato do
sonho também pintado junto a ele, um poema baseado na mesma pintura e, por fim,

um relato do sonho.
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Figura 2 “Young’'s Night Thoughts”-William Blake (parte)

O surrealismo buscava romper as restricdes logicas e artisticas proclamando
gue a busca da imaginacao e da liberdade ndo devia sujeitar-se a nenhuma tipo de
censura: “Ndo sera o temor a loucura que nos forcara a deixar a bandeira da
imaginacdo a meio-pau”, afirmava André Breton em seu manifesto surrealista, em
1924 (BRETON, 1924). Os surrealistas afirmavam que a realidade nao se resume ao
estado consciente da vigilia, mas é necessario buscar “a resolugdo deste dois

estados, em aparéncia, tdo contrastantes, que sdo o sonho e a realidade, em uma
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espécie de realidade absoluta, o surrealismo”.*® Desta forma, o surrealismo iguala
em importadncia sonhos e vigilia, onde o sonho ndo seria um estado de
inconsciéncia, mas outra forma de consciéncia.

Para os surrealistas, seguindo Freud, o sonho que representa sempre a
satisfacdo de um desejo, expressa a oposicao entre as limitagcbes de uma vida
limitada e a imaginagao ilimitada. No Manifesto Breton declara o homem como um
“sonhador definitivo”. As relacdes entre o surrealismo e o sonho mereceriam maior
destaque, vista a relacdo de proximidade do surrealismo com as ideias freudianas,
especialmente pela questdo do Inconsciente e pela obra “A Interpretagdo dos
Sonhos”, tema, como ja explicitado, muito caro aos surrealistas, que se valeram da
teoria freudiana para a defesa de suas ideias. Para ilustrar mais concretamente esse
laco, Breton em seu manifesto, declara a “onipoténcia dos sonhos” e expressa que o
novo movimento é “resultado de dois estados: sonho e realidade”.

Os trabalhos de Salvador Dali sdo a expressao mais conhecida destas ideias,

como quadros famosos como “A Persisténcia da Memoria”.

Figura 3: “A Persisténcia da Memoéria” — Salvador Dali

Artistas como Epic Dewfall tém utilizado a técnica de sonhos lucidos,
desenhando os quadros que vé na galeria de arte de seus sonhos (BARRET, 2002).

% ibid
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Pode parecer, contudo, que as artes plasticas sejam um caminho natural para
a materializacdo de imagens oniricas. Mas, exemplos de sonhos no processo
criativo surgem, também, na arquitetura, como Lucy Davis que sonha com a maioria
dos seus projetos, encontrando no processo onirico, a solucdo de problemas. Afirma
que os sonhos surgem quando encontra dificuldades no projeto e demora a
encontrar solugdes; entdo, emergem os sonhos com as solugdes.

Os exemplos podem ser encontrados também nas ciéncias. Na quimica, por
exemplo, encontra-se um dos exemplos mais notaveis e conhecidos da atuacdo dos
sonhos no processo de solucdo de problemas: o quimico August Kekulé estava ha
muito tempo trabalhando para encontrar a férmula estrutural do benzeno, mas sem
sucesso. O insight da formula veio através de um sonho.

Como vimos anteriormente, insight denota uma reestruturacdo mental que conduz a
um ganho subito do conhecimento explicito, permitindo /comportamento
qualitativamente alterado. O relato de Kakulé € incisivo sobre o papel

desempenhado pelos sonhos para sua descoberta:

Estava sentado escrevendo meu manual, mas o trabalho ndo progredia;
meus pensamentos estavam dispersos. Virei minha cadeira para a lareira e
adormeci. Novamente os atomos saltavam a minha frente. Desta vez os
grupos menores permaneciam modestamente no fundo. Meu olho mental,
agucado pelas repetidas visbes do género, discernia estruturas mais
amplas de conformagdo miltipla; longas fileiras as vezes mais
estreitamente encaixadas, todas rodando e torcendo-se em movimentos de
cobra. Mas veja s6! O que é aquilo? Uma das cobras havia agarrado a
prépria cauda e a forma rodopiava de modo a debochar ante meus olhos.
Como se a luz de um relampago, despertei; e desta vez, também passei o
resto da noite tentando estender as consequéncias da hipotese.
Senhores, aprendamos a sonhar, e talvez, entdo, encontraremos a verdade
[...] mas também vamos ter cuidado para ndo publicar nossos sonhos até
gue eles tenham sido examinados pela mente desperta”.

Os exemplos sdo incontaveis e passam pela biologia, cinema, arquitetura,
musica e outras areas. Poderiamos nos estender e citar outros casos, mas 0S
relatos citados ja fazem mais que sugerir a relevancia dos sonhos na solucao de
problemas e nos processos criativos. E estes sdo apenas alguns dos casos famosos
gue chegam até nosso conhecimento pela dimenséo que tomaram. Diante de tantos

exemplos, podemos conjecturar que todos os dias, pessoas “‘comuns” tém insights

17 , . ~ . s . P . ,
Kekulé em discurso, em 1890, em comemorac¢do ao 252 aniversario do anuncio da férmula do benzeno.
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durante seus sonhos, solucionando de forma criativa, problemas que, talvez, nunca
ganhem a dimensao dos casos famosos relatados.

No nosso questionario investigamos a relacdo dos sonhos com 0s processos
criativos e solucdo de problemas. Apenas 11,63% dos pesquisados apontaram que
‘nunca” tiveram ‘insights” em seus sonhos. Em outra questdo, relacionada aos
objetivos e interesses principais que 0s sujeitos teriam nos sonhos lacidos, 45,93%
consideraram como “muito relevante”; se somarmos os que consideraram “relevante”
e “muito relevante”, chegamos a 62,68%. Encontramos ainda que 40,93% afirmaram
que “alguns sonhos estimulam minha criatividade em geral”. A analise dos

resultados sera realizada no item 7.3

Estudos em animais e humanos tém fornecido evidéncias para a ideia que as
representacfes neuronais de tarefas adquiridas durante a vigilia s@o reativadas
durante o sono subseqiente (PAVLIDES & WILSON, 1989; RIBEIRO, 2003;
WILSON & MCNAUGHTON, 2004). O reprocessamento dessas representacdes
constitui a base do efeito de consolidacdo do sono sobre a memodria que,
acompanhada por uma reestruturacdo dessas representacdes na memoria,
permitem novas associacdes e, desta forma insights, que faciltam o processo
criativo (WAGNER et al, 2004).

Contudo, mesmo diante de tantos relatos de individuos estabelecendo
relacGes entre seus achados, insights, inspiracdes e os sonhos, mesmo que dotados
da forga de relatos de experiéncias de “primeira pessoa”, a correlagado entre sonhos
e os referidos eventos poderia, ainda, ser alvo de algum nivel de desconfianga, por
nao terem ocorrido com um controle metodolégico mais rigido. Como mensurar
processos criativos e controlar variaveis de forma a sugerir ou afirmar sua relacédo
COM 0S pProcessos oniricos?

O grupo de pesquisas de Wagner publicou na Nature em 2004, um artigo,
onde investigava o papel do sono em processos de insight (Ibid). Individuos
realizaram uma tarefa cognitiva onde melhoravam seu desempenho gradualmente,
aumentando a sua velocidade de resposta em blocos de tarefas. O experimento
utilizava uma versdo modificada da Tarefa de Reducdo de Numero (NRT, na sigla
em inglés), onde os sujeitos deveriam reduzir uma cadeia de oito digitos a um

numero final, considerado como “solugao” desta cadeia de digitos. Para se chegar a
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este numero final, que seria solucdo do problema, os individuos devieriam:
processar sequencialmente os digitos da esquerda para a direita de acordo com
duas regras simples, mas laboriosas e que demandavam certo tempo para serem
calculadas. O desempenho dos individuos foi mensurado pelo tempo de execucao
até ser encontrado este Ultimo niumero de cada sequéncia, considerado o “resultado”
final da sequéncia, de acordo com a aplicagéao das regras.

O ponto crucial do experimento € que os sujeitos também poderiam melhorar
seu desempenho abruptamente, depois de compreender, através de um insight, uma
regra oculta que governava todas as sequéncias, extraindo um conhecimento
explicito desta regra. Desta forma, em vez de cumprirem todas as etapas e cumprir
as “regras” de sequéncia da cadeia dos numeros, e gastando para isto, um tempo
consideravel, os sujeitos, que tiveram o “insight’, diminuiam consideravelmente o
tempo para solucdo de cada tarefa. Desta forma, o insight permitia executar a tarefa
em tempo muito menor.

No experimento os sujeitos foram divididos em trés grupos: um de sono, um
de vigilia noturno e outro de vigilia diurno, apés a aplicacdo do teste. Em todos os
grupos, o intervalo até a nova aplicacdo do teste foi de 8 horas. Os resultados
mostraram que: dormir mais do que duplicou a probabilidade de obter insights sobre
a regra oculta do experimento, em comparacdo com 0s grupos de vigilia. No grupo
de sono, treze dos 22 sujeitos (59,1%) adquiriu insight em novos testes, comparado
a apenas cinco individuos (22,7%) em ambos os grupos de vigilia. O desempenho
foi mensurado quantidade de tempo de resposta dos sujeitos para concluirem a
tarefa. Os dois grupos sob condi¢cbes de vigilia excluem a possibilidade de que o
desempenho inferior depois de intervalos de vigilia tenham resultado da privacdo do
sono ou de variagdes de ritmo circadiano.

Os pesquisadores concluem defendendo a tese que o sono, reestruturando
representacfes de memoria, facilita a extracdo do insight explicito e comportamento
perspicaz. A imensa diferenca de desempenho entre os grupos - 59% contra 22% -
indica o papel fundamental do sono no processo de solucdo de problemas. Além
disso, o seu desempenho elevado, bem como a sua capacidade de explicitamente
articular que tinham compreendido a “regra geral oculta”, foi correlacionada com a
quantidade de sono REM (WAGNER et al, 2004).
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Segundo a psicologa Barrett, conhecida por seu trabalho sobre os sonhos e
suas contribuicbes para as questbes sobre criatividade e a solugédo de problemas,
embora 0s sonhos possam ter tido inicialmente uma finalidade diferente, eles,
provavelmente, foram aperfeicoados ao longo do tempo, para que possam exercer
uma funcdo dupla: ajudar o cérebro a reiniciar-se e resolver problemas. Barrett
também entrevistou alguns artistas e cientistas modernos sobre o uso de seus
sonhos, tendo um livro dedicado ao tema (BARRET, 2004).

Outro estudo publicado na revista Current Biology, reuniu 99 participantes que
deviam executar uma tarefa em um complexo labirinto virtual 3D, exibido na tela de
um computador (WAMSLEY et al, 2010). O obejtivo era chegar a um determinado
ponto da extremidade do labirinto o mais rapidamente possivel. Metade do grupo foi
orientada a tirar um cochilo (aproximadamente 90 minutos), enquanto a outra
metade permaneceu acordada. Mais tarde naquele dia, cinco horas apos o exercicio
inicial, todos os participantes foram novamente testados na tarefa do labirinto virtual.

Os resultados mostraram que aqueles que nao tiraram um “cochilo” nao
apresentaram melhoras no desempenho do segundo teste - mesmo aqueles que
relataram ter pensado no labirinto durante o seu periodo de descanso. De forma
semelhante, os individuos que cochilaram, mas que nao relataram qualquer tipo de
sonho ou pensamentos relacionados ao labirinto durante o seu periodo de sono,
mostraram pouca ou nenhuma, melhoria. Mas, aqueles que cochilaram (nappers) e
gue descreveram sonhar com temas relacionados a tarefa, mostraram melhora
dramatica, com desempenho 10 vezes maior do que o demonstrado por aqueles que
relataram n&o ter sonhos relacionados ao labirinto. Aqueles que relataram sonhar
com o labirinto melhoraram significativamente seu desempenho. O dado relevante é
gue eles tiveram desempenho melhor também sobre aqueles que dormiram, mas
nao sonharam com temas relacionados ao labirinto. O desempenho também foi
superior ao daqueles que ficaram acordados a pensaram sobre a tarefa.
Especificamente, os sonhadores melhoraram o seu desempenho mais do que seis
vezes quando comparados com 0s outros participantes. Outro dado que pode
corroborar para a melhora de desempenho € que os participantes descreveram
sonhos onde ocorriam associa¢cOes entre grandes labirintos e outros aspectos de
suas vidas e nao apenas com o labirinto especifico da tarefa, exibindo novas

associagoes.
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Vale frisar que os individuos que estavam no grupo de “sono”, eram
acordados assim que entravam em sono REM, uma vez que a pesquisa tinha
interesse, especificamente, no estudo do sono NREM, associado normalmente com
a memoria explicita (PLIHAL, 1999).

Os resultados sugerem que consolidacdo de memadria sono dependente em
humanos, é facilitada pela reativagcdo de memdrias formadas recentemente, como
mostram esses e outros estudos como aqueles do inicio deste capitulo como
Pantoja (2009) e Wamsley (2010), podendo indicar, talvez, que os sonhos levam
vantagem no processo de aprendizagem quando comparados com atividades como

a “pratica mental™®

,um tipo de treinamento bastante difundido entre atletas. Embora,
0 experimento ndo tenha treinado os sujeitos que permaneceram em vigilia, para
uma “pratica mental’, os resultados daqueles que tiveram atividade mental
relacionada aos temas envolvidos nos experimentos durante a vigilia, mas nao
obtiveram bom desempenho no pos-teste, poderia indicar uma vantagem dos
sonhos como mecanismo de treinamento sobre a chamada “pratica mental’?
Somente um novo experimento comparando esta hipotese poderia gerar uma
resposta mais objetiva. Outra possibilidade € que este mecanismo ndo atue apenas
durante o sonho, mas que ele seja amplificado durante este processo.

Independente de tal conjectura, o resultado que coloca o grupo que sonhou
com o labirinto como o de melhor desempenho, indica que ha algum mecanismo no
organismo que ocorre especificamente durante os sonhos e que corrobora com os
processos de aprendizagem e memoria expressos pelo melhor desempenho do
grupo que sonhou com a tarefa quando comparado com aqueles que treinaram a
tarefa mentalmente, mostrando que, comparativamente, o “treinamento” realizado
durante o sonho produz melhores resultados. Este resultado fortalece a relacao de
aprendizagem com o0s processos do sono e favorece a possibilidade dos sonhos
licidos como um mecanismo que apresentaria melhores resultados quando
comparados, por exemplo, com os treinamentos que utilizam a chamada “prética

mental”. Naturalmente, tal conjectura demanda experimentos especificos.

18 . . .
Procedimento de treinamento mental no qual os executantes pensam sobre os aspectos cognitivos,
simbdlicos ou processuais da habilidade motora, na auséncia de movimento observavel.
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Diante deste cenério, sugerimos uma nova pesquisa onde pudessem ser
comparados diretamente os desempenhos de sujeitos divididos em grupos como:
sono REM, sono NREM, incubagéao, e um grupo de “pratica mental”.

Outro estudo aponta as relacdes entre insights criativos, solucdo de
problemas e um periodo de sono. Mednick, que é pesquisadora do sono na
Universidade da Califérnia, e seu grupo de pesquisadores, apresentaram o0s
resultados de seu estudo “REM, not incubation, improves creativity by priming
associative networks” (MEDNICK 2009), onde defendem que o sono REM é o
grande responsavel pela melhora de desempenho dos sujeitos em tarefas criativas,
mesmo quando comparado com grupos onde 0s sujeitos tiveram um periodo de
incubacdo'®. Alguns autores defendem que a incubac&o - e ndo os sonhos - seria a
responsavel pela melhora de desempenho nas tarefas, conjecturando que a melhora
apresentada nos grupos de sonho, se daria independente do sonho. O fator
relevante seria um intervalo de tempo sem estar focado diretamente na tarefa a ser
desempenhada.

Para testar a possibilidade do periodo de incubacdo ser o fator responsavel
pela melhora de desempenho, foi produzido um experimento especifico. Usando
uma tarefa de criatividade chamada de Teste de Associacdo Remota (RAT, na sigla
em inglés), o grupo de Mednick apresentou aos participantes grupos mdultiplos de
trés palavras (por exemplo, biscoito, coracdo, 16) e foi solicitado aos sujeitos que
encontrassem outra palavra que pode ser associada com essas trés palavras (lbid).
Segundos os autores, neste caso, a resposta teria sido "doce". Os participantes
foram testados uma vez pela manh& e novamente a tarde, divididos em trés grupos:
um teve cochilo com sono REM, um sem o0 sono REM e um com um periodo de
descanso tranquilo, mas sem sono.

Embora os grupos de “descanso tranquilo” e de sono NREM tenham recebido
as mesmas palavras anteriores da tarefa de associacdo, eles ndo apresentaram
nenhuma melhora para este item no pés-teste. No entanto, o grupo de sono REM
apresentou uma melhora de quase 40 por cento sobre seu desempenho na parte da
manh&. E importante ressaltar que, embora todos os grupos tenham apresentado

desempenho de memodria semelhante, apenas os individuos que tiveram sono REM

19 , .

O termo refere-se ao periodo em que o problema é colocado “de lado” e que a mente passa a ocupar-se de
outro problema e é é uma das quatro etapas propostas de criatividade: preparagdo, incubagao, iluminagao,
verificagdo .
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promoveram a generalizacdo da regra. Os autores sugerem que a formacéo de
redes associativas, a partir de informacfes previamente ndo associadas no cérebro,
conduz a solucao criativa de problemas, que é facilitada por mudancas nos sistemas
neurotransmissores durante o sono REM.

Os insights que permeiam 0s processos criativos encontram-se presentes na
ciéncia e nas artes, indicando que “descobertas”, invengdes e criagao, sao facilitadas
por um periodo de sono e encontram-se favorecidos por algum processo que €&
produzido no reprocessamento de experiéncias que ocorrem durante o sono,
gerando novas associacbes de ideias, aproveitando-se das atividades da
plasticidade neural, permitindo desta forma, solucdes criativas e insights (BARRET,
2002, 2007; WAGNER et al, 2004).

Desta maneira, os resultados obtidos por Ribeiro (2003), indicando que o0s
sonos NREM e REM satisfazem, de forma distinta, ambos os critérios propostos por
Hebb para o aprendizado, apresentando funcdes diferentes e complementares na
consolidacdo de memdrias, através da reverberacdo neuronal e da regulacdo
génica, que promove a plasticidade neural, preenchem as necessidades para o0s
processos de aprendizagem que buscamos demonstrar. Como vimos, 0 conceito de
plasticidade neural diz respeito ao fato de que a estrutura do sistema nervoso central
€, ao menos em parte, influenciada pelos padrbes de atividade no mesmo, em
funcdo das exigéncias adaptativas, podendo ser entendida também como a
capacidade de reorganizacéo do sistema nervoso frente ao aprendizado.

Antes de fecharmos este item vale a visdo de um contraditorio. Crick e
Mitchison (1983,1995) propdem que sonhamos para esquecer, apoiados na ideia
que a entrada macica de informacdes durante a vigilia criaria uma sobrecarga de
informagdes no sistema, gerando o que chamam de ‘conexdes parasitas’. Nesta
hipdtese, o sonho liberaria tais conexdes. Contudo, a repeticdo de alguns contetudos
e temas nos sonhos com tamanha frequéncia, como nos casos de pesadelos
recorrentes, coloca em xeque a teoria de Crick e Mitchison que propde os sonhos
como um processo de “limpeza de disco”, eliminando memdérias indesejadas, que se
formam espontaneamente, por guardarem as nossas memodrias de forma
associativa. Parece pouco congruente que este processo de “limpeza do disco” seja
0 Unico objetivo ou a fungéo principal dos sonhos, j& que diversos estudos apontam
a repeticdo de conteldos, temas e situagBes de sonhos ao longo de meses e até
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mesmo anos, em um mesmo individuo. Se a funcéo principal do sonho fosse a de
deletar conexdes parasitas, como explicar tamanha repeticdo de temas nos sonhos?
Além disso, como exaustivamente exposto, ha muitas evidéncias do papel que sono
e sonho desempenham nos processos de memoria, aprendizagem e
desenvolvimento de habilidades.

Demonstrada a profunda relacdo e relevancia do sono e dos sonhos nos
processos de aprendizagem, desenvolvimento de habilidade e solucdo de
problemas, cabe conjecturarmos se ndo haveria alguma forma de canalizar este
potencial, direcionando o conteudo a ser processado durante os sonhos. Ou seja:
se 0S processos oniricos mantém correlagdes com 0s processos de aprendizagem e
solucdo de problemas como indicam diversos estudos, haveria a possibilidade de
direcionar os elementos/conteddos dos sonhos, conforme os objetivos desejados?
Como veremos no proximo capitulo, os sonhos ldcidos parecem proporcionar uma

resposta a esta questao.
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6. SONHOS LUCIDOS - UM ESTADO PARADOXAL DE
CONSCIENCIA

Sonho e lucidez soam como estados antagdnicos e inconciliaveis! Assim, pelo
menos, pensaram muitos que se deparavam com a ideia de consciéncia durante os
sonhos. A descricdo do conceito de “sonhos lucidos” ja carrega consigo o
estranhamento de um estado paradoxal de consciéncia. Por isso, talvez, tenha
sofrido maior resisténcia para aceitacdo da sua existéncia. Um filésofo da mente
chegou a afirmar que os sonhos licidos ndo podiam existir por apresentarem uma
contradicéo l6gica (MALCOLM, 1959). O tempo e a histéria mostraram que Malcolm
estava enganado.

Neste capitulo apresentaremos, no decorrer dos seus muitos itens, diversos
aspectos relacionados aos sonhos lucidos, desde um breve histérico, até dados
estatisticos de prevaléncia, realizados aqui e no mundo, passando por seus
aspectos neurofisiol6gicos, em uma abordagem interdisciplinar.

O termo “sonho lucido” foi cunhado pelo psiquiatra e escritor holandés
Frederik Willem Van Eeden (1860-1932). LaBerge, um dos pioneiros no estudo
cientifico destes sonhos, define: “Em um sonho lucido, o sonhador tem consciéncia
que estd sonhando, pode participar ativamente e em alguns casos, pode também
manipular experiéncias imaginarias no ambiente de sonho (LABERGE, 1985)".

Vamos apresentar, inicialmente, algumas definicbes de sonhos lucidos,
conforme alguns autores.

‘Um sonho no qual o sonhador torna-se consciente que esta sonhando e
continua a sonhar, sao conhecidos como ‘sonhos lucidos” (KAHAN & LABERGE,
1994).

“‘“Um sonho lucido € um sonho em que um esta ciente de que se esta
sonhando. Quando a simultaneidade entre consciéncia e sonho ocorre, diz-se que a
pessoa tem um sonho lucido” (LUCIDITY INSTITUTE).

“Sonho lucido é aquele no qual vocé esta conscientemente informado do fato
de que esta sonhando” (HARARY & WEINTRAUB, 1993).

“O sonho lucido é estar ciente do fato de que esta sonhando, enquanto dentro de um
sonho (SCHEREDL& ERLACHER, 2004)".
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“A definicdo basica do sonho lucido ndo requer nada mais do que tornar-se
consciente de que vocé esta sonhando”; ou “Sonhar lucido é sonhar enquanto vocé
sabe que esta sonhando (...). Normalmente, a lucidez comeca no meio de um sonho,

qguando o sonhador percebe que o que esta sendo vivido ndo ocorre na realidade

fisica; € um sonho” (LUCIDITY INSTITUTE, WEB).

“Modalidade de experiéncia onirica com uma experiéncia psicologica na qual
0 sonhador atua conscientemente, sabendo que esta adormecido enquanto sonha”
(LABERGE & GACKENBACH, 2001).

Para outros autores (THOLEY, 1981; SCHREDL & ERLACHER, 2004), contudo,
além de estar consciente que esta sonhando, deve ocorrer a habilidade de manipular
/ controlar elementos dos sonhos, manipulando seu contetdo em algum grau.

Para n0s aqui, nesta pesquisa, inicialmente, entendemos que a habilidade de
controlar /manipular elementos, ndo é uma condi¢éo intrinseca ao sonho lucido. O
qgue define um sonho lucido é a consciéncia plena de se perceber dentro de um
sonho e permanecer sonhando. Adotamos, portanto, como ideia central a ideia que:
0 sonho lucido € um tipo especial de sonho em que sabemos (estamos conscientes)
que estamos sonhando durante o sonho, podendo haver - ou n&o - controle (parcial
ou total) sobre o conteddo/ elementos do sonho. Na nossa compreensdo, exigir
como condi¢cdo necessaria a habilidade de manipular elementos do sonho, para
definir sonho lucido, € um equivoco. Na verdade, propomos uma separacao
conceitual entre os sonhos lucidos — sem manipulacdo de contetdo- e aqueles em
que além de lucidez h4 manipulacdo de elementos do sonho. Detalharemos esse
ponto no item que trata das questées metodolédgicas envolvendo os sonhos lucidos.

As diferentes definigdes para “sonhos lucidos” guardam grande relevancia
para 0 nosso estudo do tema, visto produzirem implicagbes metodologicas que
interferem, inclusive, no entendimento da ocorréncia do fendmeno, nos nameros
envolvendo a frequéncia de sonhos lacidos na populacdo, assim como nos
experimentos realizados em laboratorio. Essas diferencas metodologicas nos
estudos apresentados, nem sempre explicitadas, geram uma série de questbes
metodoldgicas, com diversos desdobramentos que serdo objetos de nossas
reflexdes no item 6.6, que trata especificamente dos problemas metodolégicos

envolvendo as pesquisas dos SL.
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O sonho lucido refere-se a um estado de sonho especifico, caracterizado pela
consciéncia do sonhador de estar em um sonho, podendo ocorrer (ou ndo) a
habilidade de controlar/manipular voluntariamente seu conteudo em algum grau.
Desta forma, alguns sonhadores Iicidos podem (CARSKADON, 1995):

a) relatar estar de posse de todas as suas faculdades cognitivas:

b) ser capazes de raciocinar claramente;

c) lembrar as condi¢cGes da vida desperta e;

d) agir voluntariamente dentro do sonho apés reflexdo ou de acordo com
planos decididos antes do sono.

Os chamados "sonhadores lGcidos" muitas vezes relacionam este tipo de
sonho a uma experiéncia espiritual, afirmando que esta experiéncia mudou sua
maneira de viver ou sua percepcao em relagdo ao mundo. Esse aspecto encontra
expressao, por exemplo, em alguns rituais xamanicos, nas chamadas “experiéncias

fora do corpo”, também conhecidas como “projecdo astral”?°

, € na Dream Yoga, a
Yoga Tibetana dos Sonhos. Essa possivel relacdo dos SL com eventos misticos ou
espirituais foi abordada em nosso questionario, tendo uma pequena secao
indagando sobre a relacdo dos SL com a chamada “projecédo astral’. Essa ideia
retoma aspectos da cultura de interpretacdo dos sonhos encontrada na Antiguidade,
que postulava os processos oniricos como um fendbmeno que possibilitava a abertura
de “portais dimensionais”, conforme vimos no capitulo trés. Alguns afirmam que os
sonhos lucidos sdo como uma "hiper-realidade", aparentando muitas vezes serem
mais reais que a propria realidade de vigilia e que todos os elementos que compdem
a realidade dos sonhos sdo amplificados (THOLEY, 1981; LABERGE, 1985). Neste
sentido, percebemos certa superposicdo de modelos interpretativos dos sonhos na
nossa contemporaneidade, com o0 uso de chaves interpretativas psicoldgicas
surgidas na virada do século XX, convivendo com outro sistema que remonta ha
muitos séculos, o modelo de “chave fixa”, conforme vimos no capitulo trés, mesmo
gue de forma revistada. A analise dos resultados pode ser conferida no item capitulo
7 (sete).

20 . ~ . . A . . . ~ . A . ;. .
Projecdo astral € uma experiéncia entendida como a projecdo da consciéncia para fora do corpo fisico, livre
do restri¢cdes do corpo biolégico.
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O SL, portanto, emerge como um novo estado de consciéncia, diferenciado do
estado de vigilia e do sonho nao-lucido. Os sonhos ldcidos, como um estado hibrido
de consciéncia, podem contribuir para os estudos da Consciéncia, trazendo
informacdes relevantes sobre a experiéncia consciente e seus correlatos neurais
durante o sono. Neste estado diferenciado, a consciéncia de si mesmo rompe com
regras estabelecidas, permitindo ao sonhador lucido realizar toda sorte de acdes

imaginaveis, para além de qualquer fronteira logica ou fisica.

6.1 BREVE HISTORICO

O termo sonho lacido apareceu pela primeira vez em 1913, nos escritos de
Van Eeden, que manteve durante muitos anos, um diario dos préprios sonhos,
anotando com cuidado especial aqueles em que mantinha "lembranca perfeita da
vida diaria e conseguia agir voluntariamente" neles. Em uma apresentagéo de seu
trabalho a Sociedade de Pesquisas Psiquicas, em 1913, Van Eeden, que escrevera
o livro "Um estudo dos sonhos", apresentou relatos dos seus sonhos lucidos,
coletados ao longo de 14 anos e que somavam mais de 300 (LABERGE, 1985).

A psicologa Celia Green também é considerada uma pioneira na abordagem
do tema e no reconhecimento de seu potencial cientifico, pelo seu livro chamado
“Lucid Dreams®, lancado em 1968 (GREEN, 1968). Green concluiu que os sonhos
licidos eram um tipo de experiéncia bastante distinta dos sonhos comuns, e previu
que viria a ser associado com o sono REM, sendo também a primeira a vincular os
sonhos lucidos com o fendbmeno do falso despertar, questdo que, ainda hoje, esta
envolta em debates, ja que esta caracteristica poderia estar mais associada aos
estados hipnagdgicos, jA mencionados neste trabalho, sendo questionado se seriam
“sonhos lucidos genuinos”, como veremos no item sobre questdes metodoldgicas.

O Marqués de Saint-Denys € reconhecido por muitos como o primeiro a
desbravar o estudo dos sonhos lucidos de forma mais metddica e é praticamente
uma unanimidade nas grandes obras sobre a consciéncia nos sonhos,
reconhecimento da sua contribuicdo pioneira para o tema. O Marqués iniciou suas
pesquisas por meio de suas proprias autoexperimentacdes. Seu primeiro livro
"Sonhos e como guia-los" de 1867 relata mais de vinte anos das suas incursdes
oniricas. Hobson, importante neurofisiologista e pesquisador do sono, o qualificou
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como “0 maior dos autoexperimentadores da historia da pesquisa sobre o sono e os
sonhos”. Uma das questdes apontadas por Saint Denys envolvendo os sonhos
licidos permanece atual: relaciona o aprimoramento da habilidade de controlar os
sonhos com o0 aumento da taxa de recordacdo de sonhos. Ou seja: parece haver
uma inter-relagédo entre as taxas de recordacdo de sonhos e a ocorréncia/ frequéncia
de sonhos lucidos. Essa relagéo foi investigada no nosso questionario e consta na
analise dos resultados.

Por outro lado, o texto do fildsofo analitico Norman Malcolm, argumentava
contra a possibilidade dos relatos de sonhos lucidos, desconfianga que expressava
boa parte do clima da época. Malcolm acreditava que estar adormecido significa
sentir absolutamente nada e afirmava que "a ideia de que alguém pode raciocinar,
julgar, imaginar ou ter impressoes, ilusdes, enquanto esta dormindo € uma ideia sem
sentido" (MALCOLM,1959). O filésofo, amigo de Wittgenstein, defendia que ao
proferir essas palavras o sujeito esta conjugando dois critérios inconcilidveis: sono e
raciocinio. Desta forma, se por um lado, a pessoa mostra o tipo de alerta e de
conhecimento do que ele ou ela esta fazendo, isso € normal em alguém que esta
acordado; entdo ele ou ela ndo estd dormindo. Seu trabalho, “Dreaming”, é
considerado uma resposta ao fildsofo Descartes em sua Meditagéo I.

Afirmando a impossibilidade de raciocinar durante o sono, Malcolm reduzia os
sonhos lucidos ao absurdo: "Se 'estou sonhando' pudesse exprimir um raciocinio,
implicaria o raciocinio 'Estou dormindo’ e, consequentemente, o absurdo deste
altimo prova o absurdo do primeiro." Por isso, "o suposto raciocinio de que alguém
esta sonhando" € "ininteligivel e é uma formacgdo de palavras intrinsecamente
absurda” (MALCOLM, 1959). Para Malcolm nao havia atividades mentais durante o
sonho. No entanto, € esta aparente unido de inconcilidveis que torna os sonhos
licidos um fenbmeno peculiar, que pode abrir novos horizontes nos estudos da
consciéncia, no desenvolvimento de habilidades e como recurso terapéutico, como
mostraremos neste capitulo.

Um ponto fundamental para a aceitagdo dos sonhos lucidos como um
fenbmeno genuino, era aferir a lucidez durante o sonho. Para isso, um dos
caminhos e, talvez, o Unico, era a comunicacdo do sonhador lucido com o mundo
exterior enquanto o sonho estivesse ocorrendo. Mas, como realizar esta

comunicagéo se, durante o sono REM, quando acontecem os sonhos mais vividos, o
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corpo estd em grande atonia muscular? Que sinal poderia ser emitido e ser
observado e medido pelos pesquisadores?

As primeiras evidéncias experimentais dos SL foram realizadas pelo psicdlogo
Stephen LaBerge em um estudo pioneiro (LABERGE et al, 1981, LABERGE, 1985).
O psicologo, que tinha muitos sonhos licidos, sabia que quem sonha lucidamente
pode olhar livremente na direcdo que desejar. Sabia também que os olhos eram uma
excecdo Obvia para a paralisia que tomava conta do corpo durante o sono REM, ja
que é a ocorréncia dos movimentos rapidos dos olhos que marca este estagio.
Conciliando estas informacdes LaBerge montou o desenho de seu experimento.
Para aferir a lucidez durante o sonho, o sujeito deveria deslocar os olhos com uma
série de movimentos, num esquema reconhecivel e pré-combinado com os
pesquisadores (LABERGE,1985). Desta forma, o sonhador poderia, finalmente,
enviar um sinal para o mundo exterior quando estivesse tendo um sonho lucido.

A primeira prova deste tipo, contudo, foi produzida no final de 1970, n&o por
LaBerge e sua equipe, mas pelo parapsicologo britanico Keith Hearne. Um voluntario
chamado Alan Worsley usou o movimento dos olhos para sinalizar o inicio de lucidez
durante o sonho, que foi registrado por uma maquina de polissonografia. Os
resultados de Hearne, contudo, ndo foram amplamente divulgados conforme relato
do préprio Laberge (LABERGE, 1985). No entanto, os experimentos de LaBerge sao
considerados 0 marco experimental para os SL. O fato de os dois pesquisadores
desenvolverem a mesma estratégia para aferir a lucidez, pode parecer uma extrema
coincidéncia, inicialmente. No entanto, diante do fato dos movimentos dos olhos
serem 0s Unicos realizados e controlaveis durante os sonhos, entende-se que 0s
dois pesquisadores tenham escolhido esta estratégia. O primeiro artigo revisto por
pares foi publicado apenas alguns anos mais tarde por LaBerge, que desenvolveu
independentemente uma técnica semelhante a de Hearne, como parte de sua tese

de doutorado.

LaBerge e seus associados chamaram as pessoas que exploram
intencionalmente as possibilidades dos "sonhos lucidos" de "onironautas". A
expressao significa, exatamente, "exploradores de sonhos" (Ibid).

Durante os anos 1980, a evidéncia cientifica adicional para confirmar a
existéncia do sonho ldcido foi produzida com sujeitos que foram capazes de

demonstrar aos pesquisadores que eles estavam conscientes de estar em um
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estado de sonho. Estas demonstracdes foram principalmente através de sinais de
movimentos dos olhos. LaBerge, em 1980, enviou um relatério resumido dos
primeiros resultados para a revista Science, denominado "O sonho lacido verificado
por comunicacgao volitiva durante o sono REM" (Lucid Dreaming Verified by Volitional
Comuniction During Sleep). Contudo, o trabalho foi rejeitado pela Science e s6 seria
publicado pela Perceptual and Motor Skills, uma revista de psicologia, no ano
seguinte.

A ocorréncia de sonhos lucidos foi confirmada para 5 (cinco) individuos
selecionados que sinalizaram de forma inequivoca, que eles sabiam que estavam
sonhando enquanto continuavam a sonhar durante o sono REM. Os sinais
consistiaim de acdes observaveis especificas durante o sonho e foram realizadas
conforme combinado no pré-sono com os pesquisadores (LABERGE et al, 1981).
Logo apés esta publicacdo, o trabalho de LaBerge e equipe ganhou notoriedade e o
reconhecimento de pesquisadores do sonho. As pesquisas sobre os sonhos Ilcidos
apresentavam, agora, fortes evidéncias de sua existéncia. Através da sinalizacéo
dos movimentos dos olhos durante o sonho, previamente combinados entre o sujeito
e 0 experimentador, acompanhados de dados do EEG, confirmava-se que o sujeito
estava em sono REM e, ao mesmo tempo, estava consciente a ponto de emitir os
sinais combinados. Os sonhos ldcidos obtinham, finalmente, em um ambiente

controlado, as evidéncias necessarias para seu reconhecimento no campo cientifico.

6.2 ASPECTOS NEUROPSICOLOGICOS DOS SONHOS

Os trabalhos de Dement (DEMENT, 1966/1978) sobre a psicofisiologia dos
sonhos e os estudos de LaBerge (1985) e LaBerge e Rheingold (1990) sobre as
bases neurobiolégicas dos sonhos Iucidos, demonstraram correlagfes fisiologicas
importantes entre as “experiéncias vividas” em nossos sonhos e o que ocorre no
nosso corpo. Esta relacdo é uma via de mao dupla e existem evidéncias que
alteracdes neurofisiologicas induzidas por exercicios especificos podem influenciar
no conteudo dos sonhos, evidenciando a base biologica da incubacdo de sonhos
(Ibid), tema relevante para a inducao de sonhos lucidos.

Este capitulo visa apresentar os aspectos neurofisiologicos envolvidos nos

processos oniricos, perspectiva que nao poderia estar ausente numa abordagem
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interdisciplinar dos sonhos. Essas informagOes contribuirdo para o melhor
entendimento das diferentes experiéncias percebidas e relatadas pelos sonhadores,
e suas relagcdes com o que poderiamos referir como marcadores neurofisiolégicos
dos sonhos. Além disso, as caracteristicas de cada fase do sono contribuem para a
compreensao de aspectos que surgem na experiéncia subjetiva dos individuos
durante os sonhos, como a descontinuidade espaco - temporal, as cenas surreais, 0
alto envolvimento emocional, etc. As narrativas dos individuos sobre os sonhos que
acontecem no sono REM, por exemplo, mantém ressonancia com os correlatos
neurofisiolégicos envolvidos nesta fase do sono, que se diferenciam em diversos
aspectos das outras fases.

Até o momento, os sonhos lucidos tém sido compreendidos como um tipo
especial de sono REM. Os aspectos neurofisiologicos dos sonhos, portanto, sdo de
especial importancia para as pesquisas envolvendo os sonhos lucidos, visto que
esses aspectos, expressos nos exames polissonograficos, apresentarem
caracteristicas, que reunidas, formam os padrbes definidores dos processos de
sono/sonho. Esses padrdes neurofisiolégicos sdo extremamente relevantes para as
pesquisas do sono, pois, nos remetem as questdes metodoldgicas envolvendo a
propria caracterizacdo/ definicdo do que sdo os sonhos lucidos, e implicam outros
aspectos, como ocorréncia e frequéncia de SL na populacdo. As questbes

metodoldgicas envolvendo as definicdes dos SL serdo discutidas no item 6.6.

Com o objetivo de aprofundar estes pontos, apresentaremos neste capitulo
uma classificagdo dos estagios do sono e do sonho, a diferenciacdo entre sono REM

e NREM e, ainda, as especificidades neurofisiolégicas dos sonhos lucidos.

6.2.1 Caracteristicas das fases do Sono

O conhecimento sobre o processo do sono foi ampliado gracas ao
desenvolvimento de técnicas para registro das ondas cerebrais através do EEG, o
que permitiu a discriminagcdo objetiva entre a vigilia relaxada e o sono e entre os
diferentes estagios do sono. O estado de sono é caracterizado por padrdes de ondas
cerebrais tipicos, que explicitaremos mais adiante. Vale lembrar, contudo, que o
sono ndo é um fendmeno homogéneo. A ciéncia tem demonstrado através de

técnicas detectaveis por aparelhos, que a entrada em determinados estagios do
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sono exibem, em correlagbes com as vivéncias dos individuos, tracados que se
alteram ao longo do sono, formando padrbes que sdo usados para classificar as

diferentes fases do sono.

Para avaliar o sono e suas fases, sdo usados alguns critérios, conforme

abaixo:

1) Neurofisiologicos

- EEG - lentificacéo inicialmente alternante, depois progressiva.

- EOG — movimentos oculares proprios das fases do sono.

- EMG - alteracdes caracteristicas das fases do sono, mas em geral, h4 uma

reducdo do tono muscular.

2) Comportamentais
- Mobilidade nula ou ligeira
- Olhos fechados

- Resposta reduzida a estimulos exteriores

Atualmente, os estudos sobre sono tém utilizado registros polissonograficos,
valendo-se de outras variaveis funcionais além do EEG. Nos exames
polissonogréficos sédo registradas as variacfes fisiologicas que monitoram trés
parametros principais (CARSKADON & RECHTSCHAFFEN, 1994).

a) eletrencefalograma (EEG)
b) eletro-oculograma (EOG)

c) eletromiograma (EMG)

Os parametros de definicdo do sono séo, portanto, identificados a partir das
medicbes realizadas pelos registros polissonogréaficos, indicadores das diferentes
fases de sono e suas caracteristicas. Abaixo as bases técnicas de realizacdo destes

registros:

Eletro-oculograma — EOG
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O eletro-oculograma realiza o registro eletrofisioldgico da atividade motora do
globo ocular. Uma das razdes para o registro do movimento dos olhos € para auxiliar
a identificacdo do estado REM do sono. A segunda razdo, mais especifica, € para
auxiliar a identificacdo do estado SEM (Slow Eye Moviment), que acontece na maior
parte dos humanos logo no inicio do sono. A atividade motora do globo ocular nédo é
constante durante todo o sono e o aparelho registra essas atividades durante o
periodo do sono (GUIOT, 1996).

O EOG é registrado através de eletrodos colocados nos cantos externos de

ambos os olhos no plano horizontal.

Eletromiograma — EMG

O Eletromiograma € o registro das alterac6es no potencial elétrico produzidas
pelos musculos por meio de eletrodos de superficie ou agulhas.

Em um registro padrdao de polissonografia, o registro da parte inferior do
qgueixo é usado como um critério para a identificacdo do estagio REM do sono. O
registro de outros grupos de musculos pode ser usado como auxiliar para certos
tipos de disturbios do sono. Por exemplo, 0 EMG da tibia é utilizado para verificar se
0 paciente possui movimentos periédicos durante o sono.

O registro para monitoracdo do estado REM é realizado através de trés
eletrodos localizados na parte inferior do queixo, sobre o0s musculos

submentonianos.

O Eletroencefalograma — EEG

O EEG (eletroencefalograma) é o registro elétrico continuo da superficie do
cérebro, em que a intensidade e os padrbes dessa atividade continua sao
determinados, em grande parte, pelo nivel global de excitacdo resultante do sono, da
vigilia e sintomas como epilepsia (SCHAUF et al, 1993). A intensidade elétrica da
onda pode variar de 0 a 200 m V, e sua frequéncia pode variar de 1 a 50 Hz.

As ondas cerebrais, normalmente, sao classificadas segundo a sua
frequéncia, sendo nomeadas como: alfa, beta, teta e delta. Ndo ha um consenso
absoluto entre autores sobre a classificagcdo. Segundo Schauff, a classificacdo das

ondas cerebrais, de forma aproximada, € a seguinte (SCHAUFF et al, 1993):
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Tabela 1 — Classificacao das frequéncias cerebrais

Tipo Hz
Delta <35
Teta 04 a 07
Alfa 08 a13
Beta 14 a 25

O estado de vigilia é caracterizado pelo sujeito desperto em sua plena
manifestacdo da atividade perceptivo-sensorial e motora voluntaria. A vigilia
tranquila é caracterizada por um periodo de atividade elétrica alfa (8 a 13Hz) e/ou
baixa voltagem, apresentando o EEG desse estagio uma frequéncia mista,
acompanhado por alta atividade eletromiografica e frequentes movimentos oculares
voluntarios. Em muitos individuos relaxados, o EMG pode ser indistinguivel do sono
NREM.

O sono é dividido em fases com caracteristicas neurofisiolégicas especificas e
pode ainda ser visto sob uma divisado inicial entre as fases de sono REM e NREM. O
sistema de classificacdo dos estagios do sono atualmente mais aceito foi proposto
por Rechtschaffen e Kales, ainda na década de 1960 (RECHTSCHAFFEN & KALES
1968). Uma premissa importante desse sistema de classificacdo € que o sono REM,
sono NREM e a vigilia séo estados da consciéncia fundamentalmente diferentes,
determinados por variaveis eletrograficas e fisiolégicas. Nem o sono nem a vigilia
sdo considerados processos unitarios, e as subdivisbes sdo quase sem limites
dentro de qualquer estagio.

A classificacdo dos estagios de sono é realizada em intervalos de registro
entre 20 e 60 segundos, denominados de “época.” As épocas podem ser

classificadas da seguinte forma:

— Vigilia
— Sono NREM (ndo REM)
— « Estagio 1 do sono
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— « Estagio 2 do sono

- « Estagio 3 do sono

— « Estagio 4 do sono
— Sono REM

6.2.2 O Sono Paradoxal e Suas Diferenciagdes

O sono REM caracteriza-se por ser um estagio de sono profundo no tocante a
dificuldade de se despertar o individuo, exibe padrédo eletrencefalografico que se
assemelha ao da vigilia com olhos abertos; por esse motivo, ficou conhecido como
“sono paradoxal”. O sono REM é marcado por EEG de atividade de frequéncia
mista, baixa voltagem e € acompanhado por uma série de alteracdes fisioldgicas. A
atividade muscular, normalmente registrada nos musculos submentonianos, atinge
0s niveis mais baixos durante o sono REM. Observa-se, ainda, aumento na
temperatura cerebral e maior consumo de oxigénio durante esta fase. Alguns abalos
musculares vistos no sono REM podem ser relacionados as imagens mentais dos
sonhos. Nesta fase do sono, a atividade onirica é intensa, envolvendo situacdes
emocionalmente fortes e cenas visualmente vividas. Normalmente, o sono REM
constitui cerca de 20 a 25% do tempo total de sono nos individuos adultos (PINTO
JUNIOR, 2000).

Atualmente, sabemos que, embora os sonhos sejam muito mais comuns
durante o sono REM, eles podem ocorrer também durante o sono (NREM). Ainda
que sejam apenas estimativas, avalia-se que entre 25 e 50% dos periodos de sono
NREM estejam associados a sonhos. Além disso, 5 a 30% dos periodos de sono
REM, parecem ocorrer sem qualquer sonho (SOLMS, 2000). As diferencas, contudo,
nNao sao apenas quantitativas, como veremos adiante, em uma comparac¢éo do sono
REM, versus Sono NREM.

Segundo Carskadon e Dement (1994), pioneiros nas pesquisas envolvendo
fases do sono, o sono considerado normal, em um jovem adulto, possui algumas
caracteristicas proprias. Entre elas, podemos verificar:

e O sono ¢ iniciado pelo estado NREM,;

e Os estados NREM e REM se alternam em periodos de 80/90 minutos

aproximadamente;
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O sono de ondas lentas (NREM) predomina no primeiro ter¢co da noite, e esta

ligado a iniciacdo do sono;

« O sono REM predomina no ultimo terco da noite de sono, e esta ligado ao

ritmo circadiano da temperatura do corpo?;
o Estagio 1 normalmente compreende de 1 a 5 % do sono;
« Estagio 2 normalmente compreende de 45 a 50 % do sono;
« Estagio 3 normalmente compreende de 3 a 8 % do sono;
« Estagio 4 normalmente compreende de 10 a 15 % do sono;
« Considerando os estagios, o sono NREM chega a atingir 80% do sono;
e O sono REM compreende de 20 a 25 % do total do sono.

Vale frisar que os padrdes acima citados tém como referéncia o jovem adulto,

uma vez que o sono € variavel em funcéo da idade.

Figura 4: Ciclo de estagios do sono

21 . . , . . . . . , . .

Circadiano provém do latim “cerca de um dia” (circa diem) e designa o periodo de aproximadamente um dia
(24 horas) sobre o qual se baseia todo o ciclo bioldgico do corpo humano e de qualquer outro ser vivo,
influenciado pela luz solar.
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Estagios do sono

Horas da note

Figura 4: O ciclo dos estagios do sono de seres humanos de vida adulta inicial. Pode-se observar que
0 sono caracteriza-se pela progressédo do estagio 1 para o estagio 4 do sono NREM. Depois de
aproximadamente 70-80 minutos, o individuo retorna brevemente para os estagios 3 ou 2, e entdo
entra na primeira fase do sono REM da noite, que dura aproximadamente 5-10 minutos. Nos seres
humanos, a duragéo do ciclo representado pelo inicio do sono NREM até o final da primeira fase de
sono REM é de aproximadamente 90-110 minutos. Este ciclo sono NREM/REM é repetido de 4 a 6
vezes durante a noite. Nos ciclos sucessivos a duracéo dos estagios 3 e 4 do sono NREM diminuem
a medida que a duracao da fase REM aumenta (KANDEL et al, 2001).

As caracteristicas dos sonhos, dependendo da fase na qual ocorrem, séo
bem distintas. Comparados com os sonhos da fase NREM, os da fase REM séao
mais vividos, apresentam uma participagcdo mais ativa do sonhador e maior
estruturacdo espacial, sdo mais facilmente lembrados e relatados com um ndmero
maior de palavras. JA os sonhos do sono NREM sdo mais conceituais do que
plasticos, compostos por fragmentos da realidade n&o organizados, mais dificilmente
narraveis, raramente sao lembrados e apresentam uma participacdo mais passiva do
sonhador (MANCIA, 1999; NIELSEN, 2000). O fluxo sanguineo cortical € maior
durante o sono REM do que no sono de ondas lentas (NREM), podendo, as vezes,
ser até maior do que na vigilia (GOTTESMANN & JONCAS, 2000).

Dados extremamente relevantes para nossa pesquisa sdo oriundos dos
estudos de tomografia por emissdo de positrons (PET Scan) que revelam que
durante o sono REM, estédo ativados o cortex visual extra-estriatal (associativo) e as
regides limbica e paralimbica. Por outro lado, aparecem desativados o cortex visual
estriado (primario) e o cortex pré-frontal (CHENIAUX, 2006).

O que, exatamente, esses dados nos informam sobre os sonhos? Varios

aspectos caracteristicos dos sonhos podem ser relacionados a esses achados: a
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riqueza de imagens visuais do sonho REM estad associada a ativacdo do cortex
visual associativo e desativacdo do primario — ja que, estando de olhos fechados
durante o sonho, ndo estamos recebendo informacdes visuais sensérias. A forte
intensidade emocional tipica do sono REM esta associada a ativacdo das regifes
limbica e paralimbica (RIBEIRO, 2003; MOTA-ROLIM, 2012). Embora ndo tenhamos
ainda uma definigdo precisa dos circuitos neuronais envolvidos no complexo sistema
das emocbes durante o sono, podem ser descritas algumas vias neuronais
envolvidas no processo, com fins didaticos, entendendo, no entanto, que essas vias
estéo integradas funcionalmente.

A perda da critica, a bizarrice de alguns fatos e imagens, a incoeréncia, e 0
esquecimento teriam relacdo com a desativacdo do cortex pré-frontal (NIELSEN,
2001). Outro dado relevante para essa fase do sono: observa-se que, durante o
sono REM, h& diminuicdo importante no cortex pré-frontal dorsolateral (MAQUET,
2000), que pode estar relacionada com algumas caracteristicas tipicas do sonho,
como:

a) incongruéncias relacionadas ao tempo, espaco e personagens;

b) bizarrices e descontinuidades;

c) falta de objetividade;

d) auséncia de julgamento;

e) diminuicdo do controle das acdes e passividade;

f) desorientacéo;

g) falhas na memoaria de trabalho;

h) diminuigdo da autoconsciéncia

Essas caracteristicas descritas acima surgem em diversos conteudos
apresentados nas narrativas dos sonhadores, expressando uma intensa ressonancia
com o0s aspectos neurofisiologicos relativos as circuitarias cerebrais envolvidas
nestes processos. Algumas dessas caracteristicas, no entanto, estdo total ou
parcialmente ausentes nos sonhos lucidos, onde ha aumento de autoconsciéncia,
presenca de julgamento, aumento do controle, etc. (VOSS & VOSS, 2012, MOTA-
ROLIM, 2012; VOSS et al, 2013). Os dados obtidos em nossa pesquisa expressam,
por exemplo, que os sonhadores licidos apresentam um alto grau de lembranca da
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vida de vigilia do sonhador, lembranca de quem ele € e que atividades desempenha
quando acordado.

Os estudos neurofisiolégicos avancaram bastante a partir da metade do
século passado, o que possibilitou a obtencédo de imagens em tempo real e exames
nao invasivos que tém colaborado para a melhor compreenséo do funcionamento do
nosso cérebro Essas informagfes ndo estavam disponiveis na época de Freud, por
exemplo, que iniciou seu modelo da mente, buscando dados fisiol6gicos que dessem
suporte as suas ideias, como esta evidente em seu “Projeto para uma Psicologia
Cientifica”. Para alguns autores, a visdo neurocientifica dos sonhos é incompativel
com o modelo freudiano, visto que enquanto 0s neurocientistas buscam o estudo
das estruturas e funcdes cerebrais envolvidas na producdo do sonho, 0s
psicanalistas estariam focados na interpretacdo do sonho, seu significado, atribuindo
menor importancia aos aspectos biolégicos. Entendemos, contudo, que as pesquisas
sobre os sonhos possibilitam uma oportunidade de exploracdo sobre a questdo da
consciéncia e da relacdo mente — corpo, que podem encontrar pontos convergentes
entre os dois campos de estudo (CHENIAUX, 2006). Os recentes estudos sobre 0s
sonhos ldcidos reiteram essa perspectiva , assim como a criagdo de um campo
recente de estudos, a neuropsicanalise, movimento que busca intersecbes entre
esses dois saberes — Neurociéncia e Psicanalise.

Apesar da maior relacdo dos sonhos com o0 SREM em comparacdo com o
sono NREM, alguns neurocientistas ainda discutem a importancia da atividade
onirica durante todo o sono, independente da fase (SOLMS, 1997; HOBSON, PACE-
SCHOTT & STICKGOLD, 2000). O fato de haver relatos de sonhos a partir do
acordar do sono NREM, mesmo que em menor quantidade do que no SREM, néo
pode ser desprezado (ASERINSK & KLEITMAN, 1953; DEMENT & KLEITMAN,
1957; RECHTSCHAFFEN, VERDONE & WHEATON, 1963, SOLMS, 1997). Como
vimos, os relatos de sonhos nessas fases tém caracteristicas distintas. Além disso,
varios trabalhos tém demonstrado que a atividade mental durante o SREM e NREM
difere qualitativamente (RECHTSCHAFFEN, VERDONE & WHEATON, 1963;
FOULKES & RECHTSCHAFFEN, 1964; MONROE et al, 1965; ANTROBUS e
ANTROBUS, 1967; STICKGOLD, PACE-SCHOTT, & HOBSON, 1994; OGILVIE et
al, 1982; CAVALLERO et al, 1992).
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Um modelo que pode responder esses achados contraditérios enfatiza que o
sonho est4, de fato, ligado ao SREM, mas que certas vezes, algumas caracteristicas
neurofisiolégicas do SREM podem aparecer durante o sono NREM, como se fosse
um “SREM disfargado” (NIELSEN, 2000). Esse fenémeno é definido como qualquer
episédio de sono NREM em que alguns processos relativos ao SREM estéo
presentes, mas que ndo atingem os critérios suficientes para serem definidos como
SREM, segundo os padrdes classicos (RECHTSCHAFFEN & KALES, 1968). Dessa

forma, esse modelo prediz , segundo Nielsen (2000), que:

a) As caracteristicas neurofisioldgicas do sono NREM com sonho séo
diferentes das do sono NREM sem sonhos;
b) As caracteristicas neurofisiolégicas do sono NREM com sonho séo

parecidas com as do SREM,;

Esse modelo foi confirmado por outros trabalhos que mostram que:

a) A estimulacdo auditiva e/ou visual durante o sono NREM aumenta o relato
de sonho, provavelmente devido a inducdo de ondas ponto-geniculo-occipitais
(PGO) durante essa fase do sono (CONDUIT, BRUCK & COLEMAN, 1997);

b) O sono NREM com sonhos visuais é similar ao SREM em termos de
distribuicdo topografica da poténcia do sinal de EEG (NIELSEN, GERMAIN &
OUELLET, 1995).

Alguns experimentos, realizados com sujeitos em laboratorios de sono, vém
contribuindo com dados que apontam correlagcdes entre essas experiéncias descritas
pelos sonhadores lacidos e dados neurofisioldégicos obtidos durante a ocorréncia de
sonhos ldcidos. Passemos, pois, as caracteristicas envolvendo -caracteristicas

neurofisiolégicas dos sonhos lucidos.

6.3 A Neuropsicologia dos Sonhos Lucidos

Neste item abordaremos a neurofisiologia dos sonhos lacidos, buscando
identificar caracteristicas especificas destes sonhos e tracar correlacdes e

diferenciacdes entre sonhos ldcidos e ndo ldcidos. Os sonhos lucidos tém sido
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compreendidos, muitas vezes, como um tipo especial de sono REM, com
caracteristicas especificas. Diversas pesquisas tém buscado encontrar os correlatos
neurofisiolégicos dos SL, tentando identificar caracteristicas peculiares aos SL, mas

parece que ainda ndo alcangcamos um consenso, embora haja avancos.

Embora saibamos que durante os sonhos estamos com os olhos fechados,
ndo havendo, portanto, inputs no coértex visual primario, um estudo de LaBerge e
Zimbardo (2000), aferiu que o olhar dos sonhos esta mais relacionado a percepcao
do que a imaginacéo. Os participantes do experimento foram instruidos a realizar um
protocolo de rastreamento especifico para tracar um circulo com o brago esticado e
seguir a ponta do dedo com o olhar, realizando essa tarefa durante a vigilia, na
imaginacdo e durante o sonho lacido. Para todas as condi¢cfes, o padrao ocular foi
registrado pelo EOG. A andlise dos movimentos oculares sacédicos discriminou
claramente tanto os sonhos quanto a percepcdo da imaginagdo. Movimentos
sacadicos sdo os deslocamentos que os olhos realizam, a cada segundo para a
realizacdo de uma tarefa onde seja necessario o controle ocular. Os resultados
encontrados pelos autores indicam que o olhar do sonho estd mais relacionado a
percepcao na vigilia do que a imaginacao. O estudo demonstrou ainda que mesmo o
rastreamento suave dos movimentos dos olhos em sonhos lucidos leva a atividades

correspondentes no registro do EOG.

Os resultados do estudo de LaBerge & Zimbardo, relacionando os
movimentos oculares dos sonhos lucidos com a percep¢do em vez da imaginacao,
reforcam a ideia e os relatos da experiéncia vivida e emocional dos sonhadores, que
expressam seus sonhos com “sensacao de realidade”, como se estivessem vivendo

“realmente” os eventos do sonho.

Uma alta correlacdo entre o olhar de sonho deliberadamente deslocado e os
movimentos correspondentes dos olhos do corpo adormecido medido pelo EOG foi
encontrado no trabalho de Erlacher (2005). Estes resultados reforcam as
ressonancias com a teoria da simulacdo neural de Decety (1996), conforme visto no

item anterior.

Estudos tém sido realizados também utilizando EEG buscando relacdes entre
caracteristicas dos sonhos e a localizacao relativa de areas cerebrais. Na pesquisa
dos sonhos lacidos, poucos estudos foram feitos. Exploraremos alguns neste item,
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buscando diferencas nas caracteristicas entre sonhos lucidos e néo Idcidos.
Holzinger, LaBerge e Levitan (2006), por exemplo, exploraram essas diferencas nas
gravacOes de EEG no sono REM. Um achado indicou maior ativacdo do lobo parietal
esquerdo para os sonhos ldcidos em comparacdo aos sonhos nao lucidos, o que

poderia estar relacionada com a autoconsciéncia.

Outros estudos realizados com sonhadores Idcidos (HEARNE, 1983;
FENWICK et al, 1984; LABERGE, NAGEL, DEMENT e ZARCONE, 1981) indicam
uma estreita relagdo entre os movimentos de membros dos “corpos sonhados” e
atividades de EMG (eletromiograma) no membro correspondente, apontando, mais
uma vez, para a teoria da simulacdo neural, que indica que as acfes sejam elas
sonhadas ou imaginadas compartilham em grande medida, os mesmos substratos
neurais das ac¢les realizadas com o corpo fisico durante a vida de vigilia. Vale
lembrar que em pessoas normais, 0 corpo durante o sonho tem seus movimentos
inibidos e entrando em atonia muscular e, portanto, as acdes sonhadas ndo mostram
movimentos evidentes no corpo fisico (SCHREDL, 2000). Contudo, mesmo em
atonia muscular, os impulsos elétricos podem ser medidos nos musculos dos

membros como foi explicado no item 6.2.

As ideias envolvendo a teoria de simulacdo neural (DECETY et al, 1989 &
JEANNEROD 1994, 2001) sdo fundamentais, jA que emergem como suporte
neurofisiolégico aos achados que colocam os sonhos envolvidos nos processos de
desenvolvimento de habilidades especificas, sejam elas cognitivas ou motoras e que
sé@o extensiveis aos sonhos lucidos. LaBerge, Nagel, Dement e Zarcone (1981),
também observaram que uma sequéncia de apertos de punho esquerdo e direito
realizados durante o sonho lucido resultou em correspondentes espasmos do
antebraco esquerdo e direito, aferidos pelo EMG. Erlacher (2005) demonstrou que a
atividade eletromiografica do antebraco de uma pessoa sonhadora IUcida pode
mudar durante uma série de movimentos da méo realizados durante o sonho. Vale
lembrar que os dados obtidos em pesquisas envolvendo sonhos llucidos e nédo
licidos indicam que os mecanismos fisioldgicos inibem a maior parte da atividade
dos mdusculos esqueléticos que, de outra forma, se fariam presentes nos
movimentos produzidos durante a atividade onirica, o0 que € conhecido como atonia

muscular, ja anteriormente mencionada.
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Alguns outros estudos tém buscado especificidades dos sonhos lacidos
através da identificacdo das diferencas na poténcia de algumas frequéncias de
ondas cerebrais entre os sonhos lacidos e nao lucidos (TYSON et al, 1984;
HOLZINGER et al, 2006; VOSS et al, 2009; MOTA-ROLIM 2012; VOSS et al, 2013;
VOSS & VOSS, 2014). O trabalho de Rolim, por exemplo, sugere que o SL
apresenta diferentes caracteristicas neurofisiolégicas dos estados tipicos do sono
REM e de vigilia que enumeramos abaixo (MOTA-ROLIM, 2012), com alguns

comentarios.

1) Os pulsos de ritmo alfa, bem como o0 aumento da poténcia dessa oscilagao
na regido occipital, podem ser microdespertares que facilitam o contato do cérebro
durante o sono com o meio externo, favorecendo a ocorréncia do SL e fortalecendo
a ideia de que o SL seria um estado intermediario entre o sono e a vigilia.

Este dado apontado por Rolim, no entanto, parece controverso, ja que uma
das questdes debatidas recentemente por pesquisadores (VOSS, 2014; HOBSON &
VOSS, 2010), envolve, justamente, a possibilidade de identificar, de forma
equivocada, por exemplo, sonhos lucidos com os estados hipnagdgicos, ocorridos
na passagem entre os estados de sono e vigilia. Como o proprio Rolim cogita em
seu estudo a relacdo com micro despertar, talvez, ndo estejamos, nestes casos,
diante de um sonho lucido “genuino”. Essa possivel confusao ocorre (também), pela
auséncia de uma definicdo clara e consensual que expresse os padrbes especificos
e caracteristicos do fendbmeno dos sonhos lucidos. Essa questdo exemplifica como
os sonhos lacidos ainda sdo um fenbmeno que esta sendo mapeado, necessitando
de delimitacbes mais objetivas e consensuais para superar algumas questdes
metodoldgicas, que discutiremos no item 6.6.

Outros trabalhos observaram uma relagéo entre o grau de lucidez alcancado
pelo sujeito no sonho e a intensidade do ritmo alfa (8 —13Hz), o que aproxima o SL
da meditacdo em termos de padrao de atividade cerebral (OGILVIE et al, 1982,
TYSON et al, 1984). Nesse contexto, futuras pesquisas e delineamentos
metodoldgicos mais precisos sdo necessarios para elucidar pontos controversos.

As regides temporoparietais também aparecem citadas em estudos como 0s
de Mota-Rolim (2012), area relacionada com a formacdo da autoconsciéncia e da
imagem corporal, sugerindo, conforme o autor, que um aumento de atividade nessas

regides durante o sono pode ser o mecanismo neurobiolégico subjacente ao SL.



111

Os estudos de Voss e colaboradores observaram que uma diferenca
fundamental entre o SL e o ndo lucido tem sido observada, exatamente, na banda
gama, principalmente a 40Hz nas regides frontais e fronto-laterais (VOSS et al,
2009; VOSS & VOSS, 2014). No artigo de 2014, Voss apresenta suas observacdes
para producdo das bases para um modelo neurobiol6gico para os SL. Como a
pesquisadora é um dos nomes mais prestigiados na area e dedicada,
especialmente, ao tema nos seus aspectos neurobiolégicos, detalharemos alguns

aspectos centrais.

1) O primeiro aspecto refere-se que a condi¢do de lucidez durante o sonho
permite aos pesquisadores acompanharem as mudancas cerebrais que ocorrem
entre um modo e outro de estados de consciéncia, passando de um estado de
consciéncia primaria para secundaria (Ibid).

De forma resumida, podemos entender:

a) consciéncia priméria - caracterizada pela fusdo de passado, presente e
futuro, devido a uma atenuacao do coOrtex pré-frontal que ocorre durante o0 sono REM
(normal/nado licido), levando o sonhador a diluicdo do pensar l6gico ou de tomar
decisbes significativas, como vimos anteriormente neste capitulo. A consciéncia

primaria € um estado que permite uma consciéncia simples.

b) consciéncia secundaria - permite planejamento com antecedéncia,
reflexdo sobre seu passado e visualizacdo de seu futuro (VOSS & VOSS, 2014).
Humanos e primatas desenvolveram, segundo a autora, essa forma superior de
consciéncia denominada consciéncia secundaria, que envolve consciéncia da

consciéncia e requer volicdo, pensamento racional e auto--reflexao.

Esse modelo de bimodalidade da consciéncia apresentado por Voss guarda
profundas conexdes e convergéncias com as ideias de Edelman de distincdo entre
consciéncia primaria e secundaria (EDELMAN, 2003; EDELMAN, 2005).

2) Sonho lucido é aquele e — somente aquele (grifo nosso) - que surge do
sono REM.
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7

Essa demarcacdo metodolégica também é importante para separar o
fendmeno dos SL, das imagens oriundas do estado hipnagégico®?, ocorridas numa
fase inicial de transicdo entre a vigilia e o sono, mas que ndo devem ser
consideradas como SL. Essa diferenciacdo afastaria a questdo da relacdo dos
microdespertares com os SL. Seria relevante considerar se os sujeitos que alegam
ter sonhos llcidos neste estagio apresentam outras caracteristicas associadas aos
sonhos ldcidos nos seus relatos, como consciéncia da vida de vigilia ou a
capacidade de realizar alguma tarefa pré-determinada antes do sonho. Esses
aspectos poderiam gerar mais elementos para a compreenséo e melhor demarcacao
dos SL em pesquisas futuras.

3) Normalmente, os sonhos do sono REM sdo acompanhados por
sincronizacdo na banda de frequéncia gama, especialmente nas partes frontais do
cérebro, sugestiva de um rebaixamento da consciéncia e de funcdes executivas do
ego.

4) Em contraste, temos um forte aumento na banda de atividade gama nos
sonhos lucidos. Todas as frequéncias mais baixas permanecem inalteradas, dando
suporte a no¢ao que 0 sono — e mesmo 0 sono REM - esta mantido (VOSS&VOSS,
2014).

Voss e sua equipe criaram uma escala de consciéncia e lucidez em sonhos,
produzida por uma equipe interdisciplinar formada por psiquiatras, psicélogos e
filésofos. Os estudos para a producdo desta escala resultaram em oito fatores,

entendidos pelos autores como relevantes para a consciéncia nos sonhos. Sao eles:
1) ‘insight’;
2) Realismo;
3) Controle;
4) Memoria;
5) Pensamento;

6) Emocdes positivas;

22 . . . n . .~ . e ;. .
Estado diferenciado de consciéncia que surge na transi¢do entre a vigilia fisica e o sono caracterizado pela
semiconsciéncia e pelo surgimento de imagens e sons na tela mental.
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7) Emocdes negativas;

8) Dissociacao.

No comparativo direto entre os dois tipos de sonhos, de acordo com os
resultados obtidos no estudo, os sonhos nédo lucidos (SNL) obtiveram baixa
pontuacdo em todos os itens da escala, excetuando “realismo”. Os SL diferiram dos
sonhos nao lucidos, em seis dos oito itens da escala: o fator principal foi “insight”,
seguido por “pensamento”, “controle” e “emocgdes positivas”. O fator “insight” é
determinante, pois, € através dele que o sonhador percebe que esta sonhando e,
desta forma, pode evoluir para os outros fatores. Buscamos identificar algumas
correlagbes dos SL com esses fatores no questionario que desenvolvemos, como
insights, recordacgdes da vida de vigilia durante o sonho, controle sobre os elementos
do sonho, se a lucidez surgia em sonhos que comegavam com emocdes positivas ou

negativas, etc.

Outro dado relevante extraido dos resultados desse estudo é a relacdo da
distincdo entre consciéncia primaria e secundaria nos sonhos, ja introduzida
anteriormente neste capitulo, destacando que o “insight” é a caracteristica definidora
dos SL e aspecto central da consciéncia secundaria, sendo o SL relacionado a
emergéncia de outras caracteristicas da consciéncia secundaria, como a capacidade
de reflexdo, incluindo aspectos de desdobramento dos sonhos (op.cit). A relacéo
entre “insight” e controle esta igualmente clara, visto que perceber que alguém esta

sonhando, € uma importante condicdo para tentar controlar ndo somente o

comportamento no sonho, mas o proprio sonho.

Embora existam avancos importantes, os aspectos neurofisiologicos dos
sonhos ldcidos ainda necessitam de novas investigacfes, como as promissoras
inducdes de lucidez através de estimulagéo cerebral na banda gama, durante o sono
REM.

6.4 Colaborac6es nos Estudos da Consciéncia
Ha 10 anos, Allan Hobson, um dos mais importantes pesquisadores dos

processos oniricos, publicou um pequeno ensaio no qual reconhecia que 0os sonhos
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licidos s@o cientificamente relevantes e constituem uma ferramenta poderosa para
entender a neurobiologia da consciéncia (HOBSON, 2009).

O fato de sonhadores lucidos terem a capacidae de lembrar-se de executar
acOes pré-determinadas durante os sonhos e conseguirem sinalizar quando estavam
executando as acdes especificas, previamente combinadas com os pesquisadores,
sugeriu a LaBerge um novo paradigma para a pesquisa dos sonhos. Esse novo
paradigma, por suas implicacGes, também colabora para os estudos da Consciéncia.

Como os sonhos lacidos poderiam colaborar nos estudos da Consciéncia? A
maior parte dos eventos oniricos estava restrita as experiéncias de primeira pessoa.
Quando o sonhador afirmava ter tido um sonho envolvendo determinadas acoes,
essa informacdo nao poderia ser “confirmada” por nenhum agente/ mecanismo
externo. Desta forma, algumas reacBes neurofisiolégicas que ocorrem no NOSSO
cérebro durante os sonhos, também ndo podiam ser correlacionadas com o0s
eventos ocorridos. Os sonhos Ilcidos, por suas caracteristicas especificas, como um
estado paradoxal de consciéncia, permitiram alguns achados importantes. A¢des
especificas, realizadas durante os sonhos, poderiam encontrar seus correlatos
neurofisiolégicos e relagcdes com algumas estruturas/ regides/ circuitarias cerebrais.

A relacdo temporal da experiéncia onirica, por exemplo, sempre foi uma
guestao, exatamente por tratar-se de uma experiéncia de primeira pessoa. O tempo
dos sonhos seria igual ao tempo cronoldgico decorrido na vida de vigilia? Os relatos
dos sonhos muitas vezes traziam a ideia que o0 tempo parecia extremamente
dilatado, como se os sonhadores tivessem vivido acontecimentos por horas durante
0 sonho; inversamente, existem relatos de sonhos extremamente curtos, mas que
envolveriam uma série de acontecimentos. A “duragao” dos sonhos, portanto, estava
em uma regido nebulosa, pois, conheciamos os estdgios do sono e suas duragdes
como vimos no item 6.2, mas, ndo podiamos acompanhar e relacionar, de forma
fidedigna, as experiéncias e ag¢bes realizadas nos sonhos com 0s aspectos
neurofisiolégicos apresentados nos exames polissonograficos.

LaBerge percebeu, por exemplo, que os sonhos llcidos permitiam realizar
diversos experimentos marcando o momento exato do evento no sonho e observar
as correlacdes psicofisioldgicas de forma precisa, possibilitando ainda a testagem de
novas hipéteses de forma metddica (LABERGE, 1990) Por exemplo, o fato de que

sonhadores lucidos podem lembrar-se de executar agdes pré-determinadas e emitir



115

sinais para 0s pesquisadores, permite marcar o momento exato de eventos
especificos no sonho, possibilitando estabelecer correlagcfes precisas entre aspectos
fisiologicos e relatos subjetivos, com a testagem metddica de algumas hipoteses.
Desta forma, a questdo de se as a¢g6es em sonhos consomem 0 mesmo tempo que
em vigilia, pode ser testada usando sonhadores lucidos, capazes de marcar
intervalos de tempo com movimentos oculares pré-arranjados que podem ser
identificados objetivamente nas gravacdes do EOG.

Estudos anteriores ja haviam mostrado que existe uma correspondéncia entre
a direcdo dos movimentos observaveis dos olhos da pessoa que estd sonhando e a
direcdo em que a mesma esté olhando no sonho (ASERINSKY, & KLEITMAN, 1955;
DEMENT & KLEITMAN, 1957). Em um caso famoso, uma pessoa foi acordada do
sono REM depois de ter feito uma série de cerca de duas duzias de movimentos
horizontais regulares com os olhos. Relatou que no sonho estava assistindo a um
jogo de pingue-pongue (ASERINSNKY, 1955).

A lucidez durante os sonhos, portanto, possibilita algumas investigactes
inéditas. Haveria uma semelhanca na percep¢édo do tempo decorrido no sonho e na
vida de vigilia? Ou o tempo do sonho e de vigilia, seria totalmente diferente? A
“sensacao” de transcurso do tempo seria diferente? Como pesquisar um fenémeno
como o tempo nos sonhos, quando o Unico referencial eram as experiéncias, a
niveis cognitivo e afetivo, do sonhador entendidas como uma representacao peculiar
de tempo e espaco? Muitos sujeitos relatavam a sensacdo do tempo dilatado no
sonho, como se percebessem, num mesmo sonho, que decorreram até diversos
dias. Esta sensacédo estava, obviamente, contraditéria com o tempo cronoldgico,
decorrido na vigilia e apontava uma questédo a ser esclarecida. Poderia, de alguma
forma, esta percepcao do tempo no sonho ser mediada pela I6gica de vigilia?

Uma correspondéncia temporal entre o sonho e a vigilia fora inicialmente
descrita por Dement & Kleitman (1957). Nesse estudo, os participantes eram
acordados cinco ou quinze minutos apos o inicio do SREM, de forma aleatéria.
Depois de acordados, os sujeitos eram questionados se havia transcorrido cinco ou
quinze minutos de sonho; em um total de 111 despertares, 83% dos julgamentos
foram corretos. Dados semelhantes foram encontrados por Hobson, Pace-Schott &
Stickgold em 2000.
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Dement mostrou também a relacdo direta entre a quantidade de sono REM
permitida antes de acordar as pessoas em estudo e a duracdo da narrativa dos
sonhos, que era feita depois: observou-se que guanto mais longo o periodo REM
antes do despertar do sujeito, mais longos os sonhos. Este resultado reforca a
relacdo entre o tempo fisico (decorrido na vigilia) e o tempo de sonho. No entanto,
nos estudos de Dement, ndo foi possivel investigar as atividades que aconteciam
durante o sonho para comparar com o tempo ocorrido no tempo fisico (de vigilia). S6
havia o relato do sujeito, posterior ao seu despertar. Para investigar as atividades
durante o sonho e fazer correlagdes mais especificas, seria necessario que 0s
sujeitos estivessem conscientes durante o sonho.

Para investigar a percepcdo do tempo nos sonhos, LaBerge realizou em
1985, um estudo que mostrou que a percepc¢ao direta do tempo durante um sonho
licido é bem semelhante ao de vigilia (LABERGE, 1985). Os sujeitos recebiam
instrucdes para sinalizarem quando ficassem licidos no sonho e depois calcular um
intervalo de dez segundos, contando até dez e, sinalizando o fim da contagem com
um sinal dos olhos pré-estabelecido, medido com gravacao de eletrooculograma.

Os estudos apontaram que a duracao média desses intervalos estimados de
dez segundos era de fato igual a treze segundos, que também era a duracéo
estimada de um intervalo de dez segundos quando as pessoas em estudo estavam
acordadas. Os resultados de LaBerge foram confirmados, em 2004 por Erlacher e
Schredl (ERLACHER & SCHREDL (2004). Ja Rosenlicht, Maloney e Freiberg (1994)
encontraram pequenas diferencas entre o tempo de sono REM, medido em vigilia e
a duracéo informada dos sonhos.

Até aqui foi apresentada uma forte relagcdo entre o tempo percebido no sonho
e o tempo fisico (de vigilia). Contudo, os estudos de Erlacher e Schredl mostraram
gque nas atividades motoras desenvolvidas nos sonhos ldcidos, ndo ha tanta
proximidade entre os tempos de sonho e de vigilia para realizar a mesma tarefa. A
atividade motora requer mais tempo para ser realizada no sonho lacido do que
guando o sujeito esta acordado (ERLACHER & SCHREDL, 2004). No estudo de
2004, a tarefa motora consistia em flexdo de joelhos (agachamento). Os intervalos
de tempo para duas atividades diferentes (realizando a flexdo de joelhos e
contagem) foram comparados entre os sonhos lucidos e vigilia. Para “contagem de
tempo”, os resultados replicam a observagao de LaBerge (1985), mostrando que os
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intervalos de tempo para a contagem séo bastante semelhantes nos sonhos lucidos
e em vigilia. No entanto, a atividade motora exigiu 44% a mais de tempo em sonhos
licidos do que no estado de vigilia. Os autores especulam que este efeito
desproporcional foi causado pela diferenca na modalidade da atividade - cognitiva
contagem - versus atividade motora.

Movidos pelas diferengas dos resultados para equivaléncia de tempo nas
tarefas motoras nos estudos, 0s pesquisadores resolveram investigar se a
modalidade, a duracédo ou a complexidade da tarefa resultariam em tempos dilatados
em sonhos lucidos, realizando um novo experimento com trés condic¢des diferentes.
No novo estudo os participantes deviam contar até 10, 20 e 30 em vigilia e em seus
sonhos lucidos (ERLACHER, 2014). A lucidez e os intervalos de tarefas foram
marcados com os movimentos oculares O mesmo procedimento foi usado para a
segunda condicdo em que oito sonhadores llcidos tiveram que caminhar 10, 20 ou
30 passos. Na terceira condigcdo, deviam realizaram uma tarefa de ginastica, que no
estado de vigilia durou o mesmo tempo que 10 passos. Os resultados apontaram,
mais uma vez, que realizar uma tarefa motora em um sonho lGcido requer mais
tempo do que em vigilia. Duragdes mais longas no estado de sonho estavam
presentes para todas as trés tarefas, mas diferencas significativas foram
encontradas apenas para as tarefas com atividade motora. Os autores propdem que
a contagem do tempo maior nos sonhos lucidos pode estar relacionada a falta de
feedback muscular ou ao processamento neural mais lento durante o sono REM.

E pertinente questionar se os estudos sobre a correlagdo entre o tempo
cronoldgico (de vigilia) e o tempo sonhado que mostram extrema proximidade, como
no caso da “contagem”, apresentariam a mesma correlacdo se estes sonhadores
nédo estivessem licidos durante o experimento. E possivel que o fato de areas do
cérebro, que permitem ou facilitem a lucidez durante os sonhos, envolvidas nos
sonhos lucidos colaborem para uma percepcdo do tempo tdo proxima a aquela do
tempo fisico (de vigilia), embora o0 mesmo ndo ocorra com as tarefas motoras. Os
resultados apontam a necessidade de novas pesquisas.

E verdade que estudos anteriores de Dement (DEMENT & KLEITMAN, 1957)
ja apresentavam uma certa correlacdo na percepcdao do tempo em sonhos nao
licidos, como mencionamos anteriormente. Mas, no experimento de Dement a

discriminag&do do tempo nao era tdo precisa; o sujeito devia apenas informar, depois
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de acordado de um periodo de sono, se haviam decorrido cinco ou quinze minutos,
nao apresentando, portanto, a mesma precisdo exibida no experimento de
“‘contagem” dos sonhos lucidos (ERLACHER & SCHREDL, 2004). Ainda assim, é
digno de nota o fato de haver um percentual de acerto bastante expressivo, na casa
de 83%.

Por outro lado, também chama a atencdo, a defasagem de correlagdo do
tempo quando do envolvimento de tarefas motoras. Qual seria o motivo para
tamanha diferenca? A falta de feedback muscular ou o processamento neural mais
lento durante o sono REM seriam as causas? Se sim, suficientes para tais
resultados? Afinal, mesmo em sonhos né&o lucidos, os sujeitos conseguiram uma
correlacdo temporal apurada para quem ndo se encontra em lucidez e, portanto,
com as regides relacionadas a autoconsciéncia ndo ativadas, ao inverso do que
ocorre nos sonhos lucidos.

Desta forma, podemos conjecturar que, uma vez que areas como: a) o cortex
pré-frontal dorsolateral - normalmente associado com a tomada de decisdes; b) o
cortex frontopolar - responsavel por processar nossos pensamentos e sentimentos;
C) o precuneus - ligado a autopercepc¢do, encontram-se especialmente ativas
durante os sonhos ldcidos, estando relacionada a autoconsciéncia e a atividades
ligadas a ldgica, estas areas podem atuar colaborando, para que a percepcao de
tempo do sonho seja tdo proxima ao tempo fisico (de vigilia), principalmente nas
tarefas que ndo exigem atividades motoras.

Diante desta possibilidade, podemos considerar que, embora 0s experimentos
citados exibam uma forte correlacdo entre o tempo de sonho e o tempo cronologico,
esta relacdo, pode ser tipica dos sonhos lucidos, ndo podendo ser extrapolada
completamente para sonhos nao lucidos. Talvez, possamos, futuramente, encontrar
meios de investigar o tempo nos sonhos “normais”, ndo lacidos (SNL), com maior
precisdo e, desta forma, ampliar os achados sobre a percepcédo do tempo, para
todos os sonhos; ou, talvez, figue constatado que os sonhos lacidos por suas
caracterisiticas especificas, apresentam uma relacdo peculiar com a percep¢édo do
tempo, especialmente proxima do tempo cronoldgico do estado de vigilia.

Como vimos anteriormente no topico das relacbes entre sono e
aprendizagem, pesquisas mostraram relacdo entre atividades fisicas
desempenhadas durante o sonho e o tonus muscular no sono REM (DEMENT &
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WOLPERT, 1958). No referido estudo ha uma relacao entre os movimentos do corpo
e as mudancas no conteudo do sonho. Vimos ainda que os estudos de McGuigan &
Tanner (1971) mediram a atividade muscular do mento e dos labios durante o sono
REM, e demonstraram que os sonhos que envolviam conversa eram acompanhados
por aumento do tbnus nessa regido. Esta inter-relacdo também é importante, pois,
reforca a tese de que o0s movimentos sonhados ou imaginados ativam
areas/circuitarias cerebrais que sédo estimuladas quando estas acdes sao realizadas
durante a vigilia, como evidenciado nos estudos de Decety (1995), Erlacher &
Schredl (2008) e Jeannerod (2014), o que remete a possibilidade de funcéo treino
dos sonhos em geral e, mais especificamente, nos sonhos licidos onde, muitas
vezes, € possivel controlar seus elementos.

Alguns estudos tém observado a relagdo entre o conteido do sonho e as
respostas fisiologicas, especificamente durante sonhos lucidos (ERLACHER &
SCHREDL, 2004; ERLACHER & SCHREDL, 2008a; ERLACHER et al, 2014).
Erlacher & Schredl, constataram aumento significativo na frequéncia cardiaca
guando o sujeito pratica exercicios fisicos durante o sonho lucido. Os resultados
mostraram um aumento estatisticamente significativo da frequéncia cardiaca entre o
pré-exercicio, periodos de exercicio e pds-exercicio. As mudangas nos parametros
cardiovasculares foram semelhantes a* aquelas encontradas quando 0s sujeitos sao
submetidos a tarefas que envolvem desempenho mental (DECETY et al, 1991;
JEANNEROD, 2014).

Esta relagdo, onde as a¢bes sonhadas compartilham, em certa medida, as
mesmas circuitarias cerebrais que sao ativadas quando as acdes sao realizadas
durante a vigilia, € um dado central para a ideia que os sonhos possam atuar como
um treinamento, uma simulacdo de acdes reais, estando envolvida também nos
insights. Os estudos envolvendo essa relacdo, com as devidas evidéncias
experimentais, implicam novas reflexdes para os parametros definidores do que é
entendido como consciéncia e as proprias fronteiras entre estados cerebrais A
prépria existéncia dos sonhos lucidos, um estado paradoxal de consciéncia, com
elementos de sono e vigilia simultaneamente, expressam a necessidade dessas
reflexdes.

A melhora de desempenho em tarefas e o0s insights relacionados aos

processos oniricos expressam a relevancia de processos que ndo ocorrem
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conscientemente. Os sonhos, que entre outras possiveis fungdes parecem
desempenhar uma fungdo de “treino” para vida de vigilia, mesmo quando essa
relacdo emerge de forma nédo declarativa até nossa consciéncia, nos remete aos
processos nao conscientes e suas influéncias sobre tomadas de decisao.

Os estudos dessas areas nos levam a perguntar o quanto “sabemos” além do
que conseguimos expressar de forma declarativa, como apontam também os
estudos sobre processos ndo conscientes (BECHARA et al, 1997; STERNBERG,
2000; AMBADY & WEISBUCH, 2010). Esses processos mantém ressonancias com
as relacbes de aprendizagem e 0s processos oniricos, pois, ambos influenciam
Nnosso comportamento, nossas atividades e decisbes mesmo quando nao estamos
conscientes dessa influéncia.

Como mostra um estudo realizado em 2010, podemos tomar decisdes e
realizar julgamentos em pouco tempo, com a mesma eficiéncia de quem tem tempo
para analises detalhadas (AMBADY & WEISBUCH, 2010). No estudo, foram
exibidos para um grupo de alunos videos de dez segundos de um professor - com o
som desligado — e solicitou-se que os alunos avaliassem sua eficacia. A seguir, 0s
pesquisadores reduziram o tempo do video para cinco segundos, depois para dois
segundos, e as avaliacbes se mantiveram extremamente consistentes. O fato mais
surpreendente é que as avaliacdes dos professores realizadas através da exposicao
de poucos segundos de um video mudo, apresentavam extrema semelhan¢ca com as
avaliacbes dos mesmos professores feitas por seus alunos ao término de um
semestre inteiro de aulas. O experimento aponta que em poucos segundos podemos
realizar julgamentos tdo eficientes quanto a aqueles que dispdem de uma analise
mais detalhada sobre um determinado evento.

Essa capacidade de julgamento em “piscar de olhos” nos remete, mais uma
vez, a questado da consciéncia, uma vez que 0s sujeitos da pesquisa ndo saberiam
explicitar, declarar os motivos de seus julgamentos. A maioria de nds concordaria
gue 3 segundos € um tempo extremamente curto para fazer bons julgamentos sobre
a habilidade ou desempenho de algum profissional. Aqui, também, somos
defrontados com eventos onde somos surpreendidos em perceber que “sabemos”
mais do que conseguimos expressar conscientemente, implicando reflexdes, ainda

sem respostas, sobre o0 que é a consciéncia.
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Os experimentos de Blagrove, Bell e Wilkinson (2010) exploraram a
possibilidade de que sonhadores lucidos frequentes possam potencializar as
habilidades de atencdo da vida em vigilia, utilizando para essa verificacdo o teste da
tarefa Stroop?*, comparando o desempenho entre sonhadores ltcidos frequentes,
ocasionais e nao-lucidos. A ideia é que o sonho lucido envolve habilidade atencional
e metacogni¢cdo. Uma combinagcdo de dois niveis de cognicdo também ocorre na
condicdo incongruente da tarefa de Stroop, onde ha interferéncia entre as demandas
de atencdo de uma tarefa relativamente dificil (nomeacéo de cores) e facil (leitura).
Foi assim hipotetizado que sonhadores lacidos frequentes teriam melhor
desempenho na tarefa de Stroop do que sonhadores nao-lucidos.

Como esperado, os resultados indicaram que o0s sonhadores lucidos
frequentes tiveram um desempenho significativamente melhor na condicéo
incongruente da tarefa de Stroop do que os sonhadores ocasionais ou nao-licidos,
sendo mais velozes na execucdo da tarefa. Desta forma, os dados sugerem a
relacdo de continuidade na capacidade de atencdo entre a cognicdo de sonho e a
cognicdo de vigilia. Como apontam os autores, esta continuidade - entre a cognicéo
do sonhar e a da vigilia - pode contrariar a falta de autoconsciéncia
psicofisiologicamente dominante e que até agora, parece evolutivamente
selecionada nos sonhos. Precisamos ainda compreender se a consciéncia durante
os sonhos é favoravel para os diversos processos envolvidos ou se ha aspectos
negativos decorrentes dessa consciéncia, envolvendo desde fatores psicolégicos,
como disturbios psiquicos, até os efeitos sobre insights e criatividade em sonhadores
licidos frequentes.

O problema da consciéncia pode ser visto como uma questao epistemoldgica
e, dentro de uma perspectiva materialista, avancos tecnolégicos, com equipamentos
cada vez mais avancados, permitiiam novos e precisos mapeamentos dos N0ssos
processos psiconeurofisioldgicos que poderiam desvendar os “mistérios” da nossa
mente, com equipamentos cada vez mais precisos. Essa perspectiva traz com ela
uma visdo fisicalista da consciéncia. Mas, a consciéncia pode ser investigada

olhando apenas para seus aspectos fisicos e mensuraveis? Os avangos

2 0 efeito Stroop é o grau de dificuldade que as pessoas tém em nomear a cor da tinta em vez da
prépria palavra. Nas palavras de Stroop, ha “interferéncia” entre a cor da tinta e o significado da
palavra. Essa interferéncia ocorre, ndo importa o quanto vocé tente, o que significa que ela é
incontrolavel com o melhor esforco consciente. Isso implica que pelo menos parte do nosso
processamento de informac8es ocorre automaticamente.
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tecnologicos por maiores que sejam, seriam suficientes para explicar o fenébmeno da
consciéncia? Por outro lado, o problema da consciéncia, que é investigado por
diversos campos de estudo atualmente, decorra, talvez, de uma dificuldade
epistemoldgica, mas que desagua em uma questao ontoldgica: o de pensar sobre si
mesmo, como aponta um dos pioneiros da neuromorfologia no Brasil, Oliveira-Castro
(1966): "seria como a mao tentar escrever sobre a propria mao", ideia que Escher
materializou em imagem. A questdo da consciéncia tem sido abordada por diversos
campos de estudo que vao desde a Filosofia até a Neurociéncia, e mesmo uma
pergunta fundamental “O que € a consciéncia?” ndo encontrou uma resposta que
tenha alcancado o status de hegemdnica e muito menos de consenso. E essa seria
apenas a “questdo descritiva”’, que nos levaria ainda a duas outras questfes: a
guestao explicativa e a questéo funcional (GULICK, 2014). Quando pensamos sobre
0 que pensamos, jA ndo pensamos sobre o que pensamos e sim, sobre o0 que
pensavamos; pensar sobre o pensar pode ser um exercicio interminavel de abrir

caixas de bonecas russas.

e
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Figura 5: Drawing Hands de Escher

Destacamos neste item algumas consideragdes sobre as relagdes dos sonhos
licidos com as questdes da Consciéncia, mas os sonhos e 0s sonhos lucidos
sempre colaboraram para a compreensao da consciéncia, ndo so a partir de Freud e
a ideia de Inconsciente, onde, como mostramos no capitulo 4, os sonhos emergem
como principal via de acesso e comunicacao entre 0os estados mentais e como a via

régia para o Inconsciente. Mas, também, porque mesmo na Antiguidade, os sonhos



123

eram considerados o caminho, o meio, o canal através do qual o homem podia
ampliar sua consciéncia, entrando em contato com dimensfes extrafisicas e ter
acesso a insights, avisos, aprendizagem, premonigdes, curas, intuicoes, tomadas de

deciséo, temas que envolvem os campos de estudos da Consciéncia.

6.5 Sonhos Lucidos: Aplicagdes no Desenvolvimento de Habilidades e

Terapias

Durante muito tempo os sonhos lucidos pareciam ser apenas algo ludico, sem
maiores aplicagdes praticas, usado somente para diversdo, sobretudo entre os mais
jovens. Os recentes estudos experimentais, a partir da década de 80, que indicaram
a existéncia dos SL, evidenciados por dados cientificos, ao lado da divulgacdo nao
cientifica em filmes como “A Origem® (Inception no titulo original) e outros, parecem
ter estimulado uma curiosidade sobre o fen6meno dos SL, dentro e fora do meio
académico. Fora da academia, os SL parecem despertar interesse, sobretudo, dos
mais jovens, interessados na possibilidade de realizacdo de desejos, aventuras e
situacbes que extrapolam a realidade fisica (STUMBRYS & ERLACHER 2016).
Neste cenario, voar (sem auxilio tecnoldgico) e fazer sexo aparecem entre as acdes
mais populares planejadas para sonhos lucidos (STUMBRYS et al, 2014). Na nossa
pesquisa online também investigamos quais as atividades que 0s onironautas mais
gostam de praticar, assim como, quais 0s objetivos mais buscados durante os
sonhos lucidos. Voar sem auxilio tecnolégico, também aparece como um dos mais
citados em nossa pesquisa, seguido de vivenciar coisas impossiveis de fazer na vida
de vigilia e acessar outras dimensdes da realidade. Os resultados completos estéo
no Anexo 1. Comentaremos esse resultado mais detalhadamente na analise e

discussao dos resultados.

A emergéncia dos sonhos lucidos como importante recurso para o
desenvolvimento de habilidades especificas esta baseada na teoria da simulacao
neural de acdo, que aborda a relacéo entre acdes sonhadas, imaginadas e acdes
reais (DECETY, 1995). A simulacdo mental ndo abrange apenas as experiéncias de
percepcao (visual e auditiva). Ela engloba também experiéncias de controle motor e
deslocamento. A simulagdo mental de movimentos pode ser definida como um

estado dinadmico no qual o sujeito imagina ativamente uma determinada a¢cdo, sem
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executa-la de fato (Ibid). O avango das técnicas de neuroimagem permitiu observar
que, grande parte da circuitaria neural ativada durante os processos de simulacao
mental, € similar ao utilizado durante o processamento de uma determinada
modalidade sensorial. Assim, as acfes imaginadas, sonhadas ou executadas (em
vigilia) compartilham em certa medida, os mesmos substratos neurais. Estudos de
Erlacher & Schredl (2008) apontam na mesma direcao, indicando que as a¢des em
sonhos séo representadas em niveis cognitivos equivalentes a movimentos reais e,

compartilham, em certa medida, as mesmas estruturas centrais.

Desta forma, os SL podem ser considerados como uma espécie de simulacao
do mundo real em outro nivel cognitivo, colaborando também para o
desenvolvimento de habilidades especificas, cognitivas e motoras, com a vantagem
de poder gerar controle/manipulacdo sobre os elementos e acdes do sonho e,

portanto, da habilidade a ser desenvolvida.

O desenvolvimento especifico de habilidades motoras tém relevantes
implicacdes na reabilitacdo fisica e no treino esportivo, uma das areas onde em que
encontramos pesquisas para a aplicacdo dos sonhos lucidos. O desenvolvimento de
habilidades através do treino em SL, ja foi testado experimentalmente, com sucesso.
Tholey, um dos principais pesquisadores sobre os SL e desenvolvedor de uma
técnica de incubacdo de sonhos, foi um dos primeiros a registrar a relacdo dos
sonhos lucidos com o desenvolvimento de habilidades motoras, mostrando sua
utilidade como “fungao treino” (THOLEY, 1990). Segundo Tholey, “em um sonho
ldcido, as areas individuais do campo fenomenal interagem de uma forma mais
intensamente dinamica do que em estado de vigilia, em que as areas do campo
fenomenal sdo mais dependentes dos processos sensoriais”, 0 que seria uma das

explicagBes para a eficiéncia dos SL.

Em seu artigo de 1990, o autor aborda a aplicacdo dos SL especificamente

nos esportes e traz o relato de um “treino” realizado durante um sonho Itcido:

Nessa noite em particular, depois de ainda néo ter conseguido desgastar
meu atacante e leva-lo ao tatame, fui para a cama um pouco desanimado.
Enquanto caia no sono, a situacao passou pela minha cabeca uma e outra
vez. Enquanto me defendia, o0 movimento de equilibrio correto colidiu com o
meu impulso interior de executar um bloqueio defensivo rigido, de modo
que, repetidamente, acabei desprotegido e permaneci ali como um ponto de
interrogacao. . . uma situacdo ridicula e indigna para quem usa uma faixa
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preta. Durante um sonho naquela noite, cai duro uma vez, em vez de me
afastar. Naquele dia, decidi perguntar a mim mesmo a questo crucial nessa
situacdo: "Estou acordado ou sonhando?" Eu estava imediatamente Itcido.
Sem pensar muito sobre isso, fui imediatamente ao meu Dojo, onde iniciei
uma sessao de treinamento ndo supervisionada sobre técnicas de defesa
com meu parceiro ideal. Uma e outra vez eu passei pelo exercicio de uma
forma solta e sem esforco. Ficou melhor a cada vez.

Na noite seguinte, fui para a cama cheio de expectativas. Eu novamente
alcancei um estado Ilcido e pratiquei aikido ainda mais. Assim foi a semana
inteira até o periodo de treinamento formal recomegar. . . Eu espantei meu
instrutor com uma defesa quase perfeita (THOLEY, 1990).

No mesmo artigo, o autor traz como outro exemplo, o relato de um esquiador
de neve, que caia constantemente e estava sempre machucado por esses tombos
ocorridos no treinamento. Depois que aprendeu a sonhar lucidamente, passou a
treinar a esquiar nos sonhos e depois de algumas semanas ao voltar a treinar na
vigilia, relatou “estar absolutamente convencido de que estava ligado aos meus
exercicios noturnos” (THOLEY, 1990).

Os relatos expressos até aqui sao de pessoas comuns, atletas amadores que
encontraram nos SL uma forma de treino, uma simulacdo do mundo real, onde néo
corriam riscos fisicos. Nos segundo caso citado, por exemplo, esta evidente a
questdo dos danos fisicos ocorridos durante o treinamento fisico (em vigilia) que
ocasionavam dores nas costas e hematomas constantes, contribuindo para a quase
desisténcia da pratica esportiva. Os casos citados demonstram que um sonhador
licido pode simular um mundo no qual as leis fisicas usuais se aplicam, assim como
um mundo no qual elas ndo sdo aplicaveis. Conforme Tholey, e 0o que temos
observado em diversas pesquisas, ambas as simulacdes sao significativas para a

aprendizagem sensorio-motora.

Escolhemos colocar aqui alguns relatos diretos dos sonhadores lacidos
porque entendemos que suas falas, explicitando suas experiéncias pessoais, sem
academicismos, numa linguagem direta, expressam fortemente a sensacao de bem
estar e os beneficios alcancados com o uso dos SL no desenvolvimento de
habilidades, com casos reais de pessoas comuns aplicando os SL em suas vidas
cotidianas. Apesar de ainda pouco divulgado para a maioria das pessoas, 0s SL
podem contribuir para melhora de desempenho. Para fechar os relatos extraidos

desse trabalho, trazemos o de Sladko Solinski, um montador de sucesso
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internacional, que participava de provas de equitacao e escreveu varias cartas sobre

suas experiéncias com sonho lucido:

Assim, em um sonho lIlcido, posso formar minhas figuras em um grau
extremamente exato - seja na areia da competicdo de adestramento ou na
paisagem de um curso de cross-country durante uma competicdo de estilo
militar.

Consigo fazer isso em camera lenta, dando ao cavalo "assisténcia" no exato
momento certo em uma fase especifica do movimento. Durante o sonho
licido "eu monto" o curso através de varias vezes (trés a nove vezes), exata
e completamente. Com base nessa experiéncia, meu "conhecimento
corporal" é suficiente para percorrer o curso de forma autbnoma, isto €, sem
esforgo consciente ou deliberado.

Tholey levanta a hipotese que a flexibilidade das reacdes de um atleta pode
ser substancialmente melhorada pela variagdo dos movimentos do corpo em sonhos
licidos. Essa ideia levanta um ponto relevante onde os SL também podem fazer
diferenca. A questdo € que na vida de vigilia, para atletas que precisam levar o corpo
ao extremo e/ou precisam reagir rapidamente a situacdes imprevistas, o atleta deve
estar treinado ndo somente para o desempenho 6timo, mas também para como
atuar em possiveis erros. Essa situacdo de perigo pode ser simulada de forma
“realista” nos sonhos lucidos, preparando mental e fisicamente o atleta para
respostas mais adequadas, incluindo situacdes de risco, nas quais poderdo ter
melhor desempenho se tiverem adquirido flexibilidade de reacdo, que a justa
eventuais perturbacdes no desempenho sensoério-motor. Desta forma, em resumo, 0s
sonhos licidos facilitariam a internalizacao de sequéncias motoras complexas e por nao
colocarem o corpo fisico em risco, sdo uma forma de treinamento que pode trazer
otimos beneficios, com baixo risco. A Unica questdo seria poder mensurar a
eficiéncia desses “treinamentos” de forma mais objetiva, com controle de variaveis

para certificar o desempenho.

Na pesquisa desenvolvida por Erlacher & Schredl (2010) foi observada a
possibilidade de praticar uma tarefa motora simples durante o sonho lucido. Quarenta
(40) participantes foram distribuidos entre em um grupo de sonho ltcido (20), um de prética
fisica (10) e um grupo controle (10). A tarefa era atirar dez (10) moedas em um copo e
acertar o maior nimero possivel em (20) tentativas. Os resultados mostraram um
aumento significativo de acertar a meta do pré-teste para o pds-teste para o0 grupo

gue praticou a tarefa de arremesso de moeda em seus sonhos llcidos, mas nenhum
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aumento foi encontrado para o grupo que nao praticou a tarefa. As melhorias
alcancadas pelo grupo de pratica do sonho lucido ndo foram significativamente
diferentes do outro grupo que realizou a pratica fisica real. Os resultados indicam,
portanto, que ensaiar em um sonho lucido melhora o posterior desempenho no
estado de vigilia, fortalecendo a relagdo entre sonhos llcidos e o desenvolvimento
de habilidades motoras.

Outro estudo desenvolvido em 2011 investigou relacdo entre a pratica de
sonhos lucidos o desempenho em atletas alemdes (ERLACHER & STUMBRYS,
SCHREDL, 2011). Neste estudo, 840 atletas alemaes de varios esportes foram
questionados sobre sua experiéncia com sonhos lacidos. Cerca de 57% dos atletas
declararam que ja haver experimentado ao menos um sonho lacido em suas vidas,
24% sao lacidos com frequéncia. Em torno de 9% dos atletas que tiveram sonhos
licidos usaram seus sonhos para praticar habilidades esportivas, e a maioria deles
(77%) teve a impressdo de que seu desempenho melhorou apd6s a pratica esportiva
em sonhos lucidos. Convém ressaltar que neste estudo ndo houve um
acompanhamento do desempenho dos atletas em pré e poés-teste, sendo os

referidos resultados, portanto, da avaliagdo subjetiva dos atletas.

Outra aplicacdo possivel para os sonhos lucidos tem sido sua atuacdo nos
processos terapéuticos. A depressdo é o transtorno do humor mais comum, sendo
caracterizada por humor deprimido, perda de interesse, sentimento de fracasso,
alteracbes do apetite e do sono, entre outros (American Psychiatric Association,
2014). A prevaléncia da depresséo é de 20% e, cerca de 15% desses pacientes se
suicidam, principalmente os homens adulto-jovens (BLAZER 11, 1999). Estudos tém
encontrado relacdo entre pesadelo e suicidio em pessoas deprimidas, sendo
observado que um sentimento ruim apds o acordar, em comparacdo com o resto do
dia, esta associado aos pesadelos em pacientes deprimidos, e que a melancolia
associada a esses pesadelos aumenta o risco de suicidio (AGARGUN et al, 2003,
2007). Outro estudo confirmou que 89% dos pacientes depressivos tinham distlrbios
do sono, 66% tinham pesadelos recorrentes e que havia relagao entre os pesadelos
e a chance de cometer suicidio (SJOSTROM, WAERN & HETTA, 2007).
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Os sonhos lucidos estdo ainda positivamente correlacionados no sucesso de
processos terapéuticos, em especial nos tratamentos de pesadelo e depresséo, o
gue os torna especialmente relevantes no quadro contemporaneo, onde a depresséo
é o transtorno do humor mais comum e considerado um dos transtornos com maior
crescimento na populacéo, afetando 322 milhdes de pessoas no mundo, segundo
dados divulgados pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2015) Em 10 anos, de
2005 a 2015, esse numero cresceu 18,4%. A prevaléncia do transtorno na
populacdo mundial é de 4,4%. Ja no Brasil, 5,8% da populacdo sofre com esse
problema, que afeta um total de 11,5 milhdes de brasileiros. Segundo os dados da
OMS, o Brasil € o pais com maior prevaléncia de depressdo da América Latina e 0
segundo com maior prevaléncia nas Américas, ficando atras somente dos Estados
Unidos, que tém 5,9% de depressivos. Os dados sdo de 2015 e estima-se que 0s
percentuais estejam em crescimento. Neste cenario, recursos terapéuticos como 0s
sonhos lacidos que podem contribuir para a superacao, controle ou minimizacédo do
transtorno e seus sofrimentos, merecem atencéo.

A inducdo de sonho lacido tem uma importante aplicacdo clinica para as
pessoas que sofrem de pesadelos recorrentes, um sintoma comum nos casos de
depressao grave (AGARGUN et al, 2003, 2007) e estresse poOs-traumatico
(MELLMAN & HIPOLITO, 2006). Estudos observaram que a terapia de inducéo ao
sonho lUcido esta relacionada a uma diminuicdo na frequéncia dos pesadelos, na
sua intensidade ou em ambos (SPOORMAKER & VAN DEN BOULT, 2006). Os
pesadelos aparecem também como um dos sintomas mais frequentes de eventos
traumaticos®® e estdo associados com sofrimento (ZADRA & DONDERI, 2000;
ZADRA, PILON, DONDERI, 2006) e perturbacdes do sono (KALES, SOLDATOS &
CALDWELL, 1980).

A ideia principal envolvendo a aplicacdo dos SL nos processos terapéuticos é
que estar lacido durante um pesadelo pode permitir alterar o enredo durante o
pesadelo em si, fazendo o sonhador obter controle sobre elementos do
sonho/pesadelo, as emocgdes, o desenrolar e o desfecho dos acontecimentos. Muitos
Individuos que sofrem de pesadelos frequentemente podem se beneficiar da

capacidade de estar consciente de que estdo em um sonho, e alcancar a lucidez é

** Dados da American Psychiatric Association (2000).
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uma habilidade cognitiva que pode ser aprendida, conforme mostram alguns estudos
(ZADRA, DONDERI, PIHL, 1992; PURCELL et al, 1996).

Como observamos, ja existem estudos corroborando a tese de utilizacdo de
sonhos ldcidos para diminuicdo de pesadelos. Além disso, uma vez que alguns
estudos encontraram uma relacdo positiva entre o sonho licido espontaneo e a
frequéncia de pesadelos (SCHREDLL & ERLACHER, 2004; MOTA-ROLIM, 2012) é
possivel que os pesadelos facilitem, de alguma forma, a lucidez nos sonhos. Dito de
outra forma, a tensdo e a angustia decorrentes de situacfes desagradaveis que
estdo se desenrolando no pesadelo, parecem colaborar para “despertar’ a lucidez
durante os sonhos. Investigamos essa relagdo também no nosso questionario,
indagando os voluntarios sobre suas experiéncias de surgimento da lucidez durante
pesadelos. Menos de 10% dos nossos respondentes ndo acreditam que os sonhos
licidos possam ajudar no controle de pesadelos e para mais de 30% é
indispensavel. Outro dado relevante é que mais de 80% dos sujeitos ja utilizaram os
sonhos ldacidos como meio para interromper pesadelos, o que demonstra a
importancia dessa aplicacado para esse transtorno danos e sofrimentos recorrentes

em parte da populagdo. Os resultados completos estdo no capitulo 7.

Os numeros envolvendo aplicacfes diretas dos SL ainda séo reduzidos. Uma
pesquisa recente (STUMBRYS & ERLACHER, 2018) mostrou, contudo, que 64%
usaram sonhos lacidos para mudar pesadelos, enquanto outras aplicacfes -
resolucdo de problemas (30%), criatividade (28%) e préatica de habilidades (21%)
foram menos frequentes. Desta forma, em conjunto com o0s resultados na nossa
pesquisa online, que serdo detalhados no item 7.3, observamos que os SL podem
colaborar nos processos terapéuticos, em especial, nos casos de pesadelos

frequentes.

6.6 Aspectos metodoldgicos, fenomenoldgicos e proposta de unificacao

conceitual

Os estudos sobre sonhos lucidos apresentam diversas dificuldades. Uma
dificuldade inicial foi a propria confirmacdo da sua existéncia, fato que encontrava
enorme resisténcia, em virtude do seu carater aparentemente contraditorio,
paradoxal, de um estado cerebral que apresenta caracteristicas de sonho e lucidez,
simultaneamente. Outro problema advém da dependéncia de relatos de sonhos
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vélidos dos sujeitos para a extracdo de diversos dados, ja que boa parte das
informacdes sdo questdes da ordem de primeira pessoa. Essa questdo € reduzida
guando os experimentos sdo conduzidos em ambientes laboratoriais, controlados,
onde os relatos dos sujeitos sdo acompanhados e relacionados a diversos dados
neurofisiolégicos. Contudo mesmo em ambiente laboratorial, os estudos sobre os SL
se deparam com outro obstaculo: os SL ndo sdo frequentes, costumam produzir
episodios relativamente curtos (em torno de 1 minuto) e, mesmo sonhadores lucidos
experientes, nem sempre conseguem alcancar a lucidez em condicGes

experimentais controladas.

Como contrapartida as dificuldades mencionadas, as pesquisas sobre SL sdo
instigantes e pioneiras porque permitem colher dados, até entdo impossiveis de
serem pesquisados objetivamente, em tempo real, contribuindo, inclusive com os
estudos da consciéncia. Os pesquisadores podem capturar dados do cérebro
enguanto observam os correlatos neurais de acdes pré-combinadas com 0s sujeitos,
como, por exemplo, sessdes de agachamento (nos sonhos) ou... contar de 1 a 10
para comparar 0 tempo experenciado nos sonhos, com o0 tempo vivenciado na
vigilia.

Os dados de estudos fenomenoldgicos sobre sonhos Ildcidos parecem
controversos e estao distantes de apontarem alguma homogeneidade em diversas
caracteristicas, conforme os diferentes estudos (PALMER, 1979 STEPANSKY et al,
1998; SCHREDL & ERLACHER, 2004; ERLACHER et al, 2008; YU, 2008;
ERLACHER & SCHREDL, 2011). Esses dados controvertidos reforcaram um de
Nossos objetivos neste trabalho, que é a producdo de uma nova pesquisa online,
nao soO para averiguar a populacao brasileira, mas para atualizar e ampliar dados de

pesquisas anteriores.

Os estudos fenomenoldgicos sobre SL ja foram realizados em diversos paises
como Alemanha, Austria, Estados Unidos, Japdo, China e Brasil. Os resultados
dessas diversas pesquisas apontam que a incidéncia de sonhos lUcidos varia
consideravelmente, conforme os estudos: 26% de uma amostra de austriacos a 92%
no estudo realizado na China relataram a ocorréncia de sonhos lucidos, pelo menos
uma vez na vida enquanto na Alemanha foram 51% e no Brasil, 77,2% (MOTA-

ROLIM, 2012). J4 estudantes universitarios no Japdo, Estados Unidos, Alemanha e
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China registraram prevaléncias de 47% (ERLACHER et al, 2008), 71% (PALMER,
1979), 77,2% (MOTA-ROLIM, 2012), 84% (SCHREDL & ERLACHER, 2004) e 92%
(YU, 2008).

Um ponto importante e que merece ser destacado, pois, atinge todas as
pesquisas a e compreensdo dos sonhos lucidos, sdo as questbes metodoldgicas. As
diferencas significativas dos resultados das diversas pesquisas podem estar
relacionadas a inumeras variaveis ndo controladas. Contudo, um fator parece estar
no cerne dessa questdo, fundamental em qualquer pesquisa: a auséncia de uma
definigdo clara e consensual do que € entendido como “sonho lucido”. Como
mencionamos na abertura deste capitulo, alguns pesquisadores entendem que o
sonho Iucido é definido apenas pela consciéncia de estar sonhando durante o

sonho. Lembramos aqui, algumas definigdes:

“Sonhos no quais o sonhador torna-se consciente que esta sonhando e

continua a sonhar, sdo conhecidos como ‘sonhos lucidos™ (LABERGE, 1985).

“Um sonho lucido é um sonho em que um sujeito esta ciente de que se esta
sonhando. Quando a simultaneidade entre consciéncia e sonho ocorre, diz-se que a
pessoa tem um sonho lucido” (LUCIDITY INSTITUTE, 1996).

“Sonho lucido é aquele no qual vocé esta conscientemente informado do fato
de que esta sonhando” (HARARY & WEINTRAUB, 1993).

“A definicdo basica do sonho lucido n&do requer nada mais do que tornar-se
consciente de que vocé esta sonhando” (LUCIDITY INSTITUTE, 1996).

Outros autores entendem, no entanto, que a definicdo de SL implica, além da
consciéncia de estar sonhando, a habilidade de poder manipular o contetdo dos
sonhos (VANEDEN, 1913; THOLEY, 1980; SNYDER & GACKENBACH, 1988).

Tholey, que também desenvolveu técnicas de indugéo para sonhos lucidos,

enumera as caracteristicas que seriam definidoras dos SL (THOLEY, 1980):
1) consciéncia completa do estado onirico;
2) consciéncia da possibilidade de tomar decisoes;

3) percepcao integrada;
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4) memoéria completa da vida de vigilia;
5) memadria completa de outros sonhos lacidos;

6) capacidade de entendimento do significado de simbolos.

Como a habilidade de controlar/manipular o conteddo dos sonhos é mais rara
do que “apenas” a lucidez durante o sonho, as pesquisas que levam em
consideracdo o fator de manipulacdo do sonho em sua definicdo, tendem,

obviamente, a apresentar menores registros do fendbmeno nas suas amostras.

Devido a essa hibridez conceitual, que ndo delimita claramente o fenbmeno
dos SL, implicando questdes metodologicas relevantes, sugerimos que seja
realizada uma demarcacdo metodoldgica, a qual explicite as caracteristicas
envolvidas e nomeie diferentemente as duas perspectivas conceituais atualmente
em voga. E bem verdade que parte dessa diferenciacéo, talvez, seja apenas uma
guestdo de gradacdo do mesmo fendmeno, sendo a habilidade de manipular
elementos um aditivo, um “plus” ao fenbmeno SL. Contudo, devemos sublinhar que
ainda sabemos pouco sobre os SL e estamos apenas iniciando 0 mapeamento de
seus muitos aspectos, sejam eles, neuropsicolégicos, neurofisiolégicos ou
fenomenoldgicos. Nesse sentido, no atual momento, quanto mais claros e precisos
forem os dados obtidos, mais promissores serdo 0s avangos na compreensao deste
complexo fendmeno. Outro fator relevante, é que as possiveis aplicacfes
especificas dos sonhos lucidos decorrem da habilidade de controlar / manipular
elementos dos sonhos, item fundamental para redesenhar o roteiro de pesadelos,
manipulando cenas e desfecho, assim como para o desenvolvimento de habilidades

, que exige o exercicio dirigido de determinadas tarefas.

Neste cenario, embora os fendbmenos tenham a autoconsciéncia como fator
em comum, as definicbes e caracterizacbes dos sonhos lucidos podem carregar
diferencas relevantes que trazem outras implicacdes. Desta forma, nossa proposta
sugere uma unificacdo conceitual, com a utilizacdo de dois termos distintos para
essas duas diferentes concepgdes definidoras do fendbmeno. Assim, o termo “sonho
lucido” seria utilizado para a experiéncia do sonho, onde o sonhador “apenas” esta

consciente que esta sonhando durante o sonho (seguindo as definicdes de LaBerge,
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Gillespie e outros); por outro lado, “sonhos controlados”, “sonhos lucidos
controlados” ou “sonhos manipulados”, seriam aqueles nos quais, além da
consciéncia, os sujeitos teriam a habilidade de controlar e manipular os conteddos
oniricos, como o ambiente, 0os personagens e as acfes que ocorrem durante o
sonho. Assim, haveria uma delimitacdo clara do fendmeno, em suas diferentes

manifestacdes ou gradagdes, explicitando suas condi¢cdes necessarias.

Embora relativamente simples essa definicdo conceitual clara, precisa e
consensual do fenémeno SL, emerge como fundamental, pois, a nebulosidade com
a qual o fenbmeno por vezes é tratado produz inumeros equivocos e diferencas
importantes na interpretacdo de resultados, como dados de ocorréncia, frequéncia,
tempo de duracdo, entre outros, confundindo ndo sO pesquisadores, como 0S

sujeitos envolvidos nos estudos.

A concepcao de “sonhos lucidos” que tem maiores aplicagdes e produz maior
repercussao para as ciéncias é aquela que contém as habilidades de controle e
manipulacdo de conteddo onirico, caracteristicas fundamentais para as suas
aplicacdes no desenvolvimento de habilidades e como recurso terapéutico. Dentro
do contexto por nés sugerido neste trabalho, estariamos trabalhando, sobretudo,
com os “sonhos lucidos controlados”, ja que parte relevante deste trabalho esta
associada as possiveis aplicacfes dos SL. Fica o registro que, apesar de reconhecer
a necessidade dessa diferenciacdo metodoldgica, o termo “sonhos lucidos
controlados”, carece do charme do termo ja consagrado. LaBerge e seus
seguidores, costumam chamar os individuos que tém sonhos lacidos de
“onironautas’®. Talvez, esse termo possa ser um caminho para designar aqueles
sonhadores lucidos que tém a habilidade de manipular cenarios e elementos dos
seus sonhos. O importante € a diferenciacdo e demarcagdo conceitual,

independente do nome a ser atribuido.

Vale lembrar que no questionario desenvolvido identificamos, entre outras
guestdes, como o0s proprios respondentes compreendem o fendmeno dos sonhos

licidos, seguindo duas alternativas:

a) “apenas’” pela consciéncia / lucidez durante o sonho;

25 25 . , . . , ,
Onironauta (do grego dneiros, sonho + nautés, navegante/explorador) é uma pessoa que explora sonhos

lucidos, dominando-os e conduzindo seus eventos.



134

b) pela consciéncia/ lucidez durante o sonho aliada a habilidade de

manipular deliberadamente elementos do sonho.

A analise dos resultados de nosso questionario trouxe mais evidéncias de
como questdes metodologicas podem interferir em diversos dados da pesquisa, a
comecar pela propria escolha da melhor definicho do que € um sonho lucido. Os
resultados foram bem divididos com praticamente metade para cada definicdo. No
entanto, encontramos um dado curioso: hd uma relacdo entre a habilidade dos
respondentes em manipular elementos dos sonhos e a escolha de melhor definicao
para os SL. Esses dados estao detalhados na analise dos resultados.

Outro exemplo: encontramos que a maioria dos respondentes tem sonhos
licidos curtos, com duracdo de menos de um minuto, 0 que nos remete as questdes
dos padrdes neurofisiolégicos dos SL, que segundo pesquisadores como Voss,
talvez, eliminassem algumas dessas experiéncias como sonhos lucidos auténticos,
como mencionamos no item 6.3, jA que poderiam estar relacionados aos estados

hipnagdgicos, tipicos dos estagios de transi¢do entre sono e vigilia.

Se algumas questdes apresentam- se de maneira mais perceptivel,
acessiveis mesmo para um publico mais leigo, outros problemas parecem emergir
de maneira mais contundente na mesma medida em que ha a busca pelos
marcadores neurofisiol6gicos dos SL e suas caracteristicas especificas, sobretudo,
nos pesquisadores que conduzem experimentos em ambientes controlados e com o
acompanhamento de dados polissonograficos dos sujeitos durante os episédios de
SL. Resumidamente e, trazendo o foco para as questdes metodologicas, vale
retomar alguns pontos que, segundo pesquisadores (OGILVIE et al, 1982; TYSON et
al, 1984; HOLZINGER et al, 2006; VOSS et al, 2009; MOTA-ROLIM 2012; VOSS &
VOSS, 2014), seriam caracteristicas diferenciadoras dos SL em rela¢cdo aos sonhos
nao lucidos (SNL). Vale ressaltar que nem todos 0s pontos séo consensuais entre 0s

pesquisadores.
a) A presenca nos SL da “consciéncia secundaria” (detalhada no item 6.3).
b) Os pulsos de ritmo alfa com o0 aumento de poténcia na regiao occipital;

c) Aumento significativo da poténcia da banda gama na regiao frontal.
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d) Sonho ldcido € aquele e — somente aquele - que surge do sono REM.

e) Normalmente, os sonhos do sono REM sdo acompanhados por
sincronizacdo na banda de frequéncia gama, especialmente nas partes
frontais do cérebro, sugestiva de um rebaixamento da consciéncia e de

fungbes executivas do ego.

f) Em contraste, temos um forte aumento na banda de atividade gama nos
sonhos ldcidos. Todas as frequéncias mais baixas permanecem
inalteradas, dando suporte a no¢cédo que 0 sono — e mesmo o sono REM -
estd mantido (VOSS & VOSS, 2014).

Como mencionamos, algumas dessas demarcacfes metodoldgicas sao
importantes para separar a ocorréncia de SL de outros eventos/fenbmenos como ,
por exemplo, as imagens oriundas do estado hipnagdgico que ndo sédo consideradas
como SL auténticos por alguns dos pesquisadores, aos quais nos alinhamos. Essa
diferenciacéo, provavelmente, afastaria a relacdo dos microdespertares com os SL.
Seria relevante considerar se 0s sujeitos que alegam ter sonhos ldcidos neste
estagio apresentam outras caracteristicas associadas aos sonhos lucidos nos seus
relatos, como consciéncia da vida de vigilia ou a capacidade de realizar alguma
tarefa pré-determinada antes do sonho.

Colocadas essas questdes metodoldgicas fundamentais, passemos aos
dados dos estudos fenomenolégicos dos SL, extraidos de algumas pesquisas
realizadas em diversos paises. Boa parte de nosso interesse pelos dados
fenomenoldgicos envolvendo os SL surgiu em funcdo da enorme discrepancia
relacionada aos numeros das pesquisas realizadas em diferentes paises e amostras.
Os numeros de ocorréncia variam entre 26% e 92%, (26% (STEPANSKY et al,
1998), 84% (SCHREDL & ERLACHER, 2004), 51% (ERLACHER & SCHREDL,
2011), 57% (GACKENBACK,1991) e 92% (YU, 2010) o que nos levou a hipotetizar
que essas diferencas teriam explicacbes e que essas explicacbes estariam
relacionadas as questdes metodologicas e as caracteristicas psicossocioculturais
dos respondentes. Antes, de passarmos aos dados dos estudos fenomenolégicos,
contudo, vale frisar que algumas discrepancias entre os resultados oriundos dos

estudos, podem ser explicadas, ao menos em parte, pelas consideracdes feitas
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sobre as questdes metodoldgicas j& mencionadas, em especial, a auséncia de uma

unificacdo conceitual.

No estudo de Stumbrys & Erlacher (2016), conduzido na Alemanha,
participaram 528 sujeitos, a partir de questionario online. A pesquisa objetivava
identificar os diferentes usos dos SL na populagédo. A realizacdo de desejos foi a
aplicacdo mais frequente, seguido de resolucdo de problemas de vigilia, superacao
de medos /pesadelos, experiéncias espirituais, cura fisica/mental e treinamento de

habilidades motoras, sendo a meditacdo a menor aplicagéo popular.

A descoberta de que a realizacdo de desejos € a aplicacdo mais popular para
os sonhos lacidos, apoia a ideia de freudiana que apresentamos no capitulo 4, que
coloca os sonhos como realizacdo dos desejos. Ndo ha, contudo, maiores
referéncias a questdo do “disfarce”, nem de “desejos reprimidos”, pontos também
fundamentais na teoria psicanalitica. Podemos, talvez, conjecturar que, como nos
SL, ha o direcionamento de temas, controlado por aspectos dominantes da vigilia —
incluindo a légica e a possivel “censura”, os SL se desenvolvem, sob as regras do
Ego. Neste sentido, algumas caracteristicas neurofisiolégicas especificas dos SL

podem contribuir para a compreensao destes achados.

Os SL parecem despertar interesse, sobretudo, dos mais jovens, interessado
na possibilidade de realizacdo de desejos e aventuras (STUMBRYS & ERLACHER
2016). Voar e fazer sexo aparece entre as acdes mais populares planejadas para
sonhos Iucidos (STUMBRYS et al, 2014). Pesquisas mostram ainda que duas
categorias proximas nos relatos de sonhadores lucidos séo a solugcéo de problemas
e superacao de medos / pesadelos — encontradas em Schadlich & Erlacher (2012),
dados que tem suporte nas pesquisas envolvendo os SL como recurso terapéutico
(SPOORMAKER & VAN DEN BOUT, 2006) e que corroboram com as ideias deste
trabalho. No estudo de Stumbrys & Erlacher (2016) 73,1% relataram ja terem
experenciado pelo menos um sonho lucido ao longo da vida; 49,8% tiveram pelo

menos um sonho lucido por més.

Erlacher e Schredl (2004) pesquisaram a possibilidade de determinadas
caracteristicas pessoais favorecerem a ocorréncia e frequéncia de sonhos licidos. A

pesquisa, que entrevistou mais de 400 pessoas sobre suas experiéncias com
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sonhos, ndo encontrou nenhuma correlagdo especial entre ocorréncia de sonhos
lucidos e tracos de carater. Porém, identificou que pessoas mais abertas a novas
experiéncias e aquelas com maior frequéncia de pesadelos, apresentaram maior
probabilidade de sonharem lucidamente. A pesquisa mostrou ainda que um tergo

vivenciava essas experiéncias com frequéncia.

Aqui no Brasil, a Unica pesquisa buscando um delineamento fenomenoldgico
sobre os SL até entdo € de 2012. Para um fenbmeno que tem tido interesse
crescente nos ultimos anos, de grande relevancia por suas aplicacdes préticas e
pelas possiveis novas contribuices aos estudos da Consciéncia, acreditamos ser
fundamental uma nova pesquisa em uma amostra brasileira, ndo s6 atualizando,
mas ampliando e aprofundando os dados de diversas outras estudos realizados em
diversos paises. Esta tarefa que abracamos, de desenvolver uma nova pesquisa
visando identificar em uma amostra brasileira, € o tema do préximo capitulo. A ideia
dessa tese € um permanente dialogo entre o corpo teorico deste trabalho e a
pesquisa online que visa verificar os dados oriundos deste corpo tedérico e capturar
novas informagdes ainda ndo consolidadas ou mesmo n&o abordadas em outras

pesquisas.
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7. PESQUISA ONLINE EM UMA AMOSTRA BRASILEIRA

7.1 Materiais e Métodos
7.1.1 Sujeitos

Os sujeitos foram convidados a responder o questionario da pesquisa atraves
de sites que abordam o tema de sonhos lacidos ou em grupos de redes sociais que
abordam o tema. Para responder o questionario, os voluntarios deviam aceitar,
previamente, um termo de consentimento (TCLE). O questionario e o TCLE foram
disponibilizados na pagina do PPG HCTE/ UFRJ:

http://www.hcte.ufrj.br/sonhos-lucidos.htm

7.1.2 Questionario

O questionario tem um total de 78 questdes, sendo, inicialmente, dividido em
questdes gerais sobre sonhos “normais”- ndo lacidos (SNL) e uma segunda sec¢éo
dedicada a sonhos lucidos (SL), especificamente. Ha, ainda, uma secéo dedicada
aos dados sociodemograficos e uma quarta secéo, de carater opcional, abordando

guestdes diversas.
No geral o questionario foi dividido da seguinte maneira:
Na secéo inicial, sobre sonhos néo lucidos, sdo 17 questdes;
Na segunda secao sobre sonhos Ilcidos, 29 questdes sobre o sonho lucido.

Na sequéncia, hd a se¢céo sobre dados sociodemograficos que constava em 10

questodes.

Por fim, uma secao mista, ndo obrigatoria, que continha 20 questdes, abordando

técnicas de inducéo, reality checks, frequéncia de SL, entre outros.

Em todas as sec¢des existem perguntas do tipo radio (Qque admitem apenas uma
resposta), perguntas do tipo check-box (que admitem uma ou mais respostas) e
guestdes na forma de tabela, que € dividida de acordo com a frequéncia de

ocorréncia.


http://www.hcte.ufrj.br/sonhos-lucidos.htm
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Detalhes sobre o questionario original (na versdo completa) podem ser

encontrados em www.hcte.ufrj.br/sonhoslucidos.htm

7.1.3 Aquisicao dos dados

Os questionarios foram criados usando a plataforma Google Forms, sendo
disponibilizados para serem respondidos em um site da Universidade Federal do Rio

de Janeiro (www.hcte.ufrj/sonhoslucidos.htm). Apds o questionario ser preenchido,

as suas respostas eram enviadas automaticamente para uma conta de e-mail
especifica para a recepcdo de dados da pesquisa e formatados de forma a serem

lidos pelo pacote estatistico “R".

7.1.4 Pré-processamento de dados

Os sujeitos que tinham baixa frequéncia de recordacédo de sonhos, inferior a
menos de 1(um) por més, ndo prosseguiam na resposta ao questionario, uma vez
gue entendemos que a recordacdo dos sonhos é essencial para o objetivo da
pesquisa. Desta forma, os voluntarios que responderam ter uma taxa de recordacao
de sonhos “Entre uma e cinco vezes ao ano, aproximadamente” ou “Nunca me
recordo dos meus sonhos”, foram direcionados para enviar o formulario e encerrar a

pesquisa.

7.1.5 Anédlise descritiva
Inicialmente dividimos os dados obtidos em quatro grupos, conforme a ordem
das sec¢Oes do questionario, a saber:
a) sonhos “normais”/ nao lacidos (SNL)
b) sonhos lucidos (SL)
c) dados sociodemograficos

d) secdo mista

A sec¢do mista, colocada no questionario apos os dados sociodemograficos,
era opcional e tratava de diversos temas como sonhos “normais”, sonhos lucidos,

utilizacéo de técnicas de inducao, reality checks, qualidade do sono, etc.


http://www.hcte.ufrj.br/sonhoslucidos.htm
http://www.hcte.ufrj/sonhoslucidos.htm
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7.1.6 Andlise das variaveis

Neste trabalho fizemos testes qui-quadrado de Pearson para analisar a
dependéncia entre duas variaveis categoricas. Este € um teste estatistico aplicado a
dados categoricos para avaliar o quao provavel € que qualquer diferenca observada
aconteca ao acaso.

Para interpretar o resultado dos testes, podemos levar em consideragao o
p-valor obtido. O p-valor é a probabilidade de se obter uma estatistica de teste igual
ou mais extrema que aquela observada em uma amostra, sob a hipétese nula. Em
outras palavras, o p-valor denota o menor nivel de significaAncia com que se rejeitaria
a hipotese nula. No caso da estatistica qui-quadrado de Pearson, tomamos como
hipétese nula que as variaveis sdo independentes.

Sendo assim, neste teste, valores baixos de p-valor (por exemplo, abaixo de
5%) nos déo evidéncia de que existe dependéncia entre as variaveis (ou seja, que
deveriamos rejeitar a hipétese nula de independéncia).

Podemos supor, por exemplo, um teste com p-valor 0,03. Isso
significa que sob independéncia, as chances de obtermos o0s resultados
observados, ou mais extremos que estes, sdo de 3%. Considerando que 3% € uma
probabilidade  pequena (em geral podemos considerar pequenas
probabilidade abaixo de 5%), temos evidéncia para acreditar que existe
dependéncia entre as variaveis em questao.

Neste trabalho adotamos o valor de 5% como referéncia.

Para a andlise bidimensional das variaveis os individuos foram divididos
guanto a género, idade, nivel de escolaridade, renda e area de formacao. Para cada
guestdo especifica colocamos os resultados em nimeros absolutos e percentuais

dos que responderam a mesma.

7.2 Resultados

Com o objetivo de produzir maior fluidez a leitura da tese e, diante do grande
namero de paginas relativas aos resultados (mais de oitenta paginas), optamos por
inserir todos os resultados no Anexo 1. A analise e discussao dos resultados podem

ser conferidos a partir do item 7.3.



141

7.2.1 Descricao da populacéo

Um total de 240 (duzentos e quarenta) voluntérios respondeu a esta pesquisa,
porém retiramos da analise aqueles que tinham taxa de recordacédo de sonhos
inferior a uma vez por més. Em nossa amostra final (n = 215), 49,8 sdo mulheres,
48,8% sao homens e 1,4% responderam “outro”, conforme figura 6, abaixo.

A mediana de idade foi 30 anos, conforme gréafico, figura 7.
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7.2.2 RESULTADOS

Como mencionamos anteriormente, devido ao grande numero de dados e
gréaficos, que geraram mais de oitenta paginas de resultados e com o objetivo de nédo
comprometer a sequéncia de conteudo mais relevante para nossa discussdo do
tema, optamos por apresentar os resultados completos no Anexo 1. Na sequéncia
deste trabalho, realizaremos, portanto, no proximo topico, a analise e discussao dos
resultados destacando os pontos mais relevantes de cada secdo e a analise
bidimensional das variaveis. Os resultados completos da pesquisa e seus referidos
graficos estdo disponiveis no Anexo 1.

Vale observar que optamos por apresentar alguns resultados com os valores
percentuais e o numero total de individuos respondentes para aquela determinada
guestdo, uma vez que, como 0 guestionario possuia itens ndo obrigatorios, algumas
questdes apresentaram numeros de respondentes bem diferentes. Para deixar claro
esta informacéo, as tabelas apresentardo, portanto, os dois dados.

7.3 Andlise e discusséao dos Resultados

Como descrito anteriormente, os resultados estdo divididos, inicialmente,
seguindo as sec¢des do questionario objetivando melhor compreensao e facilidade de
acesso aos mesmos, a saber:

a) Caracteristicas dos sonhos “normais”/ nao lucidos (SNL).

b) Caracteristicas dos sonhos lucidos (SL).

C) Dados sociodemograficos.

d) Secao mista.

O corpo desta tese buscou apresentar fundamentos para as nossas hipéteses
de trabalho, detalhadas no capitulo 2 (dois), a saber:

a) Os sonhos lucidos colaboram no desenvolvimento de habilidades
especificas e em processos terapéuticos.

b) Existem relacdes entre fatores/caracteristicas psicossocioculturais dos
individuos e a ocorréncia/ frequéncia de sonhos lucidos.

Descrevemos, nos préoximos topicos, os resultados que sugerem a nao

refutacdo de nossas hipéteses, como detalhamos a seguir.
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7.3.1 Caracteristicas dos sonhos néo lacidos (SNL)
A taxa de recordacdo dos sonhos mostrou que 54,42% dos respondentes
recordam dos seus sonhos varias vezes por semana, 24,65% recordam sempre

(todos os dias), 62% uma vez por semana e 9,30% de 1 a 3 vezes por més. Figura 8.

Essa é uma questdo relevante, ja que diversos estudos (BLACKMORE,
1982B; WOLPIN et al, 1992; SCHREDL & ERLACHER, 2004; ERLACHER &
SCHREDL, 2011; MOTA-ROLIM, 2012) apontam uma alta correlagdo entre a
ocorréncia/frequéncia de sonhos lucidos e a taxa de recordacdo de sonhos em geral.
Nessa amostra, composta apenas por sonhadores lucidos, vemos que somadas as
taxas daqueles que recordam todos os dias, varias vezes por semana € a0 menos
uma vez por semana, 0s numeros superam os 85%, em consonancia com achados
anteriores da relagédo entre taxa de recordacao de sonhos e a ocorréncia de sonhos
licidos. Se somarmos 0s grupos que relatam lembrar seus sonhos ao menos uma
vez por semana, observamos o total de 90,69%, um numero acima da média

encontrada em outros estudos sobre sonhos néo lacidos (SNL).
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Figura 8: Frequéncia com que se lembra dos sonhos

N&o houve diferenca significativa entre géneros na taxa de recordacao,
conforme a andlise bidimensional realizada através do teste do qui-quadrado, vide
tabela abaixo.
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Tabela 2: Relacdo entre género e taxa de recordacdo de sonhos:

De 1 vez por més a | Vérias vezes por | Sempre Total
1 vez por semana semana
Masculino 22 54 25 101
Feminino 20 62 24 106
Total 42 116 49 207

p-valor = 0.1528 (ndo rejeita-se a hipotese nula a um nivel de significancia de 5%)

Na maioria dos estudos ndo sao encontradas diferencas significativas na
frequéncia de SL entre os sexos (GRUBER, STEFFEN & VONDERHAAR, 1995;
STEPANSKY et al, 1998; SCHREDL & ERLACHER, 2004), mas outros trabalhos
apontaram diferencas entre os géneros e a frequéncia de SL: ERLACHER &
SCHREDL (2011) encontraram que os SL eram mais comuns entre mulheres e no
estudo de Rolim (MOTA-ROLIM, 2012) foi significativamente mais comum nos

homens.

Outra questdo investigada foram os conteudos de sonhos mais frequentes.
Destacaremos alguns pontos mais relevantes para nossa pesquisa. 54,88%
afirmaram que “raramente” sonhavam com cenas envolvendo violéncia e apenas
6,05% afirmaram sonhar com esse conteudo frequentemente; 29,77%,
moderadamente. Esses dados parecem contrariar, a0 menos em parte, as ideias
freudianas de “restos diurnos” e as de Revonsuo que postula os sonhos como
‘simulacdo de ameaca”. Em relacdo a teoria freudiana poderiamos esperar um
namero maior de relatos de sonhos envolvendo cenas de violéncia, visto as
estatisticas sobre o tema no nosso pais atualmente e da sua repercussao diaria em
diversos meios de comunicacéo. Talvez, possamos conjecturar que, embora essas
informacOes sejam absorvidas, ndo estejam (na maioria das vezes) conectadas
diretamente a experiéncia emocional de cada sujeito da amostra, ndo sendo,
portanto, assimiladas com a mesma for¢ca. Quanto a Revonsuo, como mencionamos,
pela sua teoria de simulagédo de ameaca, os sonhos funcionariam como simulagdes
frente as situacdes de perigo, explicado pelo fato de que nossos ancestrais viveram
em ambientes constantemente ameacados por animais ou por outros grupos

humanos que geravam um ambiente de competicdo violenta por territério ou
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alimentagdo. Embora 29,77% tenham relatado sonhar moderadamente com cenas
de violéncia, frente a realidade brasileira contemporanea, os nimeros poderiam ser
mais expressivos, afinal, de acordo com o Atlas da Violéncia de 20182, o niimero de
62.517 assassinatos cometidos no pais em 2016 coloca o Brasil em um patamar 30
vezes maior do que o da Europa. So na ultima década, 553 mil brasileiros perderam
a vida por morte violenta. Ou seja, um total de 153 mortes por dia. Apenas 6,05%
dos respondentes afirmaram sonhar com cenas de violéncia em nossa amostra.
Enquanto isso, pesquisa realizada pelo instituto Datafolha em setembro de 2018,
apontava a violéncia como a segunda maior preocupacdo da populacédo brasileira,
citada por 20% dos entrevistados, ficando atras apenas de satde®’. No trabalho de
Rolim (2012) realizado com uma populacédo brasileira, os relatos de conteudos
relacionados a ameaca a integridade fisica foi de 35,6%. Contudo, no estudo de
Rolim, os relatos referem-se a ocorréncia ao longo da vida e ndo a recorréncia do
tema nos sonhos. Ou seja, informam que 35,6% dos sujeitos ja tiveram em algum
momento da vida, sonhos envolvendo ameacas fisicas, mas ndo com qual

frequéncia esse conteudo aparece.

Entendemos que embora grande parte da nossa sociedade esteja exposta a
violéncia, grupos e areas especificos estdo especialmente mais expostos e que
estes grupos e/ou areas, por suas caracteristicas, talvez, ndo estejam fortemente
presentes em nossa amostra. Outra explicacdo possivel seria uma certa
“banalizacdo da violéncia” em nossa sociedade, acompanhada de um
comportamento adaptativo em relacdo aos seus conteudos. Podemos considerar,
ainda, que fatores ligados as caracteristicas especificas envolvendo sonhadores
lucidos frequentes podem manter alguma relagdo com esses dados, uma vez que 0s
SL possuem aspectos neurofisiologicos diferenciados. Essa consideracdo € de
ordem especulativa, e outras variaveis podem estar envolvidas e demandam novas
investigagdes futuras, considerando, talvez, buscar relagbes especificas entre
conteudo dos sonhos e elementos presentes na vida dos sonhadores lucidos

frequentes.

%% Atlas da Violéncia 2018 , produzido pelo Instituto de Pesquisa Econémica Aplicada (Ipea) e o Forum Brasileiro
de Seguranga Publica (FBSP).
7 Pesquisa realizada pelo Instituto Datafolha e publicada no dia 11/09/2018.
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Contudo, outros resultados do questionario sugerem a confirmacgéo das ideias
de Freud e Revonsuo, como aquelas oriundas da pergunta: “Os seus sonhos tem
mais a ver com...”, por exemplo, onde podiam escolher mais de uma opcéo. Essa
guestao servia de complemento a aquela do conteudo dos sonhos e, por isso, seréo

agui analisadas em sequéncia.

a) 30,70% relacionaram o conteudo dos seus sonhos @ a:
"Fatos/Imagens/Lembrancas da infancia ou adolescéncia’; 33,02% com
“‘Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram no dia anterior ao sonho”
Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram na semana anterior ao sonho -
23,72%. Esses dados chamam a atencéo por apontarem para uma confirmacao das
ideias freudianas de surgimento de “restos diurnos” no conteudo dos sonhos e da

infancia como periodo especialmente marcante na historia do individuo.

b) “Coisas/Situacdes/Eventos que estou desejando/planejando para os dias
seguintes” - 42,33%; “Coisas/Situacdes que tenho que fazer/resolver durante as
semanas seguintes as do sonho” - 32,09%; “Alguma coisa/situacdo importante com
a qual estou preocupado’- 49,77%; “Coisas/Eventos importantes que desejo realizar
um dia - Mas, sem data prevista” - 22,33%; “Coisas importantes que norteiam minha

vida, independente do tempo (valores/sentimentos)” - 53,02%.

Esses dados, mais relacionados ao futuro dos sujeitos, reforcam as teses de
Revonsuo e as ideias em geral que relacionam o sonho como uma simulacao de
realidade, onde sonhamos com aquilo que nos preocupa ou com aquilo que nos
mobiliza, que estamos envolvidos e para o qual precisamos encontrar respostas e

solucoes.

Chama a atencdo que o mesmo percentual de 6,05%, que afirmou sonhar
com cenas de violéncia frequentemente, aparece para os relatos de sonhos com
“catastrofes naturais” - tsunamis, terremotos - fendmenos incomuns no Brasil,
diferentemente do quadro de violéncia, 0 que nos remete, novamente, ao
guestionamento das relacdes entre as preocupacdes dos individuos, principalmente
quanto aos estimulos ameagadores e o conteudo dos sonhos, teoria proposta por
Revonsuo. Na nossa amostra, os numeros envolvendo catastrofes naturais e cenas

de violéncia, como elementos “frequentes” foram o0s mesmos, apesar de
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expressarem realidades bastante distantes na nossa. Vide figura 9a e 9b.
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Figura 9b — Frequéncia que sonha com catastrofes

O conteudo dos sonhos também foi relacionado a cenas surrealistas: 28,84%
frequentemente e 33,95% moderadamente, o que nos leva as consideracdes
anteriores sobre a relacdo dos sonhos com aspectos da realidade imediata dos
sonhadores e aponta para algumas caracteristicas conhecidas tipicas do sono REM,

como os conteudos considerados “bizarros”, apresentados no item sobre a
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neurofisiologia dos sonhos, no capitulo 6, mantém relacdo com a néo ativagdo do
cortex pré-frontal (NIELSEN, 2001).

Vale lembrar que essa questdo do formulario permitia marcar mais de uma
opcao e gque diversos sujeitos marcaram trés ou até mais opg¢des, nem sempre

congruentes entre Si.

Ainda em relacdo ao conteudo dos sonhos nédo lacidos (SNL), 48,84%
afirmaram que seus sonhos trazem “Uma mistura de Fatos/Cenas e Situacdes de
varias épocas da minha vida”, 57,21% relataram “Uma mistura de situacdes que
ocorreram na minha vida com outras coisas bizarras ou sem sentido” . Os numeros
elevados dessas respostas parecem indicar que muitos conteudos parecem
“embaralhados” nos sonho, o que somados aos 20% de “Meus sonhos nao tém nada
a ver com as coisas que acontecem comigo”, poderiam apontar para as ideias
defendidas por Crick e Mitchison, nas quais o0s sonhos possuem conteldos
aleatérios e bizarros porque, segundo os autores, a principal funcdo do sonho seria
realizar uma sequéncia de processos de "limpeza de disco” para o cérebro eliminar
conteudos desnecessarios adquiridos durante o dia e reordenar aquilo € relevante
(CRICK & MITCHISON, 1995), fazendo uma analogia entre os processos cerebrais

biolégicos com aspectos computacionais.

Chama a atencao os 53,02% para “Coisas importantes que norteiam minha
vida, independente do tempo (valores/sentimentos), uma opc¢ao ausente em outros
estudos, mas que teve a segunda maior escolha da questdo. No caso, os valores
cultivados pelos sonhadores, surgem como um dos elementos mais presentes nos

sonhos.

Neste cenario de multiplas perspectivas, que apontam diversos conteudos
oniricos diferentes como os mais frequentes, alguns deles contraditérios entre si e
mutuamente excludentes, nenhuma teoria sobre os sonhos parece contemplar todos
0s aspectos citados, apresentando possiveis relacées com diversas teorias sobre 0s
sonhos. Esse quadro nos leva a defender que os sonhos sdo um fenémeno
complexo e que uma Unica teoria, das existentes até o momento, ndo parece
suficiente para explicar a complexidade dos fendmenos oniricos. Podemos

considerar ainda que nossa amostra, por suas caracteristicas especificas, néo
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traduz plenamente alguns aspectos, como a relagdo de contetdos mais frequentes e
aspectos socioambientais envolvidos. De toda forma, outros aspectos da nossa
amostra apresentam dados semelhantes a outros estudos desenvolvidos
(STEPANSKY et al, 1998; 51% ERLACHER & SCHREDL, 2011; 57%
GACKENBACH,1991; 77,2% ROLIM,2012; 87% SCHREDL& ERLACHER, 2004;
92%, YU, 2010).

A questdo dos elementos / conteudos dos sonhos, como vemos ,é polémica,
traz certas contradi¢cdes e aponta diversos caminhos. Apenas essa questao ja seria

tema para toda uma tese e merece novas investigacdes detalhadas.

Com relacdo a presenca de cores nos sonhos nao lacidos (SNL), as
respostas se distribuiram da seguinte forma (figura 10): “Maioria colorido” - 74,42%,
“Maioria cores esmaecidas” - 10,23%, “Dividido” - 5,58%, “Maioria preto e branco” —
3,72% e “Nao lembro “6,05%, indicando uma enorme supremacia para o sonhar

colorido, corroborando com outros estudos.
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Figura 10: presenga de cores nos sonhos

Sobre a perspectiva nos sonhos nao licidos (SNL). Em geral, ha duas

perspectivas possiveis: a de primeira pessoa e terceira pessoa.

a) Primeira pessoa: Aquela em que o sonhador atua ativamente, tomando

decisbes e agindo no sonho pela propria vontade;
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b) Terceira pessoa - Aquela em que o sonhador est4 passivamente, vendo o sonho
como um observador ou espectador, como se estivesse assistindo a um filme".

Neste caso, algumas vezes, pode até ver a si mesmo.

Levando em consideracdo tal explicacdo, explicitada no questionario, os
sujeitos eram perguntados “como vocé costuma sonhar?” Os resultados apontaram
que “Sempre primeira pessoa” 26,05%, “Maioria primeira pessoa” - 48,37% e
“Dividido” (primeira e terceira pessoa) 21,86%, vide figura 10. Os numeros somados
de “maioria” e “sempre” em primeira pessoa sdo expressivos 74,42%, o que aponta
para uma alta predominancia da perspectiva de primeira pessoa na nossa amostra.
No estudo de Rolim, em amostra com brasileiros, mas ndo formada apenas por
sonhadores licidos, observam o sonho sempre em primeira pessoa, 31,6% e
geralmente em primeira pessoa, 20,1% (MOTA- ROLIM, 2012).
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Figura 11 — Perspectivas nos sonhos néo lucidos (SNL)

Outra questdo averiguava a relacdo dos contetdos oriundos da vida de vigilia
sobre os sonhos, especialmente aqueles com contelido emocionalmente importante
para o sonhador. A pergunta era: “Alguns sonhos podem ocorrer DEPOIS que um
evento emocionalmente importante aconteceu na nossa vida. Vocé ja teve sonhos
assim?” 73,95% dos respondentes afirmaram que ja tinham vivido essa experiéncia,
corroborando as ideias psicoldgicas de influéncia de “restos diurnos” sobre os

conteudos oniricos, em especial agueles relevantes para o individuo.



151

Se ja sonhou com algo que ja aconteceu
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Figura 12 — Se ja sonhou com algo que aconteceu antes

As duas questbes seguintes indagavam sobre se o acontecimento de vigilia
disparador do contetdo do sonho tinha sido positivo ou negativo. Os conteludos
negativos foram frequentes para 23,90% enquanto os negativos foram frequentes
para 15,09%, expressando que as experiéncias emocionalmente negativas parecem
marcar mais fortemente os individuos e serem expressos com mais frequéncia nos

sonhos, conforme figuras 13 e 14.
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Figura 13: Frequéncia de sonhos referentes a um acontecimento ruim



152

Frequéncia de sonhos referentes a um acontecimento passado bom
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Figura 14: Frequéncia de sonhos com um acontecimento bom

Se a questdo anterior visava observar a influéncia da vida de vigilia no
contetdo dos sonhos, essa objetivava o investigar o carater premonitério dos sonhos
e solicitava a indicacdo da frequéncia em que o fato ocorrera na sua vida. “Vocé ja
teve um sonho com algum fato ou situacdo que depois veio a ocorrer na sua vida de
forma muito semelhante ou igual a do sonho?”. Os resultados apontaram que a
faixa com maior numero de respostas foi a de “sim, de 1 a 5 vezes na vida”, com
35,21%, seguida de nunca com 27,23% e de “sim, de 6 a 10 vezes”, com 19,72%.
Vide figura 15. A questdo da crenca nos sonhos premonitérios retorna na proxima

pergunta de forma direta.
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Figura 15: Se ja sonhou com algo que veio a acontecer
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Essa questdo tratava diretamente na crenca do carater premonitério dos
sonhos. “Vocé acredita que os sonhos podem conter premoni¢des ou algum tipo de
aviso/ revelagdo sobre o futuro?” Os resultados indicaram que 39,44% afirmaram
que “Sim, aconteceu comigo“ e outros 22,54% “Sim, aconteceu comigo e com
conhecido“. Somadas apenas estas duas faixas, ja teriamos expressivos 61,98%
afirmando a crenca no carater premonitorio dos sonhos (figura 15). E ainda ha
aqueles que afirmam que “Sim, aconteceu com conhecido® -10,32%, e “Sim, mas
nao comigo ou com conhecido” - 11,27%, o que somados aos 61,98%, alcanca os
83,57% na crenca do carater premonitério dos sonhos, o que parece um numero
surpreendente, considerando o0s aspectos mais racionais da nossa sociedade
contemporanea. No entanto, um olhar mais amplo nos leva as consideracdes
realizadas ao final do capitulo 3, quando mencionamos a possibilidade da
sobrevivéncia de caracteristicas interpretativas oriundas das sociedades antigas,
como aquelas que imputam aos sonhos um carater considerado sobrenatural até
nossa contemporaneidade, exemplificado, inclusive, com o popular jogo do bicho,
onde boa parte das apostas é realizada em funcdo do conteddo dos sonhos. As
respostas ao questionario indicam que esse modelo, herdado da Antiguidade, com
uma concepcao interpretativa de “chave fixa” e aspectos sobrenaturais, atravessou
séculos e milhares de anos e continua presente, ao que tudo indica, convivendo com
novas teorias explicativas para os sonhos como as interpretacdes psicoldgicas,

abordadas no capitulo 4.
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Se acredita em premonigdes
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Figura 16: Se acredita em premonicdes

“Como os sonhos influenciam vida de vigilia?” Pergunta de extrema
relevancia, jA que estdo no cerne do nosso trabalho, as possiveis aplicacdes dos
sonhos lucidos na vida de vigilia de cada um. Embora a questdo nédo trate
especificamente dos SL, como vimos anteriormente, boa parte das aplicacdes dos
SL vem em decorréncia das caracteristicas dos sonhos néo lucidos (SNL), como
suas relacdes com aprendizagem, insights e solucao de problemas como abordamos
no capitulo 5. As guestbes diretamente relacionadas aos sonhos lucidos seréo
analisadas a partir da secéo que trata do tema seguindo, quase sempre, a ordem do
guestionario, excecado a algum link direto entre o tema tratado na questédo e suas

relacbes com as questdes sobre os SL.

Para a pergunta “Como os sonhos influenciam vida de vigilia?”, as respostas
foram: “Alguns sonhos ja me motivaram a fazer coisas que eu nao faria normalmente
ou teria dificuldade em fazer” - 28,37%; “Sonhos me estimulam/motivam a realizar
coisas em geral”’ - 26,51%; Sonhos ja me proporcionaram 'insights’, indicando a
solucdo de um problema - 50,70%; “Sonhos estimularam/motivaram atividades
artisticas (musica, artes plasticas, literatura, etc)” - 26,51%; “Alguns sonhos
estimulam minha criatividade em geral” - 40,93%; Sonhos ajudaram a
esclarecer situacdes emocionais que estava vivendo 50,23% (grifos nossos),
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“Sonhos me ajudaram a tomar uma decisé&o dificil na vida” - 17,67%. Esses dados
reforcam a esperada relacdo entre sonhos, criatividade e insights, como indicada por
diversos estudos abordados no capitulo 5. Na mesma direcdo apontam ainda:
“Alguns sonhos jA me motivaram a fazer coisas que eu nao faria normalmente ou
teria dificuldade em fazer” com 28,37% e “Sonhos me estimulam/ motivam a realizar

coisas em geral” com 26,51%.

Ainda nessa mesma questdo do formulario, outras respostas indicaram
ressonancias com a ideia da relagdo dos sonhos com pressagios amplamente
descrita no capitulo 3 (trés). Para 46,05% “Alguns sonhos ja me deram
avisos/pressagios de algo que viria a acontecer”’, questdao que sera abordada em

outra pergunta especifica na sequéncia, quando detalharemos a andlise.

Para 58,60% os “Sonhos me ajudam no conhecimento de mim mesmo” e
“Sonhos ajudaram a esclarecer situagbes emocionais que estava vivendo 50,23%”, o
gue nos leva as ideias de autoconhecimento expressas principalmente, mas nao so,
nas interpretacdes psicolégicas dos sonhos defendidas por Freud e Jung; para
17,67% “Sonhos me ajudaram a tomar uma decisao dificil na vida”, o que implica os
processos oniricos nos processos de tomada de decisdo. Os dados em conjunto
apontam que as pessoas colocam o0s sonhos num lugar de saber privilegiado, com
acesso a informacdes que permitem uma nova perspectiva sobre a realidade, capaz
de produzir premoni¢cdes, insigths, autoconhecimento e tomadas de decisdo
baseados nos conteudos oniricos. Essa perspectiva reforca a ideia apontada no
capitulo 5, que os sonhos, como parte dos processos ndo conscientes, permitem o
acesso a algum tipo de conhecimento que nos escapa durante a vigilia, tema
encontrado, sob diversas perspectivas desde o capitulo 3 (trés), trazendo as ideias
interpretativas da Antiguidade até o Capitulo 6 (seis), passando pelas ideias

freudianas e junguianas e, ainda, a visdo da Neurociéncia.

Outra questao aponta para os sonhos como detentores de um conhecimento
especial que ndo acessamos durante nossa vigilia, uma espécie de “portal” que nos
coloca em comunicagao com outra “dimensao” capaz, como vimos no capitulo 3, de
acessar informacoes privilegiadas, capazes de influenciar decisées na vida de vigilia.
As respostas para a pergunta “Vocé ja fez ou deixou de fazer algo na sua vida em

funcdo de sonho(s) que vocé teve?”, expressou respostas divididas: para 49,77%
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afirmaram que sim, ja deixaram de realizar algo em fun¢&o de sonhos e para 50,23%
nao, conforme figura 16. Esses resultados implicam que, para metade da amostra,
0s sonhos sao capazes de influenciar as acfes na vida de vigilia, colocando,
portanto, os processos oniricos em um lugar privilegiado , seja de producédo ou de

acesso a contelidos relevantes e confiaveis.

Se ja deixou de fazer algo por causa de sonho
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Figura 17: Se ja deixou de fazer algo por causa de um sonho

A relacdo dos sonhos lucidos com pesadelos é descrita em diversos estudos
(SPOORMAKER, 2003; SPOORMAKER & VAN DEN BOUT, 2006) e tem sido uma
das possibilidades de aplicacdo dos SL, especialmente, como recurso terapéutico
nos casos de pesadelos frequentes decorrentes de estresse pos-traumatico. Outro
dado relevante tem investigado a relacdo dos pesadelos com a possibilidade de se
alcancar a lucidez durante o sonho em funcdo da angustia produzida nos pesadelos
e consecutiva tentativa de sair da situacdo desagradavel. Os relatos apontam ainda
gue uma parcela de sonhadores lucidos busca controlar os sonhos, justamente para
diminuir ou controlar os pesadelos. As respostas a pergunta “Com que frequéncia
vocé experimenta pesadelos?” foi distribuida desta forma: “1 ou 2 vezes por més” -
23,26%, “3-6 vezes por ano” - 20,47%, “Poucos ao longo da vida” - 20,47%, 1 ou 2
vezes por ano - 14,42%, “Tive apenas na infancia” - 6,51%, “Tive quando adulto, nédo
tenho mais®“ - 6,05% e Nunca apenas 1,40%, vide figura 18.
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Frequéncia de pesadelos
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Figura 18: Frequéncia de pesadelos

Como a questdo da relacdo dos sonhos com aprendizagem e solucdo de
problemas esta no cerne deste trabalho, voltamos a questédo dos insights, desta vez,
qguantificando a frequéncia dessa relacdo na vida dos respondentes. Perguntamos:
“Vocé ja teve “insights” sobre sua vida (algum fato, solugdo de problema, estado
emocional, etc.) em fungdo de um sonho”? Apenas 11,63% relataram nunca ter tido
essa experiéncia, o que nos leva a observar que significativos 88,37% da amostra ja
tiveram insights sobre sua vida em funcdo de algum sonho, reforcando a relacéo
encontrada em diversos estudos (BARRET, 2004; 2007 WAGNER et al, 2004;
MEDNICK et al, 2009) entre sonhos e insights, como apresentamos na capitulo 5,
vide figura 19. Para 11,16% ocorreram entre 11-20 insights ao longo da vida e para
13,49%%, algo entre de 20 - 29. Além dos estudos académicos sobre o tema, sao
famosos muitos exemplos histéricos dessa relacdo, como os casos de Kekulé,
Mendeleyev, Paul McCartney, entre muitos outros. Voltaremos a analisar esta

relacdo especificamente com os sonhos llcidos.
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Total de insights ao longo da vida
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Figura 19: Total de insights ao longo da vida

7.3.2 Caracteristicas dos sonhos lucidos

Iniciamos a secao de perguntas dedicadas aos sonhos licidos com a questao
das cores experenciadas especificamente durante os SL. Para 56,28% os sonhos
sao “Sempre coloridos” e para 21,86%, “Maioria colorido”, o que somados levam a
uma maioria absoluta para a presenca de cores nos SL, com 78,14%, conforme

figura 20.

Cores dos SL
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Figura 20: Cores nos SL
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Para essa questdo realizamos uma analise bidimensional das variaveis entre
a presenca de cores nos sonhos ndo lucidos (SNL) e nos lucidos (SL) a fim de
investigar possiveis relagdes. Encontramos o p-valor = 2.092e-13, 0 que nos leva a
rejeicdo da hipotese nula, indicando dependéncia entre essas variaveis, conforme

tabela abaixo.

Tabela 3: Relacéo entre cores nos sonhos “normais” (SNL) e sonhos licidos (SL):

Maioria colorido | Outro (normal) Total

(normal)
Maioria colorido (SL) | 148 17 165
Qutro (SL) 9 21 30
Total 157 38 195
Maioria colorido (SL) | 89,70% 10,30% 100%
Qutro (SL) 30,00% 70,00% 100%
Total 80,51% 19,49% 100%

p-valor = 2.092e-13 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

A proxima questdo investigava a frequéncia dos sonhos lucidos na nossa
amostra, um dos temas onde h& grande discrepancia entre os diversos estudos
realizados, como mencionamos no capitulo 6. Os sonhos lacidos tém sido
considerados um fenbmeno relativamente comum na populacdo, embora suas taxas
de ocorréncia e frequéncia variem expressivamente conforme o0s estudos e 0s
paises onde sdo realizados, com numeros que vao desde 26% a 92%, o que nos
chamou a atencdo para dados tdo dispares (26% STEPANSKY et al, 1998; 51%
ERLACHER & SCHREDL, 2011; 57% GACKENBACH,1991; 77,2% ROLIM,2012;
87% SCHREDL& ERLACHER, 2004; 92%, YU, 2010.

Como observamos no capitulo 6, uma hipétese para essa discrepancia de
dados relaciona-se a questdes metodolégicas envolvendo a propria definicdo de SL,
que, por vezes, é delineado como “sonhos nos quais se estad consciente de estar
sonhando”; em outros, a definicdo contempla a habilidade de manipular elementos
dos sonhos. Ora, esta habilidade é um recurso que nem todos os sonhadores
licidos possuem, embora ela possa ser aprendida. De toda forma, a diferenca
conceitual, nem sempre expressa nos enunciados das proprias pesquisas, pode

confundir os sujeitos e, muitas vezes, 0s proprios pesquisadores, como também
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aponta Voss (2012). Como abordamos no capitulo 6 e voltaremos a analisar ainda
neste capitulo, as diferencas na definicdo do que é o sonhar Ilicido tém implicacdes
metodoldgicas que afetam diversos aspectos, incluindo suas taxas de ocorréncia e

frequéncia.

Analisamos a frequéncia dos sonhos lacidos e a resposta com maior
percentual foi a que contemplava “entre 1 e 3 vezes ao més com 21,86%, seguida
de “entre 3 e 5 vezes por ano” 18,14%, “mais de uma vez por semana” com 16,28%,
e “Nao séo frequentes” com 15,35%,”1 vez por més” com 13,95%,”1 ou 2 vezes por

ano” com 7,44% e “1 vez por semana” com 6,98%. Vide figura 21.
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Figura 21: Frequéncia de SL

Buscamos identificar o numero total de sonhos lucidos ao longo da vida,
separando o numero total de SL espontaneos e induzidos. Como esperado, 0
namero de sonhos lucidos espontaneos ainda € bem superior ao de induzidos. Para
0s espontaneos os numeros indicaram que 23,19% tiveram “entre 1 e 5" episodios
de lucidez durante os sonhos, 21,74% tiveram mais de 50 , 19,81% entre 6 e10” e

14,01% tiveram entre 11 e 20%. Os numeros completos estédo na figura 22.

Os resultados da nossa amostra divergem, especialmente, em algumas faixas
de frequéncia, dos numeros do estudo de Rolim (20120 quando observamos a
ocorréncia de SL ao longo da vida, mesmo levando em consideracdo que nessa

questao, pedimos que fossem levados em consideracdo apenas os sonhos lucidos
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espontaneos. Na nossa amostra, para aqueles que tiveram mais de 50 sonhos
licidos ao longo da vida temos 21,74%, enquanto Rolim apresentou 6,6% para a
faixa “de 50 a 100” episodios. Na faixa entre 10 e 50 episddios, se somarmos as
faixas do nosso estudo nesse intervalo, encontramos 32,85% e Rolim 27,2%. Nas
outras faixas para frequéncia ndo encontramos grandes disparidades: entre 1 e 5
episodios temos 23,19% enquanto Rolim 22,8%.

Entendemos que a grande diferenca encontrada, principalmente nas
frequéncias de SL mais elevadas, pode estar relacionada as caracteristicas
especificas de nossa amostra, composta apenas por sonhadores Iucidos,
diferentemente daquela do estudo de Rolim. Outra caracteristica, contudo, poderia
aumentar a diferenca dos niumeros para a mais alta taxa de frequéncia (mais de 50
episodios), ja que em no nosso estudo, as frequéncias solicitadas foram divididas
entre sonhos Ildcidos espontaneos e induzidos, contabilizados em questdes

diferentes.

Total de SL espontaneo
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Figura 22: Total de SL esponténeo

Para a frequéncia de sonhos lucidos induzidos ao longo da vida, os numeros
foram bem menores que os espontaneos, o que pode indicar tanto o pouco
conhecimento e uso de diversas técnicas de indugdo, como a ineficiéncia destas

para facilitar ou produzir a lucidez durante os sonhos. As questdes relacionadas as
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técnicas de inducao serdo retomadas, quando da andlise das sec¢fes dedicadas ao
tema. Os numeros totais para os SL induzidos ao longo da vida estao na figura 23.
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Figura 23: Total de SL induzido

Em relacéo a perspectiva nos SL indagamos "Qual o tipo de experiéncia que
vocé tem em relagdo ao sonho apds alcancar a lucidez?”, encontramos “Maioria
primeira pessoa” com 86,51% “Dividido” com 9,30%, “Maioria terceira pessoa” com
3,26% e “Nao lembro” 0,93%. Comparando com os sonhos nédo lacidos (SNL) ja
mencionados, encontramos 74,42%, para a maioria em primeira pessoa, contra
86,51% dos SL, indicando uma diferenca significativa no comparativo entre os dois

tipos de sonho. Os dados estédo na figura 24.
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Figura 24 — Perspectivas nos SL
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Realizamos a analise bidimensional das variaveis envolvendo a perspectiva
dos SL e, pela andlise de dados, encontramos a rejeicdo da hipétese nula, o que
aponta a inter-relagéo entre a experiéncia de perspectiva em primeira pessoa, nos

sonhos lacidos (SL) e néo lacidos (SNL), conforme tabela 4.

Tabela 4 - Relacdo entre perspectiva entre SNL e SL

Maioria primeira | Outro (normal) Total
pessoa (normal)
Maioria primeira | 149 35 184
pessoa (SL)
Outro (SL) 11 15 26
Maioria primeira | 80,98% 19,02% 100%
pessoa (SL)
Outro (SL) 42,31% 57,69% 100%
Total 76,19% 23,81% 100%

p-valor = 4.359e-05 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

A questdo da duracdo dos sonhos lacidos também foi alvo do nosso
questionario na pergunta “Quanto tempo, em média, duram os seus sonhos lucidos
DEPOIS que vocé alcanca lucidez?” Se somarmos todas as faixas de duracédo até
um minuto de duragdo, observamos que para quase metade da amostra, 40,92%, os
sonhos lucidos em geral, sdo muito curtos. Destes 40,92%, para 23,72% os sonhos
licidos duram apenas até 20 segundos. Por outro lado, para 20,47% da amostra 0s
SL “duram quanto tempo eu quiser’, “entre 3 e 5 minutos 14,42% e “entre 5 e

10minutos “10,23%, conforme figura 25.
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Duragédo do sonho apds lucidez
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Figura 25 — Duracao do sonho ap6s a lucidez

A faixa com maior indice de resposta, portanto, foi aguela que contemplava
curtas duracdes para os SL, com duracdo maxima de um minuto, 0 que nos leva a
algumas reflexdes. Ocorreriam esses sonhos logo no inicio do periodo sono? Ou
ap6s periodos de interrupcdo do sono? E importante trazer aqui a discusséo que
implica, inclusive, questbes metodoldgicas, envolvendo a prépria demarcagcdo do
que é o fendmeno sonho licido, uma vez que as experiéncias visuais entendidas por
alguns como sonhos lucidos, podem estar associadas aos chamados estados
hipnagogicos, que apresentam conteudos “alucinatérios”, tipicas do estagio
intermediario entre sono e vigilia. Neste caso, por suas caracteristicas
neurofisiolégicas, alguns pesquisadores como Voss & Voss, contestariam essa

experiéncia como um sonho lucido “legitimo”.

Retomando as ideias consideradas capitulo 6, pesquisadores como Voss e
Hobson (2012; 2009), defendem que o0s SL possuem caracteristicas
neurofisiolégicas especificas, devendo ser excluidos aqueles que ndao atendem a
essas condicbes necessarias. Acompanhamos esta ideia, nos alinhando aos
pesquisadores que consideram que 0s sonhos lucidos seriam aqueles e somente
aqueles que ocorrem durante o sono REM, o que colocaria, portanto, aqueles
sonhos ocorridos no periodo de transicdo entre sono e vigilia como falsos sonhos

licidos, estando ligados aos componentes alucinatérios, tipicos dos estados
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hipnagogicos dessa fase de transicdo. Acompanhamos esta ideia, pois, a definicao
dos parametros neurofisioldgicos € essencial para a demarcacdo metodoldgica dos
sonhos lacidos, como abordamos no item especifico sobre o tema no capitulo 6.
Além disso, as imagens oriundas dos estados hipnagdgicos, estdo ligadas ao
estagio de transicdo sono-vigilia, onde, dificilmente, haveria tempo habil para
manipular elementos dos sonhos, recurso fundamental para as possiveis aplicagfes
dos SL.

Para a imensa maioria, o primeiro caso de lucidez nos sonhos ocorreu de
forma espontanea: 86,98% contra 10,70% para induzidos e 2,32% nao lembram.
Esses numeros nos fazem pensar em duas hipdteses explicativas: a primeira nos
remete para outro dado de nossa pesquisa, que aponta que a primeira experiéncia
de lucidez nos sonhos ocorre na maioria das vezes antes dos 25 anos com
expressivos 76,32%, conforme figura 25 (49,91% para “antes dos 14 anos” e mais
36,28% para “entre 15 e 24 anos”). Ver figura 26.

Se o primeiro SL foi espontdneo ou induzido
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Figura 26 - Se o primeiro SL foi espontaneo ou induzido

Podemos ainda conjecturar que, sendo a média de idade de nossa amostra
de 33,30 anos, e que a primeira experiéncia de lucidez nos sonhos ocorre na maioria
das vezes antes dos 25 anos, como mostramos acima, cruzando as duas

informacdes, observamos que grande parte dos primeiros sonhos llucidos relatados
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da nossa amostra, entdo, teria ocorrido ha mais de 10 anos, quando os SL né&o
tinham obtido, ainda, maior popularidade entre a populacdo, o que dificultaria o
acesso as informacdes e, portanto, as técnicas de inducdo. A popularidade dos
sonhos lucidos parece ter crescido exponencialmente na ultima década, a partir de
eventos como o lancamento do filme “A Origem” (Inception, no titulo original),
lancado em 2010, até a divulgacdo do tema através de diversas midias como filmes,
games, sites, HQs, redes sociais, artigos de divulgacao cientifica, etc. E possivel que
em alguns anos, e com a divulgacdo e aperfeicoamento das técnicas de incubacéao,
0S numeros envolvendo a primeira experiéncia com SL de forma espontanea ou
induzida estejam mais proximos, em fungdo do maior interesse no fenémeno

manifestado nos ultimos anos.

Embora os numeros para SL espontaneos e induzidos ainda estejam
distantes, mesmo quando observamos suas frequéncias ao longo da vida de cada
um, podemos esperar um aumento dos numeros relacionados a frequéncia dos SL
induzidos? Afinal, os relatos apontam que o sonho licido é uma experiéncia
considerada agradavel, 0 que aumenta o interesse do sujeito pelo fenbmeno, que
busca a repeticdo daquela experiéncia, como nos indica os 83,57% que afirmam que
gostariam de ter SL mais vezes, conforme a questdo que averiguava como 0S
sujeitos avaliavam os SL: se como uma experiéncia agradavel ou desagradavel e se
gueriam ou nao ter mais SL. Apenas 6,10% consideraram o SL como uma
experiéncia desagradavel e 3,76% consideram agradaveis, porém ndo gostariam de

ter mais episédios. Vide figura 27.
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Figura 27: Se SL séo agradaveis ou ndo

A questdo seguinte pedia para que fossem estimadas as frequéncias para
quando o sonho lacido comegava com um sentimento negativo e quando comecgava
com o sentimento positivo. Mais da metade dos sujeitos responderam que o sonho
comecava com um sentimento positivo (51,75%), 34,75% indicaram que era dividido:
metade comecava positivo e metade negativo - e apenas 14,08% negativo, vide
figura 28. Talvez, pudessem ser esperados niUmeros mais expressivos para os SL
que iniciam com um sentimento negativo, incluindo ai os pesadelos, ja que estes sao
considerados um dos disparadores da lucidez nos sonhos, como vimos no capitulo 6
(seis). O fato estaria ligado aos sentimentos de angustia produzidos pelos pesadelos
e a tentativa de sair da situacdo negativa vivenciada, que, em alguns casos leva a
acordar e em outros dispara a lucidez. Ainda que ndo apareca como maioria, se
somarmos o0s 34,75% de “dividido” com os 14,08% de negativo, teriamos 48,83%,
bem préximos dos nUmeros expressos para sentimento positivo, 0 que parece
indicar uma divisdo desse aspecto na nossa amostra, como pode ser conferido na

figura 28.
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Como comecam os SL
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Figura 28 - Como comeg¢am os SL

Quando perguntados “O que mais gosta de fazer nos SL” e pedimos que
indicassem numa escala de zero a cinco, onde "5" sdo coisas que vocé "gosta
muito" até "1" para coisas que vocé NAO gosta ou gosta muito pouco de fazer e zero
para itens que nunca fez, os resultados apontaram que voar sem auxilio tecnolégico,
vivenciar coisas impossiveis de fazer na vida de vigilia, visitar lugares diferentes,
manipular cenas e personagens, acessar outras dimensdes da realidade, vivenciar
cenas em lugares fantasticos e controlar pesadelos, foram os mais citados com a
nota 5 (cinco), ou seja, como atividades que os sonhadores mais gostam de realizar
nos SL. Os dados completos referentes a essas questdes estdo no anexo 1. No
estudo de Rolim, os mais citados em ordem de preferéncia foram: visitar lugares
diferentes e voar (qQuase empatados), viver situagdes de amor, ter relacées sexuais,
encontrar amigos e viver situac¢des radicais.

Percebemos que, como em outros estudos, voar sem auxilio tecnoldgico &
sempre uma das atividades preferidas dos sonhadores Ilucidos, contemplando o
desejo de realizar nos sonhos, o que € inacessivel na realidade de vigilia, 0 que esta
diretamente ligado ao segundo item mais votado em nossa pesquisa que foi
“vivenciar coisas impossiveis de fazer na vida de vigilia”, assim como “acessar
outras dimensdes da realidade”. Essas respostas sugerem sustentacdo a ideia dos
sonhos e, em especial dos SL, como uma experiéncia de realidade virtual, onde &

possivel simular e vivenciar situacdes limites, sejam aquelas inacessiveis, como voar
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sem auxilio tecnologico, aquelas de dificil acesso ou alto risco na vida de vigilia e
ainda situacdes prazerosas. As diferencas apresentadas nos dois estudos podem
estar relacionadas as caracteristicas das amostras, ja mencionadas anteriormente.
Investigamos se, durante os sonhos lucidos, os individuos lembravam-se de
elementos de sua vida de vigilia, como seu trabalho, sua familia, se tem de estudar,
etc, e com qual frequéncia isso acontecia. Os resultados apontaram que 46,48%
lembram muitas vezes, 40,38% algumas vezes; 8,92% nédo lembram nunca da vida
de vigilia e 4,22% né&o lembram se isso ocorre ou nao, conforme figura 29. Esse
resultado remete para um dos pontos assinalados no capitulo 6, como caracteristico
dos SL, que é o acesso as informacdes pertinentes a consciéncia secundaria,
destacando que o “insight” € a caracteristica definidora dos SL e aspecto central da
consciéncia secundaria, sendo o SL relacionado a emergéncia de outras
caracteristicas da consciéncia secundaria, como a capacidade de reflexdo, incluindo
aspectos de desdobramento dos sonhos. A consciéncia secundaria, ausente nos
sonhos nao lucidos (SNL), permite planejamento com antecedéncia, reflexdo sobre

seu passado e visualizacéo de seu futuro (VOSS & VOSS, 2014).

Se lembrou das coisas de vigilia no SL
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Figura 29: Se lembrou das coisas da vida de vigilia

Em relacdo aos fatores que poderiam ter influenciado a ocorréncia de sonhos
licidos os cinco mais citados em ordem decrescente foram: “Pensar sobre/querer ter
um sonho lucido antes de dormir” com 54,46%, “Dormir sem hora para acordar’-

44,13%, "Técnicas de Inducdo de SL” - 32,86%,“Pensar/escrever sobre meus
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sonhos enquanto estou acordado” - 26,76%, “Nada em especial” - 24,41%. Os

graficos referentes a esta questao estdo no Anexo 1.

A proxima questdo indagava aos voluntarios: “vocé ja4 conseguiu
deliberadamente controlar / manipular o contetdo/ elementos dos seus SL?“ 82,63%
afirmaram que tinham a habilidade de manipular elementos dos sonhos. Apenas
17,37% afirmaram n&do conseguir controlar o conteddo dos sonhos. Esses ndmeros,
juntamente com os dados da questdo seguinte, parecem indicar que, mesmo
agueles que néo conseguem frequentemente manipular os elementos dos sonhos,

ja tiveram essa experiéncia mais de uma vez na vida. Vide figuras 30 e 31.

Os numeros para a frequéncia de manipulacdo dos elementos dos sonhos
foram, conforme figura 31, os seguintes: Na maioria dos SL - 43,18% , “Metade dos
SL” - 25,00%, “Depende da atividade” - 12,50%) “Na minoria dos SL” -11,93%, “2 ou
3 vezes apenas” -5,12% , “Ja tive, mas nao recentemente” - 2,27%. Comparando
com o estudo de Rolim (2012), encontramos que 29,7% dos entrevistados
controlam o SL raramente, 29,3% controlam frequentemente, 18,8% controlam muito
frequentemente, 12,0% nunca controlam, 6,4% controlam muito raramente e 3,6%
controlam sempre, percebemos que em nosso estudo os numeros para frequéncia
de manipulacao sdo mais elevados, ja que encontramos 43,18% controlam a maioria
dos SL , enquanto em Rolim os achados apontaram para 29,3% para
frequentemente e 18,8% para muito frequentemente. Creditamos as diferengcas com
indices mais elevados para frequéncia de manipulacdo dos elementos as

carateristicas de nossa amostra, formada apenas por sonhadores lacidos.
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Se consegue manipular deliberadamente elementos dos SL
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Figura 30 — Se consegue manipular elementos dos SL
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Figura 31: Frequéncia de manipulacéo de SL

Continuando a investigacdo sobre controle de elementos dos sonhos,
perguntamos “Vocé ja planejou mentalmente - ANTES DE DORMIR - realizar uma
acdo/ tarefa especifica em um SL (por exemplo, acender um interruptor, voar,
praticar esportes), e foi capaz de CUMPRIR seu plano durante o SL
satisfatoriamente? Marque a frequéncia aproximada para as vezes em que voceé foi
BEM SUCEDIDO no seu plano.” Desta vez, portanto, estavamos interessados em

aferir “se e 0 quanto” os nossos respondentes conseguiam carregar suas intengdes
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de cumprir alguma acdo para dentro dos sonhos, a exemplo dos célebres
experimentos liderados por LaBerge. A maioria dos respondentes afirmou que em
poucas vezes — 40,34%, seguida de “Grande maioria das vezes” com 20,45%,
“Metade das vezes” e “Maioria das vezes” com 15,91%. Quando analisamos estes
ndameros e comparamos com aqueles oriundos do controle sobre o contetdo dos
sonhos, observamos que executar tarefas pré-determinadas nos sonhos € algo

mais raro do que manipular elementos do sonho.

Taxa de sucesso de planejamento antes de dormir e realizacdo em SL
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Figura 32 — Taxa de sucesso de planejamento e realizagdo em SL

Buscamos identificar os principais objetivos envolvendo os SL. Para tal,
indagamos “Quais 0s objetivos / interesses principais que vocé tem nos SL? Marque
numa escala de 1 a 5 onde: "1" seria IRRELEVANTE e "5" seria 0 objetivo mais
RELEVANTE para vocé. Os cinco mais bem ranqueados na faixa de maior
relevancia na nossa escala, ou seja, aqueles que receberam nota cinco com maior
frequéncia foram: “Experimentar novas sensagdes”, seguida de “Autoconhecimento/
ampliacdo da consciéncia”, “Realizar/ vivenciar coisas que séo impossiveis de fazer
qguando acordado“ e “Entrar em contato com outras dimensdes da realidade”. Na
sequéncia, bem proximo dos cinco mais relevantes, encontramos” Diversdo e
prazer’ e “insights”. JA os dois objetivos considerados irrelevantes foram “Melhorar
meu desempenho em atividades corporais” e “Simular / Treinar para algum fato/

situacado importante”. Como as figuras e as legendas desta questdo demandariam



173

mais de uma péagina, optamos por coloca-las junto com todos os resultados
detalhados no Anexo 1.

Essa questdo aponta para outros atributos dos sonhos Iucidos relacionados
com questdes ludicas e prazerosas, sem maior conexao com objetivos praticos e
imediatos como controlar pesadelos, melhorar desempenho, seja em tarefas
cognitivas ou motoras. O Unico item mais pragmético bem ranqueado foi obter
insights que aparece em sétimo na lista de preferéncias. Percebemos aqui,
novamente, caracteristicas que, podemos especular, conectam a experiéncia dos SL
como uma “realidade virtual”, onde sdo buscadas sensac¢des novas ou radicais que
sdo impossiveis, dificeis e/ ou arriscadas na vida de vigilia. Outro fator presente em
duas das respostas mais citadas aponta para o carater psicolégico e a natureza
mistica dos SL: autoconhecimento e entrar em contato com outras dimensfes da
realidade, pontos em ressonancia com as ideias apresentadas no capitulo trés. N&ao
fazemos correlagcdes com outros estudos, ja que este aspecto nao foi considerado

em outras pesquisas.

“Vocé ja utilizou os SL para treinar/ simular alguma atividade / situacao que
vocé iria realizar quando acordado?” Mais da metade afirmaram que “N&o, nunca”
59,80%, “Sim, poucas vezes” - 30,15% e apenas 10,05% afirmaram que “Sim,
muitas vezes”, indicando como os sonhos Ilcidos ainda sdo pouco aplicados para

aperfeicoar/desenvolver/ treinar atividades para a vida de vigilia.

Se utiliza SL para treinos
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Figura 33: Se utiliza SL para treinos
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Perguntamos, ainda, como os individuos avaliavam suas experiéncias de
treino (Figura 34). A grande maioria nunca tentou (57,84%) e apenas 8,82%

consideraram suas experiéncias bem sucedidas.

Avaliacdo da tentativa de treino
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Figura 34: Avaliacéo de tentativa de treino

Consideramos indagar se os individuos acreditavam que os SL podem
colaborar no desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras, vide figura 35. A
maioria (51,96%) acredita que € importante, para 23,53% ajuda as vezes e para
9,80% é indispensavel. Para 5,89% nao ajuda.

Se acredita que SL ajuda a treinar
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Figura 35: Se acredita que SL ajuda a treinar
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Nessa questdo buscamos investigar a possivel aplicacdo dos SL para
controlar pesadelos e encontramos que significativos 81,34% ja utilizaram e 18,66%
nao (figura 36). Curiosamente, embora ndo tenha figurado entre os mais bem
ranqueados na questdo, ndo constando ndo entre 0s sete primeiros, controlar
pesadelos aparece aqui com uma alta utilizacdo para um aspecto de aplicacao
pratica dos sonhos lucidos.

Se usou SL para parar pesadelos
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Figura 36: Se usou SL para controlar pesadelos

Na sequéncia investigamos se as tentativas de controlar pesadelos tinham sido
relatadas como bem sucedidas. 53,53% avaliaram como bem sucedida, 33,53%
como “Mais ou menos bem sucedida” e 8,23% tentaram pouco para avaliar,

conforme figura 37.
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Avaliacdo da tentativa de controle de pesadelos
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Figura 37: Avaliacdo de tentativa de controle de pesadelos

Nessa questdo buscamos a visdo dos respondentes sobre relagédo entre SL e
projecdo astral, fendbmenos que, por vezes, parecem associados, especialmente,
mas ndo s6 em algumas culturas, como vimos neste trabalho. A maioria acredita que
“Sim, acho que alguns SL podem ser projecdo astral, mas outros SL n&o” com
39,37%, seguido de “Sim, acho que SL e projecéo astral s&o o mesmo fenbmeno” -
19,69%, “Sim, acho que alguns SL comegam como uma projecao astral” - 7,09% e
“Acho que algumas projecbes astrais comecam como um SL - 16,54% e “Nao
nenhuma relacdo” - 17,31%. Chamam a atencdo os altos indices de associacdo
entre estes fendbmenos na nossa cultura contemporanea, ja que na maioria dessas
associacOes parecia estar relacionada ao mundo antigo, aonde, como vimos no
capitulo 3, havia a crenca de saida da alma do corpo durante o sono, assim como
em diversos relatos das tradicdes xamanicas. Esse entendimento, onde a alma pode
se desligar do corpo fisico durante o sono e visitar “outras dimensdes”, contudo, ndo
€ exclusivo do mundo antigo ou das tradicbes xamanicas, estando presente nas
religibes espiritualistas e em diversas tradicdes esotéricas contemporaneas. Por

isso, verificamos possiveis relagdes entre esses aspectos.

Buscamos verificar possiveis relacbes entre religido e a frequéncia de
projecéo astral e ndo encontramos significancia nessa relagcédo de acordo com o teste

de p valor, conforme tabela 5, indicando que as variaveis ndo sdo dependentes.
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Tabela 5 - Relagéo entre religido e frequéncia de projecéo astral:

Figura 38: Relagéo entre SL e projecéo astral

Nunca tive essa experiéncia Ja tive essa experiéncia | Total
Acredito em Deus ou | 32 46 78
uma Forca
Sem religido 20 31 51
Cristianismo 20 22 42
Outra 13 27 40
Total 85 126 211

p-valor = 0.5747 (ndo rejeita-se a hipotese nula a um nivel de significancia de 5%)
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Nossa amostra quando perguntada sobre a melhor definicdo para sonhos

licidos ficou dividida: para 49,28% a melhor definicdo € que basta “Apenas estar

consciente”; ja para 50,72% a melhor definicdo deve contemplar a questao de poder

manipular elementos do sonho, conforme figura 39. A principio, a divisdo poderia

parecer aleatéria e esperavel. Contudo, decidimos investigar se a escolha pela

definicdo guardava alguma inter-relacdo com as habilidades dos respondentes em

controlar/manipular elementos do sonho ou n&do. Ou seja: aqueles que escolheram

como melhor definicAo para os SL, além de estar consciente, poder manipular

elementos dos sonhos, seriam aqueles que afirmaram possuir controle e habilidade
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de manipular os sonhos?

Analisando as questdes sobre a definicdo de SL e a habilidade de manipular
elementos dos sonhos, encontramos uma relacdo de dependéncia entre essas
variaveis; o mesmo ocorreu quando observamos a relacéo entre a definicdo de SL e
a frequéncia com a qual manipula elementos dos sonhos, indicada pela rejeicdo da
hipotese nula nos testes de p- valor, conforme pode ser conferido nas tabelas 6

(seis) e 7 (sete), abaixo da figura 39.
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Figura 39: Qual a melhor definicdo para SL?

Tabela 6 - Relagdo entre definicdo de SL e manipulacdo deliberada de elementos dos SL

Sim Né&o Total
Apenas estar consciente 75 28 103
Estar consciente e manipular 97 9 106
Total 172 37 209
Apenas estar consciente 72,82% 27,18% 100%
Estar consciente e manipular 91,51% 8,49% 100%
Total 82,30% 17,70% 100%

p-valor = 0.0007835 (rejeita-se a hipotese nula a um nivel de significancia de 5%)
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Tabela 7: Relag&o entre definigdo de SL e frequéncia de manipulacéo de SL:

Na maioria | Metade dos | Na minoria dos meus | Total
dos meus SL | meus SL SL
Apenas estar 22 19 13 54
consciente
Estar consciente e | 53 23 8 84
manipular
Total 75 42 21 138
Apenas estar 40,74% 35,19% 24,07% 100%
consciente
Estar consciente e | 63,10% 27,38% 9,52% 100%
manipular
Total 54,35% 30,43% 15,22% 100%

p-valor = 0.01614 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

Os dados obtidos em nosso estudo nos remetem as implicacdes
metodoldgicas envolvendo os numeros de prevaléncia dos SL em diversos estudos.
Devemos considerar que a grande divisdo (49,28% para apenas consciente e
50,72% para estar consciente e manipular elementos do sonho), expressa a imensa
nebulosidade em torno da definicdo de SL e a necessidade de uma unificacdo
conceitual que delimite e padronize claramente o fendbmeno. Esses numeros
corroboram a ideia que defendemos, ainda no inicio deste trabalho, que a
nebulosidade em torno da definicdo dos sonhos lucidos pode interferir nos nimeros
de prevaléncia apresentados em diversos estudos. No caso de nosso estudo, se
aplicada a definicdo que implicasse manipulacdo e controle dos sonhos,
praticamente metade da amostra ndo atenderia aos requisitos do estudo. A questao
da definicdo chama a atencéo também quando constatamos que h& uma relagéo de
dependéncia entre as variaveis de escolha de definicho e a habilidade de
manipulagdo dos sonhos, como podemos verificar na tabela 7. Desta forma,
reiteramos a necessidade de uma padronizacdo conceitual dos sonhos lucidos,

como defendemos no item 6.6.

7.3.3 Dados sociodemograficos

Entrando na secdo sobre os dados sociodemograficos, encontramos que

guanto ao género a amostra esteve praticamente dividida entre masculino e
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feminino, com numeros proximos aos 50% e 1,42% marcaram “outro” (Figura 40). O
percentual bem préximo entre masculino e feminino foi um dado estatisticamente
positivo da amostra. Foram realizados alguns testes na busca de identificar
possiveis relacbes entre género e algumas caracteristicas dos SL, realizados

através do teste de qui-quadrado, que serdo elencados na sequéncia.

Género
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Figura 40 - Género

Investigamos a possivel relacdo entre género e cores nos SL, mas néo foi
encontrada dependéncia entre as variaveis, confirmando-se, portanto, a hip6tese
nula, conforme os dados da tabela 8. Desta forma, os nimeros sugerem que ndo ha

diferenca significativa na relacdo entre género e cores nos sonhos nao lucidos.

Tabela 8 - Relacéo entre género e cores nos sonhos nédo lucidos (SNL)

Maioria colorido Outro Total
Masculino 76 20 96
Feminino 78 21 99
Total 154 41 195
Masculino 79,17% 20,83% 100%
Feminino 78,79% 21,21% 100%
Total 78,97% 21,03% 100%

p-valor = 1 (ndo rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

Na sequéncia, buscamos observar as relacbes entre género e perspectiva
nos sonhos nao lacidos (SNL). Os dados apontaram para nao rejeicdo da hipotese

nula, indicando a independéncia das variaveis, conforme a tabela 9.



Tabela 9 - Relacdo entre género e perspectiva hos SNL

Maioria primeira pessoa | Outro Total
Masculino 79 22 101
Feminino 75 28 103
Total 154 50 204
Masculino 78,22% 21,78% 100%
Feminino 72,82% 27,18% 100%
Total 75,49% 24,51% 100%

p-valor = 0.4629 (ndo rejeita-se a hipGtese nula a um nivel de significancia de 5%)
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Ainda em relacdo ao género, encontramos uma relacdo significativa com a

frequéncia de pesadelos, apontando a inter-relacdo dessas variaveis como aponta

o p -valor, conforme tabela 10.

Tabela 10: Relagéo entre género e frequéncia de pesadelos:

1 vez ou mais por | 6 vezes por ano ou | Total

més menos
Masculino 22 59 81
Feminino 43 57 100
Total 65 116 181
Masculino 27,16% 72,84% 100%
Feminino 43,00% 57,00% 100%
Total 35,91% 64,09% 100%

p-valor = 0.04008 (rejeita-se a hipotese nula a um nivel de significancia de 5%)

Encontramos também significancia para a relagcdo de género e o sentimento

do SL ser uma experiéncia agradavel, com um percentual expressivamente maior do

sexo masculino para esta percepc¢ao, conforme tabela 11.
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Tabela 11- Relacdo entre género e se SL é agradavel.

Maioria agradavel Dividido ou maioria | Total
desagradavel

Masculino 85 15 100
Feminino 60 46 106
Total 145 61 206
Masculino 85,00% 15,00% 100%
Feminino 56,60% 43,40% 100%
Total 70,39% 29,61% 100%

p-valor = 1.64e-05 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

Dando continuidade dos resultados em relacdo ao género, testamos a relacéo
com o uso de técnicas de inducdo e encontramos a rejeicdo para a hipétese nula,
indicando que essas variaveis estdo inter-relacionadas, com maior uso, de forma
significativa, das técnicas de inducdo pelo sexo masculino, como pode ser visto na
tabela 12.

Tabela 12- Relagdo entre género e se usa técnicas de indugédo ou nao:

Sim Nao Total
Masculino 49 21 70
Feminino 25 47 72
Total 74 68 142

Sim Néo Total
Masculino 70,00% 30,00% 100%
Feminino 24,72% 65,28% 100%
Total 52,11% 47,89% 100%

p-valor = 5.364e-05 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

Também encontramos diferencas significativas quando observamos as variaveis de

género e o sentimento que precede a lucidez no sonho.

Tabela 13 - Relacdo entre género e se 0 SL comega positivo ou negativo:

Maioria positivo Dividido Maioria negativo | Total
Masculino 54 40 6 100
Feminino 51 33 22 106
Total 105 73 28 206
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Maioria positivo Dividido Maioria negativo | Total
Masculino 54,00% 40,00% 6,00% 100%
Feminino 48,11% 31,13% 20,76% 100%
Total 50,97% 35,44% 13,59% 100%

p-valor = 0.007699 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

Para a questdo de escolaridade, encontramos em nossa amostra em ordem
decrescente 29,86% para pés-graduacao, 24,17% para ensino superior completo,
20,85% para ensino superior incompleto, 18,01%, ensino médio completo, 21%
ensino médio incompleto, 1,43% ensino fundamental completo e 0,47% para ensino

fundamental incompleto (0,47%), conforme figura 41.
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Figura 41: Escolaridade

Encontramos algumas inter-relagdes envolvendo a variavel escolaridade. A primeira
delas aponta a dependéncia entre escolaridade e o total de SL ao longo da vida. O
p-valor encontrado foi de 0.01228, levando a rejeicao da hipétese nula a um nivel de
significancia de 5%.



Tabela 14- Relacdo entre escolaridade e total de SL induzido

Nenhum Entrele5 | Entre 6 € 20 | Mais de 20 Total
Ensino médio 19 14 11 5 49
Ensino superior | 36 20 22 16 94
P6s Graduacdo | 38 13 4 4 59
Total 93 47 37 25 202
Ensino médio 38,78% 28,57% 22,45% 10,20% 100%
Ensino superior | 38,30% 21,28% 23,40% 17,02% 100%
P6s Graduacdo | 64,41% 22,03% 6,78% 6,78% 100%
Total 46,04% 23,27% 18,32% 12,37% 100%

p-valor = 0.01228 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)
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Encontramos, ainda, que o periodo com o maior nimero de sonhos lucidos na

vida mantém relacdo com o nivel de escolaridade dos respondentes, como podemos

observar na tabela 15.

Tabela 15-Relagéo entre escolaridade e periodo com mais SL

Antes dos 25 anos A partir dos 25 anos | Total
Ensino médio 27 8 35
Ensino superior 29 23 52
P6s Graduagdo 16 26 42
Total 72 57 129

Antes dos 25 anos A partir dos 25 anos | Total
Ensino médio 77,14% 22,86% 100%
Ensino superior 55,78% 44,23% 100%
P6s Graduagdo 38,10% 61,90% 100%
Total 55,81% 44,19% 100%

p-valor = 0.002735 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

A utilizacdo de técnicas de inducdo também mostrou, através do numero de

p-valor, manter inter-relacdo com a escolaridade, como pode ser conferido na tabela

16.



Tabela 16 - Relacdo entre escolaridade e se ja utilizou técnicas de inducao de SL

Sim Nao Total
Ensino médio 19 16 35
Ensino superior 38 23 61
Pds Graduagdo 17 30 47
Total 74 69 143

Sim Nao Total
Ensino médio 54,29% 45,71% 100%
Ensino superior 62,30% 37,70% 100%
P6s Graduagdo 36,17% 63,83% 100%
Total 51,75% 48,25% 100%
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p-valor = 0.02503 (rejeita-se a hipotese nula a um nivel de significancia de 5%)

Pedimos no nosso formulario que os respondentes indicassem sua area de
formacéo, conforme a tabela da Capes e os resultados estdo na figura 42. A maioria
“‘Nao se aplica”, com 23,43%, seguido de Ciéncias Humanas com 15,79% e
Linguistica, Letras e Artes com 13,40% e Ciéncias Sociais Aplicadas — também -

com 13,40% e Ciéncias Exatas e da Terra com 12,92%, completando as cinco areas

mais presentes no estudo.

60 80
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Numero de respondentes
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|

D.

Area de formacéo

Linguistica, Letras e Artes
Ciéncias Sociais Aplicadas
Ciéncias Humanas
Ciéncias Agrarias

Ciéncias Bioldgicas
Ciéncias da Saude
Ciéncias Exatas e da Terra
Engenharias

Né&o se aplica

OEEdDOODON

(134%) (13.4%) (158%) (0.5%) (4.3%) (105%) (12.9%) (5.7%) (23.5%)

Figura 42: Area de formag&o

Quando observamos as relacdes entre a area de formacéo e a utilizagcdo dos SL
para controlar pesadelos, encontramos que h4 uma relacdo de dependéncia dessa
variavel, indicada pelo p-valor. Os niumeros completos estdo na tabela 17. Também

encontramos essa relacdo na avaliacdo dos sujeitos sobre a relevancia da utilizacéo
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dos SL para controlar pesadelos, conforme tabela 18. Os dados sugerem que o0

grupo de “Ciéncias biolégicas” tem feito maior uso dos SL para o controle de

pesadelos.

Tabela 17 - Relagédo entre area de formacéao e controlar pesadelos nos SL

Gosto de fazer N&o gosto tanto de fazer Nunca fiz Total

Bioldgicas 20 7 5 32
Exatas 17 16 5 38
Humanas 47 30 11 88
N&o se aplica 23 9 17 49
Total 107 62 38 207
Bioldgicas 62,50% 21,88% 15,62% 100%
Exatas 44,74% 42,11% 13,15% 100%
Humanas 53,41% 34,09% 12,50% 100%
N&o se aplica 46,94% 18,37% 34,69% 100%
Total 51,70% 29,95% 18,35% 100%

p-valor = 0.01338 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)

Tabela 18: Relacéo entre &rea de formacéo e relevancia para controlar pesadelos

Relevante Pouco relevante ou irrelevante Total
Bioldgicas 24 5 29
Exatas 18 17 35
Humanas 50 27 77
Nao se aplica 23 20 43
Total 115 69 184
Bioldgicas 82,76% 17,24% 100%
Exatas 51,43% 48,57% 100%
Humanas 64,94% 35,06% 100%
N&o se aplica 53,49% 46,51% 100%
Total 62,50% 37,50% 100%

p-valor = 0.03522 (rejeita-se a hipotese nula a um nivel de significAncia de 5%)

Em relagéo a renda familiar, encontramos que as faixas de renda com maior
namero de respondentes em nossa amostra foram: “até $2.000 reais” com 27,01%,
“entre $4.000 e $6.000 mil reais” com 18,48% e “entre $6 e $10.000 reais” com

18,01%. Tivemos ainda 9,95% de respondentes para a faixa de “entre 10.000 e
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20.000 mil reais” e 6,17% para acima de $20.000 reais, conforme apresentado na

figura 43.
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Entre $4.000 e $6.000 reais
Entre $6 000 e $10 000 reais
Entre $10.000 e $20.000 reais
Acima de $20.000 reais

(18,48%)

(18,01%)

(9,95%)  (6,17%)

Figura 43: Renda familiar

Uma inter-relacdo relevante encontrada foi entre as variaveis renda e

frequéncia de SL. A faixa até $2.000 reais tem 0s maiores numeros, vide tabela 19.

N&o existem comparacgOes diretas com outros estudos para este item, o0 que torna

ainda mais dificil conjecturar os fatores que poderiam estar implicando nesses

resultados. Talvez, uma analise estatistica mais detalhada e analisada em conjunto

com outros dados possa elucidar este ponto.

Tabela 19 - Relacdo entre renda e frequéncia de SL

Ndo sdo |Entre 1 e 5| Entre 1 e 3 | Mais de uma vez | Total
frequentes | vezes ao ano | vezes ao més | por semana
Até R$2.000 3 8 25 21 57
Entre R$2.000 e | 15 20 29 18 82
R$6.000
Acima de R$6.000 | 15 24 22 11 72
Total 33 52 76 50 211
Até R$2.000 5,26% 14,04% 43,86% 36,84% 100%
Entre R$2.000 e | 18,29% 24,39% 35,37% 21,95% 100%
R$6.000
Acima de R$6.000 | 20,83% 33,33% 30,56% 15,28% 100%
Total 15,64% 24,64% 36,02% 23,70% 100%

p-valor = 0.005434 (rejeita-se a hipdtese nula a um nivel de significancia de 5%)
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No item sobre religido, os achados apontam que a maior parcela da amostra
“acredita em Deus ou forga superior” com 36,97%, seguida dos que nédo professam
nenhuma religido com 24,17%, de catolicos com 10,90%, seguida bem de perto por

“outras” com 9,48% e por evangélicos com 9% (Figura 44).

Religido

Semreligido

Acredita em Deus ou Forca
Catdlica

Evangélica

Espiritismo

Tradigbes esotéricas
Qutras

(24.17%)  (36.97%) (1090%)  (9,00%)  (521%)  (427%)  (9,48%)
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Figura 44: Religido

Outras informacdes obtidas dos dados sociodemograficos serdo analisadas
posteriormente, trazendo correlacdes com outras variaveis do estudo, como, por
exemplo, a relacdo entre religido, projecdo astral e sonhos lucidos, inserindo os
dados nas suas correlacdes relevantes para o estudo. Os dados completos estdo no
Anexo 1.

7.3.4 Dados da secao mista

Vale recordar que esta secdo era opcional no questionario. Optamos por
chamar de “secdo mista”, ja que os elementos nela apresentados trazem conteudos
de sonhos lucidos e nao lacidos. Consideramos, também, detalhar nesta secao,
dados mais especificos sobre os SL, como uso e avaliacdo de técnicas de inducéo,
reality checks, periodo da vida com mais sonhos Itcidos e outros.

Sobre o periodo da vida com maior numero de sonhos lucidos, a maior parte,

guase metade, indicou a faixa entre 15 e 24 anos, com 45,14%, seguida de entre 25
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e 34 anos, com 22,92% e entre 35 e 44 anos com 11,11%, conforme figura 45.

Periodo da vida com mais SL

70

Até 14 anos
Entre 15 e 24 anos
Entre 25 e 34 anos
Entre 35 e 44 anos
Depois de 45 anos
Nao lembro

(6,25%) (4514%) (22.92%) (11,11%) (556%)  (9.02%)
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Figura 45: periodo de vida com mais SL

Iniciamos a se¢do ndo obrigatéria do questionario analisando as informacdes
relativas ao uso de técnicas de inducdo para sonhar lucidamente. Os resultados
apresentaram quase um empate com 51,01% para sim e 48,99% para ndo, como
exibido na figura 46. Como vimos, quando analisamos os dados relativos a género,
encontramos na nossa amostra que o uso de técnicas de inducdo esta mais

relacionado ao sexo masculino, como apresentado anteriormente na tabela 12.

Se ja utilizou técnicas de inducdo de SL
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(51,01%) (48,99%)

Figura 46: Se ja utilizou técnicas de indugéo
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Buscamos identificar se 0o uso das técnicas de inducdo poderia afetar os
episodios de SL espontaneos. Perguntamos se houve mudanca na frequéncia de SL
espontaneos apos uso de técnicas de indugcdo e observamos que para a maioria
(60,87%) os relatos sdo de que os sonhos espontaneos aumentaram, para 33,33%
nao houve mudanca e que para apenas 5,80% ficaram mais raros, conforme figura
47. Desta forma, os resultados sugerem que a indugéo pode colaborar na frequéncia
de SL espontaneos. Novas pesquisas, incluindo aquelas realizadas em ambiente
controlado de laboratério, poderiam investigar essa relacdo, buscando mapear se ha
diferencas nas areas cerebrais envolvidas nos SL induzidos e espontaneos e, ainda,

se a experiéncia de inducao continuaria facilitando os SL espontaneos.

Se mudou a frequéncia de SL espontaneos apos técnicas de indugéao

= Ficaram mais frequentes
O N&o houve mudanca
B Ficaram mais raros

40
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(60,87%) (33,33%) (5,80%)

Figura 47: Se mudou a frequéncia de SL espontaneos apds inducao

Ainda em relacdo as técnicas de inducdo, pedimos que o0s respondentes
estimassem a frequéncia com a qual ja tinham tentado iniciar intencionalmente - a
lucidez em um sonho nos ultimos 24 meses. Os sujeitos foram orientados a
observar que essa questdo se referia ao numero total de tentativas que e ndo ao
namero de tentativas bem-sucedidas. Os resultados encontrados, em ordem
decrescente, foram: empatados, com o mesmo percentual de 19,72% de 6 a 10 e de

11 a 20 vezes, seguido de 14,08% para de 31 a 50 vezes e 12,67% para aqueles
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que ja haviam realizado mais de 100 tentativas de inducdo de lucidez nos sonhos,
vide figura 48. A questdo seguinte investigava quanto dessas tentativas teriam sido
bem sucedidas, conforme figura 49. Os resultados apontam para a dificuldade de
obter sucesso na inducdo de lucidez nos sonhos. Apenas 6,94% foram bem
sucedidos em mais de 5° vezes das suas tentativas e 9,73% nunca conseguiu. A
maior taxa de sucesso foi encontrada para o intervalo de “1 a 5 vezes” com 38,89%,
seguida de “6 a 10 vezes” com 15,27%, “21 a 30 vezes” com 11,11% e “11 a 20
vezes” com 9,72%. Somando os numeros das faixas com maior taxa de sucesso
(“51 a 100 vezes” - 6,94% e “Mais de 100 vezes®- 4,17%), temos apenas 11,11%,
reforcando a ideia dos SL serem uma experiéncia relativamente comum — mesmo na

populacdo em geral- mas, pouco recorrente.

Total de tentaivas de inducédo nos (ltimos 24 meses
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Figura 48: Total de tentativas de indu¢&o nos altimos 24 meses
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Figura 49: Total de tentativas bem sucedidas nos Ultimos 24 meses
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Parecem ainda nebulosos os motivos que levam a baixa recorréncia dos SL,
mesmo entre sonhadores Iucidos frequentes, como podemos observar em diversos
estudos, incluindo aqueles realizados em laboratérios de sono. Nesses ambientes
controlados, obrigados a dormir fora do seu ambiente natural e ligados a
equipamentos, o sucesso € mais dificil ainda, dificultando a compreensdo mais
ampla deste fenbmeno complexo. Os experimentos em laboratdrios de sono sdo
relevantes, justamente, porque propiciam uma relagéo constante entre a experiéncia
de primeira pessoa ocorrida durante os sonhos e a monitoracdo de dados
capturados por toda a maquinaria envolvida na obtencédo de dados neurofisiologicos,
fator decisivo para a os achados de correlagdo entre as experiéncias vividas pelos
sonhadores e os seus correlatos neurofisiologicos.

Outro ponto a ser explorado é que boa parte das técnicas de inducdo sao
pouco conhecidas e aquelas conhecidas sdo, em geral, utilizadas com pouca
frequéncia. O interesse pelas técnicas dentro do grupo de sonhadores lucidos
parece ser um dos mais instigantes, como podemos observar nos féruns de
discusséo do tema, seja nos sites ou redes sociais. Contudo, como apresentamos
anteriormente, quase metade dos sujeitos nunca utilizou técnicas de inducdo e
agueles que ja utilizaram ndo conhecem ou nunca utilizaram a maioria das técnicas
de inducdo. Os resultados completos sobre o uso das técnicas de inducao e seus
resultados para cada técnica podem ser conferidos no Anexo 1.

Quando pedimos que fosse avaliada a importancia das técnicas de inducéo
encontramos que a grande maioria considera que as técnicas colaboram, em
diversos niveis, para a lucidez. Para poucos 3,90% da amostra as técnicas nao
ajudam. Ja para 59,73% elas sao importantes ou ajudam bastante. Se somados
esses dois grupos aos que entendem que as técnicas sao indispensaveis, chegamos
a 84,41%, indicando uma forte convic¢ao na relevancia das técnicas de indugao para

obter a lucidez durante os sonhos, como pode ser observado na figura 50.
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Figura 50: Avaliacdo da importancia das tec. de indug&o

193

Questionamos, ainda, a qualidade do sono nas noites em que 0s sujeitos

utilizaram técnicas de inducdo buscando averiguar se o fato de muitas técnicas

proporem treinamentos que interferem na rotina do sono, poderia contaminar a

qualidade do sono. Contudo, contrariando essa expectativa, a maioria declarou que

a qualidade do sono nas noites em que utilizava SL era igual (38,97%) ou melhor

(33,76%) do que as noites em gue nao utilizavam técnicas de inducdo. Somadas, as

duas faixas que declararam que o sono piorou, chegamos a 16,88% apenas,

conforme figura 51.
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Figura 51: Qualidade do sono quando utiliza tec. de inducéo
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Consideramos que, no conjunto, os resultados sdo compativeis com o0 corpo
tedrico deste trabalho, em suas mdltiplas e interdisciplinares perspectivas,

apresentando convergéncia com outros estudos realizados sobre o tema.

As caracteristicas da nossa amostra, formada, em sua maioria, por
sonhadores lucidos frequentes, colaborou para um detalhamento de diversas
caracteristicas ainda pouco investigadas na maioria dos estudos. Conseguimos
identificar, por exemplo, que a maioria dos SL tem inicio em um sonho com
sentimento positivo. Esse dado chama a atencéo, pois, € conhecida a relacdo dos
SL com os pesadelos. Comparamos a qualidade do sono nas noites em que ocorrem
SL com as de sonhos néo lucidos, os nimeros de SL espontaneos e induzidos, a
perspectiva dos respondentes nos sonhos llcidos (SL) e ndo ldcidos (SNL), e
comparamos com as noites de sono normal com aquelas em que ocorrem sonhos
licidos, a fim de observar as relacbes, ndo sO das caracteristicas
psicossocioculturais dos respondentes com aspectos dos SL, mas, também,

relacdes entre os proprios elementos dos sonhos lucidos.

Acreditamos, portanto, que o0s objetivos desta pesquisa foram alcancados,
conforme os dados apresentados ao longo do corpo tedrico deste trabalho
(metadados) e dos resultados empiricos de nossa pesquisa online, extensamente
apresentados, em consonancia com os objetivos delineados no capitulo 2 (dois), a

saber:

1. Apontar a relevancia dos processos oniricos em diversas areas de
saber, desde a Antiguidade até a Neurociéncia contemporanea, sobretudo nos

processos de aprendizagem e solucdo de problemas.

2. Investigar o papel dos sonhos lucidos, como recurso para otimizar o

desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras.

3. Averiguar a utilizacdo dos SL nos processos terapéuticos, em especial,

nos casos de estresse pos-traumatico.
4. Apresentar uma proposta de unificagdo conceitual dos SL;

5. Desenvolver uma pesquisa online sobre sonhos — em especial, mas

nao exclusivamente, os sonhos ldcidos, visando identificar:
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a. Dados gerais como: temas de maior frequéncia, taxas de
recordacéo dos sonhos, frequéncia de pesadelos, entre outros.

b. Taxas de frequéncia dos sonhos lucidos, controle sobre o contetdo,

utilizacao de técnicas de inducéo de SL, entre outros.

c. Verificar 0 uso de técnicas e dispositivos de inducdo de SL e a

percepcéao de eficiéncia pelos usuarios.

d. Caracteristicas psicossocioculturais dos sonhadores lucidos
frequentes em uma amostra brasileira, através da analise dos resultados de

questionarios disponibilizados online.

Um objetivo, em especial, merece destaque nesse fechamento: o de
identificar e analisar novos dados sobre os sonhos licidos ou em relagdo a eles,
incluindo aqui, as caracteristicas psicossocioculturais dos sonhadores e aspectos
caracteristicos dos SL, bem como as relacBes entre eles. Boa parte da pesquisa
online foi dedicada ao levantamento inicial de dados, que ainda precisdvamos
coletar e filtrar para, entéo, estabelecer prioridades, conforme interesses e objetivos.
Esse processo ndo acabou. A partir dos resultados obtidos no questionario deste
estudo, ja obtivemos um amplo e detalhado painel sobre o tema que, acreditamos,

pode colaborar para futuros estudos.

Como exposto no capitulo sobre metodologia, trabalhamos com duas

hipoteses nesta pesquisa.

a) Os sonhos lucidos colaboram no desenvolvimento de habilidades

especificas e em processos terapéuticos;

b) Existem relacdes entre fatores/caracteristicas psicossocioculturais dos

individuos e a ocorréncia, frequéncia e aspectos de sonhos lucidos.

Em face dos metadados e dos resultados empiricos extensamente
apresentados e analisados ao longo deste trabalho, consideramos que nossas
hipéteses foram confirmadas, ao menos provisoriamente. Poderiamos repetir alguns
desses resultados que corroboram nossas hipoteses, mas poderiam soar, Nnos

parece, redundantes pela proximidade na apresentacdo neste trabalho.
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Encontramos diversas relagBes entre género, escolaridade, area de formacao e
renda com ocorréncia, frequéncia, inducdo de sonhos lucidos, perspectiva (primeira

ou terceira pessoa), uso terapéutico dos SL para controlar pesadelos, etc.

Defendemos, como apresentado ainda no capitulo 2 (dois), a tese que €
possivel analisar e avaliar as relacfes entre a vida de vigilia e os sonhos, o que
fizemos neste trabalho através de metadados e dados primarios colhidos em nossa
pesquisa online, desenvolvida com o proposito de identificar e detalhar fatores,
caracteristicas e inter-relacdes envolvidos nesse processo, através da analise de
dados empiricos. Os resultados sugerem que conseguimos identificar variaveis
psicossocioculturais implicadas nessas relacfes, assim como trouxemos evidéncias
da colaboracdo dos sonhos lucidos no desenvolvimento de habilidades e terapias,
em conformidade com nossas hipoteses. Novos estudos devem ser empreendidos

para comparacao dos dados obtidos.

Vale sempre lembrar, contudo, que esse tipo de pesquisa leva em
consideracao os relatos dos proéprios sujeitos, estando suscetivel a alguns erros de
avaliacdo, portanto. LaBerge (1985), por exemplo, relata uma queda nas taxas de
prevaléncia de 85% para 77% , apdés uma revisdo de narrativas dos sonhos com 0s
respondentes. Snyder e Gackenbach (1988) chamam a atencdo para os falsos
positivos de sonhos lucidos. Os erros podem advir de fatores como uma nao
compreensao clara da questdo, na recordacdo de eventos distantes, nas taxas de
frequéncia, etc. Tentamos minimizar esses erros com definicdes claras do evento
guestionado a cada pergunta e com uma escala de frequéncia com intervalos
amplos o suficiente para serem significativamente representativos das estimativas de

frequéncia.

Consideramos que o questionario desenvolvido, embora reconhecidamente
extenso, serviu aos seus propositos: identificar e detalhar aspectos e caracteristicas
dos sonhadores e do proprio fenbmeno, assim como extrair relacbes entre esses
fatores e caracteristicas através da analise dos dados. Essa analise pode ser ainda
detalhada através de um tratamento estatistico mais minucioso. Acreditamos que
muitos dos dados aqui obtidos, podem ser inspiradores para outros trabalhos que
possibilitariam, inclusive, de acordo com os objetivos especificos de alguma futura

pesquisa, utilizar todo o questionario ou, se for o caso, parte(s) dele(s). A extensdo
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do questionario e, por conseguinte, do tempo dispendido para resposta merecem
algumas observacdes. A maioria dos respondentes gastou em torno de 30 minutos
para completar o questionario e todos cumpriram as trés secdes iniciais, o que
sugere uma motivacao especial, que era esperada por nos, em funcédo do interesse
pelo tema. Afinal, o questionario foi disponibilizado em sites e redes sociais
especializados em sonhos lucidos, o que foi determinante para nossa opgao por um
guestionario tdo extenso. Vale ressaltar os comentarios positivos no final, onde havia

um espaco para comentarios gerais.

Hoje, diante dos resultados e da analise destes, certamente fariamos algumas
correcdes de rumo. Algumas questdes relacionadas aos conteudos dos sonhos e
pesadelos, por exemplo, poderiam ser compactadas, com um ndmero menor de
opcOes. Talvez, pudéssemos ter menos perguntas sobre os sonhos nao ldcidos,
embora 0s comparativos com os sonhos lucidos, muitas vezes, tenham enriquecido
o detalhamento da experiéncia onirica. Contudo, muito do contetdo do questionario
surgiu em funcéo de lacunas que percebiamos nas informacdes disponiveis sobre 0s
sonhos lucidos. Desta forma, acreditamos que muito do hoje parece excessivo,
assim parece em funcdo dos resultados que emergiram, 0s quais clarificaram pontos

nebulosos.

Os dados neuropsicolégicos envolvendo os sonhos lacidos ainda séo
controversos e necessitam de novos experimentos com sonhadores lucidos
frequentes e experientes, que consigam alcancar a lucidez sob condi¢des t&o
desconfortaveis como as dos laboratérios de sono. De maneira semelhante, alguns
aspectos metodoldgicos permanecem nebulosos e controversos, exigindo uma
delimitacdo clara, precisa e urgente do que sdo os sonhos lucidos, questdo com

multiplos desdobramentos.

Muitas questbes permanecem em aberto. As pesquisas sobre os sonhos
licidos, em uma perspectiva cientifica, sdo recentes, o0 que torna o tema ainda mais

fascinante e pleno de possibilidades. Muito h& para ser realizado.
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CONSIDERACOES FINAIS

Os sonhos, em geral, sdo um fenbmeno complexo que, apesar das iniUmeras
investigagcfes deflagradas nas Ultimas décadas, ainda guardam muitos mistérios e
deixam muitas perguntas sem respostas. Muitos processos foram compreendidos,
mas mesmo com o grande avanco tecnoldgico que permite 0 mapeamento cerebral
e realizar correlagbes com a experiéncia onirica subjetiva, consideramos que
precisamos empreender novos e significativos esforgcos para a compreensao dos
sonhos em geral e, especialmente, dos sonhos lucidos. Entendemos que esse
estado hibrido de consciéncia, onde sono, sonho e consciéncia convivem
simultaneamente, produzindo novas possibilidades de estudos e aplicacdes,
demandam novas pesquisas que emergem de questdes ainda nebulosas e pouco
investigadas.

Grande parte da dificuldade envolvida nas pesquisas dos SL provém de um
ponto investigado (também) em nossa pesquisa online: por que os sonhos lacidos
parecem ser uma experiéncia pouco frequente para a maioria das pessoas? Se 0s
dados de diversas pesquisas apontam grande discrepancia para a ocorréncia de SL
na populacdo, com indices que vao, dependendo do estudo, de 26% a 92% para a
ocorréncia de ao menos um episodio de SL na vida, quando investigamos a
frequéncia, observamos que os nimeros caem abruptamente. Ou seja: na maioria
das amostras, a experiéncia de um SL na vida ndo é rara, mas um percentual
consideravelmente menor relata mais de 20 sonhos licidos ao longo da vida. Esses
dados explicam, em boa parte, um dos obstaculos para desenvolver estudos com
sonhadores Iucidos frequentes. Essa dificuldade fica evidenciada em estudos
conduzidos em laboratérios de sono onde, mesmo sonhadores llcidos experientes,

muitas vezes, ndo conseguem alcancar a lucidez.

Esse estado hibrido de consciéncia ndo é uma descoberta ou uma
experiéncia recente. Muito antes dos experimentos conduzidos por LaBerge em seu
laboratério, controlando variaveis e dando aos SL o status de um estado de
consciéncia reconhecido dentro da metodologia cientifica, a experiéncia da lucidez
vinha sendo experenciada e descrita ha milénios pela humanidade, como
apresentamos no capitulo 3. Contudo, se acolhermos as ideias da Psicologia

Evolutiva ou do Evolucionismo em geral, podemos indagar se haveria algum
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beneficio para esse fendbmeno. Os sonhos ldcidos estardo tornando-se mais
presentes atualmente do que ha alguns séculos? Que beneficios ele pode trazer?
Essas perguntas dificilmente encontrardo respostas, porém trazem reflexdes sobre
aspectos adaptativos que merecem atencdo. Por exemplo: se a ocorréncia e
frequéncia, atualmente, de sonhos ldcidos sdo maiores do que ha séculos ou
milénios, que fatores poderiam estar relacionados a esse aumento? Quais 0S
possiveis beneficios para a nossa espécie? Alguns desses beneficios foram
delineados neste trabalho, mas existiiam outros? E uma pergunta praticamente
inexistente: a lucidez em sonhos pode trazer algum tipo de maleficio para
sonhadores lucidos frequentes? Voltaremos a esta questdo ainda neste tépico.

Encontramos diversas evidéncias da relevancia dos processos oniricos na
Antiguidade, onde aparecem relacionados a pressagios, como nas decisdes de
Estado envolvendo os sonhos do Farad e do Rei Assurbanipal, nos processos de
cura, protagonizados por Asclépio e nos rituais xamanicos da Amerindia, nos
contatos com seres sobrenaturais possiveis através de “portais” abertos durantes os
sonhos, onde, através dessas experiéncias/contatos/ mensagens, transformavam
suas ideias, suas crencgas, seus comportamentos, tomavam decisdes, implicando
num processo que podemos entender, € um processo de absorcdo de novos
conhecimentos, portanto, de aprendizagem e de desenvolvimento de habilidades, de
acordo com as ideias defendidas no capitulo 5 (cinco), que expressam a
aprendizagem como o processo pelo qual o sujeito adquire informacdes, habilidades,
atitudes, valores e etc (VYGOTSKY, 1982).

Na nossa pesquisa também encontramos dados que corroboram a crenga nos
aspectos premonitorios dos sonhos, um aspecto visitado no capitulo 3 (trés) que
investigava o papel dos sonhos na Antiguidade. Quando perguntados se ja haviam
sonhado com algo que veio a acontecer depois na vida de vigilia, mais de 50%
afirmaram ja ter tido essa experiéncia e quando perguntamos diretamente sobre se
acreditavam que o0s sonhos podem conter premonic¢des, 83,57% responderam
afirmativamente, dando suporte as ideias defendidas no capitulo 3 (trés). Como
percebemos e defendemos ao final do referido capitulo, as ideias oriundas daquele
periodo ndo foram completamente abandonadas em nossa contemporaneidade e

convivem com outros sistemas interpretativos sobre os sonhos. Ainda em
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ressonancia com o pensamento hegemonico desempenhado pelos sonhos na
Antiguidade, observamos que 49,77% da nossa amostra ja deixou de fazer alguma
coisa na sua vida de vigilia em funcdo de um sonho, 0 que coloca a experiéncia
onirica em um lugar privilegiado, detentor de um conhecimento especial que nos
escapa ou que ndo esta presente em nossa vida de vigilia. A crenca, portanto, em
uma espécie de “portal” que se abre durante os sonhos, onde acessamos
informacdes privilegiadas, rompendo barreiras fisicas espaco-temporais contiua
presente entre nds, caminhando de forma potente, mesmo em pleno século 21,

mesmo em uma sociedade considerada guiada pela racionalidade e a ciéncia.

Esses resultados, que parecem colocar em Xxeque a supremacia da
racionalidade da nossa civilizacdo contemporanea, nos remetem as ideias
freudianas, que desde sempre estiveram em oposi¢cdo a nocéo do cogito cartesiano
e a supremacia do ego. As respostas relacionadas aos elementos mais presentes
nos sonhos dos respondentes do nosso questionario trazem reflexdes quando
resgatamos as ideias inerentes as escolas psicoldgicas de interpretacdo dos sonhos.
Como detalhamos anteriormente, as ideias defendidas para o conteddo dos sonhos
— seja por Freud, Jung ou Revonsuo — deveriam espelhar — em certa medida - os
acontecimentos que envolvem a realidade do sonhador. Contudo, observamos que
as taxas relacionadas a presenca de cenas de violéncia nos sonhos dos nossos
respondentes, sao surpreendentemente baixas (apenas 6,05%) em relacdo aos
nameros de violéncia tristemente exibidos em nosso pais. Esses numeros parecem
contrariar, a0 menos em parte, as ideias nas quais o conteudo dos sonhos espelha —
em certa medida - os acontecimentos que envolvem a realidade do sujeito onirico,
com elementos que foram chamados por Freud, por exemplo, de “restos diurnos”.
Vale relembrar, como sinal de alerta, os nimeros do Atlas da Violéncia de 20182,
com 62.517 assassinatos cometidos no Brasil em 2016, o que coloca 0 nosso pais
em um patamar de violéncia 30 vezes maior do que o da Europa. S6 na ultima
década, 553 mil brasileiros perderam a vida por morte violenta. Nao sdo numeros de
sonho, é verdade. Ndo séo de pesadelos tampouco, nos quais, ao acordarmos, nos
livrariamos imediatamente das situacdes aterrorizantes. S&o numeros de uma triste

e inaceitavel realidade. Realidade que, talvez, por sua longa presenca em Nnosso

*% Atlas da Violéncia 2018, produzido pelo Instituto de Pesquisa Econémica Aplicada (Ipea) e o Férum Brasileiro
de Seguranga Publica (FBSP).
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cotidiano, venha produzindo uma banaliza¢édo inaceitdvel da violéncia no pais que,
por sua vez, faz com que seus conteudos percam, talvez, em intensidade emocional
e, assim, emerjam menos nos sonhos ou nos pesadelos. Essa, talvez, possa ser
uma das explicacbes para esses resultados que soam dissonantes com 0O coOrpo
tedrico, em especial as ideias das escolas psicologicas apresentadas no capitulo 4
(quatro). Seria uma banaliza¢édo da violéncia, exposta diariamente nos noticiarios da
TV que, parece, pode ter produzido uma dose de entorpecimento coletivo; ou de
defesa psiquica, um comportamento adaptativo em um quadro tdo angustiante.
Talvez, as ideias junguianas, expressas em conceitos como 0s do inconsciente

coletivo, arquétipos e sombra, possam colaborar para a compreensédo deste quadro.

Esses resultados ficam mais surpreendentes quando comparamos com 0S
nameros de frequéncia de pesadelos com desastres naturais e... 0S nUmeros sao
exatamente os mesmos 6,05%. A diferenca € que no Brasil ndo ocorrem desastres
naturais frequentemente. Talvez, especificidades da nossa amostra, possam dar
conta de explicar parte desses resultados. No entanto, vale ressaltar, a amostra
contempla diversas faixas de renda e escolaridade, cidades de todas as regides do
pais, faixas etarias, etc. Esses dados merecem atencdo, jA que no conjunto, as
ideias interpretativas das escolas psicolégicas sobre os sonhos encontraram
respaldo nas respostas do questionario, sendo o aspecto da violéncia, um dado
dissonante conforme nossa andlise anterior. Além disso, grande parte dos resultados

corroboram os achados de outros estudos.

De toda forma, encontramos que a vida de vigilia invade os sonhos
diretamente em outros aspectos, aparecendo entre os elementos mais relatados as
lembrancgas da infancia, fatos que aconteceram no dia anterior ao do sonho e, como
mais citado, coisas e eventos que estdo sendo planejados para os dias seguintes, 0
gue aponta conformidade com as outras ideias apresentadas nas teorias
psicolégicas dos sonhos. Outros resultados apoiam as ideias apresentadas no
capitulo 4 (quatro). Para a maioria dos respondentes, os sonhos ajudam no
autoconhecimento e a esclarecer situacées emocionais, COmo expresso na resposta
“Sonhos ajudaram a esclarecer situagdes emocionais que estdo vivendo”, dando
suporte as ideias de autoconhecimento expressas principalmente, mas ndo so, nas

interpretacfes psicolégicas dos sonhos defendidas por Freud e Jung. Além de



202

aparecerem implicados nos insights, na solucéo de problemas, no autoconhecimento
e na compreensao de estados emocionais, os sonhos surgem, também, colaborando
nos processos de tomadas de decisdo, em situacdes de vida consideradas dificeis

para os sonhadores.

O cenério descrito acima implica, mais uma vez, a relacdo dos sonhos com a
vida de vigilia do individuo, em via de mao dupla, de acordo com as ideias que
defendemos ao longo deste trabalho.

Nos capitulos 5 (cinco) e 6 (seis) apresentamos fortes evidéncias das
correlagdes entre 0s processos oniricos e 0s processos de aprendizagem,
desenvolvimento de habilidades, solucdo de problemas e os fundamentos para
compreensao dessas relacdes, como o0s estudos desenvolvidos Smith (1995),
Ramos Platon (1996), Roehrs & Roth (2000), Stickgold, Hobson, Fosse & Fosse
(2001), Maquet (2001), Sirigu & Duhamel (2001), Erlacher & Schred| (2008), Ribeiro
et al (2008).

. No caso das relacdes sonhos-aprendizagem-insihgts-solucdo de problemas,
apresentamos uma extensa lista de cientistas e artistas que relataram a influéncia
direta dos sonhos nas suas descobertas ou produgcbes como o0s casos de
Mendeleyev, Kekulé, Paul McCartney, Loewi e William Blake. Indicamos ainda
experimentos produzidos com controle de variaveis no classico modelo de exposicao
a uma tarefa, pré-teste, pos-teste, grupo de controle, que apoiam a correlacdo
positiva entre sonhos-aprendizagem - insight- solugcdo de problemas, como os de
Barret (2002, 2007), Wagner et al (2004) e Mednick (2009).

Ainda no capitulo 5 (cinco) apresentamos uma ideia fundamental para a
compreensao dos sonhos como um “treinamento virtual” e, por isso, envolvido
fortemente nos processos de aprendizagem e desenvolvimento de habilidades. Esse
fator fundamental estd na descoberta da alta correlagdo entre as areas cerebrais
ativadas em tarefas realizadas durante os sonhos e as mesmas atividades quando
executadas na vida de vigilia. Essa relacdo implica que praticar uma tarefa cognitiva
ou motora em um sonho, desempenha uma fungéo de treino para as atividades a
serem realizadas em vigilia. Por suas caracteristicas neurofisiolégicas especificas,

podemos compreender que os treinos ocorridos durante os sonhos, sejam mais
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relevantes que aqueles realizados por imaginacdo ativa, uma pratica bastante
difundida entre atletas profissionais. Estudos tém exibido resultados amplamente
favoraveis a esta relacdo (DECETY, 1995; ERLACHER & SCHREDL, 2008; SIRIGU
& DUHAMEL, 2001, PANTOJA, 2009).

A teoria desenvolvida por Revonsuo (2000), também propfe os sonhos como
um simulador de realidade, embora o foco de sua teoria esteja voltado para as
situagcbes de ameaca ocorridas na historia evolutiva do homem. Neste sentido,
sonhariamos para treinar fuga daquilo que nos ameaca ou ameagou a nhossa
espécie. Contudo, podemos conjecturar que a “simulagdo de ameacga” proposta por
Revonsuo, poderia ser ampliada para situacdes estressantes nas quais o sonhador
esta emocionalmente envolvido, buscando e testando as melhores “respostas”
através das simulacdes ocorridas nos sonhos. Essa situacdo foi testada, por
exemplo, no estudo de Scott (2015), onde 44% dos vestibulandos reportaram
sonhos relacionados ao vestibular. Foi encontrada, também, uma correlacdo entre
os resultados positivos e as alteragdes de cotidiano, o que corrobora a ideia de que
podemos extrapolar a “simulacdo de ameacga” proposta por Revonsuo para aspectos
gue envolvam cenarios de fracasso ou sucesso em situacdes relevantes para a vida

do individuo.

A percepcdo do envolvimento dos processos oniricos com aprendizagem,
insights e solugdo de problemas foi alvo do nosso questionario e encontramos
relatos positivos dessa relacdo como vimos na andlise dos resultados. Observamos
significativos 88,37% dos respondentes relatarem ter obtido insights sobre sua vida
em funcdo de algum sonho, mais de 40% relacionaram os sonhos com estimulos a
sua criatividade em geral e, aproximadamente, um quarto dos respondentes atribuiu
aos sonhos realizar coisas que nao fariam normalmente. Quando indagamos de
forma objetiva se 0s sonhos ja haviam trazidos insights para a vida cotidiana de cada
um, 50,70% dos respondentes também afirmaram que 0s sonhos proporcionaram

insights, indicando a solucdo de um problema.

Ainda no campo das aplicagBes praticas, nosso questionario apontou que
quase 40% dos respondentes indicaram “controlar pesadelos” como um dos itens
gque mais gosta de fazer quando tém sonhos licidos. O numero é semelhante

quando a pergunta refere-se aos “objetivos principais e interesses principais”,
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expressando que, embora os aspectos ludicos sejam os mais citados, as aplicacdes
praticas, voltadas para o bem-estar do individuo e a solucdo de problemas,
consideradas em aspecto amplo, figuram entre as principais motivacbes para
alcancar a lucidez nos sonhos. O tratamento de pesadelos recorrentes, um sintoma
comum no caso de individuos vitimas de estresse poOs-traumético, através dos
sonhos lucidos tem obtido sucesso, diminuindo a frequéncia e a intensidade dos

episodios, como mostramos no capitulo 6 (seis).

Percebemos, assim, que os individuos tém utilizado os sonhos lucidos,

especificamente, com finalidades praticas em suas vidas cotidianas.

Desta forma, apoiados por diversos dados e resultados da nossa pesquisa
detalhadamente expostos até aqui, entendemos que apresentamos diversas
evidéncias da relevancia dos processos oniricos em diversas areas de saber, desde
a Antiguidade até a Neurociéncia contemporanea, consideramos que nossas
hipéteses de trabalho foram confirmadas, ao menos provisoriamente, como nos

lembra Popper.

Depois de apresentarmos as evidéncias dos beneficios dos sonhos lucidos,
cabe uma reflexdo que mencionamos no inicio deste topico: haveria maleficios para
os individuos que tém SL frequentemente? A inducdo de SL, em grande escala,
pode produzir algum tipo de distirbio? A frequéncia e a duracdo dos SL, se
aumentados exponencialmente, podem afetar o equilibrio psiquico? O mergulho
nesse estado hibrido de consciéncia pode confundir realidade e estado onirico? Por
outro lado, a estimulacdo da consciéncia durante os sonhos pode colaborar em
casos de esquizofrenia, por exemplo? S&o questdes que parecem ainda sem

respostas. Novas pesquisas sdo necessarias para elucidar estes pontos.

Outro ponto merece atengdo: sendo 0S processos oniricos relevantes para os
insights e solucao de problemas, poderia a lucidez inibir este processo pela ativagéao

de circuitarias cerebrais mais ligadas a racionalidade e a l6gica?

Uma questao em especial traz um panorama interessante sobre os contetdos
dos sonhos. 48,84% afirmaram que seus sonhos trazem “Uma mistura de
“Fatos/Cenas e Situagdes de varias épocas da minha vida”; 57,21% relataram “Uma

mistura de situagdes que ocorreram na minha vida com outras coisas bizarras ou
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sem sentido”. Os numeros elevados dessas respostas parecem indicar que muitos
conteudos parecem “embaralhados” nos sonhos, o que somados aos 20% de “Meus
sonhos ndo tém nada a ver com as coisas que acontecem comigo”, poderiam
apontar para as ideias defendidas por Crick e Mitchison, nas quais os sonhos
possuem conteudos aleatérios e bizarros porque, segundo os autores, a principal
funcdo do sonho seria realizar uma sequéncia de processos de “limpeza de disco”
para o cérebro eliminar conteddos desnecessarios adquiridos durante o dia e para
reordenar aquilo é relevante (CRICK & MITCHISON, 1995), fazendo uma analogia
entre 0s processos cerebrais biol6gicos com aspectos computacionais.

Chamam a atengao os 53,02% para “Coisas importantes que norteiam minha
vida, independente do tempo (valores/sentimentos)”, uma opgédo ausente em outros
estudos, mas que teve a segunda maior escolha da questdo. No caso, os valores
cultivados pelos sonhadores, surgem como um dos elementos mais presentes nos

sonhos.

Percebemos que nenhuma teoria sobre os sonhos parece contemplar e
atender todas as diversas manifestacdes desse complexo fenémeno. Um fendmeno
gue ao longo da historia da humanidade guiou os homens para aquilo que cada um
deseja, que cada ser projeta de melhor, ndo sé para si, ndo s6 para 0s seus, mas
para o mundo! Um fenbmeno que leva a superar obstaculos, ultrapassar barreiras
fisicas e emocionais, 14 esta o sonho. Realizando desejos, integrando a psique,
consolidando memdrias, presente nos insights, na criatividade, no processo de
individuacéo, na arte de sonhar, conquistando o impossivel, |a estd o sonho. O que é
bom na vida, é sonho. Assim, nos mostra a realidade. Assim, nos falam os
escritores, cineastas, os musicos, 0s poetas. Uma experiéncia que é traduzida no
sentimento que expressamos quase descuidadosamente no dia a dia, quando
mencionamos algo que é desejado profundamente com a ideia: “Qual o seu sonho?”

Ou “o0 meu sonho... um dia é...”.

Embora nenhuma das teorias apresentadas até hoje contemplem todos os
aspectos dos sonhos, talvez, a maior funcdo dos sonhos seja a de invadir nossas
mentes com o infinito, o desejo, e o préprio “sonho”. Afinal, nos sonhos, tudo,
absolutamente tudo, € possivel, viavel e crivel. O incrivel, o fantastico e o surreal

convivem harmoniosamente com as cenas mais corrigueiras e, como 0s sonhos
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lucidos tém possibilitado, podemos até direcionar a realizagdo dos nossos sonhos,
nos cenarios mais fantasticos, nas companhias que desejarmos, a qualquer
momento. Essa é uma habilidade a ser desenvolvida. Em todos os sentidos. Esses
aspectos que, inicialmente, podem parecer apenas ladicos, talvez, expliquem o
crescente interesse pelo fendbmeno dos sonhos lucidos, especialmente, entre 0s
mais jovens. Uma dimensdo espacgo- temporal repleta de possibilidades, de
experimentacfes, de teste de limites fisicos, éticos, morais, como um ambiente
virtual, porém, talvez, mais potencializado por suas caracteristicas neurofisiolégicas

envolvidas.

N&do podemos esquecer Nietzsche...que nos lembra que o homem pensa o
tempo todo, embora, nem sempre tenha consciéncia disso e que € um engano
identificar o pensamento apenas com o pensar consciente. E nos lembra, ainda, que
0 pensar consciente € o menos forte e o mais brando dos modos de pensar. Por
isso, talvez, a riqueza dos sonhos para tantos processos em nossas vidas, ideia,

sem duvida, em ressonancia com as teorias produzidas por Freud e Jung.

Ao lembrarmos a imensa importancia de processos ndo conscientes, dos
instintos, ndo podemos deixar de falar de Dioniso, e ndo podemos falar dele sem
citar o grande mestre Junito Brandao, o qual nos conta que antes de Dioniso dizia-se
que havia dois mundos: o mundo dos homens e o mundo inacessivel dos deuses. E
Dioniso que permite aos homens, atraves do éxtase e do entusiasmo, acessar o
mundo dos deuses. Esse acesso ao mundo divino pode nos remeter ao “acesso de
portais” para outras dimensdes da existéncia, citados em tantos relatos de diversos
cultos ou, ainda, em discursos de filosofos como Descartes, como em seus
guestionamentos sobre a realidade. Como afirma o mesmo Junito, simbolicamente,
Dioniso representa a ruptura das inibicdes, das repressdes e do recalque. Estas
expressdes descrevem, em grande parte, 0S processos oniricos na visao freudiana e
corroboram com os dados da Neurociéncia sobre os correlatos neuropsicolégicos
dos sonhos, quando circuitarias, como a do cortex pré-frontal, relacionadas ao
pensamento logico e a linguagem, aparecem como nao ativadas durante os sonhos
nao lacidos (SNL), diferentemente dos SL, onde estdo ativas. De alguma forma,

Dioniso e sonho parecem irmanados.
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A experiéncia onirica adquire outra dimensdo com os sonhos lucidos, com a
possibilidade de intervencdo direta nos elementos oniricos, construido em um
caminho de mao dupla entre consciente - inconsciente. Podemos, através de
técnicas de inducéo, inserir imagens, desejos e sonhos, dentro do sonho que vamos
sonhar. Os sonhos llcidos, talvez, emerjam como uma tentativa, um ensaio de maior
integracdo da nossa mente. O sonho, uma “viagem virtual sem corpo”, como nas
chamadas “viagens astrais”, permite, portanto, transcender os limites do corpo fisico
e da légica, como nos mostram as imagens surreais oriundas de tantos sonhos, os

insights de tantos artistas e cientistas, a criatividade de cada um de nos.

Sao nos sonhos que projetamos, muitas vezes, como uma imagem e hipotese
distantes, algo desejavel a ser conquistado, que se mostra passivel de ser realizado
quando tudo, tudo no mundo objetivo e racional, parece dizer ndo. Mas, o sonho é
sim. Nele, os mais distantes, impossiveis e fantasticos acontecimentos, nos mais

surreais dos cenarios, fazem sentido e se realizam.

E essa dimensdo do sonhar, talvez, a mais completa traducdo de sonhar
lucidamente. O sonho expressando uma projecdo para o futuro. Como dizia
Shakespeare, hd quem diga que todas as noites sdo de sonhos. Mas ha também
guem diga nem todas, s6 as de verdo. O importante, contudo, ndo sdo as noites, sao
0s sonhos. Sonhos que sonhamos todos os dias, com os olhos abertos ou fechados.
Como aqueles sonhados pelo Mestre Chinés Tchuang Tchou ou pelo filésofo

Descartes, com davidas sobre o que € sonho... e 0 que € realidade.
Transformando sonho em realidade e realidade em sonho.

Como dizia um certo poeta: “O sonho nao acabou”.
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ANEXO A — RESULTADOS DA PESQUISA ONLINE. Dados completos.

1 - Andlise individual das variaveis.

1.1 - Variaveis referentes aos sonhos néao llcidos.

Variavel 1: Frequéncia com que se lembra dos sonhos

Frequéncia com que se lembra dos sonhos

120
|

W 1.3 vezes por més

E 1 vez por semana

O Varias vezes por semana
B Sempre

80

Numero de respondentes
40 &0
|

20
|

(9,30%) (11,62%) (54,42%) (24,66%)

Total de 215 respondentes.
1 a 3 vezes por més - 20 (9,30%)
1 vez por semana - 25 (11,62%)
Varias vezes por semana - 117 (54,42%)

Sempre - 53 (24,66%)

Variaveis 2 a 15: Frequéncia com que certos elementos aparecem nos sonhos



Variavel 2: Pessoas conhecidas

Frequéncia com que sonha com pessoas conhecidas
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S O Moderadamente
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(58,60%) (29,30%) (12,10%) (0,00%)
Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 126 (58,60%)
Moderadamente - 63 (29,30%)
Raramente - 26 (12,10%)
Nunca - 0 (0,00%)
Variavel 3: Pessoas desconhecidas
Frequéncia com que sonha com pessoas desconhecidas
(=]
=
. B Frequentemente
s O Moderadamente
@ B Raramente
£ 8 = Nunca
g ¥
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a B
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5 3
o
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z
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(40,93%) (36,75%) (21,86%) (0,46%)

Total de 215 respondentes.

Frequentemente - 88 (40,93%)
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Moderadamente - 79 (36,75%)

Raramente - 47 (21,86%)

Nunca - 1 (0,46%)

Variavel 4; Algo prazeroso/agradavel

Frequéncia com que sonha com algo prazeroso/agradavel

o
g
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£ g B Nunca
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j
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3 8-
e
@
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z
o
(30,23%) (54,42%) (14,89%) (0,46%)
Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 65 (30,23%)
Moderadamente - 117 (54,42%)
Raramente - 32 (14,89%)
Nunca - 1 (0,46%)
Variavel 5: Algo desagradavel
Frequéncia com que sonha com algo desagradavel
(=)
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(14,88%) (45,58%) (39,54%) (0,00%)

216



Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 32 (14,88%)
Moderadamente - 98 (45,58%)

Raramente - 85 (39,54%)

Nunca - 0 (0,00%)

Variavel 6: Voando sem auxilio tecnolégico

Numero de respondentes

Frequéncia com que sonha com voar sem auxilio tecnologico

B Frequentemente
O Moderadamente
B Raramente

B Nunca

100 120 140
I

40 80 80
| | |
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(20,93%) (20,00%) (42,79%) (16,28%)

Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 45 (20,93%)
Moderadamente - 43 (20,00%)

Raramente - 92 (42,79%)

Nunca - 35 (16,28%)

Variavel 7: Relagdes sexuais
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Frequéncia com que sonha com relagbes sexuais
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(13,95%) (33,49%) (46,05%) (6,51%)
Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 30 (13,95%)
Moderadamente - 72 (33,49%)
Raramente - 99 (46,05%)
Nunca - 14 (6,51%)
Variavel 8: Seres inexistentes
Frequéncia com que sonha com seres inexistentes
o
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(11,63%) (21,86%) (46,05%) (20,46%)

Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 25 (11,63%)
Moderadamente - 47 (21,86%)

Raramente - 99 (46,05%)

Nunca - 44 (20,46%)
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Variavel 9: Cenas de violéncia

Frequéncia com que sohha com cenas de violéncia
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(6,05%) (29,77%) (54,88%) (9,30%)
Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 13 (6,05%)
Moderadamente - 64 (29,77%)
Raramente - 118 (54,88%)
Nunca - 20 (9,30%)
Variavel 10: Cenas surrealistas
Frequéncia com que sonha com cenas surrealistas
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(28,84%) (33,95%) (31,16%) (6,05%)

Total de 215 respondentes.

Frequentemente - 62 (28,84%)
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Moderadamente - 73 (33,95%)
Raramente - 67 (31,16%)

Nunca - 13 (6,05%)

Variavel 11: Catastrofes

Numero de respondentes

60 80 100 120 140
1 1 1 |

40

cn__

Frequéncia com que sonha com catastrofes

= Frequentemente
O Moderadamente
B Raramente
B Nunca

(6,05%) (18,14%) (53,95%) (21,36%)

Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 13 (6,05%)
Moderadamente - 39 (18,14%)

Raramente - 116 (53,95%)

Nunca - 47 (21,86%)

Variavel 12: Cenas agradaveis envolvendo natureza

Numero de respondentes

Frequéncia com que sonha com cenas agradaveis (natureza)

40 60 80 100 120 140
1 1 | |

20
1

= [Frequentemente
O Moderadamente
B Raramente

B Nunca

(17,20%) (39,07%) (35,35%) (8,38%)
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Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 37 (17,20%)
Moderadamente - 84 (39,07%)

Raramente - 76 (35,35%)

Nunca - 18 (8,38%)

Variavel 13: Estar nu em publico

Mumero de respondentes

40 80 B0 100 120 140

20

Frequéncia com que sonha com estar nu

Frequentemente
Moderadamente
Raramente
MNunca

(5,58%) (12,56%) (46,98%) (34,88%)

Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 12 (5,58%)
Moderadamente - 27 (12,56%)

Raramente - 101 (46,98%)

Nunca - 75 (34,88%)
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Variavel 14: Viagens

Frequéncia com que sonha com viagens
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(17.67%) (34,88%) (37,21%) (10,24%)
Total de 215 respondentes.
Frequentemente - 38 (17,67%)
Moderadamente - 75 (34,88%)
Raramente - 80 (37,21%)
Nunca - 22 (10,24%)
Variavel 15: Pratica de esportes
Frequéncia com que sonha com pratica de esportes
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(3,72%) (14,42%) (52,56%) (29,30%)

Total de 215 respondentes.

Frequentemente - 8 (3,72%)
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Moderadamente - 31 (14,42%)
Raramente - 113 (52,56%)

Nunca - 63 (29,30%)

Variavel 16: Cores nos sonhos nao ltcidos (SNL)

MNumero de respondentes

Cores dos sonhos
(=)
2 -
o™
| Maioria colorido
O Maioria cores esmaecidas
o B Divido
0 B |aioria preto e branco
B Nao lembro
(]
8
o |
w
o ey s
(74,42%) (10,23%) (5,58%) (3,72%) (6,05%)

Total de 215 respondentes.
Maioria colorido - 160 (74,42%)
Maioria cores esmaecidas - 22 (10,23%)
Dividido - 12 (5,58%)

Maioria preto e branco - 8 (3,72%)

N&o lembro - 13 (6,05%)

Varidvel 17: Perspectiva nos sonhos nédo lucidos (SNL)



Perspectiva dos sonhos

Sempre primeira pessoa
Maioria primeira pessoa
Divido

Maioria terceira pessoa
Sempre terceira pessoa
Néo lembro

ANl RN |

80

NUmero de respondentes
40 60
1

20

(26,05%) (48.37%) (21.86%) (1,40%)  (0.92%)  (1.40%)

Total de 215 respondentes.
Sempre primeira pessoa - 56 (26,05%)
Maioria primeira pessoa - 104 (48,37%)

Dividido - 47 (21,86%)
Maioria terceira pessoa - 3 (1,40%)
Sempre terceira pessoa - 2 (0,92%)

N&o lembro - 3 (1,40%)

Variavel 18: Qualidade de sono
Total de 207 respondentes.

Muito boa na maioria das vezes - 83 (40,10%)
Regular na maioria das vezes - 95 (45,89%)
Ruim ou péssima na maioria das vezes - 13 (6,28%)
Acordo algumas vezes durante o0 sono - 87 (42,03%)
Acordo muitas vezes durante o sono - 17 (8,21%)
Nunca ou muito raramente acordo durante o sono - 39 (18,84%)
Sofro com insdnia algumas vezes - 45 (21,74%)
Sofro com insénia muitas vezes - 14 (6,76%)
Acordo disposto(a) ha maioria das vezes - 50 (24,15%)

Acordo cansado(a) na maioria das vezes - 64 (30,92%)
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Variavel 19:; Se ja ocorreu um sonho referente a um acontecimento passado

Se ja sonhou com algo que ja aconteceu

Numero de respondentes
100
|

(73,95%) (26,05%)

Total de 215 respondentes.
Sim - 159 (73,95%)

N&o - 56 (26,05%)

Variavel 20: Frequéncia de sonhos referentes a um acontecimento passado ruim

Frequéncia de sonhos referentes a um acontecimento passado ruim

80
1

= Frequentemente
O Moderadamente
® Raramente

B Nunca

60
1

Numero de respondentes
40

(23,90%) (38,36%) (32,08%) (5,66%)

Total de 159 respondentes.
Frequentemente - 38 (23,90%)
Moderadamente - 61 (38,36%)

Raramente - 51 (32,08%)

Nunca - 9 (5,66%)
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Variavel 21: Frequéncia de sonhos referentes a um acontecimento passado bom

Frequéncia de sonhos referentes a um acontecimento passado bom
o
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w o B Raramente
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£
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o |
(15,09%) (49,06%) (33,33%) (2,52%)

Total de 159 respondentes.
Frequentemente - 24 (15,09%)
Moderadamente - 78 (49,06%)

Raramente - 53 (33,33%)
Nunca - 4 (2,52%)

Variavel 22: Se ja ocorreu um sonho referente a um acontecimento futuro

Se ja sonhou com algo que veio a acontecer

=
[va)
= Nenhuma vez
W Sim, 1-5vezes
[ - B Sim, 6-10 vezes
% @ 0O Sim, 11-20 vezes
g = Sim, mais de 20 vezes
5
&
o
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14}
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e
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E
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. .

(27,23%) (35,21%) (19,72%) (7,04%) (10,80%)

Total de 213 respondentes.

Nenhuma vez - 58 (27,23%)
Sim, 1-5 vezes - 75 (35,21%)
Sim, 6-10 vezes - 42 (19,72%)

Sim, 11-20 vezes - 15 (7,04%)



Sim, mais de 20 vezes - 23 (10,80%)

Variavel 23: Se acredita em premonicao

Numero de respondentes

Se acredita em premonicdes
(o]
S -
= Sim, aconteceu comigo
O Sim, aconteceu comigo e com conhecido
8 B Sim, aconteceu com conhecido
B Sim, mas ndo comigo ou com conhecido
= Nio acredito
o _|
w
o |
~
o |
) - .
o -
(39,44%) (22,54%) (10,32%) (11,27%) (16,43%)

Total de 213 respondentes.
Sim, aconteceu comigo - 84 (39,44%)
Sim, aconteceu comigo e com conhecido - 48 (22,54%)
Sim, aconteceu com conhecido - 22 (10,32%)
Sim, mas ndo comigo ou com conhecido - 24 (11,27%)

N&o acredito - 35 (16,43%)

Variavel 24: Conteldo dos sonhos

NUmero de respondentes

150

100

50

Contetido dos sonhos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N 12
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Total de 215 respondentes.

1- Fatos/Imagens/Lembrancas da infancia ou adolescéncia - 66 (30,70%)
2- Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram no DIA anterior ao sonho - 71 (33,02%)
3- Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram na SEMANA anterior ao sonho - 51 (23,72%)
4- Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram um MES antes do sonho - 22 (10,23%)
5- Pensamentos/Objetos/Fatos que aconteceram muitos meses/um ano ou mais - antes do
sonho - 41 (19,07%)
6- Coisas/Situacdes/Eventos que estou desejando/planejando para os dias seguintes - 91
(42,33%)
7- Coisas/Situacdes que tenho que fazer/resolver durante as semanas seguintes as do sonho -
69 (32,09%)
8- Alguma coisa/situacéo importante com a qual estou preocupado - 107 (49,77%)
9- Coisas/Eventos importantes que desejo realizar um dia - Mas, sem data prevista - 48
(22,33%)
10- Coisas importantes que norteiam minha vida, independente do tempo (valores/sentimentos) -
114 (53,02%)
11- Uma mistura de Fatos/Cenas e Situagfes de vérias épocas da minha vida - 105 (48,84%)
12- Uma mistura de situa¢gBes que ocorreram na minha vida com outras coisas bizarras ou sem
sentido - 123 (57,21%)
13- Meus sonhos ndo tém nada a ver com as coisas que acontecem comigo - 43 (20,00%)

Variavel 25: Como os sonhos influenciam vida de vigilia

Total de 215 respondentes.

Alguns sonhos j& me motivaram a fazer coisas que eu néo faria normalmente ou teria dificuldade em
fazer - 61 (28,37%)

Sonhos me estimulam/motivam a realizar coisas em geral - 57 (26,51%)
Sonhos ja me proporcionaram 'INSIGHTS', indicando a solu¢éo de um problema - 109 (50,70%)

Sonhos estimularam/motivaram atividades artisticas (musica, artes plasticas, literatura, etc) - 57
(26,51%)

Alguns sonhos estimulam minha criatividade em geral - 88 (40,93%)

Sonhos ajudaram a esclarecer situacdes emocionais que estava vivendo - 108 (50,23%)
Alguns sonhos ja me deram avisos/pressagios de algo que viria a acontecer - 99 (46,05%)
Sonhos me ajudaram a tomar uma deciséao dificil na vida - 38 (17,67%)

Sonhos me ajudam no conhecimento de mim mesmo - 126 (58,60%)

Sonhos nao influenciam nada em minha vida - 26 (12,09%)
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Variavel 26: Se ja deixou de fazer algo devido a um sonho

Se ja deixou de fazer algo por causa de sonho

80
|

Numero de respondentes
40 60
1

20
|

(49.77%) (50,23%)

Total de 215 respondentes.
Sim - 107 (49,77%)

N&o - 108 (50,23%)

Variavel 27: Frequéncia com que se sente triste ou deprimido

Se sente-se deprimido

80
|

Muito frequentemente
Freguentemente
Raramente

Muito raramente
N&o, nunca

60
|
IREOOH

40

Numero de respondentes
20
1

(1055%)  (28,14%)  (36,18%)  (22.11%)  (3.02%)

Total de 199 respondentes.
Muito frequentemente - 21 (10,55%)
Frequentemente - 56 (28,14%)
Raramente - 72 (36,18%)
Muito raramente - 44 (22,11%)

N&o, nunca - 6 (3,02%)



Variavel 28: Frequéncia com que tem pesadelos

Frequéncia de pesadelos

(11,63%)

8 1 = 1 gu mais vezes por semana
- B 1 ou 2 vezes par més
" O 3-6vezes por ano
% 2 - B 1 ou 2 vezes por ano
ki = Poycos ao longo da vida
5 = Nunca
2 2 4 O Tive quando adulto, ndo tenho mais
o B Tive apenas na infincia
i)
g 9-
£
z
8 _ .
R —_
(7.44%) (23,25%) (20,47%) (14,42%) (20,47%) (1,40%) (8,05%) (6,50%)
Total de 215 respondentes.
1 ou mais vezes por semana - 16 (7,44%)
1 ou 2 vezes por més - 50 (23,25%)
3-6 vezes por ano - 44 (20,47%)
1 ou 2 vezes por ano - 31 (14,42%)
Poucos ao longo da vida - 44 (20,47%)
Nunca - 3 (1,40%)
Tive quando adulto, ndo tenho mais - 13 (6,05%)
Tive apenas nha infancia - 14 (6,50%)
Variavel 29: Total de insights ao longo da vida
Total de insights ao longo da vida
(=3
w
= Nunca
o | = 1-2 aolongo da vida
@ e 0O 3-5ao0longo da vida
£ = 6-10 ao longo da vida
L 2 = 1120 ao longo da vida
S B Mais de 20
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(2465%) (26,98%) (12,09%) (11,16%) (13,49%)
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Total de 215 respondentes.
Nunca - 25 (11,63%)
1-2 ao longo da vida - 53 (24,65%)
3-5 ao longo da vida - 58 (26,98%)
6-10 ao longo da vida - 26 (12,09%)
11-20 ao longo da vida - 24 (11,16%)

Mais de 20 - 29 (13,49%)

Variavel 30: Total de sonhos recorrentes

Numero de respondentes

40 80 80 100

20

Total de sonhos recorrentes

Mais de 20 vezes
Entre 11 e 20 vezes
Entre 5 e 10 vezes
Entre 1 e 4 vezes
Nunca

IROCN

(42,33%) (13,49%) (23,72%) (13,95%) (6,51%)

Total de 215 respondentes.
Mais de 20 vezes - 91 (42,33%)
Entre 11 e 20 vezes - 29 (13,49%)
Entre 5 e 10 vezes - 51 (23,72%)
Entre 1 e 4 vezes - 30 (13,95%)

Nunca - 14 (6,51%)
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Variavel 96: Frequéncia com que anota sonhos

Frequéncia com que anota sonhos

Sempre

Vidrias vezes na semana

1 vez por semana

1 0u 2 vezes no més

1a 5vezesnoano

Ja fiz, mas ndo é frequente
Apenas sonhos importantes
N&o anoto

80
goooEmEoOnm

Numero de respondentes
40 80
1

20

o - —— ——
(5,56%) (1250%) (2,78%) (2,08%) (4,86%) (29,17%) (9,72%) (33,33%)

Total de 144 respondentes.
Sempre - 8 (5,56%)
Vérias vezes na semana - 18 (12,50%)
1 vez por semana - 4 (2,78%)
1 ou 2 vezes no més - 3 (2,08%)

1 a5 vezes no ano - 7 (4,86%)
Ja fiz, mas néo é frequente - 42 (29,17%)
Apenas sonhos importantes - 14 (9,72%)

N&o anoto - 48 (33,33%)

Variaveis 102 a 118: Frequéncia de elementos em pesadelos

Variavel 102: Medo/ansiedade/tensao

Frequéncia de pesadelos com medo/ansiedade/tensao
o
g
B Frequentemente
O Moderadamente
o ® B Raramente
£ B Nunca
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£
3
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o I
(57 54%) (22.92%) (13,89%) (5,55%)

Total de 144 respondentes.
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Frequentemente - 83 (57,64%)
Moderadamente - 33 (22,92%)
Raramente - 20 (13,89%)

Nunca - 8 (5,55%)

Variavel 103: Acidentes

Numero de respondentes

80

60

40

20

Frequéncia de pesadelos com acidentes

Frequentemente
Moderadamente
Raramente

Nunca

OIEDON

(8.21%) (18,66%) (50,00%) (23,13%))

Total de 134 respondentes.
Frequentemente - 11 (8,21%)
Moderadamente - 25 (18,66%)

Raramente - 67 (50,00%)

Nunca - 31 (23,13%)



Variavel 104: Mote/agressao fisica

Frequéncia de pesadelos com morte/agressdo fisica
% —
= Freqguentemente
O Moderadamente
0 o B Raramente
g @ B Nunca
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o
o
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E
3 [
= ™~
o
(15,97%) (29,86%) (39,58%) (14,59%)
Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 23 (15,97%)
Moderadamente - 43 (29,86%)
Raramente - 57 (39,58%)
Nunca - 21 (14,59%)
Variavel 105: Ameagcas psicologicas/humilhacéo
Frequéncia de pesadelos com ameacas psicologicas/humilhagéo
% _
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o o B Raramente
g © B Nunca
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(16,67%) (25,00%) (38,89%) (19,44%)

Total de 144 respondentes.

Frequentemente - 24 (16,67%)
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Moderadamente - 36 (25,00%)
Raramente - 56 (38,89%)

Nunca - 28 (19,44%)

Variavel 106: Ser perseguido

Frequéncia de pesadelos com ser perseguido

8
m Frequentemente
O Moderadamente
0 o B Raramente
% © B Nunca
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o -
(31,94%) (34,03%) (24,31%) (9,72%)
Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 46 (31,94%)
Moderadamente - 49 (34,03%)
Raramente - 35 (24,31%)
Nunca - 14 (9,72%)
Variavel 107: Guerras
Frequéncia de pesadelos com guerras
(=]
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= Frequentemente
O Moderadamente
w5 B Raramente
g © & Nunca
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g g
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(2,78%) (9,03%) (36,11%) (52,08%)




Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 4 (2,78%)
Moderadamente - 13 (9,03%)
Raramente - 52 (36,11%)

Nunca - 75 (52,08%)

Variavel 108: Monstros

NUmero de respondentes

80

80

40

20

(6.25%) (15,28%) (40,97%) (37 ,50%)

Frequéncia de pesadelos com monstros

Freguentemente
Moderadamente
Raramente

Nunca

oEON

Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 9 (6,25%)
Moderadamente - 22 (15,28%)
Raramente - 59 (40,97%)

Nunca - 54 (37,50%)
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Variavel 109: Fantasmas/espiritos

Frequéncia de pesadelos com fantasmas/espiritos
(=]
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= Freguentemente
O Moderadamente
o 5 ® Raramente
% @ B Nunca
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8 g
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(9,03%) (29,86%) (35,42%) (25,69%)
Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 13 (9,03%)
Moderadamente - 43 (29,86%)
Raramente - 51 (35,42%)
Nunca - 37 (25,69%)
Variavel 110: Ataque de animal
Frequéncia de pesadelos com ataque de animal
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= Frequentemente
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. B Raramente
% © B MNunca
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(4,17%) (15,97%) (45,14%) (34,72%)

Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 6 (4,17%)
Moderadamente - 23 (15,97%)
Raramente - 65 (45,14%)

Nunca - 50 (34,72%)
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Variavel 111: Catastrofe ambiental

80

Frequéncia de pesadelos com catéstrofe ambiental

= Frequentemente
O Moderadamente
B Raramente
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(9.72%) (18,75%) (32,64%) (38,89%)
Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 14 (9,72%)
Moderadamente - 27 (18,75%)
Raramente - 47 (32,64%)
Nunca - 56 (38,89%)
Variavel 112: Fracassar em um objetivo
Frequéncia de pesadelos com fracassar em um objetivo
% -
= [requentemente
O Moderadamente

o o B Raramente
% [ = Nunca
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(13,19%) (29,17%) (30,56%) (27.08%)

Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 19 (13,19%)
Moderadamente - 42 (29,17%)

Raramente - 44 (30,56%)

Nunca - 39 (27,08%)

238



Variavel 113:; Estar nu em publico

Numero de respondentes

80

B0

40

20

Frequéncia de pesadelos com estar nu em publico

Freguentemente
Moderadamente
Raramente

Nunca

(5.56%) (19,44%) (35,42%) (39,58%)

Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 8 (5,56%)
Moderadamente - 28 (19,44%)
Raramente - 51 (35,42%)

Nunca - 57 (39,58%)

Variavel 114: Cair de grandes alturas

Numero de respondentes

80

60

40

20

Frequéncia de pesadelos com cair de grandes alturas

= [Frequentemente
O Moderadamente
B Raramente

B Nunca

(22,92%) (29,86%) (32,64%) (14,58%)

Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 33 (22,92%)
Moderadamente - 43 (29,86%)

Raramente - 47 (32,64%)

Nunca - 21 (14,58%)
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Variavel 115: Doencgas

Frequéncia de pesadelos com doencgas

8
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(5,56%) (9,72%) (35,42%) (49,30%)
Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 8 (5,56%)
Moderadamente - 14 (9,72%)
Raramente - 51 (35,42%)
Nunca - 71 (49,30%)
Variavel 116: Tristeza intensa, culpa
Frequéncia de pesadelos com tristeza intensa, culpa
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(19,45%) (22,22%) (31,25%) (27,08%)

Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 28 (19,45%)

Moderadamente - 32 (22,22%)
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Raramente - 45 (31,25%)

Nunca - 39 (27,08%)

Variavel 117; Outros desagrados

Frequéncia de pesadelos com outros desagrados
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(23,61%) (30,56%) (31,25%) (14,58%)
Total de 144 respondentes.
Frequentemente - 34 (23,61%)
Moderadamente - 44 (30,56%)
Raramente - 45 (31,25%)
Nunca - 21 (14,58%)
Variavel 118: Perder ou estar atrasado para evento
Frequéncia de pesadelos com perder ou estar atrasado para evento
Q
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O Moderadamente
- B Raramente
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(16.57%) (21,53%) (30,55%) (31,25%)

Total de 144 respondentes.
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Frequentemente - 24 (16,67%)
Moderadamente - 31 (21,53%)
Raramente - 44 (30,55%)

Nunca - 45 (31,25%)

1.2 - Variaveis referentes a sonhos lucidos (SL):

Variavel 31: Cores nos SL

Cores dos SL

120
]

Sempre colorido

Maioria colorido

Maioria cores esmaecidas
Dividido

Maioria preto e branco
Sempre preto e branco
Néo lembro

100
I

OERECOON

Numero de respondentes
40 60
|

20

(56,28%) (21.86%) (651%)  (6.05%)  (140%)  (047%)  (7.43%)

Total de 215 respondentes.
Sempre colorido - 121 (56,28%)
Maioria colorido - 47 (21,86%)
Maioria cores esmaecidas - 14 (6,51%)
Dividido - 13 (6,05%)

Maioria preto e branco - 3 (1,40%)
Sempre preto e branco - 1 (0,47%)

N&o lembro - 16 (7,43%)
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Variavel 32: Frequéncia de SL

Numero de respondentes

80

80

40

20

Frequéncia de SL

Mais de 1 vez por semana
1 vez por semana

Entre 1 e 3 vezes ao més

1 vez por més

Entre 3 e 5 vezes por ano

1 ou 2 vezes por ano

N&o séo frequentes

ERC0EDCON

(16,28%)  (6.968%) (21.86%) (13.95%) (1814%)  (7.44%)  (15.35%)

Total de 215 respondentes.

Mais de 1 vez por semana - 35 (16,28%)
1 vez por semana - 15 (6,98%)
Entre 1 e 3 vezes ao més - 47 (21,86%)
1 vez por més - 30 (13,95%)

Entre 3 e 5 vezes por ano - 39 (18,14%)
1 ou 2 vezes por ano - 16 (7,44%)

N&o sao frequentes - 33 (15,35%)

Variavel 33: Perspectiva nos SL

Numero de respondentes

200

150

100

50

Perspectiva nos SL

Maioria primeira pessoa
Dividido

Maioria terceira pessoa
N&o lembro

[N Rl |

(86,51%) (9,30%) (3,26%) (0,93%)

Total de 215 respondentes.
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Maioria primeira pessoa - 186 (86,51%)

Dividido - 20 (9,30%)

Maioria terceira pessoa - 7 (3,26%)

N&o lembro - 2 (0,93%)

Variavel 34: Duracao do SL apds alcancar a lucidez

Numero de respondentes

40 80 80 100

20

Duragéo do sonho apos lucidez

EO0O0E0OND

Acordo loga a seguir

Até 20 segundos

Entre 20 segundos e 1 min
Entre 1 e 3 min

Entre 3 e 5 min

Entre 5 e 10 min

Duram quanto eu quiser

(13.49%)  (10.23%) (17.21%) (13.85%) (14,42%)

(1023%)  (20.47%)

Total de 215 respondentes.

Acordo logo a seguir - 29 (13,49%)

Até 20 segundos - 22 (10,23%)

Entre 20 segundos e 1 minuto - 37 (17,21%)

Entre 1 e 3 minutos - 30 (13,95%)

Entre 3 e 5 minutos - 31 (14,42%)

Entre 5 e 10 minutos - 22 (10,23%)

Duram quanto eu quiser - 44 (20,47%)

244



Variavel 35: Se o primeiro SL foi espontaneo ou induzido

Se o primeiro SL foi espontédneo ou induzido
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(86,98%) (10,70%) (2,32%)
Espontaneo - 187 (86,98%)
Induzido - 23 (10,70%)
N&o lembro - 5 (2,32%)
Variavel 36: Idade do primeiro SL
Idade do primeiro SL
(e
&
= Até 14 anos
b= O Entre 15 e 24 anos
w B Enfre 25 e 34 anos
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(47 91%) (36,28%) (9,30%) (6,51%)

Total de 215 respondentes.
Até 14 anos - 103 (47,91%)
Entre 15 e 24 anos - 78 (36,28%)
Entre 25 e 34 anos - 20 (9,30%)

Depois dos 35 anos - 14 (6,51%)
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Variavel 37: Total de SL espontaneo

Total de SL esponténeo
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5 2 = Entre 31e50
= B Mais de 50
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(2,42%) (23,18%) (19.81%) (14,01%) (7,73%) (11,11%)  (21,74%)
Total de 207 respondentes.
Nenhum - 5 (2,42%)
Entre 1 e 5- 48 (23,18%)
Entre 6 e 10 - 41 (19,81%)
Entre 11 e 20 - 29 (14,01%)
Entre 21 e 30 - 16 (7,73%)
Entre 30 e 50 - 23 (11,11%)
Mais de 50 - 45 (21,74%)
Variavel 38: Total de SL induzido
Total de SL induzido
=1
= Nenhum
B FEnfre1ed
o o = Entre6e 10
£ = Entre 11e20
s = Entre21e 30
5 2 = Entre 31 e 50
=3 | Mais de 50
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(46,38%)  (23,19%)  (9.66%)  (8.21%)  (3,86%)  (242%)  (6.28%)
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Total de 207 respondentes.
Nenhum - 96 (46,38%)
Entre 1 e 5 - 48 (23,19%)
Entre 6 e 10 - 20 (9,66%)
Entre 11 e 20 - 17 (8,21%)
Entre 21 e 30 - 8 (3,86%)
Entre 30 e 50 - 5 (2,42%)

Mais de 50 - 13 (6,28%)

Variavel 39: Total de SL espontaneo nos ultimos 12 meses

Numero de respondentes

40 60 80 100 120

20

Total de SL espontaneo nos Ultimos 12 meses

goo0oCcmn

Nenhum
Entre 1e5
Entre 8 e 10
Entre 11 e 20
Entre 21 e 30
Entre 31 e 50
Mais de 50

(930%)  (5200%) (1814%) (B05%)  (6,05%)  (1,86%)

(6,51%)

Total de 215 respondentes.
Nenhum - 20 (9,30%)
Entre 1 e 5 - 112 (52,09%)
Entre 6 e 10 - 39 (18,14%)
Entre 11 e 20 - 13 (6,05%)
Entre 21 e 30 - 13 (6,05%)
Entre 30 e 50 - 4 (1,86%)

Mais de 50 - 14 (6,51%)
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Variavel 40: Total de SL induzido nos ultimos 12 meses

100 120

80

Numero de respondentes
40 60

20

Total de SL induzido nos ultimos 12 meses

EO00DCOHEN

Menhum
Entre1e5
Entre6e 10
Entre 11 e 20
Entre 21 e 30
Entre 31 e 50
Mais de 50

[ ]
(5581%) (28.37%)  (8.37%)  (279%)  (233%)  (0,47%)

|
(1.86%)

Variavel 41: Se os SL sdo agradaveis e se gostaria de té-los mais frequentemente

Total de 215 respondentes.
Nenhum - 120 (55,81%)
Entre 1 e 5- 61 (28,37%)
Entre 6 e 10 - 18 (8,37%)
Entre 11 e 20 - 6 (2,79%)
Entre 21 e 30 - 5 (2,33%)
Entre 30 e 50 - 1 (0,47%)

Mais de 50 - 4 (1,86%)

Numero de respondentes

80

60

40

20

Se SL sao agradaveis ou ndo

Divido, quero mais

Divido, ndo quero mais

EEDOON

Todos agradéveis, quero mais
Maioria agradavel, quero mais

Agradaveis, ndo quero mais

Desagraddvel, no quero mais

(34,74%) (30,99%) (17.84%) (3.76%) (6.57%)  (6,10%)
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Total de 213 respondentes.

Todos agradaveis, quero mais - 74 (34,74%)
Maioria agradavel, quero mais - 66 (30,99%)
Dividido, quero mais - 38 (17,84%)
Agradaveis, ndo quero mais - 8 (3,76%)
Dividido, ndo quero mais - 14 (6,57%)

Desagradavel, ndo quero mais - 13 (6,10%)

Variavel 42: Se os SL comecam positivos ou negativos

Numero de respondentes

Como comecam os SL
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® Maioria positivo
O Dividido
B Maioria negativo

80
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40

20
|

(51,17%) (34,75%) (14,08%)

Total de 213 respondentes.
Maioria positivo - 109 (51,17%)
Dividido - 74 (34,75%)

Maioria negativo - 30 (14,08%)
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Variavel 43: Comparacao da emocédo dos SNL com os SL

Emocgodes nos SL
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(62,44%) (26,29%) (11,.27%)
SL mais intensos - 133 (62,44%)
Mais ou menos igual - 56 (26,29%)
SL menos intensos - 24 (11,27%)
Variaveis 44 a 61: O que mais gosta de fazer nos SL
Variavel 44: Voar sem auxilio tecnol6gico
O que mais gosta de fazer nos SL - Voar sem auxilio tecnolégico
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(57,28%) (8,45%) (7,04%) (563%) (7,98%) (13,62%)

5 - 122 (57,28%)
4 - 18 (8,45%)
3 - 15 (7,04%)
2 - 12 (5,63%)
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1-17 (7,98%)
0 - 29 (13,62%)

Variavel 45: Viver situacdes de amor

Numero de respondentes

40 80 B8O 100 120 140

20

O que mais gosta de fazer nos SL - SituagOes de amor

EEEOOCH
[=JE S AU

(33,80%) (14,08%) (10,80%) (12,68%) (14,08%) (14,56%)

Total de 213 respondentes.
5-72(33,80%)
4 - 30 (14,08%)
3 - 23 (10,80%)
2-27(12,68%)
1 - 30 (14,08%)

0 - 31 (14,56%)

251



Variavel 46: Relacdes sexuais

O que mais gosta de fazer nos SL - Relagédo sexual
?’_r -
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(34,74%) (1549%) (13,15%) (10,33%) (8,45%) (17,84%)
Total de 213 respondentes.
5-74 (34,74%)
4 - 33 (15,49%)
3-28(13,15%)
2 - 22 (10,33%)
1- 18 (8,45%)
0 - 38 (17,84%)
Variavel 47: Encontro com familia/amigos
O que mais gosta de fazer nos SL - Encontro com familia/amigos
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(24,88%) (15,49%) (19,72%) (1127%) (12,20%) (16,44%)

Total de 213 respondentes.
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5 - 53 (24,88%)
4 - 33 (15,49%)
3 - 42 (19,72%)
2- 24 (11,27%)
1 - 26 (12,20%)

0 - 35 (16,44%)

Variavel 48: Encontro com falecidos

NuUmero de respondentes

100 120 140

20 40 60 8O

0

O que mais gosta de fazer nos SL - Encontro com falecidos

BEOOON
O NwW AL,

(27.23%) (1174%) (10,33%) (9.86%) (9.86%) (30.98%)

Total de 213 respondentes.
5 - 58 (27,23%)
4 - 25 (11,74%)
3-22(10,33%)
2-21(9,86%)
1-21(9,86%)

0 - 66 (30,98%)
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Variavel 49: Aventura/esportes radicais

O que mais gosta de fazer nos SL - Aventuras/esportes radicais

o
g -
=5
& 4 = 4
0 o3
L o |
5 27 -
[=% @
8
5 @
o
@
5 97
z
o™
o
(27,23%) (11,27%) (1642%) (12,68%) (12,21%) (20,19%)
5-58 (27,23%)
4 -24 (11,27%)
3 - 35 (16,42%)
2-27(12,68%)
1-26(12,21%)
0 - 43 (20,19%)
Variavel 50: Controlar pesadelos
0O que mais gosta de fazer nos SL - Controlar pesadelos
g -
= 5
8 4 = ¢
[7+] = 3
2 o =2
T 27 -
£ = o
8 g
e
£ g-
=
. o .
(36,62%) (15,96%) (12.21%) (8,92%) (8.45%) (17,84%)

Total de 213 respondentes.
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5 - 78 (36,62%)
4 - 34 (15,96%)
3 - 26 (12,21%)
2 - 19 (8,92%)
1- 18 (8,45%)

0 - 38 (17,84%)

Variavel 51: Ser outra pessoa

Numero de respondentes

100 120 140

20 40 60 8O

0

O que mais gosta de fazer nos SL - Ser outra pessoa

=
O
O
=
|
=]

(16,43%)  (6,10%)  (7.98%) (11,27%) (10,80%) (47,42%)

Total de 213 respondentes.
5 - 35 (16,43%)
4 - 13 (6,10%)
3-17 (7,98%)
2 - 24 (11,27%)
1 - 23 (10,80%)

0 - 101 (47,42%)
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Variavel 52: Ser um animal

O que mais gosta de fazer nos SL - Ser um animal

s
[ |
& =
P O
i) [=] =
5 <= -
g o
z
(751%) (516%) (7.51%) (516%) (12.21%) (62,45%)
Total de 213 respondentes.
5-16 (7,51%)
4 -11 (5,16%)
3-16 (7,51%)
2-11(5,16%)
1-26(12,21%)
0 - 133 (62,45%)
Variavel 53: Visitar lugares
0O que mais gosta de fazer nos SL - Visitar lugares
s
m 5
& = 4
P o3
o o = 2
§ < m
g =0
=z

(47 42%) (13,15%) (12,68%) (7.04%) (4,69%) (15,02%)

Total de 213 respondentes.
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5 - 101 (47,42%)
4 - 28 (13,15%)
3 - 27 (12,68%)
2 - 15 (7,04%)
1-10 (4,69%)

0 - 32 (15,02%)

Variavel 54: Simular/treinar situacdes importantes

Numero de respondentes

O que mais gosta de fazer nos SL - Treinar situagdes importantes

100 120 140

40 60 80

20

EREOOON
O =N W st

(2254%) (14,08%) (9.86%) (13,15%) (10,33%) (30,04%)

Total de 213 respondentes.
5 - 48 (22,54%)
4 - 30 (14,08%)
3-21(9,86%)
2 - 28 (13,15%)
1-22(10,33%)

0 - 64 (30,04%)
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Variavel 55: Manipular situacées/cenas/personagens

Numero de respondentes

O que mais gosta de fazer nos SL - Manipular situagdes/cenas

40 60 B0 100 120 140
I | I |

20

ERE0OON
[ SR U ST |

(44.60%) (1596%) (10,80%) (9.86%) (657%) (12.21%)

Total de 213 respondentes.
5 - 95 (44,60%)
4 - 34 (15,96%)
3-23(10,80%)
2 - 21 (9,86%)
1- 14 (6,57%)

0 - 26 (12,21%)

Variavel 56: Conhecer/vivenciar situagfes com famosos

Numero de respondentes

O que mais gosta de fazer nos SL - Encontro com famosos

40 60 B0 100 120 140
1 1 1 |

20
|

|
=
O
=
|
=

(14,08%) (657%) (10,80%) (9.86%) (17.37%) (41,32%)

Total de 213 respondentes.
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Variavel 57: Vivenciar situa¢gfes em cenarios fantasticos

5 - 30 (14,08%)
4 - 14 (6,57%)
3 - 23 (10,80%)
2 - 21 (9,86%)
1-37(17,37%)

0 - 88 (41,32%)

Numero de respondentes

100 120 140

20 40 60 8O0

0

O que mais gosta de fazer nos SL - Cenario fantastico

EROOON
[=T S F I ]

(4.13%)  (1221%)  (9,39%) (11.74%) (7.98%) (14,55%)

Total de 213 respondentes.
5 - 94 (44,13%)
4 - 26 (12,21%)
3-20(9,39%)
2 - 25 (11,74%)
1-17 (7,98%)

0 - 31 (14,55%)
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Variavel 58: Viver situacfes perigosas

Numero de respondentes

O que mais gosta de fazer nos SL - Viver situagdes perigosas

o

g -
m 5

& = 4
03

2 4 = 2
= 0

o |

[va]

o |

o

o |

=T

D_.

) -

o

(16,43%) (11,27%) (10,33%) (9,39%) (20,19%) (32,39%)

Total de 213 respondentes.
5 - 35 (16,43%)
4 - 24 (11,27%)
3-22(10,33%)
2 - 20 (9,39%)
1 - 43 (20,19%)

0 - 69 (32,39%)

Variavel 59: Fazer algo que ndo pode fazer em vigilia

Numero de respondentes

40 60 80 100 120 140

20

O que mais gosta de fazer nos SL - Fazer o que ndo pode em vigilia

EROCON
O =MW A

(5212%)  (10,80%) (6,10%) (7.04%) (3,45%) (15,49%)

Total de 213 respondentes.
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5- 111 (52,12%)
4 - 23 (10,80%)
3- 13 (6,10%)
2 - 15 (7,04%)
1- 18 (8,45%)

0 - 33 (15,49%)

Variavel 60: Fazer algo ilegal

NUmero de respondentes

100 120 140

20 40 80 80

0

O que mais gosta de fazer nos SL - Fazer algo ilegal

EROCOON
[=I SRR L

(18,14%) (1275%) (6:86%) (11.27%) (15,69%) (35,29%)

Total de 204 respondentes.
5 - 37 (18,14%)
4 - 26 (12,75%)
3-14 (6,86%)
2 -23(11,27%)
1 - 32 (15,69%)

0 - 72 (35,29%)

261



Variavel 61: Acessar outras dimensoes da realidade

Numero de respondentes

O que mais gosta de fazer nos SL - Acessar outras dimensdes

140

120
|

100
|

EROCOON
O NwW s

40 B0 8O

20

o -_

(4755%) (10,78%) (6,86%) (9.80%)  (3.92%) (21,09%)

Variavel 62: Se durante SL lembra de coisas da vida de vigilia

Total de 204 respondentes.
5 - 97 (47,55%)
4 - 22 (10,78%)
3- 14 (6,86%)
2 - 20 (9,80%)
1-8(3,92%)

0 - 43 (21,09%)

Numero de respondentes

Se lembrou das coisas de vigilia no SL

100

| Sim, muitas vezes
O Sim, algumas vezes
8 W N3o, nunca
O N&o lembro
(=
w
(=
~
o _|
) -
o -
(46,48%) (40,38%) (8,92%) (4,22%)

Total de 213 respondentes.

Sim, muitas vezes - 99 (46,48%)
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Sim, algumas vezes - 86 (40,38%)
N&o, nunca - 19 (8,92%)

N&o lembro - 9 (4,22%)

Variavel 63:; Fatores que podem ter influenciado a ter SL

Total de 213 respondentes.

Pensar sobre/querer ter um sonho licido antes de dormir - 116 (54,46%)
Pensar/escrever sobre meus sonhos enquanto estou acordado - 57 (26,76%)
Estresse - 39 (18,31%)

Insdnia/privacdo de sono - 32 (15,02%)

Ter muito sono durante o tempo em que ainda estou acordado - 39 (18,31%)
Muito estudo e/ou muito trabalho - 43 (20,19%)

Ter muito tempo livre - 41 (19,25%)

Praticar alguma atividade fisica/esporte - 13 (6,10%)

Meditar - 53 (24,88%)

Ter relag6es sexuais - 8 (3,76%)

Sono leve - 33 (15,49%)

Sono pesado - 45 (21,13%)

Dormir sem hora para acordar - 94 (44,13%)

Jogar video game - 16 (7,51%)

Filmes e/ou séries - 32 (15,02%)

Uma comida - 4 (1,88%)

Um remédio - 10 (4,69%)

Bebidas alcodlicas - 10 (4,69%)

Uma droga - 9 (4,23%)

Técnicas de Inducéo de SL - 70 (32,86%)

Nada em especial - 52 (24,41%)
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Variavel 64: Se consegue manipular deliberadamente elementos dos SL

Se consegue manipular deliberadamente elementos dos SL

200

Numero de respondentes
50 100
1

(82,63%) (17.37%)

Total de 213 respondentes.
Sim - 176 (82,63%)

N&o - 37 (17,37%)

Variavel 65: Frequéncia de manipulacao de SL

Frequéncia de manipula¢éo de SL

80
]

Na maioria dos SL

Metade dos SL

Na minoria dos SL

Ja tive, mas ndo recentemente
2 ou 3 vezes apenas
Depende da atividade

60

[}
O
-
O
[ }
=

Numero de respondentes
40

20

(4318%) (2500%) (11.93%) (2.27%) (5,12%) (12,50%)

Total de 176 respondentes.
Na maioria dos SL - 76 (43,18%)
Metade dos SL - 44 (25,00%)
Na minoria dos SL - 21 (11,93%)
Ja tive, mas nao recentemente - 4 (2,27%)
2 ou 3 vezes apenas - 9 (5,12%)

Depende da atividade - 22 (12,50%)
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Variavel 66: Taxa de sucesso de manipulacédo de SL

Taxa de sucesso de manipulagdo de SL

o
m I
o

Grande maioria das vezes
Maioria das vezes
Metade das vezes
Minoria das vezes
Em poucas vezes

(28.98%)  (21,59%)  (18,18%)  (1364%)  (17.61%)

IREDOHE

40

NUmero de respondentes
20 20
1 !

10

Total de 176 respondentes.
Grande minoria das vezes - 51 (28,98%)
Maioria das vezes - 38 (21,59%)
Metade das vezes - 32 (18,18%)
Minoria das vezes - 24 (13,64%)

Em poucas vezes - 31 (17,61%)

Variavel 67: Taxa de sucesso de planejamento antes de dormir e realizagdo em SL

Taxa de sucesso de planejamento antes de dormir e realizacdo em SL

(=
(18]
= Grande maioria das vezes
O Maioria das vezes
o o B Metade das vezes
g © 7 B Minoria das vezes
5 m Em poucas vezes
S O Nunca tente
=3 &= Nunca consegui
g g -
@
R
o
L]
£
=] o _|
Z o™~
o 4 -

(2045%)  (1307%) (1591%)  (5,11%)  (40,34%)  (3.42%)  (1,70%)

Total de 176 respondentes.

Grande maioria das vezes - 36 (20,45%)



Maioria das vezes - 23 (13,07%)
Metade das vezes - 28 (15,91%)
Minoria das vezes - 9 (5,11%)
Em poucas vezes - 71 (40,34%)
Nunca tentei - 6 (3,42%)

Nunca consegui - 3 (1,70%)

Variavel 68: Nivel de controle do corpo em SL

Numero de respondentes

80

50

40

20

Nivel de controle do corpo em SL

Muito alto

Alto

Moderado

Baixo

Muito baixo

Néo tenho controle

EEDOON

(15,34%) (33,52%) (38,64%) (7.39%) (227%) (2,84%)

Total de 176 respondentes.
Muito alto - 27 (15,34%)
Alto - 59 (33,52%)
Moderado - 68 (38,64%)
Baixo - 13 (7,39%)
Muito baixo - 4 (2,27%)

N&o tenho controle - 5 (2,84%)

Variaveis 69 a 78: Objetivo/Interesses nos SL
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Variavel 69: Diversao e prazer

Objetivo/lnteresses nos SL - Diverséo e prazer
g -
o B 5 Muito relevante
S O 4-Relevante
» B 3- Moderado
£ g B 2. Pouco relevante
3 = = 1_|rrelevante
2 8-
8
5 8 A
o
@
£ 9
z
N |
) ]
o ]
(49,76%) (19,14%) (13,88%) (6,70%) (10,52%)
Total de 209 respondentes.
5- Muito relevante - 104 (49,76%)
4- Relevante - 40 (19,14%)
3- Moderado - 29 (13,88%)
2- Pouco relevante - 14 (6,70%)
- Irrelevante - 22 (10,52%)
Variavel 70: Controlar/parar pesadelos
Objetivo/interesses nos SL - Controlar/parar pesadelos
(=]
g -
. B 5-Muito relevante
S O 4-Relevante
w B 3- Moderado
£ g B 2_Pouco relevante
s = = 1-|rrelevante
2 2
8
8 8
o
@
£ 94
z
o

(36,84%) (18,66%) (11,48%) (12,92%) (20,10%)

5- Muito relevante - 77 (36,84%)

4- Relevante - 39 (18,66%)

267



3- Moderado - 24 (11,48%)
2- Pouco relevante - 27 (12,92%)

1- Irrelevante - 42 (20,10%)

Variavel 71: Melhorar desempenho cognitivo

Numero de respondentes

40 60 80 100 120 140

20

Objetivo/lnteresses nos SL - Melhorar desempenho cognitivo

5- Muito relevante
4- Relevante

3- Moderado

2- Pouco relevante
1-Irrelevante

(3110%)  (1675%)  (21,05%)  (18,18%)  (12,92%)

IRD0ON

5- Muito relevante - 65 (31,10%)
4- Relevante - 35 (16,75%)
3- Moderado - 44 (21,05%)

2- Pouco relevante - 38 (18,18%)

1- lIrrelevante - 27 (12,92%)

Variavel 72: Melhorar desempenho em atividades corporais

Numero de respondentes

40 60 80 100 120 140

20

Obijetivo/interesses nos SL - Melhorar desempenho em atividades corporais

= 5 Muito relevante
O 4-Relevante
B 3- Moderado
B 2 Pouco relevante
= 1. |relevante

(15,31%) (12,44%) (12,91%) (29,67%) (29,67%)
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Total de 209 respondentes.

5- Muito relevante - 32 (15,31%)
4- Relevante - 26 (12,44%)
3- Moderado - 27 (12,91%)

2- Pouco relevante - 62 (29,67%)

1- Irrelevante - 62 (29,67%)

Variavel 73: Simular/treinar situagdes importantes

NUmero de respondentes

100 120 140

40 60 80

20

Objetivo/interesses nos SL - Simular/treinar situagdes importantes

5- Muito relevante
4- Relevante

3- Moderado

2- Pouco relevante
1- Irrelevante

[N RopEl|

(23,44%) (16,27%) (16,27%) (19,14%) (24,88%)

Total de 209 respondentes.

5- Muito relevante - 49 (23,44%)
4- Relevante - 34 (16,27%)
3- Moderado - 34 (16,27%)

2- Pouco relevante - 40 (19,14%)

1- Irrelevante - 52 (24,88%)

269



Variavel 74: Fazer coisas impossiveis

Objetivo/interesses nos SL - Fazer coisas impossiveis

(=]
s
o = 5- Muito relevante
& O 4 Relevante
® B 3- Moderado
£ 8 W 2 Pouco relevante
z - = 1-Irrelevante
2 3
e
S 3
o
©
s s
=z
) -
. mm N
(56,46%)  (1627%)  (13,40%) (5,26%) (8,61%)
Total de 209 respondentes.
5- Muito relevante - 118 (56,46%)
4- Relevante - 34 (16,27%)
3- Moderado - 28 (13,40%)
2- Pouco relevante - 11 (5,26%)
1- Irrelevante - 18 (8,61%)
Variavel 75: Ter insights
Objetivo/lnteresses nos SL - Ter insights
g
o = 5- Muito relevante
I O 4-Relevante
w B 3- Moderado
£ 8 = 2. Pouco relevante
3 - = 1. |rrelevante
2 8
8
s 2
o
i)
5 %
pd
) . -
™
o

(4593%)  (16,75%)  (1722%)  (12,44%)  (7.66%)

5- Muito relevante - 96 (45,93%)

4- Relevante - 35 (16,75%)
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3- Moderado - 36 (17,22%)

2- Pouco relevante - 26 (12,44%)

1- Irrelevante - 16 (7,66%)

Variavel 76: Autoconhecimento

Obijetivo/interesses nos SL - Autoconhecimento

(=]
g
o B 5- Muito relevante
IS O 4-Relevante
@« B 3- Moderado
% g B 2 Pouco relevante
z - B 1{-|rrelevante
[
2 2
o
S 3
o
[i})
£ g4
z
&
. | O I e
(60,20%)  (17.22%)  (8.,61%) (7.66%) (6,22%)
5- Muito relevante - 126 (60,29%)
4- Relevante - 36 (17,22%)
3- Moderado - 18 (8,61%)
2- Pouco relevante - 16 (7,66%)
1- lIrrelevante - 13 (6,22%)
Variavel 77: Contato com outras dimensdes
ObjEtiV()ﬂntEI'ESSES nos SL - Contato com outras dimensdes
o
g -
. = 5 Muito relevante
S O 4- Relevante
@ B 3- Moderado
2 g B 2 Pouco relevante
5 - | 1_|rrelevante
C
2 8
8
S 24
o
Q
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z
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. ]
(54,07%)  (13,88%)  (1244%)  (7.66%) (11,05%)
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Total de 209 respondentes.

5- Muito relevante - 113 (54,07%)
4- Relevante - 29 (13,88%)
3- Moderado - 26 (12,44%)

2- Pouco relevante - 16 (7,66%)

1- Irrelevante - 25 (11,95%)

Variavel 78: Novas sensacdes

Numero de respondentes

100 120 140

20 40 B0 80

0

Objetivo/interesses nos SL - Novas sensagdes

5- Muito relevante
4- Relevante

3- Moderado

2- Pouco relevante
1- Irrelevante

[l NEpnl|

(65,55%) (13,40%) (10,05%) (2,87%) (8,13%)

Total de 209 respondentes.
5- Muito relevante - 137 (65,55%)
4- Relevante - 28 (13,40%)
3- Moderado - 21 (10,05%)
2- Pouco relevante - 6 (2,87%)

1- Irrelevante - 17 (8,13%)
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Variavel 79: Se utiliza SL para treinos

Se utiliza SL para treinos

(8,82%)

(=]
I
o = N3o, nunca
< O Sim, poucas vezes
. B Sim, muitas vezes
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) ]
o
(59,80%) (30,15%) (10,05%)
Total de 209 respondentes.
N&o, nunca - 125 (59,80%)
Sim, poucas vezes - 63 (30,15%)
Sim, muitas vezes - 21 (10,05%)
Variavel 80: Avaliacdo da tentativa de treino
Avaliacdo da tentativa de treino
&
= Bem sucedida
S O Mais ou menos
w5 B Mal sucedida
£ O Tentei pouco
L 2 B Nunca tentel
S
[sN
s 2
i)
o
o
g g
3
z
(=)
o™

(15,69%) (1,47%) (16,18%) (57,84%)

Total de 204 respondentes.

Bem sucedida - 18 (8,82%)

Mais ou menos - 32 (15,69%)

Mal sucedida - 3 (1,47%)
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Tentei pouco - 33 (16,18%)

Nunca tentei - 118 (57,84%)

Variavel 81: Se acredita que SL ajuda a treinar

Se acredita que SL ajuda a treinar

- m Eindispensavel
2 O Eimportante
w B Ajuda bastante
£ B Ajuda as veres
8 o = Nio ajuda
g g -
= -
=1
z
g -
/Il -
(9,80%) (51,96%) (8,82%) (23,53%) (5,89%)
Total de 204 respondentes.
E indispenséavel - 20 (9,80%)
E importante - 106 (51,96%)
Ajuda bastante - 18 (8,82%)
Ajuda as vezes - 48 (23,53%)
N&o ajuda - 12 (5,89%)
Variavel 82: Se usou SL para parar pesadelos
Se usou SL para parar pesadelos
B = Sim
= No
2 B 4
e 3 4
- w0 7
(81,34%) (18,66%)
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Variavel 83: Avaliacdo da tentativa de controle de pesadelos

Total de 209 respondentes.

Sim - 170 (81,34%)

N&o - 39 (18,66%)

Numero de respondentes

40 80 80 100

20

Avaliacgdo da tentativa de controle de pesadelos

|
]

Bem sucedida
Mais ou menos

B Mal sucedida
O Tentei pouco
B Nunca tentel
(53,53%) (33,53%) (4,71%) (8,23%) (0,00%)

Variavel 84: Se acredita que SL ajuda a parar pesadelos

Bem sucedida - 91 (53,53%)

Mais ou menos - 57 (33,53%)

Mal sucedida - 8 (4,71%

)

Tentei pouco - 14 (8,23%)

Nunca tentei - 0 (0,00%)

Numero de respondentes

40 80 80 100

20

Se acredita que SL ajuda a parar pesadelos

]
O
=
|
=

E indispensavel

E importante
Ajuda bastante
Ajuda as vezes
N&o ajuda

(32,94%)  (53,53%) (4.71%) (7.65%)

(1,17%)
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Total de 170 respondentes.
E indispensavel - 56 (32,94%)
E importante - 91 (53,53%)
Ajuda bastante - 8 (4,71%)
Ajuda as vezes - 13 (7,65%)

N&o ajuda - 2 (1,17%)

Variavel 85: Total de experiéncias com projecao astral

NuUmero de respondentes

Total de experiéncias com projec¢ao astral

(o]
S 4
= Nunca tive
B 1 ou2 episddios
8 = 3a5episodios
O 6a 10 episddios
| 11 a 20 episodios
o | B Mais de 20
o
o |
=
N .
) -

(40,28%) (28.91%) (11.37%) (7.11%) (4.27%)  (8.06%)

Total de 211 respondentes.
Nunca tive - 85 (40,28%)
1 ou 2 episodios - 61 (28,91%)
3 a5 episddios - 24 (11,37%)
6 a 10 episodios - 15 (7,11%)
11 a 20 episaddios - 9 (4,27%)

Mais de 20 - 17 (8,06%)



Variavel 86: Relacao entre SL e projecéo astral

Relagédo entre SL e projecéo astral

80
1
ERgocnm

Sim, acho que SL e projecdo astral séo o mesmo fenémeno

Sim, acho que alguns SL podem ser projeco astral, mas outros SL, ndo
Sim, acho que alguns SL comegam como uma projecéio astral

Acho que algumas projecdes astrais comecam como um SL

N&o, nenhuma relacdo

Ndmero de respondentes
40

o
o~
o

(19,69%) (39,37%)

(7,09%)

(16,54%) (17.31%)

Total de 127 respondentes.

Sim, acho que SL e projecéo astral sdo o mesmo fendmeno - 25 (19,69%)
Sim, acho que alguns SL podem ser projec¢éo astral, mas outros SL n&o - 50 (39,37%)
Sim, acho que alguns SL comeg¢am como uma projecéo astral - 9 (7,09%)

Acho que algumas projec¢Bes astrais comeg¢am como um SL - 21 (16,54%)

N&o nenhuma relagéo - 22 (17,31%)

Variavel 87: Qual definicdo de SL esté utilizando

80

Numero de respondentes
40 80
|

(49,28%)

Qual definicdo de SL esté utilizando

= Apenas estar consciente
B Estar consciente e manipular

(50,72%)

Total de 209 respondentes.

Apenas estar consciente - 103 (49,28%)

Estar consciente e manipular - 106 (50,72%)
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Variavel 97: Periodo da vida com mais SL

Periodo da vida com mais SL

o 4
= Afé 14 anos

2 O Entre 15 e 24 anos
@ = Enfre 25 e 34 anos
£ 24 W FErtre 35 e 44 anos
g = Depois de 45 anos
= O N&o lembro

o |
2 3
o
2 3
o
@
5 &
z

10

c:_- I.-

(6,25%)  (4514%) (22,92%) (11,11%) (5,56%) (9,02%)

Total de 144 respondentes.
Até 14 anos - 9 (6,25%)
Entre 15 e 24 anos - 65 (45,14%)
Entre 25 e 34 anos - 33 (22,92%)
Entre 35 e 44 anos - 16 (11,11%)
Depois de 45 anos - 8 (5,56%)

N&o lembro - 13 (9,02%)

Variavel 98: Taxa de sucesso de interrupcao de situacdo ruim em SL

Taxa de sucesso de interrupgéo de situagdo ruim em SL

o
w
= Grande maioria das vezes
O Maioria das vezes
P B Metade das vezes
£ o B Minoria das vezes
5 = Em poucas vezes
S O Nunca tentel
=3 O Nunca consegui
L F
@
pel
2
[
£
=} [
Z o™~
o - I

(5034%) (17.01%) (10,88%) (4,76%)  (544%)  (8.84%)  (2.73%)

Total de 147 respondentes.

Grande maioria das vezes - 74 (50,34%)



Maioria das vezes - 25 (17,01%)
Metade das vezes - 16 (10,88%)
Minoria das vezes - 7 (4,76%)
Em poucas vezes - 8 (5,44%)
Nunca tentei - 13 (8,84%)

Nunca consegui - 4 (2,73%)

Variavel 99: Se conseguiu deliberadamente acordar em SL

Numero de respondentes

80

60

40

20

Se conseguiu deliberadamente acordar em SL

Maioria das vez
Metade das vez

Nunca tentei
MNunca consegui

I
OOEmEOH

Grande maioria das vezes

es
es

Minoria das vezes
Em poucas vezes

(47.92%) (1597%) (10,42%) (278%)  (4.16%)  (15.97%)

(2,78%)

Total de 144 respondentes.
Grande maioria das vezes - 69 (47,92%)
Maioria das vezes - 23 (15,97%)
Metade das vezes - 15 (10,42%)
Minoria das vezes - 4 (2,78%)

Em poucas vezes - 6 (4,16%)
Nunca tentei - 23 (15,97%)

Nunca consegui - 4 (2,78%)
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Variavel 100: Como é o dia apés SL

Como é o dia ap6s SL

o _
=
= Melhor
2 = lgual
- = Pijor
g o | B Bom, porém mais cansativo
z = Néo sei
=l
&
o |
o2 3
o
8 8-
o
@
E 24
z
(=3
o memn D

(47.55%)  (25.87%) (2,80%) (4,20%) (19,58%)

Total de 143 respondentes.
Melhor - 68 (47,55%)
Igual - 37 (25,87%)
Pior - 4 (2,80%)
Bom, porém mais cansativo - 6 (4,20%)

N&o sei - 28 (19,58%)

Variavel 101: Qualidade de sono nas noites em que ha SL

Qualidade de sono nas noites em que ha SL

o _
[va]
= Nuito melhor
= Um pouco melhor
2 o O Igual
£ © 7 B Um pouco pior
- )
§ Muito pior
o
&
s Q-
@
el
o
[iH}
E
3 o |
Z o~

(24.49%)  (17.01%)  (48,30%)  (9,52%) (0,68%)

Total de 147 respondentes.

Muito melhor - 36 (24,49%)
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Um pouco melhor - 25 (17,01%)
Igual - 71 (48,30%)
Um pouco pior - 14 (9,52%)

Muito pior - 1 (0,68%)

Variavel 146: Conhecidos com SL

Total de 148 respondentes.
Pai - 8 (5,41%)

M3e - 25 (16,89%)
Marido/Esposa - Namorado(a) - 12 (8,11%)
Irm&o/irm& - 30 (20,27%)

AVO/AVO - 5 (3,38%)

Tio/Tia - 6 (4,05%)

Primos - 11 (7,43%)

Filhos - 7 (4,73%)

Amigos - 68 (45,95%)

Nenhum - 50 (33,78%)

1.3 - Variaveis referentes a dados sociodemograficos.

Variavel 88: Idade

Idade

0.03 0.04
| |

Densidade
0.02
!

2 I

C)_ .

= T T T T T 1
0 20 40 60 80 100

(em anos)
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Total de 211 respondentes.

Média: 33,30 anos
Moda: 19 e 23 anos

Mediana: 30 anos

Variavel 90: Estado civil

Estado civil
S
Solteiro(a)
g Casado(a)
« Divorciado(a)
% g Outro
§ 2
3 8
5 o
© ©
o
@
5 g
z
) ]
(57,82%) (27,96%) (8,06%) (6,16%)
Solteiro(a) - 122 (57,82%)
Casado(a) - 59 (27,96%)
Divorciado(a) - 17 (8,06%)
Outro - 13 (6,16%)
Variavel 91: Género
Género
&
= Feminino
=] B Masculino
w - O Qutro
2
C
5 8
g
¢ 32
3
2
z 3
-
pd
&
o
(50,48%) (48,10%) (1,42%)




Total de 210 respondentes.
Feminino - 106 (50,48%)
Masculino - 101 (48,10%)

Outro - 3 (1,42%)

Variavel 92: Escolaridade

Numero de respondentes

20 30 40 50 80 7O

10

Escolaridade

Pés Graduacéo

Ensino superiar completo
Ensino superior incompleto
Ensino médio completo
Ensino médio incompleta
Ensino fundamental completo
Ensino fundamental incompleto

ERDOEOON

| [
(29,86%) (24.17%) (20.85%) (18.01%)  (521%)  (143%)  (0.47%)

P6s Graduagéo - 63 (29,86%)
Ensino superior completo - 51 (24,17%)
Ensino superior incompleto - 44 (20,85%)
Ensino médio completo - 38 (18,01%)
Ensino médio incompleto - 11 (5,21%)
Ensino fundamental completo - 3 (1,43%)

Ensino fundamental incompleto - 1 (0,47%)
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Variavel 93: Area de formacéo

Numero de respondentes

40 60 80 100

20

Area de formacéo

Linguistica, Letras e Artes
Ciéncias Sociais Aplicadas
Ciéncias Humanas
Ciéncias Agrarias
Ciéncias Biolégicas
Ciéncias da Salde
Ciéncias Exatas e da Terra
Engenharias

MN&o se aplica

jEpEdo0oOOm

(13.4%) (134%) (158%) (05%) (43%) (10,5%) (129%) (57%) (23,5%)

Linguistica, Letras e Artes - 28 (13,40%)
Ciéncias Sociais Aplicadas - 28 (13,40%)
Ciéncias Humanas - 33 (15,79%)
Ciéncias Agrarias - 1 (0,48%)
Ciéncias Biolégicas - 9 (4,31%)
Ciéncias da Saude - 22 (10,53%)
Ciéncias Exatas e da Terra - 27 (12,92%)
Engenharias - 12 (5,74%)

N&o se aplica - 49 (23,43%)

Variavel 94: Renda familiar

Numero de respondentes

B0

50

40

30

20

10

Renda familiar

Até $2.000 reais

Até $4.000 reais

Entre $4.000 e $6.000 reais
Entre $6.000 e $10.000 reais
Entre $10.000 e $20 000 reais
Acima de $20.000 reais

(27.01%) (20.38%) (18.48%) (18.01%) (9.95%) (6,17%)

]
=
O
=
-
=]
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Total de 211 respondentes.
Até $2.000 reais - 57 (27,01%)
Até $4.000 reais - 43 (20,38%)
Entre $4.000 e $6.000 reais - 39 (18,48%)
Entre $6.000 e $10.000 reais - 38 (18,01%)
Entre $10.000 reais e $20.000 reais - 21 (9,95%)

Acima de $20.000 - 13 (6,17%)

Variavel 95: Religiao

Numero de respondentes

80

50

40

20

Religido

Sem religido

Acredita em Deus ou Forca
Catolica

Evangélica

Espiritismo

TradigBes esotéricas
Qutras

ERODCON

(2417%)  (36.97%) (10.90%) (9.00%)  (521%)  (4.27%)  (9.48%)

Total de 211 respondentes.
Sem religido - 51 (24,17%)
Acredita em Deus ou Forca/Ser superior - 78 (36,97%)
Catolica - 23 (10,90%)
Evangélica - 19 (9,00%)
Espiritismo - 11 (5,21%)
Tradicdes esotéricas - 9 (4,27%)
Umbanda - 3 (1,42%)
Candomblé - 1 (0,47%)
Budismo - 0 (0,00%)
Judaismo - 2 (0,95%)

Hinduismo - 1 (0,47%)
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Taoismo - 0 (0,00%)
Islamismo - 0 (0,00%)
Outra - 13 (6,17%)

1.4 - Variaveis secao mista

Variavel 119: Frequéncia de reality checks nos ultimos 12 meses

Frequéncia de reality checks nos ultimos 12 meses

100
|

Diariamente

Vdrias vezes por semana

1 ou 2 vezes na semana

1 a 3 vezes por més

1vez ao més

Faco, mas ndo frequentemente
N&o realizo ha mais de 12 meses
Nunca realizei

60
I
ooOEEECNE

Numero de respondentes
40
1

20

D,- I c—

(0,03%) (7.64%) (2,78%) (2,78%) (1,30%) (26,39%) (11,11%) (36,18%)

Total de 144 respondentes.
Diariamente - 13 (9,03%)
Varias vezes por semana - 11 (7,64%)
1 ou 2 vezes na semana - 4 (2,78%)
1 a 3 vezes por més - 4 (2,78%)
1 vez ao més - 2 (1,39%)
Faco, mas néo frequentemente - 38 (26,39%)
Na&o realizo ha mais de 12 meses - 16 (11,11%)

Nunca realizei - 55 (38,18%)

Variavel 120: Se utiliza suplementos/dispositivos para induzir SL

Total de 146 respondentes.

Oculos ou Mascaras de inducdo (como Remee, REM Dreamer) - 1 (0,68%)
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Suplementos (como Galantamina, HUPERZINE-A, Colina, etc.) - 8 (5,48%)
Aplicativos de celular - 23 (15,75%)

N&o, nunca - 108 (73,97%)

Variavel 121: Se ja utilizou técnicas de inducao de SL

Se ja utilizou técnicas de indugdo de SL

8 -
& 34
[
‘
5
&
s g
O
o
o
[iH}
£
0 [ =
Zz ™

o

(51,01%) (48,99%)
Total de 149 respondentes.
Sim - 76 (51,01%)
N&o - 73 (48,99%)
Variavel 122: Idade do primeiro SL induzido
Idade do primeiro SL induzido
% _
= Até 14 anos
O Entre 15 e 24 anos
o I = Entre 25 e 34 anos
£ B Depois dos 35 anos
-
c =3
{'8'}_ o
3
14}
o o _|
o o~
I
=
3
=z o |
(22,37%) (53,95%) (14,47%) (9,21%)

Total de 76 respondentes.
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Até os 14 anos - 17 (22,37%)
Entre 15 e 24 anos - 41 (53,95%)
Entre 25 e 34 anos - 11 (14,47%)

Depois dos 35 anos - 7 (9,21%)

Variavel 123:

Se houve mudanca na frequéncia de SL espontadneos apds uso de técnicas de indugéo

Se mudou a frequéncia de SL espontaneos apoés técnicas de indugéao

50

B Ficaram mais frequentes
O N&o houve mudanca
B Ficaram mais raros

40

Numero de respondentes

10

(60,87%) (32,33%) (5,80%)

Total de 69 respondentes.
Ficaram mais frequentes - 42 (60,87%)
N&o houve mudanca - 23 (33,33%)

Ficaram mais raros - 4 (5,80%)

Variavel 124: Total de tentativas de indug&o nos ultimos 24 meses

Total de tentaivas de inducéo nos Ultimos 24 meses

30
]

1a5vezes

6a 10 vezes

11 a 20 vezes

21 a 30 vezes

31 a 50 vezes
51a 100 vezes
Mais de 100 vezes

(=]

25
|

20

ER0EOOONm

Numero de respondentes
10 15
1

(11,27%)  (19,72%) (19,72%) (11,27%) (14,08%) (11,27%) (12,67%)




Total de 71 respondentes.
1a5vezes-8(11,27%)
6 a 10 vezes - 14 (19,72%)
11 a 20 vezes - 14 (19,72%)
21 a 30 vezes - 8 (11,27%)
31 a 50 vezes - 10 (14,08%)
51 a 100 vezes - 8 (11,27%)

Mais de 100 vezes - 9 (12,67%)

Variavel 125: Total de tentativas bem sucedidas de indugdo nos ultimos 24 meses

Total de tentativas bem sucedidas de inducdo nos Gltimos 24 meses

30
|

1a5vezes

6 a 10 vezes

11 a 20 vezes

21 a 30 vezes

31 a 50 vezes

51 a 100 vezes

Mais de 100 vezes
MNunca consegui
Consegui na infancia

25

20
I
jOdEE0BOON

Numero de respondentes
10 15
|

N . .

(38.9%) (153%) (97%) (11,1%) (2,8%) (6.9%) (42%) (9.7%) (1,4%)

Total de 72 respondentes.

1 a5 vezes - 28 (38,89%)

6 a 10 vezes - 11 (15,27%)
11 a 20 vezes - 7 (9,72%)
21 a 30 vezes - 8 (11,11%)
31 a50 vezes - 2 (2,78%)
51 a 100 vezes - 5 (6,94%)

Mais de 100 vezes - 3 (4,17%)

Nunca consegui - 7 (9,73%)

Consegui na infancia - 1 (1,39%)
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Variaveis 126 a 134: Total de uso de técnicas de inducéo

Variavel 126: MILD

Total de uso de técnicas de indugéo - MILD

% -
m  Nenhuma
= Enfre 1e 10
o 9 = Entre 11220
£ O Entre 21e 30
s = Mais de 30
3 o
8 o™~
Z o |
N == B
(48,00%) (22,67%) (6,67%) (12,00%) (10,66%)
Nenhuma - 36 (48,00%)
Entre 1 e 10 - 17 (22,67%)
Entre 11 e 20 - 5 (6,67%)
Entre 21 e 30 - 9 (12,00%)
Mais de 30 - 8 (10,66%)
Variavel 127: THOLEY
Total de uso de técnicas de indugédo - THOLEY
% -
= Nenhuma
B Fpire 1e10
w I = Entre 11e20
£ O Entre21e 30
kol = ais de 30
e 21
2
g |
8 (]
@
IS
el
zZ o |

(63,16%)  (1053%)  (14.47%)  (2.63%) (9.21%)

Nenhuma - 48 (63,16%)
Entre 1 e 10 - 8 (10,53%)

Entre 11 e 20 - 11 (14,47%)
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Entre 21 e 30 - 2 (2,63%)

Mais de 30 - 7 (9,21%)

Variavel 128: WBTB

(52,00%)

(20,00%)  (8,00%)

(6,67%)

Total de uso de técnicas de indugdo - WBTB
= Nenhuma
o | W Enfre1e10
o 0 = Entre 11e 20
£ O Entre 21 e 30
5 g 1 = Mais de 30
6
3
=
Zz
. - 1
(69,33%) (1067%)  (10,67%) (2,67%) (6,66%)
Nenhuma - 52 (69,33%)
Entre 1 e 10 - 8 (10,67%)
Entre 11 e 20 - 8 (10,67%)
Entre 21 e 30 - 2 (2,67%)
Mais de 30 - 5 (6,66%)
Variavel 129: WILD ou VILD
Total de uso de técnicas de indugédo - WILD ou VILD
o _
w
= Nenhuma
| Entre 1e 10
o T = Entre 11220
£ O Entre21e30
o = Mais de 30
[ o |
S @
8
[h]
o o |
o o™
o
£
|
s .

(13,33%)

201
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Total de 75 respondentes.
Nenhuma - 39 (52,00%)
Entre 1 e 10 - 15 (20,00%)
Entre 11 e 20 - 6 (8,00%)
Entre 21 e 30 - 5 (6,67%)

Mais de 30 - 10 (13,33%)

Variavel 130: CAT

NUmero de respondentes
20 30 40 50 80 7O

10

Total de uso de técnicas de inducgédo - CAT

Nenhuma
Entre 1e 10
Entre 11 e 20
Entre 21 e 30
Mais de 30

poomEnm

(86,67%) (10,67%) (0,00%) (1,33%) (1,33%)

Total de 75 respondentes.
Nenhuma - 65 (86,67%)
Entre 1 e 10 - 8 (10,67%)
Entre 11 e 20 - 0 (0,00%)
Entre 21 e 30 - 1 (1,33%)

Mais de 30 - 1 (1,33%)



Variavel 131: FILD

Total de uso de técnicas de indugéo - FILD

8 -
= Nenhuma
o | W Entre 1e10
w 0 = Entre 11e20
£ O Entre21e30
=2 9 - = Mais de 30
g
]
o
g 87
3
Z
g _
o J - | I
(78,67%) (13,33%) (4,00%) (1,33%) (2,67%)
Total de 75 respondentes.
Nenhuma - 59 (78,67%)
Entre 1 e 10 - 10 (13,33%)
Entre 11 e 20 - 3 (4,00%)
Entre 21 e 30 - 1 (1,33%)
Mais de 30 - 2 (2,67%)
Variavel 132: Incubagédo de sonhos
Total de uso de técnicas de inducgéo - Incubacéo de sonhos
o _
w
= Nenhuma
W Entre1e10
w T - = Entre 11 e 20
£ O Entre 21e30
z = Mais de 30
cC [=3
g_ ©
2
[h]
he o |
8 o~
(1]
£
I
o .

(50,00%)  (21,05%) (9,21%) (5,26%) (14,48%)

Total de 76 respondentes.
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Nenhuma - 38 (50,00%)
Entre 1 e 10 - 16 (21,05%)
Entre 11 e 20 - 7 (9,21%)
Entre 21 e 30 - 4 (5,26%)

Mais de 30 - 11 (14,48%)

Variavel 133: DEILD

Numero de respondentes

60

50

40

30

20

10

Total de uso de técnicas de indugéo - DEILD

Nenhuma
Entre 1 e 10
Entre 11 e 20
Entre 21 e 30
Mais de 30

pdomnm

(77,33%) (12,00%) (4,00%) (4,00%) (2,67%)

Total de 75 respondentes.
Nenhuma - 58 (77,33%)
Entre 1 e 10 - 9 (12,00%)
Entre 11 e 20 - 3 (4,00%)
Entre 21 e 30 - 3 (4,00%)

Mais de 30 - 2 (2,67%)
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Variavel 134:SSILD

Numero de respondentes

Total de uso de técnicas de indugdo - SSILD

o _

2
= Nenhuma

2 ®m Entre1e 10
= Entre 11 e 20

o | O Entre21e30

° = Mais de 30

=

=

o |

[+

o |

o™~

=3

o _ ] —

(85,33%) (6,67%) (4,00%) {1,33%) (2.67%)

Total de 75 respondentes.
Nenhuma - 64 (85,33%)
Entre 1 e 10-5 (6,67%)
Entre 11 e 20 - 3 (4,00%)
Entre 21 e 30 - 1 (1,33%)

Mais de 30 - 2 (2,67%)

Variaveis 135 a 143: Avaliagdo das técnicas de inducao

Variavel 135: MILD

Avaliacido das técnicas de indugédo - MILD

40

unca usel

30

Numero de respondentes
20
!

10

o_. --

(1549%) (19.72%) (563%) (8,45%)  (9,86%) (40,85%)

Total de 71 respondentes.



5- 11 (15,49%)
4 - 14 (19,72%)
3-4(5,63%)
2 - 6 (8,45%)
1-7(9,86%)

Nunca usei - 29 (40,85%)

Variavel 136: THOLEY

Numero de respondentes

50

40

30

20

10

Avaliagédo das técnicas de indugédo - THOLEY

unca usei

(11,27%) (14.08%) (7.04%) (563%) (9.86%) (52,12%)

Total de 71 respondentes.
5-8(11,27%)
4 - 10 (14,08%)
3 -5 (7,04%)
2 -4 (5,63%)
1-7(9,86%)

Nunca usei - 37 (52,12%)
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Variavel 137: WBTB

Avaliagdo das técnicas de indugédo - WBTB

=
z =
5 -
5 3 = Nunca usei
Z o
_/ —
(10.29%) (13.24%) (588%) (2.94%) (1324%) (54.41%)
Total de 68 respondentes.
5-7(10,29%)
4 -9 (13,24%)
3 -4 (5,88%)
2-2(2,94%)
1-9(13,24%)
Nunca usei - 37 (54,41%)
Variavel 138: WILD ou VILD
Avaliacdo das técnicas de indugdo - WILD ou VILD
[ |
=]
w g n ]
2 m
§ -
= B Nunca usei
Z o |

(8,70%) (14,49%) (13,04%) (8.70%) (10,14%) (44,93%)
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Total de 69 respondentes.
5-6 (8,70%)
4 - 10 (14,49%)
3-9(13,04%)
2 -6 (8,70%)
1-7(10,14%)

Nunca usei - 31 (44,93%)

Variavel 139: CAT

Numero de respondentes

50

40

30

20

10

Avaliagdo das técnicas de indugédo - CAT

(0,00%)

(2,09%) (8,96%)  (149%) (14,93%)

MNunca usei

(T1,63%)

Total de 67 respondentes.
5 - 0 (0,00%)
4 -2 (2,99%)
3-6(8,96%)
2 -1 (1,49%)
1 - 10 (14,93%)

Nunca usei - 48 (71,63%)
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Variavel 140: FILD

Numero de respondentes

50

40

30

20

10

Avaliacdo das técnicas de indugéo - FILD

[ ]
(3,13%)

(3,13%)

(3,13%)

EREO0Om

unca usei

(17,19%)  (68,74%)

5 -2 (3,13%)
4 -3 (4,68%)
3-2(3,13%)

2-2(3,13%)

1-11(17,19%)

Total de 64 respondentes.

Nunca usei - 44 (68,74%)

Variavel 141: Incubagéo de sonhos

Numero de respondentes

50

40

30

20

10

Avaliacédo das técnicas de indugéo - Incubacédo de sonhos

(20,84%)

(1111%)  (972%)  (8,33%)

ElOC0ON

unca usei

(1111%)  (38,89%)

Total de 72 respondentes.
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5 - 15 (20,84%)
4-8(11,11%)
3-7(9,72%)

2-6(8,33%)

1-8(11,11%)

Nunca usei - 28 (38,89%)

Variavel 142: DEILD

Numero de respondentes

50

40

30

20

10

Avaliagdo das técnicas de indugédo - DEILD

unca usel

(294%)  (8.82%) (0,00%) (5.38%) (14.71%) (67.65%)

Total de 68 respondentes.
5 -2 (2,94%)
4 -6 (8,82%)
3-0(0,00%)
2 -4 (5,88%)
1-10 (14,71%)

Nunca usei - 46 (67,65%)
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Variavel 143: SSILD

Numero de respondentes

50

40

30

20

10

Avaliagdo das técnicas de indugdo - SSILD

unca usei

(0,00%) (7.35%) (147%) (5.88%) (13,24%) (72,06%)

Variavel 144: Avaliagéo da importancia das técnicas de inducao

Total de 68 respondentes.
5- 0 (0,00%)
4 -5 (7,35%)
3-1(1,47%)
2 -4 (5,88%)
1-9 (13,24%)

Nunca usei - 49 (72,06%)

NuUmero de respondentes

40

30

20

10

Avaliagdo da importancia das técnicas de indugéio

E indispensével
E importante
Ajuda bastante
Ajuda as vezes
Néo ajuda

iy NupEly|

(24,68%) (42,85%) (16,88%) (11,69%) (3,90%)

Total de 77 respondentes.

E indispensavel - 19 (24,68%)
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E importante - 33 (42,85%)
Ajuda bastante - 13 (16,88%)
Ajuda as vezes - 9 (11,69%)

N&o ajuda - 3 (3,90%)

Variavel 145: Qualidade de sono quando utiliza técnicas de indugéo

Qualidade de sono quando utiliza técnicas de inducdo

[= T
o)
= Muito melhor
v | O Um pouco melhor
@ Igual
m Umpoucopior
Q- = Mylto pior
O Mio sel

Numero de respondentes
10 18
|

(18,18%) (15,58%) (38,97%) (11,69%) (519%) (10,39%)

Muito melhor - 14 (18,18%)

Um pouco melhor - 12 (15,58%)
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