TECNICAS PARA ACEDER
AO SONHO, AO INSCONSCIENTE
E AOS ESTADOS LIMINARES

1. LIVRE ASSOCIACAO E DERIVA PSIQUICA

¥ Escrita dos sonhos ao acordar (manter um caderno ao lado da cama).
% Exercicios de escrita automatica (com palavras escritas, voz e corpo).
% Exercicios de movimento auténtico (“sem pensar”, sem intencao coreografica).

2. ESTADOS HIPNAGOGICOS

% Observar e explorar o momento entre acordar e adormecer
A exemplo, Salvador Dali usava um método famoso: sentava-se com uma
colher na mao; quando adormecia, a colher caia no prato, 0 som despertava-o
no momento certo e ele captava as imagens que tinham acabado de surgir.

3. "CADAVRE EXQUIS" (CORPO EXQUISITO)

Y Exercicio coletivo: um grupo cria um texto ou desenho de forma sucessiva,
cada um vendo apenas uma pequena parte do anterior.

4. PRIVACAO SENSORIAL / ALTERACAO DE CONSCIENCIA

% Investir em noites em claro, fadiga corporal, ambientes escuros e estimulos
sensoriais repetitivos.

Estes sao exemplos de algumas praticas que funcionam como
portas de acesso ao imaginario inconsciente, conhecidas por
terem sido desenvolvidas pelos surrealistas, que estavam
profundamente ligados ao tarot, a alquimia, a mitologia, ao
espiritismo e aos sonhos dirigidos.
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GUARDAR UM SONHO

A MEIO DA NOITE
(QUANDO SE ACORDA A SABER
QUE SE ESTAVA A SONHAR)

1.

RECORDA-LO REPETIDAMENTE
INTERNAMENTE .

2.

ARRUMA-LO NUMA PALAVRA QUE O
POSSA CONTER POR INTEIRO.

3.

ESCOLHER UMA ACAO SIMPLES MATINAL
PARA A ASSOCIAR A PALAVRA.

Durante a rotina da manha, podera surgir a
memoria da palavra €, com ela, 0 sonho.
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PRATICAS
HIGIENE

Ll

Luz natural de manha.
Pouco ecra a noite.
A luz como comando
hormonal da melatonina.

REGULARIDADE

Deitar e acordar a mesma
hora. Alinhamento com
o0 "relogio biologico”.

CORPO

Reduzir a tensao muscular
e o ruido interno. Varredura
corporal: sentir o peso a
cair, dos pés a cabega.

CAMA

Usar apenas para dormir.
O cérebro aprende
por associagao.

MENTE

Evitar estimulos intensos
antes de dormir.

ALIMENTACAO

Nem fome,
nem excesso de comida.
Comer 2 a 3 horas
antes de dormir.
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TEMPERATURA

Quarto fresco. Roupas
leves. O corpo precisa de
arrefecer para adormecer.

PRATICAS
DIARIAS

Apanhar ar. Estar com
outras pessoas.

PARA UMA
DO SONO

RITUAL

Acoes calmas: banhos
mornos, alongamentos
suaves, lejturas tranquilas.

RESPIRACAO

Expirar mais tempo do
que inspirar. Inspira
4, fica 7, expira 8.

ESTIMULANTES

Menos cafeina,
alcool e nicotina.

SOM

Ruido branco.

CHEIRO

Lavanda.

INSONIAS

Apods 20 a 30 minutos,
levantar. Pouca luz, espaco
calmo. Voltar s6 quando
0 SONO regressar.
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