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Obra filosofica, formativa, simbdlica e experimental. Experiéncia, tradi¢ao, metafora, hipotese e
evidéncia permanecem camadas distintas.

AVISO AO LEITOR, SEGURANCA E LIMITES

Finalidade:
este livro organiza estudo do sono, recordagio, hipnagogia, sonho licido, imaginagio,
mudanga de perspectiva e integracao desperta.

Cuidado profissional:
as praticas nao substituem avaliagio médica, psicoldgica, psiquidtrica ou tratamento
indicado.

Sono protegido:
nenhuma técnica autoriza privagio deliberada de sono, despertares compulsivos,
exaustao, reten¢des extremas, substancias ou altera¢ao de medicagao.

Experiéncia e prova:

sonho licido, telepatia onirica, projegao astral e Corpo de Luz sao apresentados segundo
experiéncia, tradicdo, metafora ou hipdtese; percepcio subjetiva nio se converte
automaticamente em fato externo.

Consentimento e terceiros:

qualquer pratica compartilhada exige objetivo conhecido, consentimento informado,
direito de recusa, registros independentes e encerramento explicito. Sugestio
clandestina, coer¢ao e manipula¢iao nao integram a obra.

Interrupgio:

insonia importante, panico recorrente, desorientacio, desrealiza¢io, paranoia, confusio
persistente, falsas memorias, compulsio ou queda de funcionamento encerram a pratica
e pedem apoio qualificado.

Retorno:
toda operagio termina com olhos abertos, orientagio no ambiente, movimento
corporal, agua, registro e retomada da vida desperta.
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NOTA AO LEITOR

A noite oferece matéria; a consciéncia organiza; o corpo retorna; a realidade verifica.
Esse € o eixo deste volume.

Lucidez onirica ndo ¢ medalha de superioridade. E uma capacidade treinavel que
vale pelo que preserva e pelo que devolve ao dia: memoria, criagdo, ensaio,
autoconhecimento, decisao e obra.

A pratica permanece simples quando a ambicao tenta transforma-la em campeonato
metafisico, passatempo humano estranhamente recorrente. Dormir bem continua
sendo parte do método, ndo obstaculo a ele.

O sono ndo ¢é inimigo da consciéncia.
Toda entrada possui retorno.
Toda imagem atravessa o crivo.

Toda noite devolve algo ao dia.
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INTRODUGAO
S0 O
A Noite e a Obra

Este livro ensina a atravessar sonhos, hipnagogia, lucidez, imaginacio e experiéncias
de proje¢ao sem perder o corpo, o crivo ou o caminho de volta.
A noite pode ampliar:

* recordagao;
* criatividade;
* ensaio;
* simbolizacao;
* metacognicio;
* investigacao da consciéncia;
* reorganizagio de padroes;
* autoria;
* obra.
Também pode ampliar:
* ansiedade;
* privagao de sono;
* compulsao;
« falsas memorias;
* certezas paranormais;
* dependéncia de intensidade;
* desorientagao.
Por isso, 0 método exige:
* sono protegido;
* intengao especifica;
* consentimento;
* registro independente;
* separagio entre experiéncia e interpretacio;
* retorno;
* acdo material.

A Continuidade com o Mundus Interior

O Liber Architecturae Mentis estabeleceu o Jardim da Mente, a Biblioteca Viva, a
Cémara Solar, a Torre do Crivo, o Templo Interior, o Palacio da Memoria, a Oficina de
Exportagio e o Farol do Retorno.

Este Liber leva essas estruturas ao sono e aos deslocamentos de perspectiva.

O leitor nao precisa formar imagens nitidas. Pode operar por posi¢io, sequéncia, palavra,
som, sensa¢ao, movimento, desenho, objeto ou conceito.

A arquitetura adapta-se a mente.
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A finalidade permanece.

A Arquitetura Interior
A consciéncia percebe.
O Daimon revela.
A Verdadeira Vontade orienta.
O Eu Solar governa.
A mente modela.
O ego organiza identidade e limites.
As emogdes informam e mobilizam.
O corpo executa.

A realidade verifica.

Harun e a Casa das Muitas Mios

Os nomes Harun, Frater Harun e H. aparecem em fragmentos de autoria
confirmada, atribuida ou disputada.

A ambiguidade ¢ literaria.
Nenhuma dessas formas recebe autoridade superior ao Eu Solar do praticante.

A Sociedade dos Eleitos ¢ apresentada como construgio coletiva em formagio.
Contribuicoes especificas recebem crédito. Nenhuma pessoa ¢ declarada proprietdria
absoluta de toda a tradigao.

Cadigos de Leitura

* S: ciéncia sustentada.

* H: histéria documentada.

* P: texto primario.

* T: tradicgéo.

* M: metafora ou modelo.

* Q: hipotese.

* D: tema disputado.

* FIC: construgao narrativa.
Uma experiéncia pode ser significativa sem funcionar como prova externa.
Uma tradigao pode ser preservada sem ser chamada de ciéncia.

Uma hipotese pode ser investigada sem ser vendida como certeza.
Classes de Pratica

Base
* diario;
* leitura;
* orientagao;
* mapas;
* memoria;
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* desenho;
* comparagao;
* ensaio desperto.

Leve
* incubagio breve;
* MILD sem privag¢ao;
* Palacio Onirico simples;
* Yoga Nidra adaptada;
* projecao mental de terceira pessoa;
* Corpo de Luz como interface;
* retorno imediato.

Praticas com despertares repetidos, paralisia intencional, reten¢bes extremas,
substancias, regressio, exposi¢io traumatica, sugestio clandestina ou aplicacio
interpessoal coerciva nio sao liberadas como rotina autonoma.

Como Estudar

Cada capitulo combina narrativa ou problema, conceito, distingoes, caso, pratica,
crivo e retorno.

A leitura nao substitui a execugao.
A execugio nao substitui o registro.

O registro nao substitui a realidade.
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PARTEI
SN XS
Os Limiares do Sono

Capitulos I a V'

A noite comega no corpo e termina no retorno.

A noite ndo comega quando os olhos se fecham. Comega quando o corpo aceita que
nao precisa vigiar o mundo por algumas horas.

A Primeira Folha do Caderno Noturno

A primeira pagina preservada pela Casa das Muitas Maos nao contém uma visao, um
deus, uma chave astral ou uma mensagem trazida de um palacio invisivel.

Contém uma falha.

O copista escreveu que permaneceu acordado até o amanhecer esperando que alguma
coisa acontecesse. Preparou simbolos, repetiu uma formula, levantou-se varias vezes para
verificar o caderno e interpretou cada ruido da rua como anuncio. Préximo das quatro
da manhi, ouviu passos no corredor. O coragio acelerou. Ele nao abriu a porta. Passou o
restante da noite convencido de que uma presenca havia chegado.

Quando o Sol nasceu, descobriu que os passos eram do vizinho, que voltara tarde para
casa.

Ainda assim, o copista registrou a noite como éxito. Escreveu que a expectativa abrira
sua percepcao e que o medo demonstrava proximidade com o limiar.

Uma segunda mao, em tinta mais escura, acrescentou a margem:
A noite nao se conquista destruindo o sono.
A assinatura aparece como H.

Ninguém sabe se a correcao foi feita por Harun, por Frater Harun, por um editor
posterior ou por alguém que preferiu ocultar o préprio nome. A incerteza foi preservada.
A frase também.

O fragmento ensina o primeiro principio deste Liber: uma experiéncia extraordindria
que reduz capacidade, lucidez e responsabilidade nao recebe aprovacao apenas porque foi
intensa.

A noite nao precisa ser violentada para revelar alguma coisa.

O sono nio ¢ o inimigo que o praticante vence antes de sonhar. E o reino biolégico
dentro do qual sonho, memoria, imaginagio, restaura¢do e desorientacdo podem
ocorrer. Quem deseja investigar a noite comega respeitando o organismo que a torna
possivel.

10
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CAPITULOI

© 00
O Reino que Comeca no Corpo

Na primeira noite de treinamento, Samira colocou o caderno ao lado da cama,
apagou a luz e comegou a esperar.

Ela havia decidido recordar um sonho completo. Nao apenas uma imagem ou sensagao.
Queria uma narrativa extensa, com personagens, didlogos e uma resposta para a
pergunta que carregava havia semanas.

A expectativa parecia disciplina.
Asonzee quarenta, verificou o relégio.
A meia-noite e vinte, ainda estava acordada.

A uma e dez, levantou-se para beber agua. As duas, releu a pergunta. As trés, irritou-se
com o préprio corpo por nio colaborar. Na manha seguinte, lembrou apenas de ter
sonhado com um corredor e passou o dia com dor de cabeca, aten¢ao instavel e a
convicgio de que falhara.

Quando levou o registro a Casa, uma das copistas perguntou:
“Qual era a pratica?”

“Recordar o sonho.”

“E o que vocé realmente treinou?”

Samira olhou para as anotagdes.

“Vigiar o sono.”

A resposta mudou o comeco de sua formagio.
O sono nao é intervalo da Obra

Pessoas ocupadas costumam tratar o sono como um periodo subtraido da vida. Dormir
parece o contrario de construir. A noite é negociada contra trabalho, entretenimento,
ansiedade e a esperanca de recuperar tempo.

Essa logica se torna ainda mais perigosa quando entra em praticas oniricas. O estudante
acredita que precisa acordar varias vezes, permanecer consciente a qualquer custo, repetir
indugbes até a exaustao ou sacrificar descanso em troca de lucidez.

O resultado pode ser uma colecio de experiéncias mais vividas acompanhada de piora
naquilo que deveria governa-las: aten¢iao, memoria, humor, julgamento e capacidade de
executar.

O sono é uma necessidade biolégica. Para adultos, recomendagbes gerais de medicina do
sono apontam sete ou mais horas regulares como referéncia de saade, embora
necessidades individuais, idade, condi¢bes meédicas e contexto variem. Duragio,
qualidade, regularidade, horario e auséncia de transtornos importam em conjunto.

Este livro ndo transforma uma recomendagio populacional numa ordem rigida para
cada pessoa. Transforma-a num lembrete: ninguém recebe licenca espiritual para
ignorar necessidades corporais.
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O corpo escreve parte do sonho
Aquilo que acontece antes e durante o sono altera a experiéncia noturna.
Podem influenciar:

* horario de deitar e despertar;

+ irregularidade de rotina;

* dor;

* estresse;

* ansiedade;

* temperatura;

* ruido;

+ alimentacao;

* cafeina;

+ alcool e outras substancias;

* medicamentos;

* doencas;

* privagao de sono;

* despertares;

* expectativa.
Registrar essas condigoes nao reduz o sonho a uma explicagio corporal. Apenas impede
que o corpo seja apagado da investigagao.

Uma pessoa que dormiu trés horas, ingeriu estimulantes e acordou assustada pode ter
uma experiéncia intensa. A intensidade continua real como experiéncia. O que nao se
pode fazer ¢ ignorar as condigbes e declarar imediatamente que toda sensagio
demonstra um acontecimento externo.

O crivo comega antes do sonho.

O mesmo vale para a dire¢io interior. O Daimon pode revelar uma vocagio por
recorréncias, desconfortos e imagens persistentes, mas nenhum sonho isolado recebe o
direito de se declarar sua voz definitiva. A Verdadeira Vontade é reconhecida na
convergéncia entre dire¢io, capacidade, realidade, responsabilidade e obra. O Eu Solar
escuta o material onirico e decide o que sera testado.

A noite precisa de uma inten¢io pequena
Uma inten¢do noturna funcional é simples o suficiente para nio manter a mente em
vigilancia.
Exemplos:
* lembrar um fragmento;
* reconhecer um sinal recorrente;
* registrar a tltima emogao do sonho;
* observar a entrada do sono sem persegui-la;
* fazer uma pergunta leve;
* visitar uma porta conhecida do Palacio Onirico;
+ acordar com calma e escrever trés palavras.
Intengdes que carregam exigéncia excessiva produzem pressio:

* receber uma revelagio definitiva;

12
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* encontrar obrigatoriamente uma pessoa;
* sair do corpo naquela noite;

* obter prova de telepatia;

* resolver toda a vida durante o sono;

* permanecer consciente durante horas.

O problema nio esta apenas no tamanho da ambigao. Esta no mecanismo. A mente que
precisa verificar continuamente se ja alcangou o resultado continua desperta.

O paradoxo ¢é simples: para entrar no sono, alguma parte do controle precisa aceitar nao
acompanhar cada transi¢ao.

O Pacto da Noite

Antes da primeira técnica, o praticante escreve um pacto operacional.
Nao ¢ juramento de submissao. E acordo de protegao.
Janela protegida

Defina o periodo destinado ao sono. Nao planeje alarmes adicionais enquanto a base
ainda nao estiver estavel.

Intengao Unica
Escolha um objetivo pequeno.
Instrumento de registro
Deixe caderno, caneta ou gravador em posi¢ao que exija pouco movimento.
Palavra de retorno
Use uma palavra simples, como presencga, corpo ou retorno.
Condigoes de interrup¢ao
Escreva com antecedéncia quando a pratica devera parar.
Exemplos:

* duas noites consecutivas com piora evidente do sono;

* sonoléncia diurna perigosa;

* ansiedade crescente ao deitar;

* compulsao de verificar resultados;

* desorientacio;

* incapacidade de cumprir atividades importantes;

* imagens ou vozes percebidas como ordens inevitaveis.
Prioridade explicita

Escreva:

Se a técnica competir com 0 sono, o sono vence.

Essa frase evita que a ambicio renegocie o limite as trés da manha.
Um caso de correcio

Na segunda semana, Samira mudou a intengao.

Em vez de exigir um sonho completo, escreveu:

Ao despertar, posso lembrar a Gltima imagem disponivel.

13
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Parou de olhar o relégio. Nao usou alarmes. Deixou o caderno aberto numa pagina com
trés campos:
* imagem;
* €mogao;
* lugar.
Na primeira manha, registrou apenas “janela azul”.
Na segunda, nada.
Na terceira, escreveu “mercado, chuva, urgéncia”.

A auséncia de grandes relatos nio foi tratada como fracasso. O treinamento havia
mudado de guerra para escuta.

Depois de alguns dias, a recordagio cresceu. Nao porque a noite foi dominada, mas
porque o despertar encontrou uma rota de recuperagio preparada.

Pratica: Pacto das Sete Noites
Durante sete noites, nao tente induzir lucidez.
Seu objetivo ¢ estabelecer base.
Registre:
1. horario aproximado de deitar;
2. horario de despertar;
3. qualidade do sono de zero a cinco;
4. inten¢ao Gnica;
5. recordagio de zero a cinco;
6. estado ao despertar;
7. funcionamento durante o dia;
8. qualquer efeito adverso.
No final, responda:
* minha expectativa dificultou o sono;
* o registro ficou acessivel;
+ algum comportamento noturno precisa mudar;
* existe sinal de que devo interromper;
* qual é a menor pratica sustentavel.
A primeira prova
O praticante nao avanga porque teve um sonho vivido.

Avanga quando consegue proteger o sono, manter um registro simples e interromper
sem culpa.

A primeira soberania da noite é nio sacrificar o instrumento em nome da experiéncia.

14
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CAPITULO II

ORS
A Cartografia Viva do Sono

Durante séculos, o sonhador descreveu a noite como um territorio unico. A pessoa
adormecia, atravessava um reino obscuro e retornava pela manha com lembrangas ou
siléncio.

A ciéncia do sono revelou uma paisagem mais mével.

O sono possui estagios, transi¢oes, ciclos, microdespertares e mudancas fisiologicas. A

noite nio é uma sala escura. E uma sucessio de condigbes nas quais consciéncia,
memoria e corpo se reorganizam.

Essa cartografia ndo elimina interpretagdes espirituais. Ela impede que o praticante use
ignorancia fisiolégica como prova de qualquer interpretacao preferida.
Quatro regides uteis
Uma classificacio moderna distingue, de forma simplificada:
* NI, transi¢do inicial entre vigilia e sono;
* N2, sono mais estabelecido, com padrdes especificos de atividade cerebral;
* N3, sono de ondas lentas, frequentemente chamado de sono profundo;

* REM, estagio associado a movimentos rapidos dos olhos, atividade cerebral
caracteristica e atonia muscular fisiologica.

Os nomes ajudam a localizar fenémenos. Nao devem ser transformados em caixas
metafisicas.

Sonhos podem ocorrer em REM e NREM. Relatos despertados de REM tendem muitas
vezes a ser mais vividos, perceptivos e narrativos, mas experiéncias mentais também sio
encontradas em outros estagios. Uma manha sem lembran¢a nido demonstra que nada
foi sonhado. Pode significar que a experiéncia nio foi codificada, que o trago nao foi
recuperado ou que o despertar nao ofereceu condigdes para recordi-lo.

O erro do mapa doméstico

Reldgios, anéis e aplicativos prometem mostrar sono leve, profundo e REM em graficos
elegantes. Esses dispositivos podem ser tteis para observar horarios, tendéncias ou
regularidade. Nio possuem a precisio de uma polissonografia clinica.

O usudrio vé uma faixa colorida marcada como “REM” e conclui que o sonho ocorreu
naquele minuto. Ou percebe pouco “sono profundo” e passa a noite seguinte ansioso,
tentando melhorar uma medida estimada.

O mapa comega a alterar o territorio.
Neste livro, dados de dispositivos domésticos recebem o rétulo correto:
estimativa auxiliar.

Eles nao substituem avaliagio clinica nem funcionam como prova do estagio em que
uma experiéncia especifica ocorreu.

O ritmo da noite

15
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Ao longo da noite, os estagios se alternam em ciclos. A duragio e a composigao desses
ciclos variam. O inicio da noite costuma conter mais sono de ondas lentas; periodos
REM tendem a tornar-se mais longos nas horas posteriores, embora a arquitetura real
dependa de idade, saide, horario, privagio e outros fatores.

Essa tendéncia explica por que despertares proximos da manhi frequentemente
oferecem sonhos mais longos para recordagio. Ela nio autoriza interromper
sistematicamente o sono para colecionar relatos.

A cartografia serve ao desenho de pratica, nio a colonizagao de cada ciclo.
Sonho, despertar e memoria
Um relato onirico depende de pelo menos trés movimentos:
I a experiéncia precisa ocorrer;
2. algum trago precisa ser codificado;
3. 0 trago precisa ser recuperado ao despertar.
Essa distingao ¢ decisiva.

Quando alguém diz “ndo sonhei”, pode estar descrevendo apenas “nio consegui
recuperar”. A formulacdo mais precisa preserva o desconhecido:

Nio recordo sonho nesta manha.

O modo de despertar também influencia. Revisoes de estudos com despertares mostram
que ambiente, método de despertar, nimero de noites e caracteristicas individuais
podem alterar a quantidade de relatos. O registro nio é uma janela neutra. E parte do
experimento.

A Noite de Elias

Elias acreditava que sonhava apenas nos fins de semana. Durante a semana, levantava
com alarme alto, alcangava o telefone, lia mensagens e safa da cama em menos de um
minuto.

Aos domingos, acordava sem alarme e permanecia alguns minutos deitado. Nesses dias,
lembrava cenas extensas.

Sua conclusao inicial era que o trabalho bloqueava sonhos.

O mapa mostrou uma explica¢do mais simples: o método de despertar durante a semana
destruia a rota de recuperagio antes que ele procurasse qualquer trago.

Ele nao alterou o horario de trabalho. Alterou os primeiros noventa segundos.

O alarme passou a ter volume menos abrupto. O telefone ficou longe o suficiente para
impedir abertura imediata de mensagens. Antes de levantar, ele perguntava:

* onde eu estava;
* com quem;
* qual emocio permaneceu.

A recordagio ndo surgiu todas as manhas. Mas a diferenca entre “nio sonhei” e “nao
procurei” tornou-se visivel.

Pratica: Mapa de Cinco Manhis
Durante cinco manhas, registre sem interpretar:
Condicoes

* hora aproximada de deitar;
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* hora aproximada de despertar;

+ alarme ou despertar espontineo;

* despertares lembrados;

* medicagio ou substancia relevante, sem alterar prescrigio;
* dor, ansiedade ou condi¢ao incomum.

Resultado

* qualidade do sono de zero a cinco;

* recordagao de zero a cinco;

* tipo de contetdo: sensa¢ao, fragmento, cena ou narrativa;
* estado durante o dia.

Regra
Nao mude cinco variaveis a0 mesmo tempo.

Depois do mapa, escolha apenas uma corregao:

* preparar o caderno;

* reduzir contato imediato com o telefone;

* usar pergunta breve ao despertar;

* tornar o horario mais regular, quando possivel;

* suspender técnicas que fragmentem o sono.
Cartografia nio ¢ destino
O mapa mostra condi¢es.
Nio transforma o praticante em maquina previsivel.

Algumas noites produzirio recordacio sem técnica. Outras, siléncio. O objetivo nio ¢é
vencer a variabilidade. E aprender a distinguir padrao, coincidéncia, custo e limite.

Quem conhece a arquitetura do sono deixa de exigir que a noite obede¢a a uma
narrativa simples.

E comeca a investigar.
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CAPITULO III
O3 DIRe:
A Arte de Lembrar

Recordar um sonho ¢ tentar recuperar uma cidade construida com material que se
desfaz durante o retorno.
Primeiro sobra a atmosfera.
Depois uma rua.
Talvez uma pessoa.

Entio o cotidiano entra pela porta: luz, telefone, nome, obrigagao, corpo, horirio. A
cidade perde ruas inteiras antes que o sonhador encontre uma caneta.

A recordagio onirica ndo ¢ apenas possuir boa meméria. E criar uma rota entre estados.
Produgio, codificagio e recuperagio

O sonho precisa ser produzido como experiéncia consciente durante o sono. Depois,
algum trago precisa ser codificado. Ao despertar, esse trago precisa ser recuperado.

A falha pode ocorrer em qualquer ponto.

O praticante nao controla completamente a produgao. Pode melhorar as condi¢oes de
recuperagao.

Por isso, o treinamento comega no despertar, nio na interpretagao.
O primeiro movimento: permanecer
Ao acordar, evite levantar imediatamente quando a situagio permitir.

Permaneca alguns instantes na mesma posi¢do. Nao transforme isso em imobilidade
rigida. O objetivo € reduzir a entrada de novas tarefas e procurar o ultimo conteido
disponivel.

Pergunte:

* qual era o lugar;
* qual emogio permaneceu;
* havia alguém;
* 0 que aconteceu imediatamente antes;
* existe uma palavra, cor ou movimento.
Se uma imagem surgir, retroceda suavemente.

N3ao invente a cena anterior para preencher a lacuna.

O Registro Triplice
A memo6ria reconstroi. Isso ndo significa que toda lembranca seja falsa. Significa que
o relato deve distinguir niveis.

Camada um: vestigio

Escreva palavras-chave imediatamente.
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estacao, mala vermelha, atraso, irma
Camada dois: narrativa lembrada
Expanda apenas aquilo que parece disponivel.

Eu estava numa estagao. Carregava uma mala vermelha. Minha irma dizia que o trem
havia mudado de plataforma.

Camada trés: interpretagio
Somente depois registre sentidos possiveis.

Talvez a estagao represente transi¢ao. A mala pode estar associada ao projeto que venho
adiando.

As trés camadas ndo possuem o mesmo estatuto.

O vestigio ¢ registro imediato.

A narrativa ji organiza.

A interpretagio constrdi significado.

Colchetes de honestidade

Quando precisar preencher uma conexao para tornar o relato legivel, use colchetes.
Eu sai da estagio [nao lembro como] e apareci numa casa.

Os colchetes preservam a diferenga entre lembrado e reconstruido.

Essa pratica parece pequena. E uma vacina contra a tendéncia de transformar uma
historia cada vez mais coerente numa lembranca cada vez mais certa.

Sonho nio ¢ memoria recuperada de um fato

Uma cena onirica pode utilizar pessoas, lugares e emogbes reais. Pode também
recombinar elementos, criar acontecimentos e produzir convicgao.

A nitidez ndo prova que o evento ocorreu fora do sonho.

Este livro bloqueia o uso de sonho, hipnose ou visualizagio como prova isolada de abuso,
crime, traicao, vida passada ou a¢io de terceiros.

Se um conteido grave surgir, o praticante registra a experiéncia, evita acusacoes e
b Y
procura suporte adequado para avaliar sofrimento e realidade.

O crivo protege o sonhador e as outras pessoas.
Sinais de sonho
Ao revisar varios registros, padroes comegam a aparecer.
Sinais comuns podem incluir:

* lugares que mudam de arquitetura;

* casas antigas;

* pessoas de periodos diferentes;

+ aparelhos que nao funcionam;

* textos que mudam;

* transportes;

* V0O

* agua;

* animais;

* perseguicao;
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* emogdes intensas;
* impossibilidades aceitas como normais.
O valor esta no dicionario pessoal.

Uma ponte pode representar transi¢ao para uma pessoa e apenas lembrar o caminho do
trabalho para outra.

O sinal nao recebe sentido universal por decreto.

A Biblioteca dos Sonhos
No Mundus Interior, cada sonho pode receber uma ficha na Biblioteca dos Sonhos.

Campos minimos:

* ID;

* data;

* qualidade do sono;

* recordagio;

* vestigios;

* narrativa;

* €mMogao;

* sinais;

* interpreta¢do provisoria;

* agao desperta;

* revisao posterior.
A biblioteca nao existe para produzir obsessio com todos os sonhos. Serve para
acompanhar séries.
Pergunte depois de algumas semanas:

* quais lugares retornam;

* quais emogbes predominam;

* que temas acompanham estresse;

* quais sonhos aparecem antes de decisoes;

* que sinais podem favorecer lucidez;

* quais interpretagoes perderam forga.
A manhi sem sonho
Uma entrada vazia também possui valor.
Registre:
Sem recordagio. Sono quatro de cinco. Despertar abrupto. Levantei imediatamente.
Essa frase oferece mais informagio do que inventar um conteido para manter a
sequéncia.
A honestidade do arquivo vale mais que sua aparéncia de riqueza.
Pratica: Sete Registros Triplices
Faca sete registros, nao necessariamente em noites consecutivas.
Cada um contém:

I cinco palavras;
2. narrativa lembrada;
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3. reconstru¢oes marcadas;

4. €MOGa0;

5. um sinal;

6. interpretagao provisoria;

7. evidéncia necessaria;

8. acao desperta.
Na revisio, escolha apenas trés sinais recorrentes.
Esses sinais serao usados mais tarde na indugao de lucidez.
O sonho devolvido ao dia
Um sonho pode gerar:

* um desenho;

* uma conversa;

* um texto;

* uma pergunta;

* uma decisio;

* uma investigacio;

* nenhuma agéo.
A op¢ao “nenhuma ac¢io” é legitima.

Nem toda imagem exige destino.

A arte de lembrar amadurece quando o praticante consegue preservar o sonho sem

obriga-lo a provar alguma coisa.

21

PREVIA PUBLICA - SOCIEDADE DOS ELEITOS



MAGNUM OPUS HARUN - LIBER SOMNIORUM ET PROJECTIONIS

CAPITULO IV

O 0O
A Camara Hipnagogica

Entre o momento em que a pessoa decide dormir e o momento em que ja nio
acompanha a prépria sequéncia de pensamentos, existe uma regiao instavel.
Uma frase comeca logica e termina em imagem.
O corpo parece mudar de tamanho.
Uma voz pronuncia uma palavra que ninguém no quarto disse.
Um rosto surge e desaparece antes de ser reconhecido.
A mente ainda sabe que esta deitada, mas comeca a fabricar outros espagos.
Essa regiao é chamada hipnagogia.
O limiar nio é uma sala fixa

A Céamara Hipnagodgica é uma metafora operacional. Nio significa que todas as pessoas
encontrario o mesmo lugar interno.

Experiéncias hipnagégicas podem ser:
* visuais;
* cinestésicas;
* auditivas;
* tateis;
* espaciais;
* verbais;
* emocionais.

Pesquisas por questionario indicam que sio comuns, embora frequéncia, intensidade e
modalidade variem. Muitas pessoas vivem fragmentos sem reconhecé-los como um
estado especial.

O praticante pode perceber apenas que o pensamento perdeu continuidade.
Isso ja € limiar.
Observar sem agarrar

O principal obsticulo ¢ tentar capturar a experiéncia no mesmo instante em que ela
surge.

A pessoa vé uma imagem e pensa:
Estou entrando. Preciso lembrar. Preciso manter. Agora aconteceu.
O comentario desperta a vigilancia e dissolve a imagem.

O treino inicial nao busca permanecer indefinidamente. Busca reconhecer a passagem
sem transforma-la numa prova.

A postura é receptiva:

Posso notar e deixar seguir.
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A criatividade da associa¢io frouxa

Na entrada do sono, o controle executivo pode diminuir e associa¢oes distantes podem
aproximar-se. Estudos experimentais encontraram relagao entre NI, incubagio dirigida
e desempenho criativo em tarefas especificas.

Isso nao significa que toda imagem hipnagdgica seja genial.

Significa que o estado pode produzir combina¢des menos previsiveis.

O valor aparece depois, quando o material ¢ levado ao dia, selecionado, testado e
transformado.

Uma imagem de “drvore feita de vidro” pode tornar-se:
* ilustragao;
* metéafora;
* solugio de design;
- frase;
* nada util.
A Camara oferece matéria.

A Oficina desperta decide o que fazer.
Incubagio dirigida
A incubagio apresenta um tema antes ou durante a transi¢ao do sono.

Protocolos laboratoriais de incubagao dirigida utilizam detec¢do do inicio do sono,
estimulos auditivos e despertares seriados para coletar relatos. Os resultados mostram que
temas podem ser incorporados sob condigdes especificas.

A pratica doméstica deste livro ¢ muito mais simples e nio reivindica controle
equivalente.

Ela possui cinco partes:
1. pergunta leve;
2. imagem-semente;
3. frase permissiva;
4. registro preparado;
5. liberdade de auséncia.
Pergunta leve
Evite temas traumadticos, urgentes ou ameagadores.
Use:
* que imagem representa a abertura deste capitulo;
* que forma pode organizar estas trés ideias;
* qual metafora descreve este projeto;
* que ambiente combina com esta musica.

Imagem-semente
Escolha um objeto simples:
s arvore;
* ponte;
* chave;
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* rio;
* torre.
Frase permissiva
Posso reconhecer alguma relagao util, caso ela aparega.
Registro preparado
Deixe meio de captura préximo.
Liberdade de auséncia
A falta de conteddo nio é falha.
A histéria da ponte quebrada

Jonas levou uma pergunta urgente para a cama: deveria aceitar uma proposta
profissional?

Tentou incubar uma resposta. Sonhou com uma ponte quebrada. Acordou convencido
de que precisava recusar.

Na Torre do Crivo, separou:

Experiéncia: ponte quebrada.
Interpretagio: a proposta ¢é perigosa.
Hipotese: existe risco estrutural no acordo.

Evidéncia necessiria: contrato, prazo, pagamento, responsabilidades e histérico da
empresa.

Ao revisar o contrato, encontrou uma cldusula problematica. A imagem nio provou a
clausula. A imagem orientou uma investigacio que poderia ter sido igualmente
motivada pela ansiedade.

O valor apareceu no crivo.

Se o contrato estivesse adequado, a hipdtese seria enfraquecida.
Pratica: Semente Hipnagdgica de Baixa Pressio

Escolha uma pergunta criativa.

Escreva uma frase.

Associe um objeto.

Ao deitar:

1. oriente-se a0 quarto;
2. formule a inten¢ao uma vez;
3. imagine ou nomeie o objeto;
4.abandone a tarefa;
5. durma.
Ao despertar, classifique o resultado:
* relagio direta;
* relagdo simbdlica;
* relagdo distante;
* contetdo sem relagao;
* auséncia.
Depois produza um esbogo de cinco minutos com o material.
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