Der Originaltitel dieses Buches lautet:

Das grofle Buch vom Trdumen: Wie Sie gut schlafen und etwas
Schones traumen

durch Annekatrin Puhle

Copyright © 2018 by Annekatrin Puhle

Copyright © Editura Globo, 2020, pentru editia in limba roména

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Roméniei
PUHLE, ANNEKATRIN

Visele: Mesaje din subconstient / Annekatrin Puhle. -
Bucuresti : Globo, 2020

Contine bibliogratie

ISBN 978-606-9653-02-9

133.5

Redactor: Diana Morarasu
Corector: Duga Udrea-Boborel
Tehnoredactor: Sorin Sava

Comenzi:
telefon: 0726228911
www.edituraglobo.ro
comenzi@edituraglobo.ro

Annekatrin Puhle

VISELE

MESAJE DIN SUBCONSTIENT

Traducere din limba germana de
Sebin Daniel
Paula Babici



https://www.libris.ro/AfiseazaProdus.jsp?pr_id=20915298&cat_id=8925

CUPRINS
Cuvant-inainte - 9

1.CUM SA DORMIM BINE 19
Despre natura somnului 22
Cum iti agterni... 27
Atmosfera din dormitor 33
Odihna 40

Alimente §i bauturi 41
Somn netulburat 47

Planté pentru dormit 55
Luna si somnambulismul 65

2. CUM SA VISAM FRUMOS 73 L0

Despre originea viselor 74 ‘
Plante pentru vise 78 Natan o D
Ciuperci onirice 99

Animale onirice 102 ‘ e
Lectura de seard - Lecturi care R

favorizeazd aparitia viselor 103

Visele si gestionarea gdndurilor 107

Ciclurile de somn si fazele procesului de visare 112
Vise in ramé: Visul in visul din vis... 128

,Puiul de somn® si odihna in ,,pozitia vizitiului® 130
Exersarea visdrii 135

Jurnalul cu vise sau jurnalul intentiilor 143

3. DESCIFRAREA VISELOR 153 .\
Mituri, basme si intelepciune populara 1\54%\% v
Incongtient, constientd i constiintd extinsd 171 '\, :‘\
Visul este doar despre mine sau nu? 181 ==~ ‘
Jocuri de cuvinte 188

Simboluri din vise 192

Romane, vise in serie §i vise lungi 206

Regulile de aur ale interpretirii viselor 216

Célitoria ta miticd in vis 221

> A

4. VISE FARA GRANITE 227
Stdri de constiin{d modificatd si congtiintd cosmici 227
Vise care depigesc barierele congtiintei 232
Reveriile 237

Telepatia In vis 241

Corpul oniric 246

A céldtori in vis ~ a fi prezent in vis 254
Vise premonitorii 263

Vise despre viitor 273

P T i
Vise despre vieti trecute 291 4% 3 3
Vise informative 309 “ AT w\\\/f L'L” )}’w
Ly -
;'m‘(‘ ~ ""“ﬁ ! ] ~ 0y 1\
Postfatd 327 \
Bibliografie 331 \tﬂ{ SO ‘;Cw-x“"\—'-. b AL
Pagini de internet 334 SR A

Listd cu exercifii, sfaturi si vise 335
Despre autor 339
Multumiri 340




Inceputul vietii este ca un vis, sfarsitul vieii este

ca un vis; iar totul este tainic.
Albert Schweitzer
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. Cum g6 dormim bine

Somnul si visul

Prin noapte cei doi hoinédresc impreund,
Laolalta se afla intotdeauna;

De intr-unul nu te lagi absorbit,

De celilalt n-ai nici cea mai vaga idee.

Amaéndoi pornesc la drum in amurg
Iar noaptea, jocul lor cel mai solemn
Se ascunde in strafundurile sufletului,
Pani cand zorile zilei ne trezesc.

Céand somnul i visul isi iau talpésita spre casa,
Rémaéne doar o adiere in urma lor

Din ceea ce in vis noi am vazut

Si cu bucurie ne-a umplut.

Annekatrin Puhle
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Somnul este vital si este cea mai bund sursd de bu-
nistare §i sdndtate, de regenerare, de refacere si de
energie vitald proaspitd. El sprijind toate functiile
corpului, toate activittile emotionale, mentale si spi-
rituale. Somnul ne elibereazi din strAmtoarea realitatii
de zi cu zi.

Din moment ce dormim aproximativ o treime din
viata noastra - si nu vrem s& dormim prea mult -, me-
ritd s4 optimizim calitatea somnului i, in acest mod,
s4 ne imbunitatim calitatea vietii. Mai existd un alt
motiv pentru care ar trebui s acordim o mai mare
atentie somnului, §i anume pentru calitatea viselor.
Dormitul, visatul §i starea de veghe merg ménd in
ménd: cine doarme bine si viseaza frumos creeaza baza
ideald pentru o viati zilnicd implinit4, iar cine isi da
silinta in timpul zilei pentru o viatd buni si frumoasa
creeazd un mediu propice pentru o noapte de somn
bun i vise frumoase. Oricine se simte pur in interior
are somnul unui om cinstit, iar cel care a muncit din
greu sau a trait experiente intense doarme ca o mar-
motd. In orice caz, dacd nu poti si dormi, nu trebuie

sd disperi, pentru cd sunt multe mijloace prin care sa
ajungi sd ai un somn linigtitor si vise angelice.

Dulce si sfAnt aratd somnul pe obrajorul imbujorat
al unui copil. Chiar si adultii resimt acea senzatie plind
de confort dupa o noapte bund. Iar visele frumoase nu
pot decét sd indulceascd somnul odihnitor. Visele sunt
ca nigte copii vioi, fericiti, jucdugi gi plini de fantezie ai
tatilui-somn. Cu toate acestea, somnul mai are un
aspect neobignuit. Starea de nemigcare a corpului poate
fi infricosatoare, iar uneori noaptea poate fi amaréata de
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vise rele §i urdte. Aceastd intdmplare ar trebui i poate
fi prevenitd, Somnul bun gi visele frumoase formeazi
un intreg sau cel putin ar putea si formeze un intreg.

Grecii denumeau fenomenul somnului ,,hypnos
iar in mainile sale zicea o mare putere: aceea de a
induce oamenilor un somn adanc, adica o stare de
hipnozs.

La origine, somnul este un zeu, E] este un zeu bine-
voitor §i generos care le aduce liniste oamenilor i 1i
ugureazd de grijile de peste zi, iar in acelasi timp le di
forfa pentru cealalta fafetd a vietii, pentru perioada acti-
vt din timpul zilel, Somnul, ca zeitate, descinde dintr-o
famille mare, pe care i-au atribuit-o, nu fird motiv,
oamenii din vechime. Périntii lul sunt Noaptea, Nyx,
sl Intunericul, Erebos. Fratele sdu este Moartea, Tha-
natos, iar copiii lui sunt Creatia, Morpheus, Frica, Pho-
betor, §i Fantezia, Phantasos. Somnul a adus pe lume
un numdr mare de copii: gama diversi plind de nuante
a viselor, denumitd Oneiroi, Acegtia apar rareori ca
personalititi individuale, cicl jubesc munca in echipd,

Somnul are doud fatete: el reimprospiteaz, reinti-
neregte §i revigoreazd, oferindu-le astfel oamenilor un
mare dar; Insd pentru acesta, 1 pune in afara acfiunil
atunci cind dorm, la nivel fizic, Aga a primit poreclele
Epidotes, cel care ddruiegte, gi Chtonios, cel care
apartine pimantului, Un zeu htonian cunoaste abisul,
el cllatorete inainte gi inapoi intre lumile de sus §1 cele
de jos, El cunoaste cea mai adaned menire a sufletului,
Cénd somnul este tndurdtor cu oamenti - la sfrsitul

vietiéi lor =, 11 lash sd alunece cu blandete spre o noud
viaid, ‘
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DESPRE NATURA SOMNULUI

Somnul este o reflexie a mortii

(Somnus est imago mortis.)
Cicero

Somnul este o paturd: acopera realitatea zilnicd si
ne permite si facem o pauzd de reculegere de la
activitatile si dificultdfile cotidiene. De asemenea,
somnul este ca o pelerind protectoare fird de care nu
putem trdi. Sub protectia sa, ne putem ldsa deoparte
toate grijile, intrdm tn starea de repaus §i ne cufundim
cu incredere in Marele Tot. Somnul - in greacd hypnos,
in latind somnus — este un fenomen firesc, dar §i arbi-
trar. Uneori, vine pur si simplu peste noi, alteori tnjim
in zadar dupd venirea lui; nu-si face intotdeauna
aparitia cAnd este chemat. El este corect, pentru cd in
somn toate fiinfele vii sunt egale. Somnul se agterne si
asupra animalelor §i plantelor, rispandindu-si generos
visele colorate in naturd.

Tertullian, jurist §i scriitor latin din Cartagina (se-
colele al IT-lea—al I1I-lea), fiul unui roman, era convins
cd somnul nu numai ci oferd corpului odihnd, ci si
permite sufletului s célatoreascd si sd se recreeze, ceea
ce noi experimentdm ca aventurd in vis.

Somnul si starea de veghe sunt cele doud fagete de
bazi ale vietii. Ele alterneazd la intervale mai mult sau
mai putin regulate §i, de asemenea, pot sd se supra-
pund, Somnul gi starea de veghe nu vid doar in alb i
negru. Aici nu functioneazi regula ,,ori, ori’, ci cele
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doud stdri se amestecd una cu cealaltd necontenit,
uneori chiar fird sia observim. Congtientul si
incongtientul sunt intr-o strdnsd impletire. Congtiinta
nu este o stare unicd de activitate mentald, ci existd o
infinitate de grade §i etape ale stirii de veghe si ale
constiintei.

Experienta ,trezirii“ in vis, in care omul devine
brusc constient de faptul ci este in vis, dar visul tot
continud, este deja descrisd in Europa Anticd, dar a
inceput sd fie cercetatd tot mai mult abia la sfirsitul
secolului trecut, Acestea sunt visele lucide. Intre
congtient i incongtient, stare de veghe §i somn exist3
o scald a stdrilor de constiinta, care include fenomene
precum viziunile, stirile de hipnozi si multe alte ,,stari
de congtiintd modificatd® (Charles Tart, Adrian
Parker). Procesele care au loc in congtient in timp ce
suntem treji §i cele din incongstient nu numai c& merg
ménd in ménd, ci §i existd simultan. Este cunoscut
astdizi faptul cd, pe parcursul unei zile, ne petrecem cel
putin jumétate din timpul in care suntem treji intr-o
stare similard somnului. Momentele de trezire
completd sunt rare. Asadar, se intdmpld si dormim, iar
in mijlocul viselor noastre celor mai profunde ~ atunci
cind credem cd avem control asupra intregii noastre
capacitdfi psihice ~ putem fi treji si convingi c4 trdim
ceva cu adeviérat real.

Cu somnul se intdmpld la fel cum se intdmpli cu
multe lucruri in viatd: il ludm de-a gata §i devenim
atenti la el numai atunci cdnd nu mai apare. Cei care
sunt chinuiti de cosmaruri tdnjesc pe urmé s aibi din

23



nou un somn linistit. Doar atunci pot si apari
intrebérile despre ce este, de fapt, somnul §i de unde
vin visele.

Semnificatia de bazd a cuvintului ,,adormit” este ,.a
fi moale, a fi sldbit", Atunci cdnd dormim, suntem, in
adeviratul sens al cuvantului, fird putere i amortiti.
De asemenea, vechiul cuvdnt irlandez lobar, care in-
seamnd slab, bolnav, are aceeasi raddcing ca si cuvantul
latin labor, care inseamnd munci, efort §i stridanie. In
mod analog, cuvéntul suedez slapp inseamni sirac si
neajutorat, iar cuvantul slabet, din letond, inseamnd ,,a
se scufunda impreund". Nicl nu e de mirare, pentru ci
in somn muschil sunt aproape in intregime relaxati,
iar corpul este Intr-o stare aseménitoare cu cea a unui
om muncit, suprasolicitat, obosit gl somnoros, eare nu
mal poate ridica nici mécar un deget. Adesea imaginea
omului care doarme ilustreazd o scend lamentabild i
ridicold, deoarece acesta nu mal este capabil sd isi
poatd gestiona sim{urile, tsi plerde controlul, capitu-
leazt 81 devine neajutorat §i fiird apérare,

In popor, se spune cil acela care doarme prea mult
timp este un somnoros sau chiar inutll, iar acest lueru
este adeviirat, pentru cd dupd un somn lung efectul re-
vigorant va fi plerdut pentru restul zilel, (Capitolul 2,
nFazele somnulul sl ale viselor®), Situatia este diferitd,
potrivit cercetérilor, pentru reverlile din timpul zilel:
ele imbunititesc comportamentul social, sunt mult
mal creative (Jerome L, Singer) sl permit o mai buni
planlficare gl rezolvare a problemelor (Jenathan
Schooler), O mied deconectare poate fi un proces
foarte roditer,

Viafa a fost intotdeauna impirtita intre o parte lu-
minoasd §i una intunecatd. Ambele pirti sunt necesare,
numai cd au semnificatii diferite. Exemplul nasterii i
mortii ne poate ardta ce constituie aceasti diferenti;
amandoud sunt legate de viats, se conditioneazi una
pe cealalta. De ce nasterea este considerata o etapd fru-
moasd, far moartea o etapd ingrozitoare? Din perspec-
tiva unui adult, venirea unui bebelus pe lume
inseamnd intrarea intr-o via(i de familie pe care deja
o cunoagtem. Pe de alt parte, pirdsirea acestei lumi
este intrarea intr-o noud viatd, ca o {ard necunoscuti
care ar putea fi periculoasd, Deoarece copilul nou-nis-
cut este ingrijit gi crescut de parinti si alti oameni,
omul care moare se simte singur si se teme de
despdrfire, El nu stie la ce s se agtepte, In orice caz,
odinioard oamenti gtiau ce ii agteaptd dupd moarte, din
experientele traite in pragul mortii (Carol Zaleski),
insil cele mai recente cercetidri ne aratd din ce in ce mai
mult ¢i la trecerea noastrd in nefiin(d ne agteaptd ceva
frumos, peisaje paradiziace, cei pe care i-am iubit de-a
lungul vietii, ingeri, luming, fiinte de lumina §i
personalitdfi religioase, Acestea sunt sustinute de cer-
cetirile fiicute pe experientele aproape de moarte
(EAM) (Kenneth Ring, Allan Kellehear, Peter Fenwick,
Penny Sartori, Pim van Lommel, Bruce Gireyson, Sam
Parnia etc,), viziunile de pe patul de moarte (William

Barrett), §i alte ,fenomene la sfargitul vietii® (Peter
Fenwick, Michael Nahm), Nucleul acestor experiente
este cultural (Allan Kellehear, Masayuki Ohkado,
Bruge Greyson etc.), diferentele sunt insi izolate,

La fel ca gi nagterea, lumina, soarele gi ziua sunt aso-
clate cu darul vietii, in timp ce intunericul, luna gi
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noaptea apargin de viatd, dar, in acelasi timp, arata si
citre lumea de dincolo de ea. Aceastd stare aflatd din-
colo.de limite este, de asemenea, misterioasd §i gran-
dioas4 in somn. Prin odihnd, oprirea senzorilor de
perceptie si iesirea din starea de veghe (in afard de vi-
sele lucide), avem parte de o altd lume in care visele ne
acompaniazd; o lume dincolo de cele trei dimensiuni
si de axa timpului, care inainteazd vesnic.

In vis, de cele mai multe ori ne strecurdm intr-o alts
lume, o lume in sine, dupd cum se pare. Dar cei care
dorm gi viseazd nu sunt mereu singuri in timpul nopiii,
chiar din contrd, acestia pot participa la evenimente,
care rimén ascunse in incongtient. Asadar, nu suntem
fard putere, slabi §i neajutorati atunci cdnd dormim,
nici micar din punct de vedere emotional sau chiar
psihic, pentru ci putem si ne antrendm corpul in
somn si in vis, ajutdndu-1 s4 facd fad provocdrilor din
timpul zilei (reverie). In somn, omul poate fi sinitos
fard niciun fel de ajutor; asadari nu poate fi vorba
despre sldbiciune in aceastd privingd.

Somnul este singurul dar gratuit al zellor,
Plutarh
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CUM ITI ASTERNL...

Cine doarme intr-un pat de argint are vise de aur.
proverb leton

Cum iti asterni, aga dormi. Cum dormi, aga visezi. Nu
trebuie s4 avem un pat ceresc, albastru-deschis, ca si ne
dorim s avem un somn ceresc. O camerd de dormitor
primitoare, in care dorim s ne retragem, este o conditie
pentru un somn binecuvéntat §i pentru vise plicute, Mo-
tivele care fi fac pe oameni s4 se strecoare sub pituri si
sd perceapd totul ca fiind calduros si confortabil diferd
de la persoani la persoans; faptul ci un pat catifelat §i
pufos, spre exemplu, este mai atrdgitor decit un pat mi-
nimalist de metal reprezintd o chestiune ce {ine numai
de gusturi. Pind si obignuintele ce tin de somn pot varia;
pentru unii obiceiurile rigide sunt obligatorii; altii iubesc
varietatea, vor si se refnnoiasci §i pot cu uguringd si
doarmd fn paturi stréine. Unele conditii pentru un somn
profund sunt universale gi existd o gama variati de su-
gestii pentru cum poate fi amenajatd zona de dormit.

Partea a doua din expresia .,Cum iti agterni... pare
foarte naturald pentru multi. Astfel, un capitol separat
despre aceasta pare de prisos, deci nu poate fi luat foarte
in serios. Nu este vorba despre cum s# ifi faci patul, ci
despre dacd dormi bine sau rdu. $i, din moment ce 1 din
4 germani suferd de tulburdri de somn in permanent si
1 din 10 nu se trezeste prea des ca §i pasirea Phoenix din
propria cenugd, ne lovim de o problemi generala de
anvergurd (Institutul Robert Koch, 2011).
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O noapte buna este importantd pentru a avea o zi
bund, iar noptile bune sunt foarte importante pentru
viatd in general, Ar fi ridicol dacd noi, camenii, nu
ne-am pregiti pentru somn la fel de confortabil ca multe
animale care isi fac patul proaspit: pisicile se invartesc
in cerc de cateva ori pand cdnd culcugul devine confor-
tabil, cangurii sapd o adénciturd comoda in pamént,
jar cimpanzeii 1§l scuturd energic ,pernele” inainte de
culcare.

Pllamaua

Bundstarea din timpul noptii incepe cu imbricimin-
tea pe care o punem pe piele. Primele §i cele mai impor-
tante care sunt mentionate sunt parfumurile care ne
Inconjoard cand facem dug, cAnd ne ddm cu cremd sau
cénd ne masim; pentru mai multe informatii ne ducem
la capitolele ,Plante pentru dormit” ¢l ,Plante pentru
visat®, Pentru o noapte odihnitoare, urmétoarea necesi-
tate sunt nigte pijamale confortabile si fine care sd ofere
o senzatie plicutil pe piele, Pijamalele trebuie si fie largi,
nu trebuie sé stringd, si irite sau 84 deranjeze pielea, Ele
trebuie si-1 lase pe oameni, in adeviratul sens al cuvén-
tulai, s8 doarma linigtiti, Indiferent dacé este din méitase
g1 lind san mai degrabé fibre vegetale cum ar fi bumba-
cul, pAnza de in, bambusul, hirtia sau o combinatie intre
ele, este impartant ca materialul pijamalelor sd aiba ori-
ginea naturald ¢i purd, sd existe calitatea biologicd a ma-
teriei prime, iar etapele de pracesare ale materialului sé
fie delicate,

O femeie de origine olandeza din Bloemendaal imi
povestea acum cAfiva ani cit de important era pentru ea
s4 se poatd intoarce pe o parte sau pe alta in timpul noptii
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in pat. Ea prefera cimésile de noapte care erau métasoase
si netede la exterior §i moi gi pufoase pe interior; un
aspect care se subintelege. Nu conteaz dacd vrei s ai un
somn cdldut §i confortabil sau dacd preferi s te tnfigoti
intr-o panzd récoroasa sau si le combini pe acestea dou,
cea mai importantd este bundstarea dumneavoastrd.

Dincolo de efectul resimiit pe piele, i astfel in in-
treaga persoand, se mai adaug si alte criterii: aspecte le-
gate de mediu si de bundstarea animald. Un plus pentru
pijamalele din matase gi/sau de 14ng este faptul ca nu se
sifoneazd ca panza de in §i nu trebuie spalate atat de des
precum cea de bumbac, pentru ci isi revine de indati ce
este agdtatd o vreme la aerisit.

Existd felurite alte materiale textile care se pot folosi
pentru pijamale. Fibrele ca lyocellul, care au fost obtinute
din copaci precum eucaliptul, sunt inci relativ noi pe piat,
in timp ce textilele din métase de lapte, porumb, soia, coji
de crab, fibre de banana si plante de lotus sunt futuriste.

Chiar i dormitul fard pijamale poate fi relaxant si si
faca pielea sa se simta aerisita si plicuti. Dar calitatea
asternuturilor este si mai importanta, indiferent daci
preferati si dormiti pe asternuturi de mitase sau de
bumbac.

Lenjeria de pat, patura si pernele

Acelasi criteriu se aplicd lenjeriei de pat, ca si pentru
pijamale si cimasi de noapte: ar trebui si fie din fibre na-
turale, optime pentru piele, fird substante nocive si pli-
cute la atingere. Existd lenjerii din panzi de in, pe
jumdtate din in, din bumbac, mitase sau altele fibre
amestecate intre ele. Oricine a vézut bratele unui culega-
tor african de bumbac, care sunt arse pani dincolo de
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