Dr. Clare Johnson este expert in visarea lucida.
Are un doctorat de la Universitatea din Leeds in
utilizarea viselor lucide ca instrument creativ
(prima lucrare de doctorat din lume care a explo-
. rat acest subiect), este ea insdsi un visator lucid si
directorul Consiliului Asociatiei Internationale
pentru Studiul Viselor, cea mai mare organizatie
de profil din lume. Sustine in mod regulat discur-
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Ce este terapia prin vise
Si cum ne poate ea ajuta?

In ziua de azi, multi oameni se intreabd cum pot deveni mai
sandtosi si mai fericiti. Au aparut si continui sa apara pe tot
globul numeroase instrumente care contribuie la inducerea
unei stéri de spirit pozitive sau la imbunatétirea stérii fizice si
mentale, de la filme la sili de fitness si centre spa. Exista insd
o metodd naturald cu ajutorul céireia putem deveni mai
sandtosi si mai fericiti. Nu costd nici un ban si nu consuma
timp.

Si asta pentru cd o folosim in timp ce dormim.

Toti visam, in fiecare noapte. Deseori, visele sunt ignorate
sau considerate prea putin importante. Insi, daca le permiteti,
visele pot deveni cel mai bun prieten al vostru, unul care va
ajuta sa aveti o viata mai sandtoasa si mai fericitd, care este
dispus sd v asculte problemele si sd v ofere sfaturi intelepte,
chiar si la ora 3 dimineata.

In ultima vreme, a devenit foarte popular conceptul de
mindfulness, care presupune sa ne focalizim atentia pe
momentul prezent si sa devenim pe deplin constienti de gan-
durile, emotiile si experientele noastre. Interesul fata de
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mindfulness este un lucru minunat, deoarece inseamna ca
tot mai multi oameni sunt dispusi si se ,trezeasca®!

Dar cum ramane cu acea treime din viata pe care o petre-
cem dormind?

Imaginati-va cum vi s-ar transforma viata daca ati invéta
sa fiti prezenti si in vis! Faptul de a ne aminti visele si de a
lucra cu ele in stare de veghe constituie un urias pas inainte
spre o viatd constientd, intrucat ne conecteazd cu cea mai
profundi parte a noastra. Terapia prin vise reprezintd ceva
mai mult decat mindfulness, deoarece nu implica doar lucrul
cu experientele noastre constiente, ci si cu inconstientul nos-
tru. Asta ne permite sa fim prezenti si in acea treime din viata
pe care o petrecem dormind. De ce sa fim constienti de noi
doar in doua treimi din timp, cAnd putem obtine atatea bene-
ficii acordand atentie lucrurilor care se petrec in inconstientul
nostru? Nici micar nu e nevoie de un efort important pentru
a practica atentia in visele noastre. Ne poate imbogéti intr-un
mod incredibil si ne ajutd sa traim experiente vindecdtoare
profunde.

Terapia prin vise inseamnd sd dormim $i sd visdm
in mod constient pentru a avea o viatd sandtoasd
si fericita.

Daca vi s-ar oferi posibilitatea de a trai o experienta ce pre-
supune si plutiti in extaz intr-o piscina de lux, sd mergeti in
niste aventuri extraordinare, s zburati fard teama de a fi

' Coalson, Bob, ,Nightmare help: Treatment of trauma survivors with PTSD*,
Psychotherapy, 32(3), 1995, pp. 381-388
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ranit si a reveni in viata de zi cu zi simtindu-va inviorat si
relaxat, fara a pierde nici micar un minut de munca, ati
accepta?

O asemenea experientd ne sta la dispozitie tuturor, in fie-
care noapte, indiferent daca suntem saraci sau bogati, intru-
cat o putem crea in propriul dormitor, in timp ce dormim si
visam. Visele sunt unul dintre putinele lucruri care nu costa
nici un ban. Toatd lumea poate sa viseze si, fiindca oricum
visam in fiecare noapte, nu putem spune ca ,pierdem vremea“
dacid acordam atentie viselor noastre. Dimpotriva, lucrul cu
visele ne poate imbunatati si imbogati viata la toate nivelurile —
emotional, fizic, spiritual si social.

Visele reprezinta sinele nostru ascuns; ele sunt acea parte
din noi cu care e necesar sa intram in legatura daca vrem cu
adevirat si stim cine suntem si de ce ne aflam aici. Visele ne
pot ajuta si ne vindecadm, deoarece contribuie la ameliorarea
starii noastre psihice, la eliberarea emotiilor negative si ne per-
mit si facem pasi citre intregire. Visele ne pot ajuta sd ne
cream viata ideald: sd ne implinim intregul potential si sd fim
cine vrem intr-adevar sa fim. Visele reprezinta daruri. Ele ne
pot face si rddem in somn sau sa ne trezim zambind. Ne pot
ajuta sd intelegem problemele cu care ne confruntam si sa
gasim solutii creative. Conform cercetarilor stiintifice, visele
sunt importante pentru sanatatea noastra mentald si pentru
starea noastra psihica. Neurostiinta si neurobiologia demon-
streaza cd visele fortificdA memoria si contribuie la procesul de
invatare. De asemenea, visele ajuta la integrarea traumelor si

rezolvarea problemelor emotionale, dupa cum arata psihologia

1
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cognitiva si studiile realizate asupra persoanelor care sufera de
tulburare de stres posttraumatic.

Lucrul — si joaca — cu visele noastre ne ajutd s avem o
viatd mai buna. Dar ce sunt visele, mai exact? Inainte de a
incepe sd lucram cu ele, haideti s examinam indeaproape ce
reprezintd visele.

Ce sunt visele?

Visele sunt experiente, senzatii si emotii pe care le traim in
timpul somnului. De obicei, ele cuprind o succesiune de ima-
gini si alte impresii senzoriale ce par foarte reale. Exista
diverse teorii istorice, stiintifice si psihologice despre originea
viselor. In Babilonul din Antichitate, visele erau considerate
mesaje din partea zeilor. Hipocrate credea ci visele pot dez-
valui solutii ale problemelor de sidnatate. Dintre teoriile
moderne despre vise, o mentionim pe cea a psihiatrului
elvetian Carl Jung, care afirma ci visele provin dintr-un vast
»inconstient colectiv® al amintirilor umane, si pe cea a psihia-
trului german Fritz, conform céruia fiecare parte a visului
reprezintd un aspect al persoanei care viseaza.

Aceste teorii moderne au aparut dupa 1900, cind austria-
cul Sigmund Freud, fondatorul psihanalizei, a popularizat
ideea ca visele sunt mesaje ale mintii noastre inconstiente.! In
pofida dezvoltérii ulterioare a psihanalizei si a psihologiei
viselor, unii cercetatori continud sa creada cd visele sunt

' Freud, Sigmund, The Interpretation of Dreams, trad. James Strachey, New
York, Avon Books, 1965 [1900]

12

—_——

Ce este terapia prin vise

lipsite de orice semnificatie, fiind doar rezultatul activarii ale-
atorii a unor sinapse din creier. Cercetatorii si psihologii mai
Jluminati” privesc visele ca pe o legitura pretioasia cu mintea
inconstientd, considerandu-le un potential teren de antrena-
ment in diverse privinte, de la imbunatatirea creativitatii si
vindecarea cosmarurilor pana la cultivarea abilitatilor spor-
tive si dezvoltarea personala.

Pentru a simplifica lucrurile, propun urméatoarea idee:

Visele reprezinta filme interioare.

Imaginati-va o companie de vise aflatd in intregime la
dispozitia voastra. Are o recuzita bogata, tot felul de costume
si efecte speciale de inalta tehnologie. Regizorii, actorii si
membrii echipei tehnice sunt extrem de talentati si de crea-
tivi. Stilul de joc preferat este improvizatia dezlantuita. Meni-
rea tuturor actorilor este aceea de a elucida viata voastra
interioard. Ei fac asta in fiecare noapte, intr-o serie haotica de
[ragmente emotionale, scenete hilare, drama, film noir si,
ocazional, scene de groaza.

Creierul inregistreaza in fiecare noapte filmul nostru per-
sonal, insa adesea uitam cea mai mare parte din el in clipa in
care suna ceasul desteptator. Mare pacat, fiindca acei actori
dedicati vor, cu ardoare, sa comunice cu noi. Vor sa ne atraga
atentia si sd ne arate ce credem cu adevéarat despre noi insine
si despre viata noastra. Vor sa ne ajute sd ne implinim intre-
gul potential.

De fapt, actorii aceia suntem chiar noi! Chiar si cei cu
roluri secundare reprezinta diferite parti ale noastre, emotiile,

fricile si dorintele noastre. Visele provin din mintea noastra

13
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inconstienta. Ele dezvaluie starea sinelui nostru interior sau a
sufletului nostru.

Este important s@ mentiondm ca uneori visele transcend
nivelul personal al filmului interior. Unele vise par s fie aso-
ciate cu o preocupare colectivd sau ne dezvaluie franturi din
viitor. Altele acceseaza un nivel de constiinta profund spiri-
tual, care transcende banalitatile vietii de zi cu zi. De aseme-
nea, vom examina in detaliu asa-numitele ,vise lucide” si ceea
ce eu numesc ,vise ale sufletului”. Pentru moment, ceea ce
trebuie sa retineti este ca visele reprezintd niste filme interi-
oare, cu un caracter extrem de personal, provenite din
inconstient. Haideti sa vedem de ce merita sa ne cunoastem
mai indeaproape mintea inconstienta.

De ce este important sa comunicam
cu inconstientul nostru?

Sigmund Freud era de parere ca visele constituie drumul
regal catre mintea inconstienta. Oare merita efortul de a par-
curge acest drum? De ce e necesar sa intreprindem aceasta
munca interioara? Iata sase motive intemeiate:

1. Mintea noastra inconstientd detine cheia sanatatii noas-
tre fizice si emotionale, intrucét ne arata ce simtim cu
adevdrat si ce trebuie sa schimbam in viata. Caind comu-
nicam cu inconstientul nostru, avem ocazia sa ne
intelegem mai bine pe noi insine si dobandim acces la
un potential de vindecare imens.
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2. Lucrul cu imaginile din inconstient ne permite sa ne
vindecam de traumele din trecut, sa ne imbundtatim
sanatatea, si combatem durerea fizica si s ne depasim
fricile si anxietatile.

3. Cand intre mintea constientd si cea inconstienta exista
un dialog deschis si fluent, devenim, in mod natural,
prezenti in toate domeniile vietii noastre.

4, Comunicarea cu inconstientul ne poate ajuta sa avem o
viata sexuala armonioasa si sa ne imbunatatim stima de
sine.

5. Daca am suferit o pierdere, inconstientul nostru ne va
arata cum sa ne vindecam de suferinta.

6. Cand incepem sa ne intelegem mintea inconstienta,
intram in contact cu sinele nostru mai profund si mai
intelept. Devenim capabili sd ne deblocam potentialul
ascuns si sa ne creadm o viata fericita si sdndatoasa.

Daca aceste beneficii nu v-au convins ca este util sa intrati
in contact cu mintea voastra inconstienta, ganditi-va atunci la
dezavantajele faptului de a fi deconectati de ea. Cand alergam
prin viata.fard a ne acorda nici o clipa de ragaz, cand ne
simtim sub presiune la locul de munca sau cand trecem
printr-o situatie dificila, cum ar fi un divort, moartea cuiva
drag sau pierderea locului de muncd, devenim din ce in ce
mai stresati. In aceasta stare, pierdem legatura cu incon-
stientul, fiindc4, pur si simplu, nu putem intra in contact cu
nevoile corpului si ale mintii noastre. Reactia noastra
obisnuita la stres este si alergam in continuare, sa facem totul
mai repede, s dormim mai putin si sa ne oprim abia cand
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suntem rapusi dintr-odata de un virus urat. Dar de ce ne-am
ales cu virusul acela? Din cauza stresului excesiv.

Intre stres si bolile fizice exista o legatura stransa,
demonstrata stiintific. In 2007, revista Observer’ a Associa-
tion for Psychological Science a publicat dovezi privind modul
in care stresul deterioreazi organismul, de la gingii pana la
inimg, facandu-ne mai vulnerabili la cancer si alte afectiuni.
Potrivit cercetarilor din neurostiint, psihologie, medicina si
genetica, atunci cand suntem stresati, corpul nostru are o
reactie de tipul ,lupta sau fugi®, care duce la eliberarea de
adrenalina, cortizol si norepinefrina, un hormon despre care
se stie ca fixeazd amintirea evenimentelor traumatice sau cu
mare incarciturd emotionald, intirind legaturile dintre neu-
roni in momentele extrem de stresante. Asta nu inseamni
doar ci functiile corporale ce asigura o stare buna de sani-
tate, precum digestia si functia imunitari, incetinesc si devin
mai putin eficiente in conditii de stres, ci si ci noi acumulim
in mod inconstient amintiri dificile pe plan emotional.

Visele joaca un rol important - acela de a elibera excesul
de emotii foarte intense, asemenea unui vulcan care freamati
si scoate fum, fara sa erupa. Fireste, din cand in cand, nivelul
stresului creste atat de mult, incat visele noastre reflecti o
eruptie vulcanica in toata regula (imaginati-vd un suvoi de
lava clocotital) si ne trezim scildati intr-o sudoare rece, dupi
un cosmar oribil. Insa visele nu pot face singure toati munca
de diminuare a stresului. Trebuie si le ajutam. Cand dezvol-
tim o relatie armonioasi cu inconstientul nostru, nivelul

' Eric Wargo, ,Understanding the Have-Knots®, Observer, Association for
Psychological Science, 20(11), decembrie 2007
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stresului scade si credm o relatie armonioasi cu sidnatatea

noastra.

Céand comunicdm cu mintea inconstientd, lucrand
cu visele noastre, continudm efortul de procesare
si de eliberare a emotiilor stresante, precum frica,
anxietatea si tristetea, precum si a amintirilor
traumatice.

Cu cdt eliberdm mai multe emotii negative, cu
atdt devenim mai sandtosi si mai fericiti, intrucat
elimindm stresul din minte si din corp.

importanta viselor pentru sanatatea noastra
mentala si psihica

Exista numeroase studii de neurobiologie, psihologie cogni-
tiva si neurostiinta care demonstreazi cat de importante sunt
visele pentru sdnitatea noastra mentald si emotionala. In anii
1980, dr. Candace Pert, cercetator in biofizica si fiziologie, a
confirmat faptul ca intre minte si corp exista o retea com-
plexd de comunicare biochimica.! Celulele imunitare au
receptori ai neuropeptidelor, ,moleculele emotiilor”, care sunt
cliberate in cursul fiecérei stiri emotionale pe care o traim.
Daca nu sunt procesate in mod adecvat, emotiile puternice
sunt stocate la nivelul celular. Aceste emotii in exces ies la
suprafatd in timpul viselor, iar Pert a emis teoria ci, lucrand

' Pert, Candace, Molecules of Emotion: Why You Feel The Way You Feel, New
Vork, Scribner, 1997
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cu visele in stare de veghe, putem contribui la eliberarea
emotiilor inainte ca acestea si ne imbolnaveasci fizic. Visele
ne ajutd sa ne procesam emotiile, iar lucrul cu visele este
benefic pentru sanatate!

De asemenea, visele imbunatdtesc performantele, fortifica
memoria si ne ajuta sa ne cizelam aptitudinile. In 2010, cerce-
tatorii din Boston de la Beth Israel Deaconess Medical Cen-
ter' au cerut unui numar de 99 de persoane si faci un exercitiu
pe calculator care presupunea si navigheze printr-un labirint
complex 3D. Apoi, li s-a spus si doarma putin sau si se ocupe
de niste activitati relaxante, dupi care sa incerce din nou.
Rezultatele au fost uluitoare. In cazul celor care au rimas treji
nu s-au vazut imbundtatiri, chiar daca se gandisera la
exercitiul respectiv in timpul activitatilor. Dar in cazul celor
care au dormit si au visat despre exercitiu s-au constatat
imbunatatiri spectaculoase, de zece ori mai mari decat in
cazul celorlalti. Visele ne ajuta si integram informatii noi,
contribuind direct la imbunatatirea performantelor.

La nivel biologic si neurologic, se pare ci faptul de a visa ne
ajutd, chiar daca nu ne amintim nici méicar un vis intreaga
viatd. Insa atunci cind ne amintim visele, aducem la lumina
constiintei modul propriu de a gandi creativ. In 1999, in Journal
of Cognitive Neuroscience, psihologul Robert Stickgold a pre-
zentat rezultatele studiului siu despre capacitatea de a face aso-
cieri creative in vis.” Patruzeci si patru de studenti au fost treziti

! Beth Israel Deaconess Medical Center website, Dreams Tell Us That the
Brain Is Hard At Work On Mewmory Functions, 22 aprilie 2010. http://www.bidmc.
org/News/PRLandingPage/2010/April/Stickgold.aspx

* Stickgold, Robert, et al., ,Sleep-Induced Changes in Associative Memory*,
Journal of Cognitive Neuroscience, 11(2), 1999, pp. 182-193
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din somnul REM (rapid-eye movement — miscari rapide ale
ochilor) si li s-a cerut sa identifice diferite perechi de cuvinte.
Spre deosebire de subiectii complet treji, studentii somnorosi
au identificat mai repede perechile de cuvinte putin evidente.
Acest lucru arata cg, in timpul viselor, mintea are tendinta
naturald de a face asocieri neasteptate. Oamenii cu un spirit
artistic foarte pronuntat sunt cunoscuti pentru capacitatea lor
de a face asocieri creative in stare de veghe, dar e bine de stiut
ca toti gdndim mai creativ atunci cand visam.

Cand deschidem poarta catre imaginile si povestile din
vise, patrundem intr-o lume de noi posibilititi privind creatia
si vindecarea. Combinind visele din timpul noptii cu unele
proceduri descrise in cartea de faté si cu visarea lucida (cand
stim ca visam si putem influenta visul, daca dorim), putem sa
devenim mai creativi, sa scapam de cele mai negre cosmaruri,
sd gisim alinare in situatii dificile din viatd, precum pierderea
cuiva drag, si sa intrdm in contact cu ceea ce se petrece in

corpul nostru fizic.

Calea mea citre lumea viselor

Poate vi intrebati cum se face ca visele au ajuns sa ocupe un loc
atat de important in viata mea. Prima mea amintire este despre
un vis pe care l-am avut la varsta de trei ani. A fost un vis atat
de viu, de colorat si de real, incat l-as fi putut intitula ,cum
m-am inecat intr-o piscina turcoaz”. Visul acela a marcat ince-
putul fascinatiei mele fata de lumea viselor. La inceput, visul
era plin de luming, de frumusete. Imi plicea enorm si ma joc
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