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Kiva 1

Limbajul viselor

3 hainte de a incepe sa decodam intelesul viselor

q noastre, trebuie s le intelegem limbajul. Despre

asta vom discuta astazi. Vestea buna este ¢a acesta este cel
mai stmplu limbaj pe care-1 vel invita vreodata, pentru ca tu
esti creatorul, editorul si interpretul limbajului viselor tale.
Una dintre zicalele mele favorite este cea care spunc

¢4 ,.0 imagine valoreaza mai mult decat o mie de cuvinte™.
Daca accepti acest principiu, ai acceptat deja motivul pen-
tru care visele noastre sunt alcatuite din simboluri. Cand
suntem treji, simbolurile au valoare universald, le recunoas-
tem imediat si reprezinta o cale eficientd de comunicare.
Orice om de pe planeta stie cd, atunci cand vede pe o cladire
o cruce. Steaua lui David sau o semtlund, asta inseamna
ca respectiva cladire este o casd de rugaciuni pentru cres-
tini, cvrei sau musulmani. Dacd vezi un M galben si arcuit
in capatul unei strazi, recunosti imediat fogoul unui lant
international de restaurante fast-food. unde ai putea intra
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pentru a comanda hrana potrivnica sanatatii. Daca intalnesti
in drumul tdu o bifd mare folosita ca sigla, gandul te duce
imediat la un brand binecunoscut de articole sportive. De-
codam orice simbol uzual In mai putin de o secunda, in timp
ce, pentru a intelege cuvintele scrise care descriu Intocmai
acclasi lucru, dureaza mult mai mult.

Cand suntem treji, avem la dispozitie capacitatea de a
folosi ratiunea. In timp ce dormim, folosim un tip de limbaj
vizual, artistic, prin intermediul caruia ne exprimam, deoa-
rece imaginile au puterea unica de a raspunde simultan tu-
turor celor cinci simturi ale noastre. Cind dormim si visdm,
este mat eficient sd folosim o imagine pentru descrierea
unei situatii. Este ca si cum am prefera s urmarim un film
in loc sa citim cartea dupa care a fost facuta ecranizarea.

‘Asa cum se intdmpla in cazul oricarui hmbaj, este ne-
vote de timp pentru a intelege si a ofert un sens simbolurilor
din visele noastre. Si asa cum limbile vorbite pe Terra evo-
lueaza s1 se transforma in timp, semnificatiile simbolurilor
din vise se schimba si ele, la randul lor. De exemplu, dacé
in anii 1970 ti-ar fi trimis cineva un mesaj scris, acesta ar
fi fost trimis prin intermediul unei scrisort sau al unei carti
postale. Daca cineva face astazi acelasi lucru, foloseste pro-
babil adresa de e-mail sau telefonul mobil. De asemenea, in
urma cu decenit, status era un termen folosit in sociologie
st facea referire la pozitia unor persoane in cadrul unui grup
social. Astazi, status este textul pe care cineva il scrie si il
publica pe profilul personal din cadrul unei retele de socia-
lizare de pe internet.

In ceea ce priveste limbajul viselor, exista foarte pu-
tine simboluri cu valoare universala, deoarece fiecare sim-
bol are o semnificatie subiectiva. Sa analizam un simbol
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obisnuit, cum arfi un/mar. Imagineaza-ti cd ai visat cum o
tanara fecioara iti ofera un mar mare si zemos. Daci esti o
persoana religioasa, acest simbol poate reprezenta fructul
interzis, tentatia si probabilitatea de a fi alungat dintr-un loc
foarte drag tie, cat de curdnd. Pentru multi dintre noi, ma-
rul ar putea avea legatura cu dorinta de a primi in dar un
iPhone, un iPad sau un MacBook, de la compania Apple.
din Statele Unite. Dintr-o altd perspectivda, marul ar putea
fi simbolul inspiratier geniale. Sir Isaac Newton a fost lovit
in cap de un mar cand a avut revelatia privind legea gravi-
tatiei. Sau poate ca tanara fecioara care iti asazd marul in
palma te avertizeaza ca iti petreci prea mult timp alaturi de
indivizi dubiosi: un singur mar stricat este suficient pentru
a compromite intreaga recoltd. Poate ¢d o persoana din an-
turajul tau este sclipitoare la suprafata, dar macinatd de pu-
tregai pe interior... Asadar, pot exista nenumarate diferente
intre semnificatiile unui simbol pe care il vezi atevea sau pe
care il visezi. Cand suntem treji, avem sansa tericita de a fo-
losi cuvinte care sa completeze informatia adusd de un sim-
bol. In felul acesta, putem lucra cu mesaje precise. Dar, din
moment ce limbajul viselor se bazeazd doar pe simbolism,
intelesul asociat simbolurilor difera de la o persoana la alta.

Limbajul viselor se schimba constant, in functie de
ceea ce ti se intdmpla atunci cand nu dormi. Exemplul perfect
este un ofiter de politie. Daca visezi acest simbol dupa ce ai
fost amendat pentru nereguli in trafic cu o zi Tnainte. vei simti
probabil ca visul tau este despre greseala facutd in timp ce
conduceai si despre banii pierduti astfel. Totusi, dacd visezi
un politist dupé ce in noaptea aceea ai ajuns acasa strabatand
un imens parc pustiu si intunecat, poti interpreta visul ca fiind
despre nevoia de securitate si protectie: acelasi politist, doud
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interpretari diferite, in functie intamplarile prin care ai trecut
in timpul zile1, cénd erai treaz. Nu conteaza ce spun dictiona-
rele de vise despre o imagine pe care o vezi in timp ce dormi.
Te sfatuiesc s1 insist sa-ti conturezi propria interpretare. ma-
ginea din vis este utild numai dacd ea capitd o semnificatie
clard pentru tine chiar atunci cand visezi.

Visele ne pot ajuta sa gasim riaspunsuri pentru neli-
muririle de fiecare zi, atunci cand cautdm un compromis in-
tre constiinta noastra si strategiile pe care le folosim pentru
a supravietui sau a prospera. Haide sa analizam un exemplu
simplu. S& spunem ca, intr-o dimineata, te trezesti tirziu si
te grabesti sd ajungi la timp la serviciu. Cafeaua fierbe deja.
dar tu descoperi ca nu mai este decdt foarte putin lapte in
sticla din frigider. Ce ar trebui sa faci? Decizi sd folosesti
laptele la cafea si sa pornesti repede spre munca. Dintr-un
anumit punct de vedere, te simti vinovat, pentru ca o alta
persoana din casa va fi nevoita sa meargd sd-si cumpere
lapte Inainte de a-s1 bea cafeaua de dimineata. Dar iti jus-
tifict actiunea gandind ca tu ai fost primul care s-a trezit si,
in plus, nu 1ti permiteai sa intarzii la munca. Probabil ca in
timpul zilet uiti cu desavarsire aceasta intamplare. La urma
urmel, nu-i mare lucru! Dar in noaptea imediat urmitoare,
in vis, vizualizezi imagini menite sa echilibreze situatia. Te
vezi in mijlocul multor vacute pe care le mulgi si ai in jurul
tau nenumarate caldari pline cu lapte. Toti cei care Jocuiesc
in aceeasi casd cu tine incep sa se scalde intr-un jacuzzi plin
cu lapte. Acest vis bazat pe imagini te ajutd si-ti depisesti
vina din acea dimineata, subliniind faptul ci laptele baut de
tine nu era ultimul strop de lapte din lume. Faptul ¢ visezi
lapte te ajutd sa-ti amintesti cd trebuie sa cumperi citeva
sticle data viitoare cand mergi cu familia la cumparaturi.

]
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St in sfarsit —visul te impulsioneaza sa te trezesti un pic
mai devreme, pentru ca vacutele sunt animale care se tre-
zesc dimineata devreme si au nevoie de hrand imediat ce se¢
lumineaza.

Odata ce te obisnuiesti sa-ti descifrezi visele pe cont
propriu, te va uimi cdt de bine reusesc ele sd contrabalan-
seze evenimentele de peste zi. Cautd in toate visele tale
astfel de elemente menite sa echilibreze o experienta reald,
mai ales atunci cand esti constient c¢a ai facut un lucru gresit
sau deplasat in viata de z1 cu z1. In aceste cazuri, ti se va
aminti in vis si remediezi situatia.

f:z-_:'.‘_":?-ﬁ%_‘@‘::gﬁ‘_:ﬁ?::-

Liva 2

Emotiile

stazi vom aborda un subiect fundamental pen-

/lv tru interpretarea visclor: emoriile. Nu este o
sarcind tocmai usoard sa ne facem timp periodic pentru a
reflecta asupra emotiilor pe care le avem si pentru a le eva-
lua, avand in vedere faptul ci intotdeauna gasim altceva de
facut. Totust, noaptea suspendam activitatile de peste zi si
astfel avem sansa de a sta in tihna pana ce adormim si in-
cepem sd visam. Abia in timp ce visam — cand triim de
fapt intr-un alt ritm decét cel de peste zi — lasam cale libera
emofiilor pe care le-am tinut in frau intreaga zi.

Einstein a spus: .,Iimaginatia este mai importanta de-
cat cunoasterea.” Cand vine vorba despre vise, emotiile sunt,
fard tdgada, mai importante decit cunoasterea pe care o pu-
tem extrage de pe urma lor. Daca identificam emotiile care
apar in vise, avem oportunitatea de a surprinde mai bme cum
ne simtim si de ce ne simtim intr-un fel sau altul, in ce etapa
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a-victir neastre ne“aflam st incotro ne indreptam. Visele pot
reflecta deopotriva momente dificile sau bucurie si fericire.

Asadar, ce este de fapt o emotie? Cei mai multi dintre
not intuim ce este o emotie fara sa avem o definitie clara
pentru acest termen. Dictionarul Merriam-Webster defi-
neste emotia ca fiind .0 reactic mentala constienta, expe-
rimentatd in mod subiectiv, asa cum este experimentat un
sentiment puternic, directionat de obicei spre un obiect
anume*. Pe de altd parte, sentimentele (desi cei doi ter-
meni sunt folositi descori ca sinonime) descriu de obicei
experientele pe care le traim atunci cand procesam anumite
emotii: cand ne simtim tristi, furiosi, bucurosi, tematori si
asa mai departe. Cu alte cuvinte, o emoltic este starea carc
genereaza un sentiment, iar sentimentul este experienta de-
clansata de o emotie. Dar sa nu ne incurcam in cuvinte!

Sunt fascinat de clasificarea emotiilor facuta de teore-
ticianul Robert Plutchik in 1980, desi poate parea simplista.
El sugereaza ci existd opt emotii primare: bucuria, resem-
narea, surprinderea, teama, supararea, dezgustul, asteptarea
st furia; toate celelalte emotii sunt compuse din aceste opt
cmotii principale.

Asa cd n-ar trebui sd ne mirdm de faptul ca suntem
confuzi atunci cand devenim emotionali. Cand te trezesti
dintr-odatd, dupa un vis, te poti intreba: ,,.Ce anume simt
acum?* Gasesti alaturi opt expresii faciale care reflecta cele
opt emotil primare ce genereaza sentimentele din timpul
viselor. (Expresiile faciale au fost utilizate pentru a identi-
fica emotiile inca din 1884, cand William James le-a numit
»schimbari comportamentale™.)

Cand identificam un sentiment, devenim constienti de
lucrul care stameste in no1 o emotie anume - bucurie, pace,
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uimire si asa mai departe. Identificarea in mod special a unei
emotil neplacute ne poate ajuta si descoperim ce avem de
facut pentru a o depasi. De cele mai multe ori, cea mai sim-
pld cale de a depasi o emotic este sa-i permitem pur si simplu
sa existe, sa-i acceptam prezenta. Dar alteori ne este de folos
sa definim emotia si sa pricepem ce inseamni ea de fapt. De
exemplu, daca simti gelozie, este bine sa stii ca gelozia este
mtoleranta fata de o persoani pe care o percepi drept rivala
ta sau fata de un avantaj pe care il are altcineva si pe care tu
il pereepi astfel. Dupd ce constientizezi aceste lucruri, poti
analiza sentimentul respectiv in legitura cu visul tau si te
poti intreba ce anume I-a declansat. Gestionand astfel emo-
tule, poti descoperi cauzele care duc la aparitia ior.

bucuros rescmnat atent manios

resping surprins  infricosat

Este bine sa ne amintim ¢ fiecare asa-numita emotie
negativa poate deveni una pozitiva. Emotia este o forma de
energie. Asemenea unui magnet, cu un capit pozitiv si ce-
lalalt negativ, fiecare om are att emotii pozitive, cét si ne-
gative. Nu judecam fiecare capat al magnetului ca fiind bun
sau rau; in mod similar, este contraproductiv si judecim o
emotie ca fiind buni sau rea.
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