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			INTRODUZIONE: VEDERE ATTRAVERSO I SOGNI

			Senza memoria di come sia arrivata qui, in questo momento, lei sa solo di essere in piedi, scalza, su una strada di ghiaia. L’oscurità intorno a lei risuona di un’apparente cacofonia di silenzio e sussurri come solo la notte sa fare. Scruta il paesaggio nel tentativo di recuperare l’orientamento ma mentre lo fa la realtà inizia a sfumare. Si ritrova qui tutta sola… in questo luogo.

			Ma dov’è, questo luogo?

			La sensazione della ghiaia sotto i piedi freddi la distrae dai suoi pensieri. Guarda in basso, ai suoi piedi – umili ed esposti – e, strizzando gli occhi, si accorge di stare sopra una “X” tracciata con la vernice rossa.

			“Che strano” pensa.

			Nell’oscurità gelida e bagnata fa capolino un pensiero confortante. Si rende conto che ci vede anche al buio. In effetti, ci riesce da sempre. Un altro barlume di consapevolezza: ha sempre avuto la possibilità di scegliere. Grazie a questa illuminazione ora si trova di fronte a una scelta: restare immobile a vegetare o affrontare audacemente l’ignoto.

			Improvvisamente il sonno si ritira, lasciandola sveglia nella realtà della sua camera da letto. Riecco la solita vita. Eppure, ora c’è una sottile differenza: ha con sé qualcosa di prezioso. Un dono portato di ritorno dal sogno:


			
					la X indica il punto esatto

					la X indica dove è sepolto il tesoro

					la X è questo istante

			

			UN TESORO NASCOSTO

			Tutti i tuoi sogni sono un dono. Sì, perfino quelli che ti spaventano a morte (ma in realtà ti riportano in vita…). Sono il tesoro offerto in dono dalla tua anima e dal tuo spirito. Come amava dire la nota scrittrice e psicanalista Marie-Louise von Franz: i sogni non “sprecano tempo a tirare fuori qualcosa che già sai”. Inoltre, e ci tengo a sottolinearlo, i sogni ti dicono quello che hai bisogno di sapere.

			In altre parole, sono la “X” che segna il punto esatto.

			Per loro stessa natura i sogni ci parlano di qualcosa di più grande, e molto più arcano, della realtà che conosciamo. Piuttosto parlano di quella che non conosciamo, o che rifiutiamo di vedere. O che semplicemente non siamo capaci di vedere, e magari lo vorremmo. Ci dicono che ogni forma di vita è interconnessa e che anche noi ne siamo parte.

			I sogni ci fanno alzare lo sguardo per mostrarci la moltitudine di infinite possibilità e, come scoprirai nel corso di questo libro, nei sogni siamo guidati da un’entità molto più vasta della nostra mente individuale. Siamo guidati dallo spirito in connessione con l’anima. Di conseguenza i sogni portano in dono saggezza, ispirazione creativa e soluzioni importanti in grado di elevare lo spirito di chi è disposto ad accoglierli come guida.

			I risultati di lasciarsi guidare dai sogni nella vita reale sono stupefacenti: Larry Page ebbe da un sogno l’idea per creare Google; Mary Shelley, l’autrice di Frankenstein, si ispirava ai propri sogni, esattamente come Stephen King; Paul McCartney ha ascoltato in un sogno la melodia di Yesterday; August Kekulé scoprì la struttura ad anello del benzene dopo aver sognato un serpente che mangiava la sua coda (il simbolo dell’Uroboro). Perfino Niels Bohr vide in sogno la struttura dell’atomo.

			E come ogni terapista sa bene, i sogni ci assistono notte dopo notte, non solo saltuariamente, con idee visionarie in grado di cambiare il mondo. Ci fanno dono di intuizioni essenziali per gestire nel quotidiano emozioni, relazioni e desideri. In breve, ci fanno sentire meglio.

			È provato scientificamente che i sogni aiutano a regolare le emozioni negative. Contribuiscono a proteggerci dal dolore e a curarlo se necessario. Possono fornire risposte a problemi che appaiono insolubili da svegli, e perfino aiutare a risolvere conflitti interiori.

			In questo libro scoprirai che tutti i sogni portano doni copiosi, il che non significa che tutti quanti ti faranno stare bene, regalandoti ogni notte una susseguirsi di emozioni tra il piacere e la beatitudine. Il fatto è che i sogni mettono in guardia dall’autoinganno, a volte con effetti devastanti, incalzandoti sempre con le stesse domande: qual è il messaggio che non riesco a sentire? Cosa non riesco a vedere? Quale strada ho paura di prendere e quali sentimenti mi rifiuto di provare?

			Rispondere a queste domande, da svegli, può richiedere profonda lucidità e risolutezza emotiva, tanto che spesso è semplicemente più facile ignorarle. Invece i sogni bussano nottetempo alla porta dell’anima risvegliandoci alla verità interiore. Una verità che porterà gioia nella tua vita se sarai disposto a confrontarti con coraggio, faccia a faccia, con le tue intuizioni. Solo tu sai quali ostacoli, quali sentimenti, quali modelli di comportamento e desideri si frappongono tra te e la tua normale vita da sveglio.

			DENTRO IL MONDO DEI SOGNI

			Questo libro si propone di essere la tua porta d’ingresso al mondo dei sogni. Ma prima che tu possa varcarne la soglia voglio raccontarti brevemente il mio percorso di formazione, in modo da farti conoscere il mio approccio. Sono una psicologa specializzata in counseling, un’esperta di sogni e un’intuitiva di quarta generazione. Inoltre sono io stessa una sognatrice lucida assidua e autodidatta. Da quando ero bambina ho sempre fatto sogni molto vividi e una volta adulta i sogni hanno iniziato a richiamare ancor più la mia attenzione.

			In effetti, si potrebbe dire che i sogni mi abbiano scelta come loro portavoce, ma questa è davvero un’altra storia. Per ora basti dire che ho scelto di specializzarmi sul lavoro onirico perché sentivo che era la via più diretta per la trasformazione, la crescita e il risveglio spirituale. In questo i sogni possono aiutarci enormemente, perché mentre dormiamo usciamo dal nostro solito modo di essere.

			Negli anni ho avuto modo di lavorare con migliaia di persone incredibili durante innumerevoli corsi, seminari mensili, workshop e stage, tutti finalizzati ad aiutare gli individui a cercare le risposte alle loro domande nei sogni, nella loro anima e nella conoscenza di sé.

			Nel mio lavoro mi ispiro all’antico significato del termine “psicoterapia”. Etimologicamente la parola deriva da “psiche” (anima, respiro, spirito) e “terapia” (guarigione, cura), il che ci ricorda che alla radice della psicoterapia c’è la cura dell’anima. In altre parole, la psicoterapia, più che curare semplicemente la mente e le emozioni, cerca di rimetterle in connessione con l’anima ristabilendo l’armonia spirituale.

			Credo che anima e spirito debbano ritrovare nella pratica psicologica contemporanea la loro originaria interconnessione, in modo da riportare in equilibrio sia il mondo interiore che quello esteriore. Per poter sperimentare cambiamenti realmente profondi e duraturi nella nostra vita dobbiamo lavorare su tutti gli aspetti di noi stessi, quindi mente, corpo e spirito.

			Per questo motivo ho preso la decisione di andare oltre lo scopo della moderna psicologia, che andava stretto sia a me che ai miei pazienti, anche se sarò per sempre grata alla psicologia per avermi dato basi solide dal punto di vista umano ed etico, dalle quali ha preso avvio tanta parte del mio lavoro.

			La psicologia getta robuste fondamenta su cui costruire. È un pezzo essenziale nel puzzle della comprensione umana, al pari di scienza, mistica e spiritualità.

			Io non credo che i fondatori della psicologia intendessero fornire con essa un’unica risposta a tutte le fondamentali questioni riguardanti la vita e la coscienza umana, essendo questa tanto varia quanto numerosi sono gli individui che popolano il pianeta; perciò trovo riduttivo pensare che esista un unico metodo o un’unica scuola di pensiero validi per tutti.

			Dato che stai leggendo questo libro, scommetto che sei interessato a estendere il significato dell’esistenza a una sfera più ampia, esplorando ciò che dà senso alla tua vita. Per questo prenderò in esame varie correnti di pensiero, individuando quelle che ho trovato più significative e utili, e ne parlerò sperando che possano esserti di aiuto come lo sono state per me.

			Infine, dato che ognuno di noi è fatto a modo suo, ho cercato di rendere gli esercizi pratici in questo libro il più efficaci e vari possibile, in modo da lasciare al lettore la libertà di sperimentare autonomamente i diversi aspetti del sogno. Ciò detto, questo è il tuo viaggio. Se qualcosa non ti convince sentiti pure libero di passare a un altro esercizio, finché avrai trovato quello che funziona meglio per te.

			Ora iniziamo.

			QUALI SOGNI?

			Sono convinta che ogni notte, nel sonno, ci riconnettiamo a un’unica coscienza superiore (l’Universo, lo spirito, l’origine).

			Per essere chiari, uso termini come “Spirito”, “Universo” e “non-fisico” in modo intercambiabile, per indicare la forza vitale di tutte le cose. Questa forza si può chiamare Dio, energia, fonte di vita, o anche semplicemente flusso di coscienza. Leggendo questo libro usa pure queste parole a tuo piacimento, oppure anche altre espressioni, se ti fanno sentire più a tuo agio.

			Naturalmente la credenza che nei sogni ci si riconnetta con un’entità spirituale non appartiene solo a me, ma anche all’Induismo, all’Ebraismo, al Cristianesimo, al Buddismo e allo Scintoismo, per citare solo alcune delle principali correnti spirituali che la condividono. In pratica, durante la notte abbiamo la possibilità di accedere a una dimensione superiore, mentre al tempo stesso il sonno ristoratore provvede al nostro benessere fisico.

			Tale dimensione produce i vari tipi di sogni che possiamo sperimentare: sogni comuni, sogni di avvertimento, sogni premonitori o profetici, sogni collettivi e sogni lucidi. Nel corso di questo libro passeremo in rassegna tutte queste tipologie, ma è utile distinguere fin d’ora i sogni comuni dai sogni lucidi.

			I sogni comuni o “normali” sono ricchi di immagini, storie e simboli, l’ambientazione della maggior parte delle nostre uscite notturne. A volte sono vividi e intensi, proprio come quello che ho raccontato all’inizio di questo libro, ma più spesso si dimenticano subito, già a distanza di un paio di giorni.

			Nel corso di questo libro uso termini come “comune” o “standard” per definire questi sogni solo per chiarezza e semplicità di lettura. Dev’essere ben chiaro fin da ora che i sogni comuni sono tutto fuorché banali, anzi sono probabilmente la nostra guida spirituale più importante, perfino quelli che alle prime luci del mattino abbiamo già dimenticato.

			I sogni più comuni costituiscono le fondamenta stesse della nostra vita e nel corso di questo libro racconterò nel dettaglio come siano per noi una guida generosa e costante, sempre al nostro fianco.

			Questi sogni, popolati di persone, luoghi, eventi e figure, familiari o sconosciuti, ci parlano sia per simboli che per metafore. Nel corso del terzo capitolo illustrerò il vasto potenziale analitico dell’interpretazione simbolica dei sogni e come decifrarne il messaggio traendone vantaggio in termini di benessere e crescita interiore.

			Ora vorrei che riflettessi su una piccola questione: ti è mai capitato di sognare e di renderti conto che stavi sognando?

			Se la risposta è sì, allora sei già passato dal sogno “normale” al sogno lucido. In pratica hai già sperimentato tutte le diverse tipologie. Se invece la risposta è no, la buona notizia è che la tua esperienza in fatto di sogni, grazie a questo libro, sta per fare un bel salto di qualità.

			Per chiarezza: i sogni “normali” sono quelli in cui non si è consapevoli che si sta sognando. Solo svegliandosi al mattino ce ne rendiamo conto. All’esatto opposto, i sogni lucidi sono quelli in cui si è attivamente consapevoli del proprio sogno nel momento stesso in cui lo stiamo sognando.

			In altre parole, nel sogno ci si percepisce svegli anche se fisiologicamente il corpo è ancora addormentato. Pertanto è possibile continuare a sognare con consapevolezza cognitiva e persino con la volontà di cambiare la scena del sogno a proprio piacimento, il che è chiaramente impossibile nei sogni standard.

			Ora facciamo un passo indietro e torniamo al sogno che ho raccontato all’inizio di questo libro, per cercare di analizzarlo più in profondità.

			Una donna si trova improvvisamente fuori al freddo, a piedi scalzi su una strada di ghiaia. È disorientata. Scruta l’orizzonte per farsi un’idea di dove si trova. Poi all’improvviso la invade la consapevolezza di essere sola, completamente sola in quel posto bizzarro. A quel punto la illumina un pensiero, e si chiede: “Cos’è questo posto? Dove mi trovo?”.

			Il fatto di essersi posta una domanda sul proprio stato può essere la molla che l’ha “risvegliata”, per modo di dire, rendendola consapevole che si trovava in un sogno, che lei stava sognando. Ma nel sogno la sensazione di freddo ai piedi la distrae, così si dimentica la domanda che si era posta e il sogno continua senza che lei ne prenda coscienza.

			Se si fosse trattato di un sogno lucido, si sarebbe svolto magari così: una donna si trova improvvisamente fuori al freddo, a piedi scalzi su una strada di ghiaia. È disorientata. Scruta l’orizzonte per farsi un’idea di dove si trova. Poi all’improvviso la invade la consapevolezza di essere sola, completamente sola in quel posto bizzarro. A quel punto la illumina un pensiero, e si chiede: “Cos’è questo posto? Dove mi trovo?”.

			Ma quel pensiero porta con sé un’illuminazione, e infatti la donna continua a chiedersi: “Non sono mai stata in questo posto. Come ci sono arrivata? E prima dov’ero?”. È a questo punto che le sue domande mettono in moto i ricordi e la risposta affiora sulla soglia della coscienza: “L’ultima cosa che ho fatto è stata andare a letto”. Questa risposta sconvolgente innesca il pensiero successivo: “Ma allora sto dormendo. Questo dev’essere un sogno. Io sto sognando”.

			Ecco qui la differenza fondamentale tra sogni lucidi e sogni standard: nel primo caso sei sveglio all’interno del sogno, mentre nel secondo sogni perché stai dormendo.

			Ora, so che magari stai pensando: ma questi sogni lucidi sono davvero reali, scientificamente provati? La risposta è sì, assolutamente sì! I sogni lucidi sono stati oggetto di uno studio condotto nel 1975 in Occidente, in cui due ricercatori, Hearne e Worsley hanno svolto dei test di laboratorio che ne hanno confermato l’esistenza. Da allora sull’argomento sono stati condotti molti studi scientifici e accademici per indagarne il funzionamento.

			Ma ben prima che il mondo occidentale lo confermasse con la sua scienza, il sogno lucido era già (e lo è tuttora) una pratica antica e rispettata in molte fedi e correnti di pensiero, come il Buddismo, l’Induismo e lo Sciamanesimo, e in effetti esiste da migliaia di anni. Gli uomini praticano il sogno lucido da secoli, mentre la scienza occidentale è entrata in gioco da poco.

			A questo punto del discorso di solito le persone mi chiedono: “In che modo il sogno lucido può aiutarci? E come può aiutare me in particolare?”. Ecco, questo libro cerca di rispondere proprio a queste domande.

			Dal punto di vista pratico, il sogno lucido può aiutare a trasformare le emozioni bloccate, a guarire il corpo, può contribuire a sviluppare abilità pratiche (come suonare e meditare), oltre a fornire moltissimi altri benefici. Addirittura, tramite il sogno lucido si può migliorare l’empatia, ricevere insegnamenti spirituali, prepararsi ad affrontare il momento della morte, come ben riassumono le parole del maestro del Buddismo Bön tibetano Tenzin Wangyal Rinpoche:

			
			Il primo passo nella pratica del sogno è piuttosto semplice: occorre riconoscere l’enorme potenziale del sogno stesso per il nostro viaggio spirituale. Normalmente si pensa che il sogno sia qualcosa di “non reale”, in contrapposizione alla vita da svegli sentita come “reale”. Invece non c’è nulla di più reale del sogno.

			

			Il sogno lucido consiste non solo nel controllare le proprie azioni mentre si sta sognando e magari raggiungere qualche abilità pratica. In realtà si tratta di riconnettersi alla fonte del proprio io più autentico. È un po’ come trovarsi in mezzo a una danza, cercare di fare da tramite tra visibile e invisibile, tra veglia e sogno.

			Tutti i sogni ci aiutano a riscoprire i doni già presenti nel profondo del nostro io interiore. Alla fine ci si rende conto che possiamo davvero plasmare attivamente la nostra vita. Che possiamo sognare sia i nostri sogni, che la nostra vita da svegli. È a questo punto che si diventa capaci di passare a comando dallo stato di veglia al sonno cosciente tramite i sogni standard, il che di per sé è già piuttosto incredibile. Se poi ci aggiungiamo il sogno lucido siamo a un passo dal potere magico di sperimentare entrambe le dimensioni della coscienza, entrambe le realtà, e addirittura di spostarci a piacimento dall’una all’altra.

			A tutti è capitato di fare un sogno così vero, così vivido che in quel momento davamo per certo che fosse reale. Solo al risveglio ci si è resi conto che era un sogno. Invece, nel sogno lucido si è consapevoli che si sta esplorando un diverso stato di coscienza.

			L’esperienza del sogno lucido porta con sé una domanda esistenziale più ampia: se possiamo sperimentare due diversi stati di coscienza (sonno e veglia), allora cos’è questa terza forma (il passaggio lucido dalla veglia al sogno)? Uno stato di meta-coscienza? Ecco, il mio augurio è che dopo aver imparato a viaggiare a piacimento dentro e fuori dai tuoi sogni affronterai spontaneamente questa questione.

			Credo che tutti i nostri sogni mirino a mostrarci infinite possibilità, captando le vibrazioni spirituali in entrata e in uscita, sia del singolo che della collettività, e dandoci così l’opportunità di cambiare attitudine per adeguarci alle esigenze del momento. Insomma, ci aiutano a capire le nostre emozioni e che energia stiamo immettendo nel mondo, ci indicano come correggere la rotta, in caso di necessità; ci mostrano in potenza cosa potrebbe accadere e ci consentono di ricongiungerci ogni notte con l’elemento spirituale.

			ANCORA QUALCHE CONSIGLIO PRIMA DI INIZIARE

			Qualunque tipo di sogno ti abbia spinto a leggere questo libro, che sia stato comune, premonitore, di avvertimento, simbolico o lucido, la mia speranza è che prima di essere arrivato alla fine tu possa imparare a sognare consapevolmente.

			In ogni caso, che tu lo sappia già fare o meno, ricordati che tutti i tuoi sogni sono ugualmente importanti, perché regalano intuizioni preziose. Mettendoli in una scala di valori si rischia di perdersi la magia quotidiana dei sogni standard. Sebbene l’intento dichiarato di questo libro sia di insegnare l’esperienza del sogno lucido, lo scopo principale rimane risvegliare nel lettore un amore profondo per tutti i sogni, in modo da spingerlo a sperimentarne la fenomenologia.

			Nel lavoro onirico, la prima cosa da fare è imparare a capire il linguaggio simbolico dei sogni, in modo da avere salde fondamenta su cui costruire. Il lavoro sui sogni standard si presta già di per sé al processo di sogno lucido; scoprirai più nei dettagli come questi sogni vengono influenzati da emozioni, pensieri e convinzioni, una comprensione fondamentale per partecipare attivamente al sogno lucido.

			Chi percorre la strada dei sogni è destinato a trovare moltissima felicità e soddisfazioni, e si accorge ben presto che non esiste né un modo giusto né uno sbagliato di percorrerla. Detto ciò, per risvegliare questo profondo amore per i sogni, bisogna innanzitutto imparare a ricordarseli al risveglio. Vediamo insieme come:

			prima di addormentarsi occorre concentrarsi molto bene sull’intenzione di ricordare i propri sogni al risveglio; facendolo ogni sera, si dovrebbe vedere un miglioramento.

			Per “intenzione” si intende semplicemente un pensiero molto sentito, su cui vengono concentrate tante energie: in pratica è una dichiarazione d’intenti sussurrata all’Universo. Le intenzioni sono psicologicamente significative perché viene investita molta energia anche a un livello psichico profondo.

			L’intenzione può essere un obiettivo da realizzare in sogno oppure nella vita reale. Una volta fissata una particolare intenzione, basta chiudere gli occhi, fare una serie di respiri profondi e ripetere queste parole prima di coricarsi: “Stanotte voglio esplorare il mondo dei sogni in totale sicurezza, voglio fare dei bei sogni e ricordarmeli domani mattina. Sono pronto a esplorarne ogni aspetto e a lasciarmi guidare completamente da essi”.

			Al risveglio cerca di muoverti il meno possibile; tieni gli occhi chiusi e rimani sdraiato a letto, cercando di riprodurre nella mente i sogni che hai appena fatto. In questo modo per il cervello, in particolare per l’area dell’ippocampo, sarà più semplice recuperarli e conservarli in memoria. Appena sentirai di averli bene in mente, prendine nota.

			Ecco come tenere un diario dei sogni.

			Tieni un quaderno vicino al letto e appena sveglio scrivi esattamente tutto quello che ricordi dei sogni appena fatti, prendendo nota di ogni dettaglio, paesaggi, persone, sensazioni e altre figure di vario genere. È utile anche segnarsi tutto quello che nel sogno ti è sembrato particolarmente significativo, nel modo più dettagliato possibile, sforzandoti di ricordare ogni particolare, anche il più insignificante.

			I dettagli sono molto importanti perché in questa fase cerchiamo di prendere nota dei simboli onirici più comuni, che più avanti ti insegnerò a decodificare. Se inizi fin d’ora avrai abbastanza materiale da riuscire a interpretare alcuni dei tuoi sogni quando arriveremo al capitolo di riferimento.

			Oltretutto, spesso un simbolo che sembra insignificante a prima vista può rivelarsi importante in seguito. Per esempio, può essere che tu non ti renda conto che nei tuoi sogni splende sempre il sole, oppure viceversa, che non ci sia mai. Il sole è un simbolo che si dimentica o si tralascia facilmente, anche se illumina i tuoi sogni. Può simboleggiare la connessione con l’essenza visibile che è fonte di vita, ma è anche un simbolo potente della tua luce interiore.

			Sei pronto per iniziare?
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			1. LA TUA MOTIVAZIONE

			Una vasta distesa di sabbia color arancione acceso si allarga davanti a me, fin dove arriva lo sguardo. Le dune creano uno spazio che sembra un mare infinito di terra. Ciascun granello di sabbia ha una sua storia da raccontare, che aspetta da sempre di essere ascoltata. Resto immobile, come ipnotizzata, a respirare silenzio e bellezza. Il vento soffia leggero, e io mi lascio cullare 	ondeggiando al suo ritmo. Mentre sono immersa in questa vastità infinita, mi ricordo che ho già visto questo luogo. Inizio a muovere le mani affondandole nella sabbia, ne sollevo una manciata e passandola da una mano all’altra noto che luccica cambiando colore. Il tempo sembra fermarsi mentre lascio scorrere la sabbia fra le dita, poi apro le mani e la lascio cadere. Ogni granello sembra liberarmi dal peso della mia vita passata. Mi sento senza peso, quasi troppo leggera, tanto che mi sforzo di concentrarmi sui miei piedi nudi. Mentre li guardo, iniziano ad affondare scomparendo nella sabbia, finché poco alla volta vengo completamente assorbita dal deserto e, consapevole della trasformazione, affondo diventando parte del deserto in ogni suo granello di sabbia.

			Mi sveglia una sensazione di travolgente serenità, interrotta solo dal suono della sveglia che mi riporta bruscamente al mio stato e alla realtà di tutti i giorni. Del resto non c’è un altro modo: un momento mistico è come un dono prezioso che, impacchettato nella prosaica realtà quotidiana, viene per ricordarci che le nostre vita sono sacre, fatte di attimi che si susseguono l’uno all’altro fino a quando non giungerà la morte a trasformarci nuovamente.

			Prima di continuare nella lettura, vorrei che riflettessi ancora sulle motivazioni che ti spingono a lavorare con i sogni: prova a chiederti perché lo fai, scrivendo la risposta così come ti viene in mente, e conservala perché ti servirà più avanti.

			IL LAVORO ONIRICO E L’ANIMA

			I sogni ci aiutano a mettere in discussione e a modificare le nostre convinzioni più radicate, oltre che a prendere nota di ciò che realizziamo ed esprimiamo ogni giorno. Ci aiutano a vivere una vita più piena e ricca mostrandoci quali parti della nostra anima sono più deboli, in modo da migliorare l’equilibrio psichico e il benessere emotivo.

			Dal punto di vista psicologico e della crescita personale questo significa lavorare, sia nell’ambito dell’inconscio collettivo che individuale, sulle emozioni, sulle pulsioni e sulle relative rappresentazioni simboliche dei sogni, cioè esattamente il tipo di lavoro di cui ci occuperemo nel corso di questo libro. A livello spirituale significa lavorare a stretto contatto con lo spirito.

			Prendiamo per esempio il mio “sogno del deserto”. Quel sogno mi ha aiutato a indagare e a esprimere meglio i miei sentimenti nei riguardi della morte. All’epoca ne avevo molta paura, a un livello emotivo profondo: in particolare mi spaventava non sapere come sarebbe potuto accadere. Fino ad allora non mi ero mai soffermata a riflettere sulle motivazioni e sulle mie sensazioni al riguardo: se qualcuno me lo chiedeva, rispondevo con noncuranza che “prima o poi tocca a tutti”, oppure cambiavo argomento. Insomma, l’idea della morte mi spaventava sul serio, tanto che per scacciare l’ansia che mi provocava reagivo simulando una disinvoltura che non provavo affatto.

			Questo comportamento è un esempio tipico di un meccanismo psicologico di difesa detto “formazione reattiva”, cioè una risposta specifica volta a minimizzare un conflitto interiore. Tutti noi abbiamo meccanismi di difesa e imparare a conoscerli meglio può aiutarci nel nostro percorso di crescita esistenziale.

			In particolare la formazione reattiva consiste nel simulare una reazione ritenuta più accettabile a livello personale o sociale, al fine di ridurre il disagio interiore causato da una specifica situazione. Ovviamente in questo modo non si accettano i propri veri sentimenti, al contrario si cerca di reprimerli fingendo di provare l’esatto opposto.

			Nel mio caso, nonostante cercassi di apparire indifferente quando si parlava della morte, la mia paura iniziale non era affatto sparita, anzi, ma era nascosta dalla formazione reattiva che mi impediva di prenderne coscienza. In pratica, pensieri ed emozioni represse associate all’idea della morte continuavano ad esistere, anche se a mia insaputa, a livello inconscio, finché è arrivato quel sogno a svegliarmi bruscamente e ad aiutarmi ad affrontare le mie paure.

			Vedrai che i tuoi sogni faranno lo stesso per te.

			CONTENUTO DEI SOGNI E MOTIVAZIONE NASCOSTA: I SOGNI RIVELANO LA TUA VITA INTERIORE

			Analizzare il contenuto dei sogni, cioè immagini, figure, paesaggi e simboli che vi compaiono, è molto utile. Io sono convinta che questo contenuto sia influenzato dallo spirito, dalla nostra vibrazione energetica, dall’inconscio individuale e da quello collettivo.

			È quindi necessario fare un po’ di chiarezza su questi termini e i relativi concetti, se vogliamo fare un buon lavoro sui sogni.

			La maggior parte dei comportamenti umani è pesantemente influenzata da fattori inconsci, cioè da input, motivazioni e impulsi di cui non siamo consapevoli. Per esempio, è possibile che nonostante si desideri fortemente raggiungere un obiettivo materiale, relativo al benessere fisico o economico, si finisca sistematicamente per mancarlo; in questi casi, è probabile che ci sia una convinzione profonda sottostante, del tutto inconscia, che ostacola la buona riuscita dell’impresa.

			Questo può essere dovuto all’inconscia convinzione che se migliorassimo il nostro aspetto, o ottenessimo “visibilità” o “successo” in una qualsiasi forma, gli altri potrebbero “smontarci”. In pratica siamo noi stessi, ovvero le nostre convinzioni inconsce, a metterci i bastoni fra le ruote. Da una parte siamo portati a cercare il successo, ma dall’altra siamo spaventati dall’idea di ottenerlo; alla fine, in pratica, finiamo per danneggiarci prendendo tempo e rinviando all’infinito i passi necessari per raggiungere l’obiettivo.

			Al tempo stesso, per aiutarci a raggiungere il benessere psicofisico, i sogni ci fanno dono di immagini e situazioni adatti a farci prendere coscienza di queste convinzioni inconsce e radicate nel profondo, servendosi di un linguaggio figurato specifico per metterci in guardia su ciò a cui dovremmo prestare maggiore attenzione nella nostra vita da svegli.

			Per esempio, capita di sognare di trovarsi in un ascensore che sale all’ultimo piano di un palazzo – salvo che poi le porte non si aprono. Oppure si può sognare di essere in un ascensore che improvvisamente inizia a scendere a gran velocità, gettandoci nel panico. Il sogno in questo caso sta cercando di dirci che noi siamo la persona nell’ascensore mentre le nostre convinzioni sono l’ascensore stesso, per cui le porte si apriranno automaticamente quando la smetteremo di ostacolarci da soli. Il sogno cerca di avvertirci della necessità di scegliere volontariamente di scendere (simbolicamente, l’ascensore precipita a grande velocità verso il basso) nelle profondità della nostra anima.

			Solo così potremo affrontare le convinzioni che ci frenano e le porte delle opportunità (come anche le porte dell’ascensore) probabilmente si apriranno. I sogni ci indicano un modo per andare avanti affrontando positivamente ogni ostacolo, anche inconsapevole.

			Oppure può capitare di sognare di essere in un negozio di fiori per comprare delle rose, per ritrovarsi invece con in mano un grosso mazzo di papaveri. Volevamo le rose, eppure alla fine siamo usciti con i papaveri. Che delusione!

			Ecco, nel contesto del sogno i papaveri rappresentano la cosiddetta “sindrome dell’alto papavero”. Si tratta di un’espressione gergale comune in Australia e Nuova Zelanda per indicare quel senso di invidia e ostilità che si può provare nei confronti di una persona di successo.

			Qui il messaggio del sogno insito nelle immagini floreali mostra la discrepanza tra ciò che vorremmo (le rose) e ciò che stiamo effettivamente vivendo (simboleggiato dai papaveri). Il fatto di avere tutta l’intenzione di comprare le rose, ma che poi si verifichi un imprevisto (al di fuori della nostra consapevolezza) che ce lo impedisce, per cui ci ritroviamo con i papaveri, ha un duplice significato. Intanto i fiori non ci sono stati regalati, ma siamo andati a comprarli (il che significa che il sogno riguarda qualcosa soggetto alla nostra volontà); se qualcuno ce li avesse regalati, saremmo probabilmente di fronte a una dinamica relazionale. Secondariamente, il sogno indica che in qualche modo alla fine del processo di acquisto dei fiori ci siamo ritrovati con dei papaveri, per cui è accaduto qualcosa, al di fuori della nostra consapevolezza, che alla fine ci ha portati a un mazzo di fiori che non volevamo.

			In questi due esempi il sogno ci mostra delle immagini che ci aiutano a svelare le nostre più profonde e inconsce convinzioni e paure (e relative associazioni), allo scopo di aiutarci a trasformarle per il meglio in modo da poter agire positivamente nella nostra vita da svegli.

			Il protagonista, in questo esempio, potrebbe riuscire nel suo intento se solo riuscisse a ignorare il giudizio degli altri; potrebbe riuscire a crescere, ad “arrivare in alto” sfidando le critiche, potrebbe diventare una rosa.

			Generalmente si tende ad attribuire al subconscio questo tipo di convinzioni limitanti e profondamente radicate, cioè a un livello di consapevolezza appena al di sotto della mente conscia; in realtà di solito in questi casi, da un punto di vista psicologico, ci si riferisce ad aspetti più profondi della mente inconscia, per questo preferisco usare il termine “inconscio”, perché li definisce in modo più accurato. Allo stesso modo si può distinguere fra inconscio individuale e collettivo, cosa che invece non viene fatta in riferimento alla mente subconscia, ed ecco un altro motivo per cui non uso questo termine nel libro.

			A questo punto è importante capire bene la differenza fra inconscio individuale e collettivo, anche perché il contenuto dei sogni è influenzato da entrambi, con modalità che richiedono approcci leggermente differenti.

			L’inconscio individuale nel lavoro onirico

			L’anima è il deposito di stoccaggio di tutte le esperienze della tua vita. Ciò significa che tutti i tuoi ricordi e le esperienze che hai vissuto, nel bene e nel male, sono immagazzinati nella tua mente, che tu ne abbia memoria o no. Secondo la teoria analitica sviluppata dal noto psichiatra Carl Jung, l’inconscio individuale è il substrato della psiche che contiene questi ricordi ed esperienze personali; in altre parole, il tuo inconscio individuale ospita sia eventuali ricordi volontariamente rimossi dalla consapevolezza, che non puoi attivamente recuperare, sia tutti i ricordi, piacevoli e spiacevoli, che hai semplicemente dimenticato col tempo. Con inconscio individuale si intendono quindi tutte le informazioni presenti nella mente e provenienti da esperienze vissute direttamente.

			L’inconscio individuale è anche la sede di tutti i tuoi complessi emotivi, ovvero un insieme di pensieri, immagini, idee e ricordi emotivamente carichi, che si uniscono a formare un unico tema. Per esempio: amore, sesso, potere. Tutti ne abbiamo e di solito diventano un problema serio solo quando ci rifiutiamo di ammetterne l’esistenza.

			Nei sogni, gli eventuali complessi che potesti ritrovarti a dover affrontare si mostreranno sotto forma di immagini, scene o simboli. Per esempio una notte potresti sognare di essere bloccato in uno spazio ristretto, pochi giorni dopo di essere in macchina, inseguito da qualcuno, una settimana più tardi di dover fare una telefonata importante ma di non trovare il telefono, e così via.

			Sebbene i luoghi, le figure e le immagini presenti in questi tre sogni siano diversi, sono tutti carichi della stessa emozione: un’ansia fortissima che si riflette nei sentimenti di tensione e preoccupazione che attraversano tutti e tre i sogni. In questo modo il protagonista diventa consapevole di come si sente nel profondo e del complesso emotivo che deve affrontare.

			Un complesso può segnalare che siamo in uno stato di tensione, il che non significa per forza che ci sia qualcosa che non va, ma solo che stiamo facendo resistenza a qualcosa, creando tensione interiore. I sogni ci aiutano a gestire questa tensione per andare avanti nel migliore dei modi, mostrandoci a cosa facciamo resistenza per mezzo di scenari e immagini specifici ed evocativi, e indicandoci come modificare le nostre vibrazioni e di conseguenza la nostra vita.

			Quando facciamo un sogno che fa riferimento a un complesso emotivo, quel sogno tenta di richiamare la nostra attenzione su esperienze o immagini che stiamo affrontando nella realtà. Sognare aumenta anche la consapevolezza di emozioni contrastanti o duplici (per esempio buono/cattivo, chiaro/scuro, sterile/fertile) aiutandoci a gestirle.

			Questo è esattamente il caso del mio sogno del deserto, che mi ha mostrato che mi stavo confrontando con due concetti opposti, vita e morte. Un sogno che per me è stato fondamentale per risolvere il mio conflitto interiore rispetto alla dialettica vita-morte. Mi ha lasciato un senso di serenità e pace, cancellando le mie paure emotive e razionali e mostrandomi come far pace con i miei sentimenti riguardo alla morte, e accettarla.

			Attraverso quel sogno ho imparato che la Morte ha un grande potere stimolante e liberatorio, e che accettandola come qualcosa di certo è possibile vivere in modo pieno e autentico. La Morte è una presenza costante finché siamo vivi; gli opposti non cessano mai di esistere, ma attraverso l’accettazione e la conciliazione si scopre una terza via, un nuovo modo di vivere.

			Leggendo queste parole, è possibile riuscire a tenere uniti gli opposti rimanendo consapevoli di entrambi. Osservando la dicotomia senza cercare di sottrarsi a essa e mantenendo l’imparzialità è possibile raggiungere un equilibrio e iniziare ad alterare volontariamente il nostro allineamento energetico.

			Il mio sogno mi ha aiutato a trovare un equilibrio e io credo sia stato un potente messaggio inviatomi dallo spirito per comunicarmi che ero pronta a cambiare il mio modo di vivere.

			Penso che non veniamo mai messi di fronte a qualcosa per cui siamo spiritualmente impreparati, anche se psicologicamente non sempre è così. C’è un motivo se siamo consapevoli dei nostri sogni: qualunque cosa scoprirai, ti sarà utile, se ti lascerai guidare dai tuoi sogni. Allo stesso modo, quando arriveremo al capitolo sull’interpretazione dei messaggi onirici, vedrai come il tuo inconscio individuale e tutti i complessi associati interagiscono creando simboli e immagini mirati per aiutarti a diventare più consapevole. Perciò torno a ripetere ancora una volta l’importanza di tenere un diario dei sogni; se non lo stai già facendo, questa potrebbe essere la giusta motivazione per iniziare.

			Lavorare sui sogni aiuta molto perché non si sognano solo problemi e complessi, ma anche soluzioni spirituali e indicazioni su quale sarà il prossimo passo da compiere. Siamo guidati attraverso i nostri sogni per comprendere i nostri cuori e le nostre menti.

			Iniziando a lavorare attivamente sull’inconscio, la vita diventa più interessante perché si intraprende un viaggio alla scoperta del proprio Io più autentico; un viaggio che durerà tutta la vita e ti consentirà di cambiare ciò che è necessario per stare meglio e vivere più pienamente.

			Inconscio collettivo e lavoro onirico

			Il termine “inconscio collettivo” è un altro concetto introdotto da Carl Jung. Semplificando, l’inconscio collettivo è composto dal retaggio di informazioni con cui siamo nati in quanto esseri umani. Diversamente dall’inconscio individuale, è il magazzino di stoccaggio dell’intera esperienza umana.

			Nel gergo spirituale, l’inconscio collettivo si può definire come la nostra capacità di accedere al sapere universale. Cominciamo a comprendere chiaramente l’inconscio collettivo quando guardiamo alla mitologia, ai rituali e alle storie (e relativi simboli) delle antiche civiltà. È chiaro che le prime civiltà attingevano a un inconscio condiviso nel tentativo di spiegare la loro esistenza e le interazioni con il mondo, sia fisicamente visibile che invisibile. È anche il motivo per cui molte culture hanno miti e fiabe che viaggiano in parallelo, nonostante si trovino a centinaia di chilometri di distanza. Per esempio, esistono molte versioni degli stessi miti di creazione che attraversano epoche e culture diverse e lontane.

			In definitiva, la saggezza ancestrale deriva dall’inconscio collettivo e ci viene trasmessa individualmente attraverso la narrazione e il comportamento acquisito; alcune narrazioni sono utili e altre limitanti.

			Per esempio, una donna ha in linea di principio il diritto al successo economico, ma questa aspirazione legittima diventa un problema se appartiene a una famiglia in cui questo non è ammesso, oppure in cui tutte le donne prima di lei hanno avuto difficoltà economiche a causa di limiti sistemici. Per questo motivo, erediterà esplicitamente o meno la convinzione radicata che le donne, in generale, non possano creare ricchezza e lei stessa si troverà in conflitto, perché da un lato vorrebbe emergere ma dall’altro le viene detto che ciò è impossibile, o molto difficile, in virtù del suo essere donna. Perciò, per gestire queste convinzioni contrastanti, assumerà nella vita il ruolo di “principessa” e i suoi sogni imiteranno o rispecchieranno simbolicamente questa narrazione tramite segni e figure di vittimizzazione caratterizzate dal contrasto regalità/ricchezza che interagiranno in molteplici modi.

			In veste di principessa, la donna avrà bisogno di essere salvata nella vita reale, cosa che accadrà nel momento in cui troverà un ricco principe capace di tenerla al sicuro. Principe che, a sua volta, è probabile stia interpretando un ruolo ereditato dal quale ugualmente potrà uscire nel momento in cui sceglierà di farlo.

			Le convinzioni radicate di questa donna sul produrre ricchezza ed essere indipendente derivano sia dall’inconscio collettivo, sia dalle esperienze attive dei suoi antenati, sia dalla sua stessa vita. In ogni momento potrà ricorrere al suo coraggio interiore e salvarsi; fino ad allora, continuerà a fare sogni che le ricorderanno queste sue convinzioni radicate, in modo da poterle cambiare. I suoi sogni le invieranno metaforicamente dei promemoria notturni per ricordarle il suo potere di creare ricchezza ed essere libera.

			Per esempio, potrebbe sognare di essere inseguita da una bestia o da una figura oscura e di voltarsi per affrontarla o ucciderla (questo sogno le mostra che può essere l’eroina della sua stessa vita e vincere le sue paure). Potrebbe anche sognare di avere le mani fratturate e di doverle curare (il significato sarebbe che la sua vita è nelle sue mani). Oppure potrebbe sognare che le donne della sua famiglia siano affette da disabilità oppure legate o ferite, in scenari onirici che imitano le sue attuali esperienze di vita (per esempio sua nonna che cammina zoppicando in una rappresentazione visivamente accurata del suo ufficio o della sua casa). L’immaginario onirico sarà altamente evocativo e specifico per farle capire il suo potere interiore nella vita da sveglia. Finché non affronterà le sue convinzioni interiorizzate e profondamente radicate, ne sarà prigioniera. Come tutti noi, del resto!

			La via d’uscita da questi meccanismi inconsci è affrontare le nostre convinzioni profonde riguardo al problema, lavorando sui sogni o curando attivamente l’inconscio in altri modi; solo così saremo in grado di scrivere una nuova narrazione, che si adatti meglio alle nostre aspirazioni.

			In sostanza, è più semplice realizzare ciò che si desidera prendendo coscienza delle nostre convinzioni ereditate e profondamente radicate e soprattutto cambiando il nostro atteggiamento verso di esse; in sostanza smettendo di fare resistenza e assecondando le nostre reali aspirazioni, invece di sforzarci di conformarci a ciò che ci è stato inculcato.

			Fortunatamente, tutti abbiamo accesso all’inconscio attraverso i sogni. Nei sogni “normali” il contatto è mediato dai simboli, mentre nei sogni lucidi avviene in modo attivo e consapevole.

			Questa differenza fondamentale sarà oggetto dell’ultimo capitolo di questo libro, dedicato alle figure oniriche; per ora chiediti soltanto cos’è che vuoi davvero dalla vita: soldi, amore, salute e sicurezza? Qualunque cosa tu voglia potrebbe esserti utile dare un’occhiata alle storie e alle credenze che ti circondano (l’inconscio collettivo appunto) perché ti meriti il meglio, nonostante eventuali condizionamenti culturali, traumi vissuti nella tua costellazione familiare o esperienze personali negative. I tuoi sogni ti mostreranno come arrivarci.

			Iniziando a lavorare sull’inconscio, sia collettivo che individuale, si impara a liberarsi da convinzioni superate e limitanti e a esprimere i propri desideri autentici anziché gli impulsi inconsci.

			Sia nei sogni comuni che nei sogni lucidi, imparerai a individuare le tue reali motivazioni profonde, il che ti aiuterà a rivoluzionare la tua vita per il meglio.

			Per esempio, una volta ho lavorato con un paziente che voleva davvero sperimentare il sogno lucido. Quando gli ho chiesto perché volesse farlo non ha saputo rispondere; dopo un po’, parlando con lui è venuto fuori che voleva imparare a controllare i sogni perché nella vita da sveglio si sentiva debole e impotente, perciò voleva provare la sensazione di onnipotenza tipica del sogno lucido, perché l’euforia di sentirsi liberi era l’esatto opposto di ciò che stava attraversando in quel particolare momento della sua vita.

			Il sogno lucido per lui era un mezzo per recuperare la capacità di reagire alle situazioni e sperimentare un senso di onnipotenza prima nel sonno, poi anche nella vita da sveglio, affrontando finalmente i problemi che lo bloccavano e tornando a vivere in modo attivo, propositivo e ponendo fine alla narrazione vittimistica inconscia che aveva perpetuato per tutta la vita da sveglio.

			La motivazione per voler sperimentare un sogno lucido può essere al tempo stesso profonda e utile. O anche di natura emotivamente più leggera. Per esempio molte persone semplicemente hanno voluto fare esperienza di sogni lucidi e consapevoli dopo averne fatti spontaneamente e aver scoperto quanto fossero sorprendenti!

			Qualunque sia la tua motivazione di fondo, ricordati che i sogni ti aiuteranno sempre ad andare avanti e a stare meglio.

			ESERCIZIO PRATICO: TENERE UN DIARIO

			All’inizio di questo capitolo ti ho chiesto di scrivere cosa ti ha spinto a iniziare a lavorare sui sogni. Vorrei che ora tornassi indietro e rileggessi ciò che hai scritto facendo caso a eventuali convinzioni o schemi mentali. Ti sembra di avere convinzioni inconsce che influenzino la tua motivazione a lavorare sui sogni?

			Comprendere la propria motivazione a lavorare sui sogni è utile ed efficace. Potresti scoprire che, a differenza del mio Sogno del Deserto, la tua motivazione di fondo proviene da un impulso di integrazione piuttosto che di paura e fuga.

			In ogni caso, qualunque risposta troverai ti sarà utile solo se ti lascerai guidare dai sogni, perché solo tu che ti conosci davvero hai il potere di cambiare quello che non va nella tua vita; i sogni ti doneranno sempre saggezza e forza interiore.

			
			DOMANDE PER L’AUTOANALISI:


			
					Cosa sta andando bene nella mia vita?

					C’è qualcosa che non va?

					Se c’è qualcosa che non va, il problema è occasionale o deriva da modelli comportamentali preesistenti, con cui combatti da tempo? Per esempio, i problemi finanziari sono una costante della tua vita? Oppure la difficoltà di trovare un compagno?

					Se hai risposto sì a queste domande, il problema è dovuto probabilmente a convinzioni inconsce resistenti; sei pronto a farti guidare dai tuoi sogni, sia normali che lucidi, per superarle?

					Ti sembra di interpretare un ruolo o un modello preassegnato? Ti ritrovi costantemente a fare la vittima, la mamma chioccia, il maschio alfa?
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			2. EMOZIONI, ISTINTI E TIPI DI SOGNI

			Può capitare di ritrovarsi a un certo punto della propria vita in cui, tirando le somme, si resta increduli perché non ci saremmo mai aspettati che le cose potessero andare in un certo modo. I motivi possono essere vari ed è inutile farsene una colpa. Magari la tua relazione o il tuo matrimonio non è finito come ti aspettavi, magari sei stato costantemente privato di qualcosa di così profondamente sacro per te, per cui mettere un punto ti è sembrata l’unica opzione possibile. O forse da bambino eri talmente ben educato che le buone maniere si sono trasformate nella gabbia in cui adesso combatti da adulto.

			Oppure hai seguito una strada che alla fine si è rivelata sbagliata, o un obiettivo ambizioso che hai raggiunto solo per renderti conto che non ne valeva la pena.

			Il più delle volte la domanda che sorge spontanea non è “Perché è andata così?”, come ci si aspetterebbe, ma piuttosto “Quando? Quando è successo?”, il che è molto più penoso.

			È molto facile perdere la connessione con i propri istinti, se non si fa attenzione. La natura istintiva è la parte di noi più intuitiva e profonda che sa come orientarsi nelle varie fasi della vita; purtroppo a causa di pressioni sociali o culturali, traumi o scelte autoinflitte, finiamo per disconnetterci da istinti ed emozioni.

			A volte la perdita è un processo lento. Come diventare genitori, o amministratori delegati, per poi svegliarsi una mattina, dopo qualche anno, e scoprirsi profondamente infelici. Si fa tabula rasa dei propri bisogni istintivi più profondi, quelli che ci fanno sentire appagati, e si sacrifica il proprio benessere per qualcosa, o qualcuno, di esterno.

			Altre volte si perde la propria natura istintiva scendendo a compromessi, come capita a tante donne intrappolate in matrimoni senza amore, che vedono soddisfatte le proprie esigenze materiali ma con costi psicologici elevatissimi, oppure in caso di traumi tanto profondi da danneggiare la connessione con i propri istinti.

			Fortunatamente, la natura istintiva non è intaccata dagli eventi esterni, l’unica cosa che conta è il tuo percorso di crescita individuale e se sei disponibile a riconnetterti a essa; tutto il resto, che tu sia un perfetto genitore, partner, amante o capo, non conta nulla e di sicuro non ha importanza quanti soldi tu possa avere. All’istinto interessa solo come te la cavi nella danza della vita. Aspetta che tu chieda a te stesso se stai vivendo davvero o ti limiti a sopravvivere tirando a campare in qualche modo.

			Se succede di perdere questo contatto con la nostra natura istintiva, i sogni si faranno sentire più forte, fino a diventare sfacciati, in una sorta di contromisura psichica (e qui intendo Psiche nel suo significato originale di Anima) per aiutarti a ritrovare l’equilibrio. In pratica la tua Anima ti chiamerà per aiutarti a recuperare i tuoi istinti vitali creativi e salvarti dal rischio di trasformarti in un morto vivente e parlerà forte e chiaro per svegliarti dal torpore. Ecco un esempio di come la psiche può richiamarci attraverso i sogni.

			Una mamma casalinga era diventata l’ombra di se stessa, si aggirava per casa come uno zombie. Mi raccontava che le sembrava di essere sprofondata in un abisso e che non le importava più di niente. Mi diceva (e rassicurava se stessa) di essere felicemente sposata, che non c’era nulla che non andasse nella sua vita: i bambini erano felici, il suo compagno l’amava, erano in salute. Una mattina dopo l’altra si alzava e faceva quello che doveva fare, ma si sentiva sprofondare sempre più, non riconosceva più la sua vita, e pur dandosi da fare tutto il giorno, dentro di sé non sentiva niente, era come intorpidita. Finché una notte ha fatto un sogno che l’ha colpita così tanto da sentire la necessità di scoprirne il significato. Ecco il suo sogno.

			Abby*1 è in palestra. Ci entra come fa da sveglia, meccanicamente, come un automa. Supera la reception con un cenno del capo e si dirige verso la piscina. Continua a camminare finché si accorge con irritazione che l’asciugamano le sta cadendo fuori dalla borsa, allora rallenta il passo e cerca di infilarlo nuovamente nella sacca strapiena. Ma mentre lo spinge più in fondo, iniziano a uscire fuori altri oggetti, al che butta tutto dentro di forza, alla rinfusa. Con un po’ di fatica, miracolosamente, riesce a farci stare tutto. Solo allora si rende conto di essere arrivata in cima alla scala che porta in piscina. La riconosce e inizia a scendere, con cautela, un gradino dopo l’altro, e mentre scende si guarda i piedi, finché un pensiero le balza in mente: conosce così bene la palestra (dopotutto ci va tutti i giorni) che potrebbe scendere quelle scale a occhi chiusi.

			Una volta in fondo alla scala capisce di essere arrivata alla piscina perché sente un forte odore di cloro, ma a quel punto si accorge con irritazione che l’asciugamano sta di nuovo uscendo fuori dalla borsa, al che rimette di nuovo tutto a posto con furia. Poi la posa, e inizia a mettersi la cuffia, riuscendo a fatica a raccogliere i capelli e a infilarceli. Alla fine alza gli occhi e vede la piscina, o meglio, un lupo accucciato sul bordo della piscina. Si guarda intorno freneticamente, rendendosi conto di essere in pericolo, mentre il lupo si limita a fissarla. In quel momento realizza che deve averla tenuta d’occhio, immobile e in silenzio, per tutto il tempo. Il fatto di essere stata osservata la turba profondamente. Il lupo la guarda e lei non può fare altro che ricambiare il suo sguardo. Vorrebbe scappare via ma le gambe non rispondono. Incredula, osserva il lupo alzarsi sulle zampe posteriori e invitarla a entrare in piscina e nuotare.

			A quel punto si sveglia in un bagno di sudore e terrorizzata. Ma finalmente si sente di nuovo viva.

			ABBY E IL SOGNO DEL LUPO: ASCOLTARE LE EMOZIONI

			Come abbiamo detto, Abby si era svegliata dal sogno molto spaventata. Questa paura era una risposta istintiva della sua anima, che finalmente riusciva a raggiungerla attraverso il sogno. Nei mesi durante i quali il sogno aveva preso forma, lei non aveva sentito nulla. Quel sogno, per quanto sgradevole, l’aveva inondata di emozioni perché nella vita di tutti i giorni le aveva represse sistematicamente.

			Il sogno non significava che ci fosse un pericolo imminente, non era in alcun senso premonitore. Era venuto per aiutarla a riconnettersi alla sua natura istintiva e riportare così il gioco, la gioia, la creatività, l’amore, le risate e il sesso nella sua vita. Le aveva parlato per rimuovere le barriere dalla sua esistenza e dalla sua anima.

			Ripristinare la connessione con l’istinto non significa necessariamente fare tabula rasa; normalmente basta fare qualche modifica, prendere le distanze da qualcuno, oppure liberarsi di un peso interiore che rischia di bloccarci.

			Per molti di noi significa coltivare attivamente la sacralità dello spirito, che il controllo eccessivo sulla nostra vita rischia di inaridire con esiti potenzialmente devastanti.

			Non esiste un programma standard in pochi, semplici passi per riportare la tua vita in carreggiata quando hai perso il contatto con l’istinto; anche solo provare a farlo sarebbe in contraddizione con la natura istintiva stessa. Ci si può solo orientare in base alla situazione in cui ci si trova. Ma una cosa è certa: il tempo è dalla tua parte, perciò prenditi sempre il tempo necessario per riconnetterti al tuo istinto e poi apporta i cambiamenti nel modo che ti fa sentire meglio. La tua natura istintiva, selvaggia e intuitiva troverà il modo di aiutarti in modi che la tua mente razionale non sarebbe in grado di capire.

			Se ti accorgi che le tue emozioni sono fuori controllo, se ti senti perso, arrabbiato, amareggiato, furente, bloccato o confuso, se non senti niente, oppure se ti sembra che il tuo cuore sia esploso in minuscole schegge di vetro, riempiendoti il petto di dolore, allora presta attenzione ai tuoi sogni perché agiranno come un balsamo curativo. Ti guideranno attraverso le immagini e le emozioni che queste ti suscitano, reindirizzandoti verso ciò di cui hai più bisogno, cioè la tua natura istintiva e creativa.

			Se queste immagini sono dure, violente, tumultuose, ragione di più per prestare attenzione a ciò che ribolle soffocato sotto la nuda roccia che è diventata la tua vita.

			Per Abby, questo significava innanzitutto riscoprire chi era lei stessa in realtà. In questo l’ha aiutata molto ripensare a quello che amava fare prima di diventare moglie e madre; gradualmente ha smesso di voler essere una madre perfetta e ha riscoperto con piacere la propria sessualità. Inoltre si è data il compito di prendersi ogni giorno del tempo per chiedersi come stava, ha ricominciato a mangiare senza sensi di colpa e si è trovata un gruppo di amiche. In pratica, ha iniziato a stabilire rapporti con le altre persone al posto di mettersi in competizione con loro.

			Niente di tutto questo, ovviamente, è stato immediato; ci sono voluti mesi, ma il tempo non ha più avuto importanza nel momento in cui ha ripreso in mano la sua vita ricominciando a viverla anziché trascinandosi un giorno dopo l’altro come un automa.

			Solo se sei disposto ad ammettere sinceramente la verità, senza riserve, le cose potranno cambiare davvero. È inutile prendersi in giro, tanto vale essere onesti e chiamare le cose con il loro nome. Per quanto ti possa essere allontanato dalla tua natura istintiva, i sogni ti mostreranno come tornare a casa, ti diranno quando è il momento di riposare, spingere, combattere, amare o lasciar perdere. Ti diranno come affrontare e superare le situazioni qualunque sia l’ostacolo che ti sta bloccando.

			La natura istintiva consiste nel farsi strada attraverso le sensazioni. Per esempio trascorrendo un pomeriggio all’aperto, a rilassarsi al sole, o una serata a danzare sotto le stelle, o ancora smettendo di pensare all’aspetto fisico e iniziando a sentirsi bene nel proprio corpo. Ricorda che per prendersi cura del proprio istinto ci vuole molto tempo, ma a volte anche una singola azione isolata, se fatta con il cuore, può servire a ristabilire il contatto.

			L’ISTINTO NON HA NIENTE A CHE FARE CON IL GENERE

			L’istinto è dentro di noi, indipendentemente dalla nostra identità di genere e, anche se il sogno che ho raccontato era di una donna, può succedere a tutti di perdere la connessione con la propria natura istintiva. Per esempio, molti si fissano su pensieri stereotipati, come dedicarsi anima e corpo alla carriera o alla casa, con il rischio di perdere di vista la propria vera natura se non rimane più lo spazio necessario a esplorare le diverse sfaccettature individuali.

			Ho visto molti uomini soffrire per aver perso di vista se stessi dopo essere stati educati a essere “veri uomini” che non manifestano la propria vulnerabilità. Anche la società spesso tradisce in vari modi le loro aspettative, con il risultato che spesso gli uomini trascurano la loro vita interiore, dimenticando che è sempre possibile sottrarsi alla folle corsa ai soldi e al potere, anche solo momentaneamente, per dedicarsi ai propri bisogni interiori.

			Anziché pensare che inizierai davvero a vivere solo dopo aver raggiunto un determinato obiettivo, cerca di fare più attenzione ai tuoi sentimenti e alle tue emozioni, perché solo occupandoti attivamente della tua vita interiore inizierai a sentirti davvero vivo, indipendentemente dalle circostanze esterne.

			Non ci sarà mai un momento perfetto in cui tutto si allineerà, in cui potrai finalmente iniziare a “godertela”; ma più ascolterai la tua natura istintiva, più piacevole sarà il percorso verso un determinato obiettivo. L’istinto può essere una guida preziosa, purché accettiamo di vivere autenticamente la nostra vita.

			I SOGNI FACILITANO IL PROCESSO DI GUARIGIONE QUANDO NE HAI PIÙ BISOGNO, ANCHE SE PER TE NON È IL MOMENTO GIUSTO

			Se si è perso il contatto con l’istinto, è piuttosto comune fare sogni in cui si viene inseguiti o minacciati in qualche modo, soprattutto quando nella vita di tutti i giorni ci si sente emotivamente sopraffatti. È anche comune sognare animali in pericolo o feriti e bisognosi di aiuto. Di solito il modo in cui ci si prende cura dell’animale ferito è indicativo della propria effettiva capacità di realizzare la guarigione interiore.

			In alternativa, può succedere di sognare che qualcuno o qualcosa di esterno ci venga in soccorso o tenti di salvarci. Entrambe le versioni indicano una trasmutazione: per esempio, un agnello ferito viene curato in modo che possa camminare di nuovo. Oppure, un’aquila si lancia in volo e attacca una figura incappucciata che ti sta dando la caccia. Insomma, arrivano i soccorsi, in genere in una forma onirica significativa.

			Se vivi in armonia con il tuo istinto invece ti capiterà di fare sogni piacevoli in cui compaiono animali, per esempio di fare una bella cavalca verso una destinazione a tua scelta ma, attenzione, se il cavallo inizia ad andare al galoppo in una direzione a caso, probabilmente ti stai lasciando trasportare dalle tue pulsioni e hai bisogno di riprendere il controllo dei tuoi desideri.

			Ora dedichiamoci ad analizzare il sogno di Abby che è particolarmente ricco di significati simbolici.

			Abby è in palestra, un luogo che conosce bene (la palestra simboleggia la sua psiche); non si preoccupa delle altre persone o attività ma solo della sua sacca e delle cose che rischiano di cadere (la borsa rappresenta il suo stato emotivo) e che lei si sforza di tenere giù (cioè sta cercando di reprimere le sue emozioni), ma quel maledetto asciugamano, un oggetto che serve a tenerla al caldo e all’asciutto, continua ad aprirsi (le sue emozioni hanno bisogno di venire fuori e troveranno una via d’uscita, proprio come l’asciugamano). Poi scende le scale fino alla piscina e pensa che potrebbe farlo anche a occhi chiusi (cioè è in grado di navigare a vista dentro di sé, istintivamente, anche senza guardare dove sta andando). Quindi costringe i suoi bei capelli dentro una scomoda cuffia da nuoto (i capelli sono spesso rappresentativi della sessualità e/o della forza, sia nei sogni che nel folklore) e raggiunge la piscina, che qui simboleggia l’inconscio perché ha dovuto scendere le scale per arrivarci (se fosse stata all’ultimo piano probabilmente avrebbe avuto un altro significato).

			Alla fine vede un lupo che le fa cenno di tuffarsi e nuotare verso di lui: un chiaro messaggio a prestare attenzione all’inconscio, alle emozioni e all’intuito (la piscina e il nuoto) e a recuperare i suoi istinti (il lupo che è dentro di lei). Il messaggio centrale del sogno è dunque la necessità di recuperare la connessione con la propria natura istintiva. Come nel caso di Abby, i tuoi sogni ti offrono la loro guida su come usare al meglio pensieri ed emozioni per guarire e stare meglio.

			IL RUOLO DEI SOGNI NEL PROCESSO DI TRASFORMAZIONE E RINASCITA

			Nella sua vita da sveglia Abby ha sperimentato una catarsi: ha liberato le emozioni represse e, come suggerito dal sogno, ha cambiato la sua vita per smettere di fingere e iniziare a stare bene con se stessa (che è poi ciò che vogliamo tutti, l’unica cosa che conta davvero). Quando le emozioni sono bloccate, gli istinti vengono azzerati e anche la connessione con l’intuito viene a mancare. Se chiudi la porta alle emozioni ti sentirai in trappola, ma anche lasciandole libere senza controllo e senza pensare alle conseguenze si corre lo stesso rischio.

			Anche in questo caso si resta bloccati, come quando non si riesce a trattenere la frustrazione o la rabbia per poi pentirsene subito dopo, o quando ci si lascia dominare dalle proprie emozioni nelle relazioni con gli altri, senza tenere conto dei loro sentimenti. In situazioni simili, i sogni mostreranno tramite immagini simboliche queste emozioni sregolate: per esempio, una persona in preda alla rabbia potrebbe sognare un assassino che le dà la caccia. Altre volte i simboli onirici producono una regolazione emotiva nel sognatore, sotto forma di opposti simbolici: così una persona in una situazione emotiva esplosiva potrebbe sognare paesaggi sereni e tranquilli specchi d’acqua (ma nell’acqua potrebbe esserci in agguato un mostro di cui il sognatore si accorge all’improvviso, indicandogli che ha cercato a lungo di ignorare o reprimere qualcosa che ora è pronto ad affrontare, dal punto di vista psicologico; il sogno avverte che è possibile affrontare il mostro emotivo anziché scappare). Detto questo, i simboli onirici che rappresentano lo stato psichico del sognatore si presentano spesso sotto forma di contenitori, come la sacca da palestra nel sogno di Abby. Può essere qualsiasi tipo di contenitore (un’auto, una borsa, un tupperware ecc.), per un motivo evidente: è simbolicamente un vaso che contiene al suo interno del materiale, in questo caso del materiale emotivo.

			Allo stesso modo, in psicologia si parla di “contenimento”, cioè la capacità di sperimentare consapevolmente le emozioni senza spaventarsi o lasciarsi travolgere da esse.

			Se non ci sentiamo emotivamente contenuti, in generale non ci sentiamo al sicuro in presenza dell’intera gamma delle nostre emozioni ed esperienze di vita. Ed ecco che i sogni vengono a metterci in guardia sulla nostra capacità di testimoniarle, sperimentarle ed abbracciarle (contenerle, appunto) presentandoci simboli di contenimento come cesti, borse e persino bare, spesso in diversi stati di usura, che indicano il livello di sicurezza emotiva del sognatore. Per esempio, se i contenitori simbolici sono rotti, vecchi o cadono a pezzi, è probabile che i modelli emotivi del sognatore siano nello stesso stato, quindi che si senta minacciato, a pezzi, esaurito, non supportato emotivamente. Tutti noi abbiamo bisogno di ricevere supporto emotivo; i nostri sogni ci dicono se ne riceviamo in modo sufficiente, sia da noi stessi che dalle persone con cui siamo in relazione. Quindi, se ti senti emotivamente bloccato o in balia delle tue emozioni, c’è uno squilibrio, il che non significa che non hai motivo di sentirti così, anzi: è normale provare questi sentimenti, ma ricorda che sono temporanei nella loro fluidità di espressione. Se invece ti trovi cronicamente bloccato in una modalità di relazione o espressione emotiva, c’è stato un disallineamento; può succedere a tutti, non è così grave, e lavorare sui sogni ti aiuterà a ritrovare rapidamente l’equilibrio. Per recuperare l’allineamento e l’equilibrio emotivo di solito occorre lasciar andare qualcosa: lasciare che le cose seguano il loro corso, o liberare ciò che è stato accumulato in eccesso, in una sorta di catarsi emotiva. In questo modo si arriva al punto in cui può avvenire la trasformazione, cioè quando le emozioni (quelle nascoste dietro l’esperienza o la persona del passato che scatenano l’effetto trigger2) vengono finalmente riconosciute, sperimentate e affrontate e possono quindi essere lasciate andare.

			Questo processo si vede chiaramente nel cosiddetto sogno dello tsunami.

			IL SOGNO DELLO TSUNAMI

			Il nucleo dei sogni incentrati sullo tsunami è costituito da un’immagine, la cui particolarità è il senso di impotenza che suscita nel sognatore. Questa immagine non deve essere per forza un’onda gigantesca, anche se spesso è proprio così; può essere un incendio, un’orda di nemici minacciosi, un tornado. In ogni caso si tratta di un’immagine che domina il sogno e costituisce un’esperienza angosciante. Il termine è stato coniato dall’illustre ricercatore Dr. Ernest Hartmann. Dalle sue ricerche e dal lavoro con numerosi pazienti è emerso che le vittime di un trauma spesso sperimentano un particolare tipo di sogno da lui chiamato appunto “Sogno dello tsunami”. In generale, l’onda anomala del sogno non ha a che fare con il rivivere uno specifico evento traumatico o un ricordo, ma riguarda piuttosto la capacità della mente di creare una nuova immagine per aiutare il sognatore ad adattarsi emotivamente all’accaduto, esprimendone emozioni e sentimenti.

			Di fronte a un’onda anomala nessuno sarebbe in grado di difendersi o sfuggire al pericolo incombente, dunque il punto non è vincere la paura, ma elaborarla e sperimentare, o rivivere, un sentimento di vulnerabilità in modo utile, così che il sognatore possa accettarlo e andare avanti con la propria vita.

			In pratica, se ti è capitato di sognare un’onda anomala, significa che è necessario intraprendere un percorso di cura e guarigione, anzi potrebbe essere utile l’assistenza esterna di un professionista che ti aiuti a gestire il processo. Se poi vivi nella paura costante come conseguenza diretta di un trauma, ricordati che i sogni non stanno cercando di farti del male e che la tua mente non è contro di te, anzi sta cercando di dare un senso a un evento terribile e di ricalibrarsi per farti stare meglio. I tuoi sogni sono parte attiva di quel processo di ricalibrazione e guarigione.

			Come ho già detto più volte, spesso nei sogni emergono emozioni spaventose e dirompenti sotto forme diverse, in modo che possiamo tentare di elaborarle per stare meglio. Non è un caso che in questo tipo di sogni ricorra l’immagine o la sensazione di inghiottire molta acqua perché quando si è vulnerabili, ci si trova letteralmente travolti da emozioni cui è impossibile sottrarsi. Il lavoro di guarigione consiste nel rilasciare questo flusso di emozioni prima che venga immagazzinato nel corpo.

			È importante portare alla luce il materiale onirico affrontando le esperienze vissute e i sentimenti che hanno suscitato. Non è un percorso facile da seguire da soli, perciò non vergognarti di chiedere un aiuto esterno; ricordati che ci sono molti modi per guarire e per ritrovare gioia e benessere.

			I SOGNI CI AIUTANO A REGOLARE LE EMOZIONI NELLA VITA QUOTIDIANA

			Anche le esperienze standard, cioè le esperienze non traumatiche, e le emozioni a esse collegate influenzano i nostri sogni. Lo dimostrano molti studi scientifici, in particolare il lavoro svolto dalla Dr.ssa Rosalinda D. Cartwright. Basti pensare a quante volte viviamo esperienze emotivamente cariche (in senso positivo o negativo) nel corso della giornata, per poi sognarle la notte stessa o nel corso della settimana. Per esempio, può capitare di incontrare qualcuno in palestra e la stessa notte sognare di essere a un concerto con questa persona, oppure di ridere a una battuta del vicino per poi sognare di portarlo di corsa in ospedale. I sogni aiutano a regolare le emozioni senza alcuno sforzo consapevole. Le ricerche della dottoressa Cartwright ne evidenziano il significato e i benefici: nel corso di una stessa notte la maggior parte di noi fa molti sogni e di diverso tipo che diminuiscono di intensità emotiva con il trascorrere delle ore. Per questo spesso al risveglio ci si sente meglio: i sogni ci aiutano a rielaborare le emozioni durante la notte, diminuendone l’intensità e alterandole nella memoria, anche se non ce ne ricordiamo. Insomma, i sogni ci aiutano a stare meglio e a regolare le nostre emozioni, lavorando per noi mentre ci godiamo il meritato riposo. Meglio di così…

			SENTIRSI BENE: LA SINCERITÀ DELLE EMOZIONI

			So bene che, a volte, è semplicemente impossibile sentirsi bene: la morte di una persona cara, una brutta giornata, una malattia, la morte di un figlio appena nato, una perdita finanziaria, una pandemia ci mettono a dura prova, è inutile negarlo nascondendosi dietro banalità consolatorie. Essere in contatto con le proprie emozioni non significa fingere di stare bene quando le cose vanno male: talvolta sentirsi bene significa solo essere in grado di aumentare la distanza tra lo stimolo esterno e la risposta emotiva. Molte volte, per stare meglio basta riconoscere che è possibile scegliere di stare bene anche in situazioni terribili, per esempio provando compassione per se stessi invece di martoriarsi con i sensi di colpa per una situazione in cui non abbiamo scelto noi di trovarci. Non esistono emozioni inutili: la forza emotiva è la capacità di esprimerle senza rimanere bloccati, la rabbia è un potente catalizzatore e serve a difendere i propri confini, il lutto è una medaglia al valore per l’amore, la tristezza può essere la chiave per la svolta, come la rabbia l’input per superare i propri limiti. Tutte queste emozioni ci aiutano a stare meglio, non sono l’obiettivo, ma i marcatori della nostra esperienza di vita.

			Quando lavoriamo sulle emozioni stiamo bene, senza dovercene convincere. Nel momento in cui sperimentiamo il piacere, l’amore e la gioia, non abbiamo bisogno di ripeterci che siamo felici, perché lo stiamo semplicemente vivendo.

			È nei momenti bui che è utile ricordare a noi stessi “So cos’è la felicità”, scegliendo sempre di stare bene e di lasciare le emozioni libere di fluire, anche quando sembra impossibile farlo.

			I SOGNI DI AVVERTIMENTO CI AIUTANO A STARE MEGLIO

			Nel libro Dreams That Can Save Your Life: Early Warning Signs of Cancer and Other Diseases (I sogni che ti salvano la vita: come interpretare il significato dei sogni che ti indicano i primi segni della malattia), gli autori, il Dr. Larry Burk e Kathleen O’Keefe-Kanavos, hanno raccontato le storie di molte persone che sono state avvertite in sogno di un problema di salute che si è poi rivelato reale. Questa è l’esperienza di una donna di nome Diane.

			Diane ha fatto un sogno incredibilmente vivido in cui veniva sottoposta a un intervento chirurgico per rimuovere un nodulo canceroso al seno, tanto che al risveglio ha preso appuntamento per una mammografia. Un paio di giorni dopo ha fatto l’esame e ha scoperto di avere davvero il cancro. Era sbalordita, e lo era anche il suo medico. Il libro è pieno di testimonianze di persone i cui sogni li hanno avvertiti di qualche malattia che è poi stata confermata da visite e analisi mediche.

			Ecco il fattore chiave in questi sogni di avvertimento: tutti i protagonisti del libro sentivano che c’era qualcosa di importante al loro interno, qualcosa di completamente diverso dai sogni “normali”, frutto di residui diurni e ansie di vario genere.

			Nessuno di loro aveva appena visto un film o parlato con un amico malato di cancro, per esempio, innescando l’ansia che avrebbe potuto produrre una visione onirica di quel tipo. Si trattava di sogni completamente diversi, in grado di sconvolgere profondamente il protagonista, e generalmente erano arrivati all’improvviso, senza avvisaglie di nessun tipo.

			È impossibile provare senza ombra di dubbio se quei sogni fossero un messaggio dall’Universo, o semplicemente il prodotto di un’incredibile lucidità interiore, rimossa da svegli ed espressa nel sonno. Quello che sappiamo con certezza è che hanno letteralmente salvato chi li ha fatti, spingendoli a seguire le loro indicazioni, che è il consiglio che mi sento di dare a tutti.

			Anche nei sogni comuni può capitare di essere avvertiti di un pericolo o di una situazione che poi si verifica davvero, non necessariamente riguardante la salute, ma per esempio la sicurezza dei propri cari. È quello che è successo al fisico e ingegnere aerospaziale Dale E. Graff in un sogno sorprendente. Ha sognato di veder esplodere un’auto identica a quella di sua moglie e sapeva che non era un riflesso simbolico del suo stato emotivo, cioè non stava sognando l’esplosione perché era arrabbiato con lei, perché non c’era alcuna rabbia repressa nella sua vita. Quindi, per precauzione, ha portato la macchina da un meccanico per un controllo. Pochi giorni dopo, il meccanico lo ha chiamato dicendogli che gli era andata bene, perché la macchina avrebbe potuto esplodere da un momento all’altro a causa di un difetto della pompa del carburante. Il sogno gli aveva mostrato un futuro possibile, ma seguendo le sue indicazioni Graff è riuscito a cambiarlo. I sogni comuni spesso regalano intuizioni e avvertimenti importanti per la nostra salute e il nostro benessere.

			ESERCIZIO 1: LIBERARSI DALLE EMOZIONI E TROVARE SOLUZIONI CREATIVE CON LA PRATICA DELL’INCUBAZIONE

			Se ti senti bloccato e non riesci a superare un ostacolo emotivo, puoi usare l’incubazione onirica per schiarirti le idee. In effetti puoi utilizzarla per affrontare qualsiasi problema, perché sognando abbassiamo le nostre difese, facilitando le intuizioni.

			Ho visto molte persone fare luce su comportamenti ripetitivi autolesionistici, paure, attivazione di legami familiari e così via attraverso l’incubazione onirica, per poi al risveglio incontrare minori difficoltà nell’affrontare i problemi e quindi stare meglio.

			In breve, l’essenziale è visualizzare l’esperienza onirica che si desidera sperimentare subito prima di coricarsi. In pratica, si innesca il sogno prima di addormentarsi. L’incubazione dei sogni è una tecnica di visualizzazione antica ed efficace perché aiuta a focalizzare l’attenzione e nel farlo a trovare soluzioni creative ai problemi che ci si può trovare ad affrontare.

			Per “incubare” i sogni comuni occorre impostare con chiarezza le proprie intenzioni prima di addormentarsi. Per esempio, come pratica, si può ripetere mentalmente una frase del tipo: “Sognerò qual è lo scopo della mia vita. Una volta avuta risposta, mi sveglierò immediatamente”. Prima di coricarti riequilibra le energie, poi, quando sei pronto, concentrati solo sul tuo scopo; focalizza l’obiettivo quando senti che stai per addormentarti e, se si presentano altri pensieri, prendine atto ma ritorna sul tuo obiettivo. Ripetilo mentalmente più e più volte finché non ti addormenti. Potrebbe essere necessario ripetere l’intero esercizio per un paio di notti di fila e persevera se non ottieni risultati immediati. Molti dei miei pazienti hanno avuto buoni risultati con questo semplice esercizio; il trucco è fare attenzione ed essere consapevoli delle parole che si scelgono perché in sogno hanno un potere maggiore che nella vita da svegli, perciò vanno usate con saggezza.

			Per esempio, una volta un mio paziente ha usato la frase: “I miei sogni mi aiuteranno a scoprire la mia musica”. Ha ripetuto la sua intenzione più e più volte, come un mantra, prima di addormentarsi, finendo per sognare se stesso che cercava la sua musica.

			Si è svegliato sentendosi esausto perché, nel sogno, aveva passato la serata a correre da uno studio di produzione all’altro. Notte dopo notte ha vissuto situazioni simili ma non ha mai scoperto la sua musica, finché non ha cambiato il modo di esprimere le sue intenzioni, che non era abbastanza chiaro. Dicendo a se stesso: “Stanotte sentirò e scoprirò la mia vera musica”, ha sognato di trovarsi in una caffetteria, di acquistare la sua canzone su iTunes e poi di ascoltarla. Al risveglio finalmente è riuscito a ricordare la musica che aveva sentito in sogno e a scriverla. Se sto affrontando uno stato emotivo negativo, dirò: “Energia che crei i miei sogni, per favore mostrami lo scopo di questo dolore”. Il sogno mi mostrerà cosa manca nella mia vita da sveglio o di cosa mi devo liberare. A volte le immagini saranno astratte, altre volte sentirò una voce incorporea che mi chiarirà ciò che ho bisogno di sapere. Ho sperimentato io stessa che le emozioni più difficili spesso emergono come immagini (o anche colori) che trasmettono messaggi diversi in base alla necessità. Non mi è mai capitato di vedere due volte la stessa ambientazione in un sogno, a meno che non abbia io stessa contribuito attivamente a influenzare il paesaggio onirico, trasformandolo in sogno lucido. Questo processo varia da persona a persona, devi avere fiducia nel meccanismo di incubazione.

			Nel caso ricevessi una risposta incomprensibile, oppure nessuna risposta, a una precisa richiesta di indicazioni, focalizzati sulla guarigione nella vita da sveglio e poi riprova quando ti sentirai pronto.

			ESERCIZIO 2: USA L’IMMAGINAZIONE PER ESPLORARE LE TUE NARRAZIONI EMOTIVE

			Se un sogno che hai fatto ti ha colpito particolarmente e vuoi esplorarlo più a fondo, fai questo esercizio quando hai un momento di calma. Puoi anche farlo su un sogno particolarmente significativo che hai fatto in precedenza e scritto nel tuo diario.


			
					Cerca di ricordare il sogno il meglio possibile. Rivivilo nella mente così come si è svolto, senza influenzarlo attivamente.

					Successivamente, quando ti sentirai pronto, inizia a modificarlo come preferisci, cambiando quello che vuoi. Dopo un paio di minuti la tua immaginazione prenderà il sopravvento.

					Fai durare questa fase per tutto il tempo che desideri.

					Finita questa fase, scrivi quello che hai visto.

					Dopo aver scritto il sogno, evidenzia i cambiamenti che ti sembrano particolarmente significativi.

					Fai attenzione a come reagisci alle modifiche che hai fatto, per esempio se il tuo sogno a occhi aperti ha avuto una svolta drammatica che ti ha sorpreso.

					Chiediti come agire di conseguenza.

			

			Uno degli obiettivi di questo esercizio è quello di unificare e riequilibrare le forze conflittuali nella tua mente e allo stesso tempo rielaborare le emozioni che ne derivano. Un altro vantaggio è che può darti indicazioni sui tuoi limiti e punti di forza, per ottenere maggior coesione interiore.

			Le immagini che vengono fuori sono significative e utili. Per esempio, hai preso il tuo sogno e ci hai inserito un finale terribile? Un sogno non particolarmente interessante si è trasformato in qualcosa di singolare? Per caso una certa persona si è presentata di nuovo nonostante i tuoi sforzi per tenerla fuori dalla tua mente? Questo esercizio ti mostrerà quali sogni sono meno importanti e quali invece vale la pena di coltivare. Se preferisci, puoi lavorare su eventuali sogni spaventosi o limitanti usando l’esercizio su come affrontare le figure oscure, descritto passo per passo al capitolo otto.

			 

			1 – Qui, e negli esempi successivi, l’asterisco indica che si tratta di un nome di fantasia.

			2 – L’effetto trigger, in inglese letteralmente “grilletto”, è un fenomeno psicologico che si può sviluppare in seguito a un trauma, un fattore scatenante che fa esplodere una reazione, apparentemente slegata da cause effettive ma legata all’evento traumatico sperimentato in passato [N.d.T.].

		

	
		
			[image: Disegno: falce di Luna splendente]

			3. IL LINGUAGGIO SIMBOLICO DELL’INTERPRETAZIONE DEI SOGNI

			È un mercoledì mattina e mi sono appena svegliata da un sogno particolarmente vivido.

			Sto guidando su una bella strada ampia, ascoltando un po’ di musica alla radio, quando mi cade lo sguardo sullo specchietto retrovisore e vedo un giaguaro nero che mi fissa dal sedile posteriore. Sconvolta e incredula mi fermo di colpo e mi giro per vedere se c’è davvero, chiedendomi come ha fatto un giaguaro a entrare nella mia macchina e se mi conviene scappare in caso stia per saltarmi addosso. L’animale però non sembra minimamente far caso a me, appoggia la zampa sulla cintura di sicurezza e aspetta pazientemente che mi sia calmata, poi mi guarda dritto negli occhi e a quel punto mi sembra di sprofondare dentro me stessa, mentre inizio a sentire una strana paura mista a eccitazione. Il giaguaro apre la bocca per dirmi qualcosa di importante e sono pronta ad ascoltarlo, ma proprio in quel momento mi sveglio.

			Alcuni sogni sono diversi da tutti gli altri, hanno un peso e una dimensione particolare che reclama attenzione. È il caso del mio sogno del giaguaro, che ancora oggi, molti anni dopo, rimane una delle esperienze oniriche più potenti che abbia mai avuto, per il suo messaggio simbolico ma anche per ciò che è successo dopo.

			All’epoca del sogno del giaguaro avevo ventidue anni, ero disoccupata e stavo cercando di capire cosa volevo fare nella vita; dopo vari lavoretti, nessuno dei quali mi aveva soddisfatto, mi ero ritrovata ancora più confusa e demotivata. Al momento del sogno la mia indecisione stava arrivando al culmine a causa delle pressioni esterne a “sistemarmi”.

			Per distrarmi dal sogno e dalla mia situazione, sono andata in un centro commerciale pieno di graziose caffetterie e negozi di abbigliamento; notando una libreria di seconda mano ho deciso di entrarci perché adoro l’atmosfera di questi posti, un misto di ricordi del passato e nuove possibilità che aspettano solo di essere colte.

			Ho iniziato a gironzolare, guardando tutti i libri che mi capitavano a tiro, finché mi è venuta incontro la responsabile, una donna bionda sulla quarantina, con una pila di libri in mano. Me ne ha passati alcuni dicendomi di dargli un’occhiata perché erano in svendita.

			Sono rimasta sorpresa, ma prima che potessi rispondere se n’era già andata a parlare con un altro cliente. Il libro in cima alla pila era Jaguar Woman: The Wisdom of the Butterfly Tree (La donna giaguaro: la saggezza dell’albero delle farfalle), di Lynn V. Andrews. Stupita dalla coincidenza, ovviamente l’ho comprato, e in quel momento ho capito che dovevo dare ascolto ai messaggi simbolici che mi arrivavano sia da sveglia che nei sogni.

			Questa esperienza eccezionale mi ha insegnato che l’Universo ci guida anche al di fuori dei sogni, e che l’unico ostacolo alla nostra capacità di seguire le sue indicazioni siamo noi stessi, perciò continuerà a inviarci messaggi sia nei sogni che da svegli, finché non ci decideremo ad ascoltarli.

			Spesso mettiamo i nostri sogni e l’Universo nella condizione di dover lavorare molto duramente per attirare la nostra attenzione, perché abbiamo bisogno di ricevere messaggi molto evidenti e inaspettati per riuscire a prenderli sul serio, come avevo fatto io scegliendo di ignorare il mio sogno e di non dedicargli il tempo necessario. A quel punto il simbolo del giaguaro mi ha seguito nella vita da sveglia, in modo che non potessi più ignorare il suo messaggio; se avessi ascoltato il mio sogno, avrei trovato prima la mia strada e tutte le risposte di cui avevo bisogno.

			Nel sogno guidavo su una strada larga, simbolo di ampie possibilità, e priva di ostacoli anche simbolici; inoltre ero tranquilla e cantavo spensierata, cioè il sogno mi stava mostrando che è possibile essere al volante della propria vita e che il viaggio può essere piacevole, finché non ho visto il giaguaro sul sedile posteriore. In molte culture antiche il giaguaro è un simbolo di potere spesso associato alla guarigione e all’iniziazione sciamanica; il fatto che fosse seduto dietro poteva indicare che stavo lasciando indietro, rischiando di perderle di vista, le mie doti interiori. Nel sogno il giaguaro non mi ha fatto alcun male, anzi sapevo che stava per dirmi qualcosa di importante, solo che poi mi sono svegliata; purtroppo all’epoca non ero esperta nel sogno lucido, altrimenti avrei cercato di incubare il sogno per ascoltare il giaguaro.

			Il sogno comunque mi stava mostrando quello che avevo bisogno di sapere: stavo trascurando il mio dono e danneggiando me stessa, perché ne ero spaventata e non sapevo come gestirlo. Questo conflitto interiore era simboleggiato dalla mia prima reazione al giaguaro: pensavo che mi avrebbe attaccato, ferito o mangiato arrivando ad accarezzare l’idea di saltare giù dalla macchina, pur di sfuggirgli.

			Il mio approccio al giaguaro del sogno corrispondeva a come stavo affrontando un aspetto di me stessa e la scelta che dovevo prendere: continuare a lottare contro il mio potere per evitarlo o appropriarmene e imparare a usarlo.

			Alla fine ho dovuto ammettere che la mia indecisione e inconcludenza servivano a nascondere la paura di fare la scelta sbagliata, per cui alla fine ero rimasta ferma e avevo abbandonato completamente la mia forza e la mia visione spirituale, imprigionandomi da sola.

			Ma la vita cambia quando scegliamo di cambiare, cioè quando usiamo la nostra forza interiore per affrontare la situazione e decidiamo di andare avanti nonostante le paure e le convinzioni che ci bloccano; infatti alla fine mi sono data uno scrollata e mi sono iscritta di nuovo all’Università, iniziando contemporaneamente a studiare con uno sciamano per imparare a usare la mia energia. Nel frattempo mi sono trovata un lavoro part-time per potermi mantenere e ho messo la parola fine a una storia che non mi portava da nessuna parte, ritrovandomi di nuovo felicemente single.

			Andare avanti con la mia vita alla fine è stato un processo piacevole perché, anziché fissarmi su ciò che poteva riservarmi il futuro o cercare certezze dove non ce n’erano, mi sono limitata a fare un passo alla volta, giorno dopo giorno, mentre imparavo a conoscere i misteri dell’universo interiore, come il giaguaro. Il messaggio simbolico del mio sogno era chiaro: esplora i misteri più oscuri e intanto vai avanti con la tua vita alla luce del sole.

			I SOGNI SONO UNA FORMA DI NARRAZIONE SIMBOLICA

			Come abbiamo visto, nei sogni ogni cosa compare in forma simbolica, dai personaggi e dal modo in cui interagiscono con te, allo scenario onirico che si presenta ogni notte. Non c’è possibilità di errore perché sono specifici, mirati e puntuali e, anche quando non siamo in grado di capirli, sono comunque significativi perché pensati per aiutarci a stare meglio e andare avanti positivamente.

			Come per tutti i sistemi simbolici, è l’approccio che fa la differenza. Basta cercare “simbologia onirica” in Internet per ottenere più di un miliardo di risultati di ricerca, perché c’è un enorme impulso collettivo a studiarli e comprenderne il significato, che sappiamo essere di enorme importanza per le nostre vite.

			Inoltre, il numero dei risultati evidenzia che le interpretazioni dei simboli e dei messaggi dei sogni sono innumerevoli. Personalmente uso due metodi specifici per interpretare i sogni, che uniscono l’approccio psicologico con l’intuizione spirituale: il primo è il mio metodo ABC (Accept, Believe, Clarify)1 di interpretazione dei sogni, il secondo è un modello interpretativo tematico, più tradizionale. Tra poco li vedremo entrambi nel dettaglio.

			Per interpretare correttamente i messaggi onirici bisogna anche tenere presenti gli elementi psicologici e spirituali dei sogni e della vita reale: emozioni, pensieri, esperienze di vita quotidiana e di storia personale vanno considerati nell’ambito di un modello psicologico generale, ma bisogna tenere conto anche della storia collettiva, delle vibrazioni energetiche, delle intuizioni e di eventuali messaggi premonitori.

			I sogni funzionano un po’ come l’unio mystica nel cristianesimo, cioè sono il mezzo attraverso il quale gli opposti si integrano: l’elemento psicologico e quello spirituale, il maschile e il femminile, il fisico e il non fisico, l’inconscio e il conscio, pensieri ed emozioni. Tutti questi elementi coesistono, senza che nessuno prevalga sugli altri.

			Torniamo adesso al mio sogno del giaguaro. Pensavo che fosse solo un sogno come gli altri, però la sua simbologia era fortemente influenzata dall’Universo, come è apparso evidente in seguito con l’episodio della libreria; era un messaggio spirituale che mi mostrava come superare i miei ostacoli emotivi e psicologici, derivati da erronee credenze e paure limitanti; era il frutto del lavoro congiunto di spirito e psiche (che non sono separati, come ci fa credere la nostra percezione).

			Se consideri i tuoi sogni rispetto alla tua situazione attuale, ti renderai conto che fanno sempre riferimento sia alla dimensione fisica che spirituale della tua vita, perché l’obiettivo finale è spingerti verso una maggiore integrità e armonia.

			Per averne la prova basta considerare i sogni premonitori legati alla realtà individuale e collettiva: per esempio, appena prima degli attacchi terroristici dell’11 settembre molte persone hanno fatto sogni strani e inquietanti, che contenevano immagini di torri (una torre di scheletri circondata dalla cenere, due pterodattili – parola che non a caso in inglese suona come TERROR-datt-ill – che volteggiavano intorno a due torri altissime e identiche). Questi sono solo due esempi di arcani sogni collettivi, ma ce ne sono molti altri.

			I sogni ci mostrano il nostro legame con lo spirito e i grandi vantaggi che possiamo ottenere semplicemente rimanendo connessi a esso, oltre al legame intrinseco con gli altri esseri umani e con l’intera vita che ci circonda, non solo in tempi di crisi ed eventi traumatici, ma anche nei periodi di benessere.

			Occupandoci attivamente dei nostri sogni staremo meglio sia fisicamente che spiritualmente, come individui e come collettività.

			IL METODO ABC PER L’INTERPRETAZIONE DEI SOGNI

			L’obiettivo del mio metodo “ABC” (Accetta, Credi, Chiarisci) è fornire accesso immediato alle proprie esperienze oniriche. A differenza del metodo tematico di interpretazione dei sogni, basato su vecchi modelli comportamentali, il metodo ABC è progettato per visualizzare i sogni come un’immediata fonte di guida e assistenza spirituale.

			Con questo metodo il sogno va considerato come una storia conclusa in se stessa e sempre in relazione alla propria situazione attuale. La domanda giusta è: Perché proprio questo sogno, in questo modo, in questo momento?

			Ora vorrei raccontare il sogno di una persona che ha partecipato a un mio seminario, e che mi ha gentilmente concesso di divulgarlo. Proviamo subito ad analizzarlo, nel modo più semplice possibile, prima di passare al metodo ABC anche per testare il tuo livello di abilità nell’interpretazione dei sogni.

			Sono in macchina e a un certo punto arrivo a un semaforo rosso. Invece di fermarmi, schiaccio il piede sull’acceleratore e salto l’incrocio. Vedo le altre macchine sfrecciare verso di me e penso che mi verranno addosso. Nonostante tutto riesco ad attraversare l’incrocio indenne. Sento il cuore battere forte nel petto e decido di tornare a casa. Poco dopo mi sveglio.

			Qual è secondo te il messaggio del sogno? È un sogno di speranza o di ansia? Proviamo ad analizzarlo con il metodo ABC.

			1. Accettare e riconoscere tutti i simboli del sogno

			In questo sogno sono presenti sei simboli onirici:


			
					il semaforo rosso

					la macchina

					l’incrocio

					le altre macchine

					paura e aspettative

					il ritorno a casa

			

			Se condensiamo il messaggio del sogno otteniamo quanto segue: il sognatore si trova davanti a un incrocio. Prende la decisione azzardata di saltare il semaforo rosso nonostante arrivino altre macchine. Tuttavia riesce ad attraversare indenne ed è molto sollevato da questo fatto. Decide quindi di tornare a casa.

			2. Credere che i sogni agiscano nel nostro interesse

			Questo sogno parla dell’assunzione del rischio e delle sue potenziali conseguenze, perché saltare un semaforo rosso è di fatto un grosso azzardo. Interpretando il sogno dall’esterno, non possiamo sapere di quale rischio si parli in realtà; l’unica cosa certa è che il sognatore si trova a un bivio e che questo è in qualche modo legato alle sue scelte.

			Gli incroci, come simboli onirici, sono significativi perché rivelano l’importanza di prendere decisioni a occhi bene aperti. Per via della loro struttura simboleggiano quattro diverse possibilità: si può scegliere di andare a sinistra, a destra, avanti o indietro. Un incrocio è anche un simbolo cardinale che spesso ha connotazioni religiose, indipendentemente dal fatto che il sognatore sia effettivamente religioso, essendo la parola “croce” implicita nel termine.

			Il sognatore si trova davanti un semaforo rosso e decide di non fermarsi e correre il rischio. I semafori rossi nella vita reale sono simboli di arresto; in questo sogno il protagonista “infrange la legge” (forse una legge religiosa perché il semaforo si trova, metaforicamente, su una croce) e lo salta, riuscendo comunque ad arrivare incolume dall’altra parte. Alla fine, con il cuore che gli batte forte, decide di tornare a casa.

			Tutti i sogni ci offrono una guida positiva, anche se i simboli appaiono a prima vista come negativi e, come ho già detto più volte, l’interpretazione va sempre usata per trarne beneficio. Questo è un punto fondamentale del metodo ABC: non bisogna mai dubitare del fatto che i sogni mandino messaggi positivi. Quindi, dato che anche questo sogno agisce nell’interesse del protagonista, qual è il suo messaggio?

			Il sognatore si trova a un bivio nella sua vita; deve prendere una decisione azzardata, e probabilmente anche infrangere delle regole, perciò il sogno lo avvisa delle possibili conseguenze nell’assumersi tale rischio prima ancora che lo faccia nella vita reale. Di qualsiasi cosa si tratti, alla fine il protagonista sceglie di tornare a casa, come appare evidente al termine del sogno.

			Ha importanza a questo punto sapere che il sogno è stato fatto da un mio paziente, che stava per iniziare una relazione extraconiugale sul posto di lavoro? Il quadro diventa molto più chiaro quando si interpretano i sogni in relazione a ciò che sta realmente accadendo nella vita delle persone; ecco perché bisogna sempre chiedersi: Perché questo sogno, in questo modo, proprio adesso?

			Per tornare al sogno del semaforo, sappiamo che il protagonista si trova a un bivio: tradire o restare fedele? Il semaforo rosso rappresenta le regole di comportamento sociale (la monogamia); del resto il semaforo è un simbolo sociale a tutti gli effetti perché tutti siamo tenuti a rispettarlo, ma il sognatore non lo fa e lo oltrepassa (è determinato emotivamente e fisicamente a correre il rischio e iniziare la relazione). Il sogno non fa altro che prendere atto del suo desiderio sessuale e delle sue intenzioni.

			Le altre macchine, che rischiano di andargli addosso, rappresentano le persone che potrebbero scoprire la relazione oppure il suo stesso giudizio; potrebbero anche essere interpretate come simboli fallici.

			Alla fine arriva sano e salvo dall’altra parte dell’incrocio, uscendo indenne dalla situazione, con il batticuore (l’azione induce adrenalina proprio come accade in una relazione clandestina), e decide di tornare a casa, cioè di restare con il proprio partner.

			3. Chiarire le proprie azioni

			È bene specificare che il sogno non esprime un giudizio, vuole solo fare chiarezza; probabilmente, almeno secondo quanto fin qui analizzato, il protagonista finirebbe per farla franca. Infatti riesce ad arrivare illeso dall’altra parte dell’incrocio, MA è tormentato dalla decisione da prendere, e il sogno lo aiuta mettendo in scena il suo conflitto interiore. Questo non significa che dovrebbe restare con il suo partner, né che dovrebbe tradirlo: il sogno parla solo dell’effetto che il tradimento potrebbe avere sulla sua vita.

			Detto questo, l’azione nel sogno è chiara: il protagonista torna a casa, ovvero dal proprio partner.

			APPROFONDIMENTO SUL METODO ABC

			Volendo applicare questo metodo, è importante ricordare che i sogni vanno sempre analizzati in relazione alla vita reale del sognatore, e che tutti possono portare intuizioni fondamentali sia nell’immediato che per problematiche irrisolte del passato; questo significa che anche se i simboli sono universali e collettivi (come le auto e la strada nel sogno precedente), hanno anche un significato specifico legato a una particolare situazione.

			Per esempio, immaginiamo che il protagonista del sogno precedente fosse un uomo di quarantatré anni, che al momento del sogno si stava sottoponendo alla chemioterapia per curare un cancro aggressivo; in questo caso, a parità di immagini, assumerebbe un significato completamente diverso: il sognatore si trova davanti un semaforo rosso (la diagnosi di cancro) nei pressi di un incrocio (l’alternativa salute/malattia o anche vita/morte). Oltrepassa l’incrocio incurante delle altre auto (forse le cellule cancerose aggressive) che sfrecciano verso di lui. Alla fine riesce ad arrivare dall’altra parte (guarigione).

			Sollevato, decide di tornare a casa, che qui potrebbe rappresentare sia la casa fisica, reale del sognatore (il suo corpo), oppure la sua casa spirituale o psicologica. Il sogno mostrerebbe le sue opinioni e sensazioni rispetto alla diagnosi e alla cura, fornendo al tempo stesso una forma di rassicurazione spirituale, dato che alla fine riesce ad arrivare dall’altra parte incolume e tornare a casa.

			Se interpreti un sogno con questo metodo, è fondamentale ACCETTARE a priori che tutti i simboli sono lì per aiutarti, anche quelli spaventosi, CREDERE che il sogno ha a cuore il tuo interesse e CHIARIRE il sogno in quest’ottica. Considera il tuo sogno come una storia che sta cercando simbolicamente di inviarti un messaggio, per mezzo delle immagini che ti fa vedere, delle azioni che decidi di compiere e delle emozioni che provi, e alla fine fai le tue scelte basandoti sulle indicazioni del tuo sogno, per poter andare avanti nel migliore dei modi nella vita reale.

			IL METODO TEMATICO DI INTERPRETAZIONE E ANALISI DEI SOGNI

			Questo metodo è basato sull’analisi delle immagini oniriche ricorrenti e mira a un lavoro di crescita personale a lungo termine; per metterlo in pratica è necessario disporre di un ampio campionario onirico, a differenza del metodo ABC che può essere utilizzato anche su un singolo sogno. È consigliabile prendere nota di almeno una trentina di sogni, prima di iniziare ad applicare questo metodo.

			Se hai seguito il consiglio iniziale di tenere un diario, dovresti a questo punto avere a disposizione una bella raccolta di sogni che puoi iniziare a interpretare; in caso contrario, meglio tornare sull’argomento quando sarai pronto.

			Questo metodo di interpretazione è pensato specificamente per identificare eventuali modelli comportamentali superati, che non servono più. È un metodo mirato alla crescita personale, perché aiuta a individuare quali sono le priorità su cui concentrarsi e quali invece le tematiche secondarie da accantonare o su cui tornare in seguito, permettendo di capire cosa dobbiamo accettare e cosa invece possiamo cambiare in meglio.

			Usando questo metodo molte convinzioni, di cui magari al momento non sei consapevole, diventeranno evidenti; l’utilità consiste appunto nell’aiutare a liberarsi di modelli comportamentali e convinzioni inutili e/o dannose, di cui finalmente, attraverso l’interpretazione dei sogni, possiamo prendere coscienza.

			Quando fare l’esercizio

			Fai questo esercizio quando avrai almeno un’ora libera a disposizione. Essendo un esercizio di crescita personale molto attivo, è opportuno trovare un momento in cui non sarai interrotto o disturbato, riducendo al minimo eventuali distrazioni, perché anche ascoltare della musica può influenzare il risultato finale.

			Occorrente


			
					Il tuo diario dei sogni

					Penne colorate o evidenziatori

					Fogli di carta bianca

			

			Puoi anche scaricare gratuitamente un esempio del mio diario dei sogni dal mio sito web (athenalaz.com).

			Individuare i temi nascosti negli elementi onirici

			L’obiettivo principale di questo esercizio è individuare tutti i simboli onirici e le immagini ricorrenti, in modo da identificare le tematiche che rappresentano e di conseguenza ogni modello di comportamento o convinzione radicata sottostante. Una volta identificati questi elementi ricorrenti sarà possibile usarli per la tua crescita personale.

			Questo metodo di interpretazione dei sogni consiste nel lasciare che ogni simbolo e immagine ripetitiva risvegli la tua attenzione, cercando di evitare preconcetti o aspettative e tenendo il più possibile la mente aperta.

			Usando penne o evidenziatori di diversi colori, dovrai evidenziare i simboli che appaiono più volte negli elementi onirici su cui hai deciso di lavorare: per esempio, se in quasi tutti i sogni compare una casa o un albergo, evidenziali come simbolo ripetitivo. L’obiettivo qui è analizzare gli elementi onirici selezionati, evidenziando eventuali simboli che appaiono frequentemente in sogni diversi (elementi come acqua o fuoco, uno specifico capo di abbigliamento o una particolare azione, come per esempio guidare, o anche emozioni come paura o ansia), finché non avrai esaurito le immagini oniriche ricorrenti.

			A questo punto, rileggendo ciò che hai evidenziato, fai un elenco di tutti i simboli individuati su un secondo foglio da tenere a portata di mano.

			Ecco l’elenco dei simboli ricorrenti di un mio paziente, riferito a un periodo di tre mesi:


			
					casa

					piscina

					paura

					ascensori

					auto

					albergo

					treno

					chiavi

					mare

					casa

					scuola

					oceano

					fuga

					donne alla guida

					persone sconosciute nella vita reale

					il mio partner

					ansia

					feste

					eventi

			

			La lunghezza dell’elenco è irrilevante, ma alla fine è importante rileggerlo per cercare di ricavarne uno più breve contenente i simboli fondamentali. Per esempio l’elenco precedente può essere ulteriormente ridotto, come segue:


			
					piscina/oceano/mare

					casa/casa propria/albergo

					paura/ansia/fuga (scappare da qualcosa = elusione)

					ascensori/chiavi

					scuola

					auto/treno/donne alla guida

					sconosciuti

					il mio partner

					feste/eventi

			

			Come si vede, l’elenco principale si può ridurre ulteriormente: “mare”, “oceano” e “piscina” rappresentano l’acqua, che infatti è il primo tema individuato.

			Anche “casa”, “casa propria” e “hotel” possono essere raggruppati a formare un altro tema del panorama psichico del sognatore; successivamente troviamo delle emozioni ricorrenti (ansia, paura, tentativi di fuga) riconducibili all’approccio con cui il sognatore affronta le difficoltà della sua vita (le cosiddette strategie adattative o di coping).

			Se provi a mettere ciascun tema in relazione con tutti i simboli collegati, scoprirai che a volte possono essere raggruppati, altre volte invece sono a sé stanti. Nel nostro esempio “scuola”, “sconosciuti” e “partner” non possono essere messi in relazione con altri simboli perché non hanno punti in comune, sono immagini singole rappresentanti ciascuna un tema diverso (la scuola forse delle esperienze infantili e/o eventuali percorsi di apprendimento intrapresi dal sognatore, gli estranei qualcosa di nuovo o inaspettato che il sognatore sta vivendo sia internamente che esternamente, mentre il partner rappresenta come tema l’intimità, o più probabilmente quella stessa persona nella vita reale).

			L’obiettivo è sempre approcciarsi a questi simboli in modo pragmatico e utile, perciò chiediti semplicemente: “A cosa associo questo simbolo? Cosa rappresenta questo simbolo universalmente?”, usando sia l’intuito che il buonsenso.

			I temi individuati sono quelli su cui devi concentrarti nella vita da sveglio, perché lì c’è qualcosa da rivedere e sistemare; se preferisci ignorarne alcuni che ti provocano reazioni sgradevoli o molto intense, è opportuno tenerne conto perché sono indizi preziosi per avviare un percorso di trasformazione e crescita interiore; probabilmente non saranno quelli che avresti scelto spontaneamente, ma sono senz’altro quelli di cui hai bisogno.

			Eventuali temi fastidiosi o sgradevoli possono indicare la necessità di liberarti da qualcosa di limitante: per esempio, se sogni spesso di essere in una casa in perfetto disordine, forse il sogno ti sta dicendo che c’è qualcosa di “intasato” (energie, convinzioni, emozioni e/o comportamenti) che devi liberare. Prova a chiederti cosa ti sta ostacolando e che problema devi riuscire a risolvere.

			L’obiettivo finale di questo esercizio è utilizzare questi temi (ovvero i messaggi dei tuoi sogni) in un percorso di crescita personale, altrimenti che senso avrebbe? Perciò è importante imparare a usare le informazioni ottenute facendoti le domande giuste (da cosa sto cercando di scappare e perché? Ho paura di avvicinarmi troppo a qualcuno? Ho paura del suo giudizio o del suo rifiuto? Come mi sentirei se ottenessi ciò che voglio? Cosa accadrebbe se dicessi “sì” invece che “no”? Come cambierebbe la mia vita se trovassi il vero amore?). Scava in profondità dentro di te e lascia che i sogni ti mostrino la via, facendo luce su eventuali paure nascoste, come quella di soffrire o di fallire, e ricordati sempre che puoi superare qualsiasi ostacolo interiore cambiando il modo in cui ti relazioni a esso e attraverso le azioni che decidi di intraprendere. Se i tuoi sogni ti mettono in guardia sui tuoi stessi tentativi di elusione, allora nella vita reale puoi provare ad affrontare consapevolmente proprio quelle esperienze, emozioni o relazioni che hai cercato di evitare.

			Se avrai il coraggio di cambiare la tua vita, scoprirai che anche i tuoi sogni cambieranno: come sempre, i sogni si adattano a chi li fa! Ciò significa che se cambi il tuo comportamento nella vita da sveglio, cambierà anche il contenuto dei tuoi sogni. Per esempio, invece di incubi terrificanti in cui vieni inseguito e cerchi di scappare, potresti sognare di stare bene con degli estranei o di accarezzare animali sconosciuti.

			Per quanto riguarda simboli, emozioni e temi particolarmente “difficili” (tutti ne abbiamo), puoi decidere di attirarli nei tuoi sogni lucidi, come vedremo insieme nel capitolo nove di questo libro, per cercare di capire anzitutto perché un certo simbolo ti mette in difficoltà. Per esempio, si può chiedere al sogno lucido di mostrarci un ricordo associato a un determinato tema con cui ci stiamo confrontando, un esercizio che personalmente trovo molto utile, e spero possa esserlo anche per te.

			 

			1 – Metodo ABC: l’acronimo, intraducibile in italiano, può essere reso con A.C.C. ovvero Accetta, Credi, Chiarisci [N.d.T.].
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			4. PASSA ALL’AZIONE LASCIANDOTI GUIDARE DAI TEMI E DAI SIMBOLI DEI TUOI SOGNI

			Nel capitolo precedente abbiamo parlato di due metodi molto utili per interpretare i sogni, il mio metodo ABC e il metodo tematico. Entrambi mostrano che lavorare sui sogni è un’arte magistrale che, con un po’ di fatica, tutti possono imparare.

			Ricordiamo sempre che i sogni rappresentano lo spazio liminale in cui l’elemento umano e quello divino si incontrano, perciò i loro insegnamenti vanno accolti come qualcosa di sacro.

			A questo punto del nostro viaggio ci concentreremo su come applicare i messaggi dei sogni nel nostro percorso di crescita personale, che è poi il nostro fine ultimo.

			In questo preciso momento, cosa risponderesti se ti chiedessero come stai davvero? Penseresti a fatica e frustrazione o a serenità e accettazione? E cosa risponderesti se ti chiedessero come vorresti stare? Magari la tua più grande aspirazione sarebbe la pace, o una trasformazione radicale del tuo essere.

			Ecco, questo impulso mi è familiare; ho passato tanto tempo tra i venti e i trent’anni a desiderare qualcosa di travolgente e totalizzante, senza riuscire a viverlo, sentendomi sempre sopraffatta e ansiosa, avvertendo la distanza tra la situazione reale e le mie aspirazioni frustrate, senza avere la più pallida idea di come cambiare le cose.

			Qualunque sia il tuo caso, è proprio qui che i sogni si rivelano essere più utili, sia i grandiosi sogni a occhi aperti (quelle audaci visioni in grado di cambiarci radicalmente la vita, innescate dal nostro io più profondo), sia i più comuni sogni notturni che possono farci da guida e mostrarci come colmare il divario tra il dove siamo e il dove vorremmo essere, instaurando con noi un dialogo fatto di immagini evocative, simboli ed emozioni.

			Vedremo insieme come i sognatori comuni riescono a colmare quella distanza trasformando, sotto la guida dei propri sogni, convinzioni e comportamenti limitanti, mentre i sognatori lucidi agiscono attivamente e deliberatamente sul paesaggio onirico, portandosi dietro, nella vita da svegli, le loro rinnovate vibrazioni emotive. Entrambi i metodi funzionano e sono validi.

			AGIRE PER RAGGIUNGERE L’OBIETTIVO

			Durante i miei seminari, di solito le persone scelgono di iniziare dal metodo tematico di interpretazione dei sogni, perché identificare i temi dei sogni tenendo un diario è facile e piacevole. Se ti senti ancora incerto su come farti guidare dai sogni nella vita reale, può servire esaminare i temi dei sogni rispetto ai propri obiettivi personali e al proprio livello di benessere emotivo. Alcuni lo fanno con facilità, mentre per altri (e anche per me) presenta qualche difficoltà.

			Per valutare il tuo livello di benessere emotivo devi essere in grado di descrivere con precisione il tuo stato d’animo. Prova ad aiutarti con questo elenco:


			
					accudito, al sicuro, tranquillo, amato

					creativo, allegro, entusiasta, felice

					energico, eccitato, contento

					fiducioso, sicuro, certo

					aspettative positive, ottimismo, entusiasmo

					in fiduciosa attesa, incoraggiato

					soddisfatto, sereno, accettante, speranzoso

					annoiato, fiacco, indifferente

					cinico, diffidente, pessimista

					combattuto, agitato, irritato, esausto

					tenero, instabile, nervoso, in preda al panico

					triste, scoraggiato, deluso, turbato

					apprensivo, preoccupato, esitante

					timoroso, in ansia, spaventato

					amareggiato, in colpa, risentito

					scoraggiato, inquieto, insoddisfatto

					ostile, arrabbiato, ferito, sofferente

					recriminatorio, vendicativo

					rabbia, disgusto, ripugnanza, odio

					invidia, inadeguatezza, gelosia

					pieno di vergogna, impacciato, impaurito, indegno

					paura, spavento, terrore

			

			Riesci a individuare la tua attuale base emotiva? Sei da qualche parte tra l’entusiasmo e la speranza, o ti senti scoraggiato e ansioso? Corrisponde o no al messaggio emotivo dei tuoi sogni?

			Verso i vent’anni mi capitava spesso di sognare di trovarmi su un mezzo di trasporto il cui percorso veniva interrotto o diventava pericoloso: ero in macchina e mi trovavo davanti un ostacolo, o ero in barca e scoppiava una tempesta. I miei sogni erano sempre molto movimentati e di solito mi svegliavo stanchissima.

			In quel periodo della mia vita stavo attraversando una fase di transizione spirituale e fingevo che le cose andassero bene, ma non era così; avrei voluto essere calma e avere fiducia nel futuro, mi sforzavo, ma c’era sempre una distanza enorme tra la mia situazione reale e i miei obiettivi, sia dal punto di vista pratico che emotivo.

			Alla fine, un sabato pomeriggio, ho iniziato ad analizzare tematicamente i miei sogni e mi sono resa conto che l’acqua e il movimento erano presenti in quasi tutti gli elementi onirici degli ultimi sei mesi e che, passandone in rassegna il contributo onirico, appariva chiaro che ero mentalmente instabile e rischiavo di crollare da un momento all’altro se non avessi fatto nulla.

			Era quindi evidente che dovevo prestare la massima attenzione a ciò che stavo vivendo, sia nei sogni che nella vita reale, inoltre avevo finalmente realizzato che avevo bisogno di ricevere un miglior supporto emotivo e di guarire. Col senno di poi mi rendo conto che i miei sogni non avrebbero potuto essere più chiari.

			Ma all’epoca difficilmente mi lasciavo guidare da loro, limitandomi in pratica a tenere un diario. Probabilmente i sogni hanno continuato a ripetersi per mesi perché dovevo affrontare problemi urgenti e radicati, perciò cercavano di attirare la mia attenzione usando sempre le stesse immagini: io su una nave in un mare in tempesta, o per strada con un enorme ostacolo davanti, le ruote della macchina che scoppiavano di colpo, o le portiere che si spalancavano improvvisamente. Era sempre lo stesso tipo di sogno, con solo qualche lieve variazione ma con gli stessi simboli centrali: mezzi di trasporto, barche, acqua, strade, macchine e instabilità, cioè mancanza di contenimento emotivo e di una direzione precisa.

			I sogni ricorrenti e i loro simboli ti portano direttamente al cuore della questione: in effetti in quel periodo della mia vita cercavo con fatica di gestire emozioni represse per anni. Le correnti impetuose e le strade dissestate simboleggiavano i sentimenti che non riuscivo a esprimere, perché, sotto la superficie, la situazione stava diventando esplosiva. È anche interessante notare che in questi sogni non ero mai io alla guida ma era sempre qualcun altro ad avere il controllo, cioè mi lasciavo trasportare dalle convinzioni inconsce e dai miei istinti. In pratica i sogni mi stavano indicando le azioni corrette da intraprendere nella mia vita, mostrandomi simbolicamente sia cosa non stavo attivamente facendo (non avevo mai il controllo del mezzo di trasporto), sia cosa invece stavo facendo (perdendo il controllo delle mie emozioni).

			Ma tutto questo l’ho capito solo quando ho iniziato a interpretare tematicamente i sogni.

			Nella vita reale, avevo bisogno di prendere il posto dell’autista, o del capitano della nave, per tracciare una rotta migliore che tenesse conto del mio stato emotivo; avevo bisogno di uscire dal caos e dare una direzione alla mia vita. I temi e i messaggi dei sogni rivelano sempre i nostri bisogni emotivi, intimi e spirituali.

			A quel punto mi sono resa conto che avevo bisogno di andare da uno specialista per superare alcune brutte esperienze del mio passato; quando finalmente ho iniziato ad affrontarle, anche i miei sogni sono cambiati. Se mi capita adesso di fare un sogno del genere, capisco subito che c’è qualcosa che non va a livello emotivo e mi attivo per rimediare, perché ormai ho imparato a seguire le indicazioni dei sogni; con il tempo e l’esperienza arriverai anche tu al punto in cui ti basterà fare un sogno una volta per capirne immediatamente il messaggio.

			Per concludere, tutti i temi onirici rispecchiano il tuo reale livello di benessere energetico ed emotivo, e ti mostrano esattamente come orientarti nelle realtà che non conosci mappando i passi successivi sulla base della tua situazione emotiva reale. Più nella vita da sveglio tendi a evitare, reprimere o ignorare i tuoi sentimenti, più provocatori saranno i tuoi sogni per compensare questo stato di cose.

			Tuttavia man mano che diventerai emotivamente più esperto, anche i tuoi sogni impareranno a guidarti in modo più fluido, e di conseguenza diventerà più facile colmare il divario tra il dove ti trovi attualmente e il dove vorresti arrivare, perché capirai meglio come conviene agire.

			TEMI ONIRICI COMUNI: LE EMOZIONI CHE RAPPRESENTANO E I COMPORTAMENTI CHE NE CONSEGUONO

			Esistono migliaia di temi e simboli onirici differenti, perciò al posto di un semplice repertorio ho preferito scrivere una guida per capirli e gestirli al meglio, analizzandone le tematiche più comuni in relazione ai sentimenti del sognatore, così da sapere esattamente quali azioni intraprendere sia nella vita privata che professionale.

			Lavorando sui sogni mi sono resa conto che molti temi onirici sono universali, perché abbracciano generi e culture differenti, come dimostrato dall’abbondante letteratura scientifica in merito (per esempio gli studi della dottoressa Patricia Garfield). In questo capitolo vedremo insieme i temi più importanti e diffusi.

			Ricordo che ognuno di essi può essere associato a immagini positive o negative, anche se il termine è improprio, perché come ho già detto molte volte i sogni cercano sempre di farti del bene, perciò andrebbero accolti sempre con mente e cuore disponibili, evitando giudizi di valore.

			TEMA 1: ASCESA/DISCESA

			Una notte ho sognato che la luce di una stella mi gocciolava addosso; so che suona strano e poco comprensibile, ma il sogno è un luogo fantastico in cui regna l’immaginario metaforico e i sogni ci parlano per risvegliare il nostro spirito e suscitare le nostre emozioni, perciò usano le immagini più potenti per spingerci verso il nostro centro spirituale, il nostro vero io.

			Nel sogno sono in piedi, completamente nuda, in una notte buia come la pece, e scruto il paesaggio. L’oscurità intorno avvolge ogni cosa tranne il cielo, che appare vivo e pulsante di una misteriosa pace. All’improvviso il bagliore di una stella attira la mia attenzione; la osservo mentre inizia a pulsare e a muoversi, poi a emettere delle scie luminose, che diventano vere e proprie gocce di luce stellare che mi piovono addosso. Mi lascio cadere a terra e mi ritrovo avvolta dall’oscurità, ma poco dopo mi rialzo e inizio a muovermi verso l’alto, verso la stella, incontro al suo splendore e alla sua energia.

			A quel punto mi sono svegliata con un senso di euforia.

			Vedrai che diventando un sognatore più capace ti allontanerai progressivamente dal turbine delle emozioni quotidiane e dalle loro proiezioni psicologiche. Avrai accesso al regno incantato della tua vita interiore e imparerai ad accogliere la tua vera natura nella sua essenza divina, avendo finalmente compreso che i sogni sono molto più che semplici resti diurni perché hanno accesso al tuo essere attuale, passato e futuro.

			Come si vede dal mio sogno della stella, ognuno di noi è un intreccio cosmico, un punto di contatto tra mondo fisico e non-fisico, tra terreno e celeste, sacro e profano.

			Per quanto riguarda la tematica ascesa/discesa, nei sogni è possibile farlo in vari modi; si può volare, cadere, salire o scendere scale e gradini, prendere ascensori o aeroplani; i simboli onirici da noi scelti parlano sempre di quel misterioso intreccio che è la nostra essenza più autentica.

			In concreto, questa tematica fa riferimento a diversi livelli psichici, sottolineando ciò che nella nostra psiche abbiamo eventualmente rimosso o ci ha sovraccaricato. Cosa c’è alla superficie della tua coscienza? Cosa c’è bisogno di portare alla luce, scavando nelle profondità della tua anima? Cosa hai bisogno di raggiungere? Nei sogni ci riappropriamo di questi aspetti di noi stessi, riportandoli alla luce della coscienza. Inoltre, ricordiamoci che solo muovendoci verso l’alto si riesce a vedere da cosa ci si allontana, e una volta scoperto questo, più in basso scendiamo, più in alto poi potremo risalire.

			Conosciamo tutti l’espressione “cadere in dis-grazia”, una dichiarazione di umiltà che ci mostra cosa succede quando ci disconnettiamo dallo spirito; in pratica i sogni di ascensione e discesa sono dei promemoria per ricordarci di coltivare e nutrire lo spirito, in qualsiasi forma, tramite la meditazione, l’autoanalisi, il volontariato ecc.

			Il punto è evitare sia di scivolare in basso compatendosi, sia di volare così in alto da rendere la caduta inevitabile, ma piuttosto imparando a salire e scendere a seconda delle necessità.

			TEMA 2: INTRAPPOLAMENTO/ESPANSIONE

			Ritrovarsi in trappola è una condizione che risveglia una paura primordiale, perciò un sogno di questo tipo normalmente suscita disagio e terrore. Che ci si trovi confinati in uno spazio angusto, come il bagagliaio di un’auto, o ostaggio di una persona o di una situazione, sognare di essere intrappolati non è mai un’esperienza piacevole.

			Se fai spesso questo tipo di sogni, è un chiaro avvertimento a impegnarti per sbloccarti nella vita da sveglio.

			Purtroppo, capita spesso di convincersi di essere vittima delle circostanze, ma se può essere vero nella vita reale (penso alle vittime di traumi o violenze), nel sogno questo tipo di situazione è un richiamo a recuperare la capacità di reagire agli stimoli esterni e ai propri sentimenti. I tuoi sogni e l’universo spirituale ti aiuteranno sempre a trovare il modo di esplorare creativamente libertà e benessere.

			A volte l’unica via d’uscita è accettare la propria situazione contingente: uno spazio talmente angusto e soffocante per cui si farebbe qualunque cosa pur di uscirne; in altre parole, è sempre possibile usare il proprio potere interiore per superare i limiti che ci vengono imposti e riuscire a liberarsi.

			Vediamo ora le espressioni più frequenti per descrivere questo tema: reclusione, prigionia, sepoltura, limitazione, accerchiamento, blocco. Per esempio, sognare di essere sepolti vivi rappresenta chiaramente il tema della morte violenta di qualcosa ancora in vita. Può essere una pulsione, un sentimento, un obiettivo, un desiderio oppure può fare riferimento, più spaventosamente, a una parte della personalità del sognatore che è stata sepolta.

			Il sogno sta forse incoraggiando il sognatore a custodire con cura i suoi desideri più intimi finché non saranno pienamente formati, oppure a piangere la perdita di qualcosa di caro, che magari ci è stato brutalmente strappato. Gli altri simboli del sogno ci aiuteranno a capire con chiarezza come comportarci al risveglio.

			I sogni di intrappolamento ci spingono sempre a potenziarci in ogni modo possibile; ogni piccolo passo in questo senso è prezioso. Un utile antidoto può essere semplicemente iniziare a usare la propria voce. Parlare a ciò che ci fa sentire intrappolati, nominarne i confini, dichiarare ad alta voce ciò che preferiremmo sperimentare e agire di conseguenza.

			L’opposto dell’essere in trappola è l’esperienza dell’espansione, del sollievo e della libertà; si tratta di sogni normalmente molto piacevoli. Anche sognare di visitare un paese straniero rientra tra i sogni di espansione e per me è sempre un’esperienza meravigliosa.

			A volte questi sogni arrivano come dal nulla, senza riferimenti apparenti alla tua vita attuale, altre volte sono direttamente legati a qualcosa di contingente. In entrambi i casi il messaggio che veicolano è sempre lo stesso. Nel primo, ti esortano ad alimentare il più possibile la sensazione di espansione nella vita quotidiana, perché crescere ed espandersi è sempre possibile, qualunque sia la situazione attuale. Nel secondo, ti avvertono che qualunque cosa tu stia facendo nella vita sta funzionando, o comunque inizierà a farlo presto, e ti incoraggiano a perseverare.

			Il tema onirico dell’espansione può anche presentarsi sottoforma di liberazione da una difficoltà o da una situazione scomoda, come sognare di spezzare le catene oppure di scoprire stanze sconosciute e aprire porte mai viste prima. Qualunque sia l’ambientazione del sogno, il tema centrale è sempre superare i propri limiti e crescere.

			TEMA 3: INSEGUIMENTO/ABBRACCIO

			Ho perso il conto di quante volte mi è capitato, negli anni, di sentir raccontare dei sogni in cui è presente una situazione legata all’inseguimento o alla fuga. A volte essere inseguiti può essere semplicemente la rappresentazione, per quanto sconvolgente, di un certo livello di ansia che dalla vita quotidiana ti segue nei sogni. Se è il tuo caso, ti consiglio di leggere The Sleep Revolution: Transforming Your Life, One Night at a Time (La rivoluzione del sonno: come cambiare la tua vita notte dopo notte) di Arianna Huffington, che aiuta davvero a dormire meglio.

			La maggior parte delle volte, tuttavia, sognare di essere inseguiti rappresenta simbolicamente molto più della semplice ansia. Se ti capita spesso, prova a chiederti come stai veramente; magari inconsciamente pensi che per mantenere un certo status nella tua vita sia necessario comportarti in un certo modo, ma di solito attraverso il tema dell’inseguimento, il sogno sta cercando di dirti che non puoi fuggire da te stesso, né dal tuo passato né dal tuo futuro.

			In questi tipi di sogno, è importante prestare attenzione a chi o che cosa ti sta inseguendo: sono uomini, donne o animali? Sono in molti (per esempio un gruppo di soldati) a darti la caccia? Oppure è una sola figura, magari ambigua e spaventosa? Se l’essere che ti sta inseguendo ti catturasse, cosa pensi che accadrebbe? E se invece ti volgessi a fronteggiare il tuo inseguitore? Con tutta la tua forza emotiva, il tuo potere o addirittura il tuo amore?

			All’estremità opposta dell’essere inseguiti ci sono quei sogni piacevoli in cui vieni abbracciato. Essere abbracciati in sogno può rappresentare un’esortazione a essere più compassionevoli con se stessi e con gli altri, oppure segnalare un desiderio di maggiore intimità, connessione e amore in tutte le sue forme (romantico/sessuale/platonico). Il marcatore tematico fa riferimento ai modi in cui la vita provvede a te e ti “abbraccia”, e in più ti spinge ad “abbracciare”, cioè ad accogliere quanto di buono la vita ha da offrirti.

			TEMA 4: MORTE/VITA/RINASCITA

			Il tema morte/vita/rinascita nei sogni è di natura primordiale e probabilmente non basterebbe un libro intero per esaurirlo.

			Prima di passare all’analisi approfondita di questi temi onirici è opportuno chiarire i tuoi sentimenti relativamente alla morte, alla vita e al concetto di rinascita, dopodiché il modo in cui queste tematiche si presentano nei tuoi sogni si farà molto più chiaro.

			Il tema onirico morte/vita ha a che fare con l’inizio, la fine, la trasformazione e la crescita. Prova a pensare al tuo rapporto con le varie fasi della vita tenendo presente che sia la morte che la nascita rappresentano un’iniziazione, un rito di passaggio, e chiediti quale situazione, persona o circostanza esterna ti sta sottoponendo a un rituale di questo tipo.

			Porre delle domande a se stessi è sempre utile nel processo di interpretazione dei sogni e di autoanalisi; l’essenziale è individuare le domande giuste, e vedere come si interagisce con esse sia nei sogni che nella vita reale.

			Per caso ti stai aggrappando a qualcosa che è morto e sepolto (nel caso tu abbia sognato un cadavere)? Stai creando qualcosa di nuovo, e il bambino del sogno sei tu stesso (se hai sognato una nascita)? Stai attraversando un cambiamento importante? Sta morendo o nascendo qualcosa? Nel sogno appari come una versione più vecchia o più giovane di te stesso? Sogni di strani esseri che si aggirano nella notte? Sono tutti simboli della reciproca interazione vita-morte che entrano a far parte dei tuoi sogni.

			Il concetto di rinascita è un po’ diverso perché comprende sia la vita che la morte, come il simbolo della fenice che risorge dalle proprie ceneri, morta bruciata, ridotta in polvere, in apparenza finita e senza speranza, ma solo finché non si rialza trasformata dalla morte per tornare in vita ancora una volta. La fenice rappresenta pienamente la morte e la vita, in un mirabile cerchio di rinascita.

			Certo la morte, la nascita e la rinascita sono forze più grandi di noi, eppure agiscono per nostro tramite, incarnano il mistero che anima l’esistenza. Ecco perché c’è sempre un livello implicito di resa presente in questo tema onirico. Come in ogni rito iniziatico, quando ci si lascia andare completamente al processo di trasformazione, si raggiunge sì una nuova dimensione, ma si abbandona tutto ciò che si era in precedenza.

			VARIAZIONI PERSONALI AI SIMBOLI COLLETTIVIE AI PRINCIPALI TEMI ONIRICI

			I temi e i simboli onirici generalmente suscitano anche in persone molto diverse fra loro emozioni simili: sappiamo tutti cosa si prova a essere inseguiti ma è il soggetto che si pone all’inseguimento a essere unico e diverso per ciascuno di noi. Possiamo fare una riflessione simile sul tema onirico collettivo dell’accudimento che può manifestarsi attraverso immagini diverse: i cereali, il cibo, la madre. Ma tutti questi simboli sono legati a quell’esperienza universale di nutrimento e amore, in cui consiste l’accudimento stesso.

			Se però nella tua storia personale è mancato l’alimento, inteso in senso sia fisico che spirituale, perché sei stato trascurato da chi doveva accudirti, è piuttosto normale che tu non sia in grado, da adulto, di prenderti cura di te stesso, e che provi a farlo placando la tua fame interiore.

			Lavorando con immagini e simboli è utile guardare sia ai significati collettivi (o comuni) sia alle proprie esperienze personali; per esempio, “la madre” è un simbolo collettivo che ha molte connotazioni, ma allo stesso tempo rappresenta qualcosa di unico per ciascuno di noi. I fiori sono un altro meraviglioso esempio di simbolo collettivo: in tutto il mondo, culture diverse li utilizzano per onorare eventi importanti o riti di passaggio come matrimoni, compleanni, anniversari e funerali. Sono inoltre, per loro stessa natura, universalmente rappresentativi delle tre fasi che compongono il ciclo della vita: semina, fioritura e deperimento, di conseguenza rappresentano, anche simbolicamente, il tema più ampio di morte, vita e rinascita.

			Quindi, se sogni dei fiori, al fine di ricavarne delle indicazioni, è importante fare caso al genere e alle condizioni in cui si trovavano al momento del sogno.

			Adesso vorrei condividere la mia esperienza onirica con i fiori. Premetto che mia sorella fin da quando era piccola ha sempre adorato i gelsomini; da bambine giravamo per il quartiere e lei si fermava a raccoglierli (cosa che fa ancora oggi), perciò ogni volta che vedo dei gelsomini penso a lei e mi riempio di bei ricordi ed emozioni.

			Faccio questa premessa per far capire che il gelsomino per me ha una connotazione particolare, è legato a immagini ed emozioni del rapporto fra sorelle, di conseguenza è sia un simbolo individuale che collettivo. Ed ecco il mio sogno.

			Me ne stavo tranquilla in aperta campagna quando improvvisamente mi sono ritrovata intrappolata da alcune piante di gelsomino. I rampicanti hanno iniziato ad avvolgermi stringendomi alla gola e rischiando di soffocarmi. Anche se ero spaventata, sono riuscita a dire ad alta voce che volevo essere lasciata libera; a quel punto le piante hanno allentato la presa, hanno estratto le radici e si sono spostate in fondo al campo, lontano da me.

			Nella vita reale, al tempo di questo sogno, ero amica di una persona che aveva su di me un’influenza molto negativa, anche se mi rifiutavo di ammetterlo; tra noi c’era un rapporto tossico, l’esatto opposto della complicità tra sorelle. Il sogno mi ha mostrato la realtà che mi ostinavo a negare e che, mantenendo i rapporti con quella persona, mi stavo facendo del male. A quel punto ho capito che dovevo riprendermi il mio spazio e chiudere quel rapporto (morte simbolica) in modo da dare a entrambe l’opportunità di sbocciare altrove (rinascita simbolica).

			Tutti abbiamo simboli e temi onirici particolarmente carichi di significati personali, generalmente per via dei ricordi che vi associamo. In questi casi è importante capire perché il sogno ci propone quel determinato simbolo, in quel modo specifico, in quel preciso momento della nostra vita, applicando la mia regola numero uno, di cui abbiamo parlato al capitolo tre: Perché questo sogno, in questo modo, proprio adesso?
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			5. SCENARI ONIRICI PIÙ COMUNI

			Nei sogni visitiamo i paesaggi onirici del Mondo Sotterraneo, del Mondo Interiore e del Mondo Esterno. Il Mondo Sotterraneo è lo specchio dell’inconscio, il Mondo Interiore è lo scenario del cuore e dell’anima, il legame intrinseco con lo spirito e anche quella terra di confine dalle possibilità illimitate che i sognatori lucidi imparano a conoscere intimamente, mentre il Mondo Esterno è il riflesso onirico del mondo materiale che chiamiamo vita o realtà. All’interno dei paesaggi onirici, possiamo ritrovarci in case, edifici, uffici, centri commerciali, parcheggi, montagne, grotte, deserti, foreste, giardini, specchi d’acqua, paesi stranieri; questi luoghi possono esserci familiari o del tutto estranei; possiamo muoverci freneticamente al loro interno, oppure con calma. Con le immagini oniriche tendiamo a creare una visione globale e armonica in base alla nostra situazione attuale, a ciò che vediamo e facciamo.

			I luoghi dei sogni dicono molto della vita personale e collettiva, includendo in questo termine anche la natura e tutti gli esseri viventi che abitano il pianeta.

			In questo capitolo vedremo quali sono gli scenari onirici più comuni; consiglio sempre di lavorare su questo immaginario allo scopo di armonizzare eventuali elementi discordanti che compaiono all’interno dei sogni.

			1. LA CAVERNA, UN SIMBOLO INIZIATICO COMPLESSO

			La caverna ha da sempre un significato importante per gli esseri umani. Nell’antichità veniva utilizzata come camera funebre, come rifugio in senso primordiale e come spazio sacro destinato al culto e alla divinazione, come testimoniano le pitture rupestri trovate nelle grotte di tutto il mondo, provenienti da molteplici culture. La caverna evoca una varietà di significati simbolici proprio in virtù dei vari utilizzi attribuitigli nel corso dei secoli. Nei miti e nelle leggende di solito è accostata alle divinità femminili, in quanto simbolo del grembo cosmico all’interno del quale il viaggiatore è sottoposto a un percorso iniziatico, per sperimentare all’uscita una sorta di rinascita. Le grotte sono spazi associati al tema morte/vita/rinascita, ma rappresentano innanzitutto la necessità primordiale di rifugio e sicurezza. Possono essere luoghi di guarigione o di terrore, tutto dipende dalla storia personale del sognatore. Basta considerare la mitologia per sincerarsi dell’universalità di questo simbolo primordiale, che troviamo per esempio all’interno della tradizione shintoista giapponese nel mito di Amaterasu, dea del Sole.

			La bellissima dea del Sole un giorno si rifugiò in una grotta per sfuggire alle violenze del fratello. Ma quando vi si ritirò portò con sé la sua luce, e il mondo si ritrovò immerso nell’oscurità e nel caos. Allora ottocento divinità si radunarono fuori dalla grotta e tentarono di convincerla a uscire, perché tutte loro, e il mondo intero, avevano disperatamente bisogno della sua luce.

			Ma solo l’intervento di Amenouzume, dea del cielo, riuscì a sbloccare la situazione, e questo grazie a una risata. Si mise infatti a danzare in modo sfrenato fuori della grotta mostrando al pubblico parti del suo corpo nudo e suscitando l’ilarità delle divinità. La dea del Sole, attratta dalle risate, sbirciò fuori dalla grotta, ma invece di assistere a tutto quel trambusto, si trovò a osservare la propria immagine riflessa in uno specchio opportunamente posizionato all’uscita della caverna. Fu così che si rese conto della sua innata natura divina e della sua bellezza. Uscì allora dalla caverna e il mondo fu di nuovo immerso nella luce.

			Le grotte non sono mai molto illuminate; l’oscurità è una loro caratteristica intrinseca, e l’oscurità è feconda. A un livello simbolico collettivo sono luoghi in cui rifugiarsi per sopravvivere, ma anche luoghi di visione e comunicazione, tesori oscuri di incubazione interiore, oltre che di contenimento fisico, ma sempre in relazione al sognatore e al suo stato psichico. Spesso capita di sognare una caverna in un momento di transizione interiore o di trasformazione (un trasloco, un nuovo lavoro, un divorzio ecc.), oppure quando si è attivamente immersi in un viaggio spirituale, per ritrovare la voglia di vivere. O, ancora, quando inizia una nuova fase della vita che richiede coraggio e resilienza, per esempio quando si diventa madri o padri per la prima volta, oppure in seguito a un lutto che mette in discussione l’intero mondo interiore (in momenti simili è utile ricordarsi della storia di Amaterasu e del potere della risata, che è in grado di lenire il dolore). Se ti capita di sognare una caverna è importante tenere conto di come ti sei sentito durante il tempo che vi hai trascorso. Ti sei avventurato al suo interno? Eri inseguito? L’entrata e/o l’uscita erano visibili? Avevi con te una luce o ne hai trovata una sul posto? Dentro la caverna era buio? Come ti sentivi? Cos’altro c’era nel sogno e come vi si è inserita la caverna? Come per qualsiasi elemento onirico, è il tuo atteggiamento verso il simbolo stesso, sia nei sogni che nella vita reale, a fornire la giusta chiave interpretativa. Se poi durante un sogno lucido ti capiterà di entrare in una caverna, oltre a esplorarla fisicamente, ascolta la sua storia: sarà sicuramente interessante.

			Simboli onirici alternativi associati alla caverna:

			tenda, grotta, labirinto.

			2. LA MONTAGNA, SIMBOLO DI FORZA E RESISTENZA

			Ci sono molti modi in cui il sognatore può interagire con una montagna. Se hai sognato di essere quasi arrivato in cima e di osservare l’orizzonte che ti si apre davanti, probabilmente stai vivendo un momento catartico di intensa felicità e appagamento, come succede al raggiungimento di obiettivi particolarmente difficili. Sognare la cima di una montagna spesso simboleggia un traguardo significativo che il sognatore sperimenterà presto, o che ha raggiunto di recente nella vita da sveglio. Se invece nel sogno ti affanni per scalare la montagna, allora devi chiederti dove stai andando nella tua vita e perché. Qual è la tua motivazione di fondo? Hai intenzione di mollare o continuare? Hai bisogno di raccogliere le forze per proseguire?

			Spesso sento di sogni in cui il protagonista sta guidando in montagna, alle prese con curve strette e dirupi scoscesi, mantenendo a fatica il controllo dell’auto. Sono sogni intensamente adrenalinici, in cui si è consapevoli che basterebbe una sterzata di troppo a farci precipitare nel vuoto. A una prima analisi questo tipo di sogni appare negativo, ma di solito non è realmente così: spesso rappresentano simbolicamente la metamorfosi, o il viaggio, che sta attraversando il protagonista e che richiede molto coraggio e sangue freddo.

			Durante una fase di transizione emotiva o psicologica, capita di sentirsi sopraffatti o spaventati dai cambiamenti in atto, soprattutto se stiamo abbandonando abitudini ben radicate; perciò se sei dipendente da qualcosa o qualcuno e stai seriamente cercando di cambiare, è probabile che farai un sogno di questo tipo in cui una montagna, una scogliera o un dirupo potranno essere il centro focale. Quando ci allontaniamo dalla nostra comfort zone, alziamo la posta in gioco così come il rischio di una eventuale rovinosa caduta, perciò i sogni ci avvertono, attraverso questi simboli, che avremo bisogno di tutto il nostro coraggio, perché per cambiare è necessario un vero e proprio salto di consapevolezza. Il sogno in questo caso viene da te per spronarti a non arrenderti e spingerti a scegliere di stare meglio.

			Ho avuto molti pazienti che hanno fatto questo tipo di sogni quando hanno iniziato a lavorare sui propri limiti ancestrali, ovvero quegli eventi traumatici che si tramandano da una generazione all’altra. Per esempio una serie di fallimenti matrimoniali che si ripetono all’interno della storia familiare può costituire un limite ancestrale. Che siano il risultato di divorzi, abusi di sostanze, malattie mentali o altre vicissitudini, è possibile tracciare il modello di queste unioni fallite attraverso le generazioni.

			Se pensando alla tua storia familiare, ti rendi conto che ci sono situazioni simili che si sono ripetute negli anni, probabilmente hai a che fare con uno schema ripetitivo ereditario, che potrebbe stare a te spezzare. A volte una famiglia sembra come bloccata, da una generazione all’altra, nella stessa situazione di crisi, magari a causa di ostacoli o limiti oggettivi che hanno impedito ai componenti di evolversi e adattarsi, finché arriva qualcuno che ha la possibilità di raggiungere la vetta e cambiare le cose, realizzando per primo ciò che nessuno prima di lui era riuscito a fare. Magari i tuoi nonni si erano accampati alle pendici della montagna e i tuoi genitori a metà della scalata, e adesso tocca a te salire: il sogno ti sta incoraggiando a superare i limiti imposti dalla tua storia familiare e a tenere lo sguardo fisso sulla strada che ti resta da percorrere. Sono necessarie molta forza e determinazione per scalare una montagna reale e ancora di più per conquistare una vetta metaforica, per non parlare dell’ansia che suscita la decisione di avventurarsi nell’ignoto; questo non significa affatto che tu non abbia possibilità o che sia meglio gettare la spugna, anzi!

			Sognare di scalare una montagna è una prova di resistenza spirituale; non serve una mappa perché sono i tuoi sogni a fare da navigatore, senza possibilità di errore, e anche se magari avresti preferito paesaggi più facili e piacevoli, a volte è proprio una “montagna” ciò di cui hai bisogno.

			Una paesaggio onirico di montagna può anche simboleggiare diverse versioni di sé, o diversi periodi della vita. La base può rappresentare il tuo vecchio Io e la tua storia, il centro il presente e come ti vedi in questo momento, mentre la vetta ovviamente rappresenta il tuo Io alla massima potenza, come lo sperimenterai in futuro. A volte i sogni di montagna si risolvono da soli, nel corso del sogno stesso (a meno che non ci si svegli prima del previsto per l’ansia), altre volte nel corso di una serie di sogni ripetitivi, ogni volta leggermente diversi gli uni dagli altri. Normalmente questo è dovuto a ciò che sta accadendo nella vita del sognatore e ai passi che sta facendo per conquistare la montagna metaforica. In entrambi i casi è comunque possibile raggiungere la vetta, sia nei sogni che nella vita reale.

			Equivalenti moderni a questo paesaggio onirico:

			grattacieli, torri, palazzi, ascensori.

			3. CAMPI APERTI: UNO SCENARIO DI POSSIBILITÀ IN ESPANSIONE

			Se in sogno ti ritrovi in una pianura aperta e sconfinata, significa che le risposte che stai cercando si trovano sotto i tuoi occhi, senza ostacoli a impedirne la vista. Un campo aperto è un luogo pieno di emozioni: molti lo sognano quando desiderano esplorare opzioni alternative alla loro situazione attuale, perché simboleggia la vastità delle opportunità a portata di mano, anzi di occhi; metaforicamente è un terreno molto ricco in cui trovare nuove opportunità. Se nella vita ti trovi in una situazione in cui ti sembra di ravvisare un solo modo per andare avanti, o una sola risposta, i campi onirici ti ricordano che non è così, che magari hai solo bisogno di farti aiutare, o appunto di allargare i tuoi orizzonti. Il significato dei campi aperti si ricava analizzando le sensazioni che hai provato durante il tuo sogno. Dove ti trovavi esattamente, al centro o verso l’esterno? Se ti trovavi sul bordo esterno, chiediti se magari non sei arrivato al limite delle tue possibilità. Se ti trovavi in un campo incolto e/o pieno di erbacce, cerca di capire se qualcosa nella tua vita ha bisogno di essere liberato o chiarito.

			Magari hai a disposizione infinite possibilità in questa fase della tua vita e i tuoi sogni te ne stanno dando conferma tramite questa simbologia.

			Equivalenti moderni a questo paesaggio onirico:

			campi sportivi, parchi, giardini botanici, campi da golf.

			4. LA CASA COME SIMBOLO DI AMORE, CONFINE E SICUREZZA

			Sognare una casa è un altro simbolo collettivo dal grande significato personale. In termini psicologici, una casa, come simbolo onirico, rappresenta lo stato psichico del sognatore, ma può anche fare riferimento al suo stato di salute fisica (come anche sognare mezzi di trasporto). Va anche detto che non tutte le case nei sogni rappresentano “casa nostra”, intendendo con questo termine uno spazio pieno di amore, connessione e calore, il luogo del nutrimento fisico e psichico, la nostra comfort zone. La casa è un luogo sacro, il posto nel mondo che appartiene soltanto a noi e che ci protegge dagli attacchi e dai pericoli esterni e le sue “quattro mura” simboleggiano il confine netto tra l’Io e il mondo al di fuori. Mentre sogniamo “ricreiamo” i nostri ricordi, non solo in relazione alla nostra storia personale, ma anche rispetto alla situazione attuale. Se sei cresciuto in un luogo in cui hai vissuto esperienze difficili, allora dovrai prenderti cura attivamente della tua casa interiore (la tua psiche), per poter andare avanti serenamente con la tua vita. Puoi imparare a vivere nuove esperienze e i tuoi sogni possono guidarti in questo viaggio, come stiamo vedendo nel corso di questo libro; la tua psiche può diventare un luogo sicuro in cui sperimentare amore, sicurezza e benessere da trasmettere anche alla tua vita di relazione.

			Se sogni case provvisorie come alberghi o motel, forse stai cercando temporaneamente rifugio in una persona, un luogo o una cosa. La tua risposta emotiva a questo paesaggio onirico ti dirà se le tue scelte di vita ti stanno aiutando o ostacolando. Naturalmente, se hai una particolare predilezione per gli alberghi e ti capita di sognarli, è probabile che il sogno faccia riferimento a una situazione di comfort, relax e lusso, non certo a una sistemazione precaria o temporanea, come potrebbe sembrare a una prima analisi.

			Anche in questo caso le tue personali associazioni a simboli onirici universali influenzano il significato dei tuoi sogni: il simbolismo della casa nel senso più ampio fa riferimento a emozioni, convinzioni personali ed esperienze del sognatore. Le case alludono sempre a questioni primarie o fondamentali ed esprimono tramite l’aspetto esterno e il proprio stato di conservazione (la casa è in rovina, in ordine, ben tenuta, estremamente lussuosa?) la posizione del sognatore rispetto a esse.

			Esistono anche altre tipologie di “casa”, come ospedali, biblioteche, centri commerciali, scuole e chiese, ognuna con il suo significato specifico. L’ospedale è la casa della guarigione, la biblioteca il magazzino della conoscenza, la scuola il luogo in cui si imparano cose nuove, il centro commerciale lo spazio per gli acquisti, la chiesa la dimora del culto. Ancora una volta, per chiarire il messaggio dei tuoi sogni, poniti delle domande e approfondisci ciò che hai fatto e provato durante il sogno stesso. Potresti chiederti: “Cosa vuole comunicarmi questo luogo? In cosa è diverso dai luoghi che conosco e di cui ho fatto effettivamente esperienza?”. Oppure, in alternativa: “In che modo questo paesaggio onirico è simile a ciò che conosco?”. Ancora più importante, un paesaggio onirico inedito ha rappresentato per te una nuova, meravigliosa esperienza? In questo caso, chiediti come dovresti agire per sperimentare quella stessa sensazione nella vita reale.

			Simboli alternativi alla casa: 

			tempio, castello, albergo, B&B, motel.

			5. L’ACQUA: ELEMENTO SIMBOLO DI EMOZIONI, INCONSCIO, ANIMA E STATO PSICHICO

			Hai mai fatto caso a cosa succede a una pozzanghera se resta isolata dal corso d’acqua principale? Diventa stagnante e inizia a emanare cattivo odore, perché l’acqua deve scorrere e fluire continuamente per rimanere in salute, esattamente come le emozioni: se provi a bloccarle, isolarle o tenerle nascoste sotto la superficie, finiranno per marcire e puzzare. Per compensare, i tuoi sogni rimetteranno in moto il flusso emotivo bloccato: potresti quindi sognare un bollitore sul punto di traboccare, espressione di rabbia emotiva, o lo scoppio di un geyser, probabile allusione al bisogno di piangere, o magari di fare il bagno in acque agitate (instabilità emotiva o persone opprimenti), o di avere ospiti indesiderati nella doccia (disagio e vulnerabilità).

			Insomma, i tuoi sogni faranno qualunque cosa sia necessaria a far fluire di nuovo la tua vita interiore.

			Nella sua essenza l’acqua parla alla nostra forza vitale, perché è ciò che ci nutre e mantiene vivi. Nei tuoi sogni può arrivare una pioggia purificatrice, puoi nuotare con un branco di delfini, o fare un bagno rilassante, o ti potrebbe venire offerta una pozione magica in grado di assicurare felicità e benessere. In ogni caso, l’acqua riesce a risvegliare qualcosa di primordiale legato al fluido vitale universale, simboleggia molto più delle nostre emozioni, ed è legata al tema onirico della creazione e della distruzione: basta pensare a un’oasi, o a uno tsunami, per capire il potere di questo simbolo. L’acqua è il calice della ricettività1, intesa come femminilità liquida, che a seconda delle condizioni atmosferiche può assumere stati diversi: gassoso, solido o liquido. Nei tuoi sogni interagirai con tutti e tre questi stati; fai attenzione perché rappresentano un riflesso delle tue azioni o emozioni nella vita reale.

			Simboli onirici alternativi all’acqua: 

			pioggia, piscina, lago, diga, idromassaggio, cascata, oceano, mare, cenote.

			ESPLORA IL TUO PAESAGGIO ONIRICO

			Nella vita reale di solito per spostarsi da un posto all’altro è necessario usare un mezzo di trasporto, mentre nei sogni si passa bruscamente da una scena all’altra. Se riesci ad accorgerti che c’è appena stato un cambio improvviso di scenario, quella consapevolezza può innescare il sogno lucido e, siccome capita di frequente, le probabilità di imparare a sognare consapevolmente sono piuttosto alte. In ogni caso, è utile saper riconoscere come ci si sposta all’interno dei sogni perché ha che fare con la nostra crescita personale, con la nostra capacità di “muoverci” agilmente nei diversi ambiti della nostra vita.

			Controlla sul tuo diario quante volte ti è successo di ritrovarti improvvisamente in un luogo diverso all’interno del tuo sogno e se durante lo spostamento comparivano elementi ricorrenti. Questi cosiddetti “connettori” sono molto personali e diversi per ciascuno di noi. Per esempio, la scena del sogno cambia tutte le volte che ti senti in un certo modo o quando compare una determinata figura? Magari quando sogni di essere in casa poi ti ritrovi sempre su una spiaggia? I passaggi tra uno scenario onirico e l’altro vanno valutati nell’insieme per poterne ricavare informazioni utili. È un po’ come quando si legge un romanzo o si guarda un film in cui all’interno di un quadro narrativo più ampio si intrecciano varie storie parallele, che di solito si riuniscono alla fine. I passaggi tra i vari scenari del sogno ci aiutano a vedere il quadro più ampio e come tutto quanto si lega insieme. È molto utile capire come ci si muove all’interno del sogno perché anche il mezzo di trasporto utilizzato è ricco di significati simbolici, a seconda che ci si sposti a piedi, in macchina, in metropolitana, nave, treno, taxi e così via. Ogni mezzo di trasporto ha le sue specificità ma il denominatore comune è sempre il movimento.

			Anche il comfort offerto dal mezzo prescelto ha la sua importanza, a seconda che sia elegante, futuristico, vecchio stile, ordinario, o magari fuori uso. Se è un mezzo pubblico, sono presenti altri viaggiatori? Normalmente i mezzi di trasporto individuali alludono a un qualche viaggio che intraprendi da solo, mentre quelli collettivi possono indicare il tuo posto all’interno della comunità, o quali sentimenti provi verso le persone che ti circondano.

			Anche qui è utile usare il buonsenso: per esempio, se prendi sempre la metropolitana e ti capita di sognarla, potrebbe essere solo un elemento della tua quotidianità. Come sempre conviene valutare caso per caso in base alla propria esperienza personale, io posso dare solo delle indicazioni generali.

			I treni sono simboli onirici pieni di significati illuminanti. Scorrono su un binario e si muovono in una sola direzione (ogni riferimento alla tua vita non è puramente casuale…), possono viaggiare in superficie e sottoterra, attraversare gallerie e frontiere. Normalmente sono guidati da un macchinista, che ha la responsabilità dei passeggeri e i treni vecchio stile emettono sbuffi di vapore, un simbolo onirico evidente che suggerisce di lasciar sfogare all’esterno rabbia e tensioni. Le navi invece attraversano l’acqua, il che significa che stiamo viaggiando sulla superficie di ciò che accade emotivamente dentro di noi. L’acqua è agitata, increspata o piatta come una tavola? Cioè, cosa provi a livello emotivo? Proprio come nel sogno che mi suggeriva di prendere il controllo della mia vita, come un capitano con la sua nave, sei tu a prendere le decisioni o stai lasciando, o sperando, che sia qualcun altro a farlo per te? Sei vittima di emozioni o convinzioni che non riesci a controllare? I mezzi di trasporto usati nel sogno normalmente mostrano come ci adattiamo alle circostanze esterne e, di conseguenza, come conviene agire. È importante anche osservare come ci muoviamo, se verso l’alto o verso il basso (ascesa/discesa), con un movimento a spirale (schemi o modelli ciclici), o se alla fine ci ritroviamo bloccati in mezzo al nulla. I mezzi di trasporto e il movimento ti mostrano come stai affrontando il viaggio emotivo e spirituale che è la vita, perciò se il viaggio non dovesse essere piacevole, non devi fare altro che scendere e cambiare strada.

			ESERCIZIO 1: VISUALIZZARE IN SOGNO LUOGHI SPECIFICI PER STARE MEGLIO

			La casa, il tempio, la caverna, la montagna: sei sempre tu. Tutti i luoghi dei tuoi sogni ti accolgono per farti scoprire aspetti di te stesso che non conoscevi. Attraversi i luoghi della tua infanzia e ne scopri di nuovi che ti aiuteranno a ravvivare la fiamma vitale in tutta la sua grandezza spirituale. Riflettere su alcuni particolari paesaggi visti in sogno ti sarà senz’altro utile a stare meglio. Per esempio, se ti senti stanco ed esaurito, esercitati a visualizzare un paesaggio onirico che ti dia la carica, come fare il bagno in una cascata di acqua tonificante, o riposare in un prato, accarezzato dolcemente dalla brezza. Scopo di questo esercizio è visualizzare il più chiaramente possibile l’esperienza avuta in sogno, non analizzarla o cercare di interpretarla; basta semplicemente lasciarla fluire dentro di sé. Nel corso dei miei seminari ho notato che la maggior parte dei partecipanti trova questo esercizio particolarmente rilassante e illuminante. La tua immaginazione è in grado di guidarti al meglio, se glielo permetti, e più spesso lo farai, più facile diventerà usare la tua vista interiore. Il trucco sta nel partecipare pienamente al processo, senza offuscarlo con pensieri razionali, autoriferiti o giudicanti.

			ESERCIZIO 2: SOGNARE I TUOI PAESAGGI ONIRICI

			Probabilmente cercando di interpretare i tuoi sogni hai già lavorato abbastanza sui vari scenari onirici, ma se invece sei interessato a esplorare più a fondo il tuo mondo interiore, ecco un altro utile esercizio che puoi fare facilmente. Se sei già in grado di sperimentare sogni lucidi, puoi svolgerlo anche in sogno, seguendo lo stesso schema. Inizia facendo un paio di respiri profondi per centrarti, poi chiudi gli occhi e immagina un paesaggio onirico qualsiasi, il primo che ti viene in mente spontaneamente. Cerca di non influenzare il processo immaginativo sospendendo il più possibile i pensieri razionali, limitati a osservare le immagini che ti vengono in mente. Questo processo è solitamente molto veloce (da trenta secondi a tre minuti); quando hai finito, apri gli occhi e fai un po’ di stretching. Poi, quando sei pronto, cerca di richiamare alla mente la prima immagine che ti si è presentata: è ciò su cui iniziare a lavorare. Spesso si tratta di un’immagine accurata ed eloquente proveniente direttamente dal tuo io più profondo e autentico. Per interpretarla e scoprirne il messaggio usa il metodo ABC come descritto al capitolo tre.

			ESERCIZIO 3: RICOSTRUIRE I SOGNI COMUNI CAMBIANDO LE IMMAGINI

			Questo esercizio è pensato per aiutarti a inglobare gli elementi onirici in apparenza emotivamente dissonanti all’interno di una nuova visione globale. Prima di iniziare, scegli un tema onirico ricorrente con cui lavorare, relativo ai tuoi obiettivi futuri, al tuo benessere emotivo o semplicemente in base a come ti senti; come al solito, per farlo scegli un luogo e un momento in cui sai che non verrai disturbato. Quando sarai pronto, mettiti comodo, seduto o sdraiato, come preferisci, e inizia a visualizzare nella mente uno scenario in cui il tema onirico prescelto sia predominante. Puoi riprodurre un sogno che hai fatto o ricrearne uno interamente, l’importante è che all’interno sia presente il tema scelto all’inizio.

			Ora sforzati di visualizzare questo tema sperimentandone gli effetti emotivi il più intensamente possibile; una volta raggiunto il culmine puoi iniziare a cambiare lo scenario, concludendo la visualizzazione con un esito il più positivo possibile. L’ambientazione può essere realistica o fantastica a tuo piacimento; l’idea è di lasciare che le immagini emergano spontaneamente per poi guidarle nella direzione da te prescelta. Per esempio, se l’intrappolamento è uno dei tuoi sogni o temi onirici ricorrenti, prova a visualizzare uno scenario di questo tipo, in modo da sperimentare il disagio che provoca, per poi innestare un finale positivo che ribalti la situazione iniziale: sei intrappolato in uno spazio angusto nel seminterrato di casa tua, una situazione ansiogena e claustrofobica per definizione. Ti fai prendere dal panico, ma poi all’improvviso ti ricordi che hai con te un coltello tascabile. Riesci a forzare la serratura e ad aprire la porta, poi la spalanchi del tutto e finalmente ti ritrovi libero. Sali le scale ed esci di casa. Quando sei fuori, respiri l’aria fresca e senti la luce del sole sul viso. Ti trovi davanti una distesa di rose in piena fioritura; la loro bellezza elimina l’ansia e il senso di oppressione che provavi fino a poco prima. In un momento di ispirazione decidi che comprerai quella casa per farci delle modifiche, in particolare alla stanza in cui eri segregato. Vedi la casa che viene demolita e al suo posto ne compare una nuova, bellissima, in stile giapponese. Controlli tutte le stanze e ti accorgi che anche quelle solitamente più piccole (l’armadio, la dispensa, il seminterrato) sono diventate ampie sale piene di luce, in pieno spirito zen. Ti senti al settimo cielo perché ora che la casa è stata riprogettata secondo i tuoi gusti non potrà capitarti mai più di rimanere intrappolato; per fortuna alla fine le cose si sono risolte per il meglio.

			L’obiettivo, qui, è “sistemare” i sogni da svegli usando l’immaginazione che, se attivamente impiegata, è in grado di influenzare i nostri processi inconsci e le nostre emozioni. Ripetendo regolarmente questo esercizio ti allenerai a influenzare attivamente dall’esterno i tuoi meccanismi psicologici, ovviamente in senso positivo; è probabile che cambieranno anche i temi dei tuoi sogni ricorrenti, perché andrai a modificare il tuo panorama psichico.

			 

			1 – Nel neopaganesimo e nella spiritualità New Age, il calice simboleggia la Dea, la femminilità; rappresenta il Ventre della Dea in cui viene depositata l’acqua che dà la vita. È quindi un simbolo di fertilità intesa in senso sia fisico che spirituale [N.d.T].
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			6. FIGURE ONIRICHE

			Ti è mai capitato un momento nella vita, o nei tuoi sogni, in cui ti sei sentito come se tutte le finestre della tua mente fossero state finalmente spalancate per fare entrare aria fresca? Un respiro profondo, liberatorio, che si è fatto strada dentro di te, come una leggera scossa elettrica. Era il tuo Io più profondo che si stava riallineando. Nella letteratura di auto-aiuto spirituale spesso i termini usati per definire l’Io autentico riguardano l’entrare in contatto con il Sé Supremo, l’Essenza interiore, o Divino interiore, la cosiddetta scintilla divina; ecco, quando riesci a connetterti con il tuo Io Supremo ti senti al tempo stesso pieno di vita, ispirato e in pace.

			Questa connessione è anche il motivo per cui le guide spirituali ti spingeranno sempre a usare le tue facoltà nel modo più corretto, cioè a ricostruire la narrazione onirica, e anche il tuo vissuto personale, in modo potentemente evocativo, aspirando sempre alla felicità e al benessere spirituale, lasciandoti guidare dalla tua Anima e dalla scintilla divina interiore, anziché facendoti fuorviare da meschine pulsioni egoistiche, che ben presto rivelano la loro pochezza.

			Come esseri umani abbiamo la tendenza a rimanere bloccati in schemi mentali preconcetti, problemi o relazioni che ci vanno strette; questo perché è molto facile restare aggrappati a certe abitudini mentali ed emotive, sospesi in una visione limitata e distorta della vita. Ed ecco che i sogni vengono a risvegliare la nostra prospettiva spirituale attraverso la narrazione notturna e le figure oniriche che compaiono al suo interno.

			Esistono tre principali scuole di pensiero riguardo alle figure oniriche, che le considerano:


			
					proiezioni psicologiche prodotte dalla mente umana, che rappresentano tutte diversi aspetti della psiche, comprese le figure oscure generate da impulsi, opinioni, emozioni e pulsioni presenti a livello inconscio, cioè la materia di cui sono fatti gli incubi;

					tutte semplicemente frutto dell’immaginazione;

					di natura non fisica e in quanto tali possono essere ritenute senzienti.

			

			Per quanto mi riguarda, mi associo alla prima e alla terza scuola di pensiero: non penso, infatti, che le figure oniriche siano semplicemente prodotte dall’immaginazione umana. Per affermarlo mi baso sia sulla mia esperienza diretta di sogni lucidi, che sulle intuizioni derivanti dai sogni comuni, che sono semplicemente troppo profondi per essere semplici prodotti dell’immaginazione; ma sono sicura che procedendo nella conoscenza del mondo onirico ti farai una tua opinione personale in merito.

			Le figure che incontri nei sogni spesso possono influenzare te, la tua storia e le esperienze della tua vita quotidiana. Per esempio, un sogno che presenta una figura onirica particolarmente evidente o preponderante finisce per concentrare l’attenzione su comportamenti o sistemi di pensiero corrispondenti nella vita reale del sognatore; il lavoro di interpretazione consiste esattamente in questo, nell’esaminare il sogno nel suo insieme (luoghi, simboli, figure e azioni che vi compaiono) per individuare il messaggio che deriva dall’interazione delle diverse componenti.

			Quando la notte ci riconnettiamo con la nostra essenza spirituale, può capitare di sognare persone care o figure oniriche in grado di farci da guida, oppure veri e propri Spiriti Guida che ci offrono sostegno, conforto e pace nei momenti di angoscia o di crisi. Queste figure si differenziano dalle altre per la forza emotiva che emanano.

			Ma come scoprire se una certa figura è di natura divina o soprannaturale, o è semplicemente un prodotto della nostra mente?

			Se sei in grado di fare un sogno lucido puoi chiedere direttamente alla figura stessa; in base alla mia esperienza, e a quella di molti altri, è la sensazione che queste figure si lasciano dietro, e che dura ben oltre la fine del sogno stesso, a risvegliare qualcosa di profondo dentro di te, che d’istinto riconosci come vero e reale. È la stessa peculiare sensazione di risonanza che questi sogni si lasciano dietro, di qualunque tipo di sogno si tratti, sia comune che lucido; inoltre spesso, anche se non sempre, sono seguiti da qualche forma di “coincidenza” o “prova” nella vita reale, proprio come è successo a mia madre, che verso i trent’anni ha fatto un sogno decisivo. A quel tempo era già sposata da circa cinque o sei anni.

			Nel sogno si trovava in un vasto campo aperto. Poi, come spesso accade nei sogni, senza avere in mente una destinazione particolare, ha iniziato a camminare verso una collina poco più avanti e a salirne la china, finché raggiunta la cima improvvisamente si è resa conto di indossare l’abito da sposa. Ha visto suo padre in lontananza e in quel momento si è sentita pervadere da un grande senso di pace e serenità. Poco dopo essersi salutati con la mano si è svegliata.

			Poche settimane dopo suo padre morì improvvisamente.

			Si era trattato di un sogno di natura profetica, ricco di simbolismi.

			Mia madre è in un vasto campo aperto (il luogo delle possibilità) e vede una collina; come la montagna, la collina qui è simbolo di forza spirituale e del raggiungimento di un punto di vista più elevato e più ampio. Si dirige verso la collina e inizia a salire (di nuovo il tema dell’ascensione); una volta raggiunta la vetta, si rende conto di indossare un abito da sposa, simbolo di unione e di una specifica fase della vita, dall’evidente valore iniziatico. Il matrimonio infatti è un’unione di natura spirituale, come si vede dall’interazione dei due simboli presenti, l’abito da sposa e la cima della collina.

			Guardando suo padre si sente in pace (una sensazione piacevole che rispecchiava il loro rapporto nella vita reale); ricordo inoltre che quando si celebra un matrimonio il padre “dà via” la sposa: non posso fare a meno di pensare che in quel sogno, in modo speculare, sia stata lei a “dare via” il padre, riaffidandolo allo Spirito, nel momento in cui si sono salutati con la mano.

			Al risveglio mia madre non riuscì a scrollarsi di dosso la sensazione che quel sogno fosse importante e nelle settimane successive alla morte di suo padre le fu di grande conforto, soprattutto non avendo avuto la possibilità di dirgli addio prima che morisse. Il sogno le aveva dato modo di prendere congedo da lui, esattamente ciò che le serviva per superare il lutto.

			Ma anche se non tutti i sogni sono di natura profetica, quando lo sono si capisce dalla particolare solennità emotiva che emanano.

			È il caso di un sogno raccontatomi da un’amica.

			Nel sogno è tornata nel suo vecchio liceo. L’insegnante sta scrivendo qualcosa alla lavagna ma lei fatica a leggere cosa ci sia scritto. L’insegnante se ne accorge e le dice di scrivere “vitamina B12” sul suo quaderno. Quindi si sveglia e riesce a ricordarsi quanto sognato.

			Nella vita reale, la mia amica era sempre stanchissima. Il sogno voleva spingerla ad agire e a controllare i suoi livelli di vitamina B12. In effetti ha poi scoperto di esserne carente e che la stanchezza estrema ne era probabilmente una conseguenza.

			Quando le ho chiesto come mai avesse dato ascolto a quel sogno, mi ha risposto che in effetti ai tempi del liceo era molto legata a quella particolare insegnante, la rispettava e le voleva bene perché l’aveva aiutata moltissimo, al di là dei problemi a scuola. Perciò aveva pensato che se quella persona aveva qualcosa da dirle adesso, doveva essere qualcosa di importante, ed era il caso di ascoltarla.

			Ovviamente potremmo pensare a questa figura onirica, l’amata insegnante, come a un prodotto della sua psiche che l’avvertiva di un problema di salute, scegliendo un modo simbolico che lei potesse capire e ascoltare; e in effetti il sogno si è poi rivelato di grande utilità, l’ha aiutata a curarsi e a sentirsi meglio.

			Tutte le azioni compiute dalle figure oniriche entrano a far parte del messaggio del sogno. Se ti appare una persona cara, conviene fare attenzione a ciò che fa, indica o dice; rifletti su cosa rappresenta per te a livello emotivo e poi cerca di interpretare il messaggio. Per esempio, se in sogno ti urla contro qualcuno che non lo farebbe mai nella vita reale, chiediti cosa potrebbe indurlo a fare una cosa del genere.

			Presta attenzione a tutti gli indizi presenti nel sogno; magari quella persona sta urlando con te perché nella vita da sveglio stai ignorando troppi “campanelli d’allarme”, oppure vuole suggerirti un modo per sfogare la tua rabbia, perché hai bisogno di urlare per scaricarla, o all’opposto per avvertirti che lo stai facendo fin troppo. Magari ti sta urlando di non rinunciare ai tuoi sogni, se ti trovi in un momento cruciale della tua vita e dubiti di te stesso. Gli indizi sono lì per spingerti ad andare avanti, perseverare e vincere.

			Le figure oniriche appaiono spesso come persone di cui ci fidiamo. Il legame con loro fa sì che le ascoltiamo e ci fidiamo del messaggio che cercano di inviarci, che come sempre è finalizzato al nostro bene per quanto il loro comportamento possa apparire bizzarro o fuori luogo.

			Ma cosa può significare se queste figure, in grado di farci dono di preziose intuizioni, appaiono orribili o spaventose?

			Le figure oniriche “difficili” possono rappresentare aspetti di te stesso che stai negando o componenti psichiche con cui non sei in contatto cosciente; possono essere aspetti della tua personalità, motivazioni inconsce, esperienze passate e persino emozioni difficili o rimosse con cui devi fare i conti.

			Ecco un sogno che illustra questo meccanismo.

			La protagonista sta partecipando a un evento non meglio identificato. Il luogo è pieno di gente e lei si muove a suo agio tra la folla. Fa un cenno di saluto ai molti ospiti che conosce personalmente, poi va verso i posti in prima fila e nota che c’è un palco; trova il posto d’onore e si mette ad aspettare il relatore. Però al suo posto compare una donna inaspettata, dall’aspetto vistoso e volgare, che invece di parlare si mette a fare il verso di una gallina, con grande vergogna della protagonista del sogno che conosce quella donna. La folla all’inizio ride della donna sul palco, ma poi il sogno prende una piega diversa: il pubblico si mette a ridere anche della protagonista, che poco dopo si sveglia.

			Quello che inizia come un sogno “facile” termina nella vergogna. La sognatrice è costretta a prendere atto di riconoscere se stessa nella donna del sogno e di essere indissolubilmente legata a lei, tanto che il pubblico ride di entrambe. Infatti nel sogno prova vergogna, si sente ridicola e mortificata.

			Nella sua vita da sveglia, la protagonista di questo sogno era stata spesso criticata per il fatto di parlare troppo aspramente e fuori luogo, e molte delle sue relazioni erano finite prima del previsto per questo motivo. Lei ha sempre creduto che la colpa fosse degli altri e di essere stata lei a metter fine a queste relazioni, sempre piuttosto bruscamente.

			Pensava che gli altri fossero troppo duri nei loro giudizi (riesci a vedere il nesso?) e in effetti, a prima vista, può sembrare che fossero fin troppo critici, e forse lo erano; però il sogno ci dice che c’è qualcosa di più profondo in gioco, oltre al comportamento evidente di queste persone: la figura onirica al centro della scena è infatti la personificazione del comportamento della sognatrice, una donna che chioccia come una gallina, un aspetto di sé che non era assolutamente disposta ad accettare.

			Sappiamo questo perché la protagonista conosce l’oratrice personalmente e si vergogna di essere associata a lei (in effetti il pubblico ride di entrambe). In qualche modo lei sa di essere come quella donna ma si rifiuta di accettarlo e non vuole avere nulla a che fare con lei.

			Il sogno arriva per mostrarle che si sta comportando come la donna sul palco, cioè a sproposito e sopra le righe, per essere al centro della scena e attirare l’attenzione su di sé, piuttosto che accettare il confronto.

			Quindi il sogno le ha aperto gli occhi, anche se in modo un po’ brusco, e alla fine si è rivelato utile; infatti, dopo averci lavorato, ha iniziato ad avere maggiore empatia per se stessa e per gli altri, riuscendo a uscire dal circolo vizioso del senso di colpa e della vergogna. Piuttosto che cercare conferme e accettazione dal pubblico, la folla del sogno, ha iniziato a coltivare la propria autostima; la qualità delle sue relazioni è migliorata e in generale ha iniziato a sentirsi più supportata emotivamente.

			In conclusione, se in sogno provi una forte avversione per una figura specifica, scava in profondità e chiediti se per caso non ti assomiglia: tutti abbiamo le nostre zone d’ombra e non c’è motivo di vergognarsene. Questo tipo di immagini oniriche servono a far luce su qualcosa di nascosto nei recessi della nostra mente che influenza attivamente il nostro comportamento; spesso sgradevoli, fanno riferimento a meccanismi inconsci e convinzioni profondamente radicate. Conviene trattarle nello stesso modo in cui si rivolgono a te, così che perdano il loro potere e non possano più controllarti.

			Naturalmente, figure oniriche spaventose o sgradevoli possono anche essere un riflesso o una reazione a una situazione esterna che stai vivendo o a emozioni che stai sperimentando. Facciamo un altro esempio.

			Una mia paziente ha sognato di essere fuori da casa propria, in mezzo alla strada. All’inizio guardava semplicemente la casa, senza pensare a niente in particolare, poi, come succede nei sogni, si è girata improvvisamente e si è messa a guardare davanti a sé. In lontananza ha notato un gruppo di figure incappucciate, dall’aspetto inquietante. In un primo momento sembravano essere in tre, ma guardando di nuovo si è resa conto che in realtà erano in cinque e che si muovevano minacciose verso di lei.

			A questo punto inizia a farsi prendere dal panico, si mette a cercare le chiavi (nel sogno non si trova più di fronte a casa, ma più lontano) ma purtroppo le cadono a terra e, abbassandosi per raccoglierle, si accorge che adesso una folla intera la sta circondando e urla che vuole entrare in casa. È talmente terrorizzata che si sveglia immediatamente.

			Analizzando il sogno con attenzione il suo significato è venuto alla luce: nella vita reale la donna era diventata dipendente dai social media che ormai la assorbivano completamente. Più che una semplice attrazione era un caso borderline di dipendenza, che lei non riusciva ad ammettere ma che descriveva con queste parole: “È come essere spettatore di un incidente d’auto, tutto avviene come al rallentatore senza che tu possa farci niente”. Lei stessa si rendeva conto che più tempo trascorreva sui social, più la sua ansia aumentava.

			Nel sogno la protagonista si trova fuori da casa sua, la sua comfort zone, in strada (uno spazio comune frequentato da molte persone, proprio come le app dei social). La casa qui ha un duplice significato simbolico: innanzitutto rappresenta lo stato psichico del sognatore, in secondo luogo può essere un ulteriore riferimento alle app dei social, nel senso di home page o bacheca personale, cioè lo spazio di cui ci occupiamo personalmente e in cui accogliamo gli ospiti, come in una casa fisica. E viceversa, come nel mondo reale, possiamo anche essere invitati a casa degli altri.

			La donna è fuori dal suo rifugio (la casa) ma molto vicina a esso, in strada (infatti all’inizio si sente al sicuro): non sta facendo o pensando a nulla di particolare, si limita a stare lì (esattamente le stesse circostanze che di solito la spingono sui social: la noia, il bisogno di distrarsi).

			In lontananza si intravedono tre figure minacciose vestite di scuro.

			In un primo momento non sembra niente di grave, solo un paio di persone in lontananza (la situazione richiama la sua tendenza nella vita reale a respingere gli istinti, infatti, quando si sente minacciata e in ansia, tende a ignorare i segnali inviati dal corpo per farle capire che qualcosa non va). Inoltre le figure del sogno hanno il viso e il capo coperti, perciò probabilmente simboleggiano persone che nella vita reale conosce appena, oppure aspetti di se stessa che preferisce tenere nascosti.

			Improvvisamente si accorge di non essere più fuori da casa sua (simbolicamente si è spinta oltre i confini della sua comfort zone), come quando si parte con l’idea di dare solo un’occhiata ai social, per poi ritrovarsi venti minuti dopo turbati, pieni di ansia e a disagio per qualcosa che abbiamo letto o visto.

			A quel punto le viene in mente di cercare le chiavi di casa sua (cioè cerca di mettersi in sicurezza) – le chiavi sono formidabili simboli onirici, perché sono in grado di sbloccare gli spazi – il fatto che trovi le chiavi ma poi le lasci cadere a terra (trova una via d’uscita ma se la lascia sfuggire) sta a significare che ha il potere di cambiare il proprio comportamento, ma non ha del tutto la situazione sotto controllo. La chiave è la volontà, ma deve lavorarci su, le manca la motivazione.

			Improvvisamente, si trova addosso la folla a volto coperto; si sta abbassando per prendere le chiavi, quando la vede (si trova in una posizione di vulnerabilità ma ha ancora un certo potere, ha le chiavi in mano). Poi la folla inizia a chiedere a gran voce di entrare in casa sua.

			La mia paziente mi ha detto di essere rimasta inorridita dal sogno, sebbene quelle persone lì per lì non dessero l’impressione di volerle fare del male fisicamente. Ciò che in realtà l’aveva terrorizzata era il pensiero che quella folla volesse entrare in casa sua. Infatti, è stato solo a quel punto che la paura l’ha svegliata dall’incubo.

			Grazie al lavoro fatto su questo sogno, la mia paziente è riuscita a riprendere il controllo sulla sua dipendenza recuperando l’equilibrio e la salute mentale.

			Se ti dovesse capitare di sognare ombre, figure oscure con il volto coperto, spaventose e aggressive, prova a pensare se ti assomigliano, se incarnano sentimenti o emozioni che ti appartengono, o se vogliono richiamare la tua attenzione su una situazione simile nella tua vita reale. Il disagio e i sentimenti negativi provocati da questo tipo di sogni servono a darci la sveglia e a spronarci nella ricerca di un significato esistenziale più profondo, e a crescere.

			Usando la creatività è possibile anche lavorare su aspetti dei sogni a prima vista poco chiari o difficili, trasformando le figure, gli scenari o i simboli del sogno in qualcosa di diverso, o anche solo rendendoli più evidenti e riconoscibili. Un lavoro di questo tipo si può fare attraverso la pittura, l’arte, la musica, la danza, il cucito, la lavorazione dell’argilla o con qualsiasi altro mezzo ti venga in mente; è un metodo che funziona per alcuni, ma non per tutti. In alternativa si può ricorrere al sogno lucido, che resta il più efficace strumento di trasformazione e crescita personale a nostra disposizione.

			Ora che hai una conoscenza approfondita di come emozioni, pensieri e istinti influenzano i tuoi sogni, possiamo passare ad affrontare i sogni lucidi; tutto quello che abbiamo imparato fin qui agisce sul sogno lucido, di conseguenza comprendere il proprio universo interiore è di vitale importanza per diventare un sognatore consapevole.
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			7. AL CONFINE TRA SONNO E VEGLIA

			Adesso vorrei condurti in un viaggio ai confini tra veglia e sonno.

			Comincia con il chiudere gli occhi e pensa intensamente a come ti senti poco prima di addormentarti del tutto, quando oscilli dentro e fuori dal sonno vero e proprio: è quello il momento in cui si attraversa il confine tra lo stato di veglia e quello di sonno. Nel linguaggio scientifico, questo stadio intermedio della coscienza è detto stato ipnagogico.

			Nello stato ipnagogico non sei né completamente sveglio né completamente addormentato, ma per così dire in bilico tra la veglia e il sonno, in uno stadio fluido in cui le percezioni cambiano in continuazione. La parola stessa etimologicamente significa “che conduce al sonno”; questa condizione dimostra che la coscienza è attivamente percepita come un continuum alle cui opposte estremità si collocano la veglia e il sonno.

			Per dirla con una metafora, immagina di essere nella camera da letto di una casa e che aprendo la porta ti appaia un lungo corridoio, alla fine del quale c’è un’altra porta che conduce a un’altra camera da letto. Adesso immagina di uscire dalla prima camera, percorrere il corridoio, aprire la porta ed entrare nella seconda.

			La prima camera da letto rappresenta la tua vita da sveglio, il corridoio lo stato ipnagogico, la seconda, l’universo onirico.

			Se riesci a spostarti con consapevolezza dalla prima alla seconda camera da letto, significa che sei in grado di passare lucidamente dalla “realtà cosciente” alla “realtà onirica”; gli sciamani spesso usano questa pratica nella ricerca delle loro visioni, per guadagnare lucidità e sperimentare una forma di coscienza extracorporea.

			Anch’io uso volentieri questa pratica durante i miei seminari; puoi provare anche tu già da stasera, seguendo alcune semplici istruzioni.

			Quando sarai a letto, prima di addormentarti, presta attenzione a ciò che accade quando chiudi gli occhi. All’inizio ci sarà solo il buio, ma poi dovresti iniziare a intravedere dei bagliori luminosi, frammenti di forme e “ghirigori” in movimento; potrebbero esserci anche dei suoni di qualche tipo.

			Tali immagini e suoni potrebbero risultare inquietanti, soprattutto alla prima esperienza, perciò ricorda che sono solo un effetto dello stato ipnagogico, e se ne sei spaventato ti sarà sufficiente muoverti e aprire gli occhi per “svegliarti” e interrompere l’esperimento.

			Non cercare di forzare nulla e limitati a osservare ciò che accade con distacco e serenità. Se riuscirai a rilassarti, rimanendo in questo stato e restando lucido, a un certo punto forme e luci si trasformeranno in immagini in genere statiche all’inizio, un po’ come guardare una fotografia appesa al muro, ma poi diventeranno tridimensionali, come nella realtà. Il segreto è sforzarsi di mantenere consapevolezza di sé e di quanto sta avvenendo, in modo da riuscire a passare lucidamente dallo stato di veglia al sonno.

			Vorrei sottolineare che in questo caso non si perde conoscenza come quando ci si addormenta normalmente. Questo metodo ti insegna a entrare consapevolmente nel sonno e quindi, se riuscirai a mantenere la concentrazione abbastanza a lungo, direttamente nel sogno.

			L’immaginario ipnagogico statico, inizialmente piatto e senza vita, si animerà intorno a te, proprio come ciò che ti circonda mentre leggi questo libro. Stacca gli occhi dalla pagina un momento e alza lo sguardo per capire ciò che intendo!

			La prima volta che ho avuto un’esperienza ipnagogica sono rimasta sconvolta. Ecco quello che è successo.

			Ogni volta che chiudevo gli occhi non percepivo altro che oscurità, c’è voluto molto tempo per arrivare a intravedere ghirigori, luci e forme tipici dello stato ipnagogico. Di solito mi addormentavo, incapace di rimanere cosciente durante l’esercizio; o semplicemente restavo sveglia sforzandomi di concentrarmi sulle forme che vedevo fluttuare nel buio, ma non succedeva nient’altro. Era tutto molto frustrante; ho provato l’esercizio per più di una settimana prima di riuscire a ottenere qualcosa.

			Poi una notte ho deciso di riprovare, ma questa volta, prima di iniziare l’esercizio, mi sono concentrata a lungo su sensazioni piacevoli e positive. Ho pensato a quei momenti della mia vita in cui tutto andava bene e filava liscio e ad altre esperienze altrettanto gradevoli, raggiungendo così uno stato di rilassamento e tranquillità, sia fisico che mentale. Quando, tra un respiro e l’altro, ho sentito arrivare la stanchezza ho provato di nuovo l’esperimento.

			Questa volta ho chiuso gli occhi e come al solito è calata l’oscurità. Sono riuscita a rilassarmi osservando le solite figure luminose che prendevano forma. All’inizio sembravano scarabocchi, poi hanno iniziato ad allungarsi. A quel punto mi sono concentrata sulle immagini, anche se ormai volevo solo abbandonarmi al sonno, quindi ho rifocalizzato l’attenzione, ma in modo più rilassato rispetto ai precedenti tentativi (un buon modo per capire se sei rilassato è prestare attenzione ai muscoli facciali: se sono contratti non va bene, significa che devi rilassarti di più).

			A un certo punto le forme luminose hanno iniziato lentamente a cambiare e a formare una figura; mi sono ritrovata a contemplare un’immagine che sembrava uscita da una mostra di Henri Rousseau: una giungla con delle scimmie e una fitta vegetazione di un bel verde brillante. Mi sono mossa per guardare più da vicino e all’improvviso, non stavo più guardando quell’immagine, era come se fossi al suo interno, o meglio, era come se l’immagine fosse intorno a me, c’era perfino una scimmia al mio fianco.

			Non avevo mai sperimentato nulla di altrettanto realistico.

			Dire che sono rimasta sorpresa da questo processo sarebbe un eufemismo: mi sono svegliata di botto ed ero talmente su di giri che per alcune ore non sono più riuscita ad addormentarmi (adesso ovviamente mi fa ridere che la mia prima immagine ipnagogica sia stata una scimmia, un’allusione neanche tanto velata alla mia “mente scimmia”1).

			A ogni modo, all’epoca non avevo idea dell’impatto che questo passaggio da uno stato di coscienza all’altro avrebbe avuto su di me, nonostante avessi già sperimentato vari sogni lucidi prima di allora. Il fatto è che prima di questa esperienza ipnagogica, ero riuscita a fare sogni lucidi solo dopo essermi completamente addormentata. Solitamente appena toccavo il cuscino le luci della mia coscienza si spegnevano, finché qualcosa nel sogno non riattivava la mia consapevolezza, avvisandomi che stavo effettivamente sognando. Proprio come accaduto nel sogno che ho riportato all’inizio di questo libro, in cui una donna si ritrova casualmente su una strada senza ricordare come ci sia arrivata, salvo poi tornare lucida attraverso delle domande chiave (“Come sono arrivato fin qui? E prima dov’ero?”).

			Insomma, quando sono riuscita a passare, rimanendo consapevole, dalla veglia al sonno attraverso lo stato ipnagogico, è stata una rivelazione per me, anche perché in generale si tende a pensare a veglia e sogno come realtà completamente separate – o almeno io l’avevo sempre fatto fino a quel momento, come se da una parte ci fosse la tua vita da sveglio, in cui accadono le cose reali, e dall’altra il mondo dei sogni, dove può succedere di tutto. Del resto, nelle mie precedenti esperienze di sogno lucido, mi ero sempre addormentata prima, e solo in seguito avevo recuperato la lucidità, il che contribuiva a rafforzare questo concetto di separazione.

			Tuttavia, è bastato attraversare consapevolmente una volta quello stato ipnagogico intermedio per far crollare miseramente le mie certezze. Penso di essermi resa conto proprio in quel momento che la vita da svegli non è l’unica dimensione in cui le cose succedono “per davvero” e in cui esistiamo “realmente”; ora che ho molta più esperienza con la pratica ipnagogica, mi rendo conto di quanto sia un esercizio fondamentale per lo spirito.

			Acquisendo maggiore esperienza in questa pratica, sarai in grado di utilizzare i tuoi sogni al massimo delle loro capacità, ricevendo indicazioni e assistenza spirituale (vedremo come, nel dettaglio, nei prossimi capitoli). Se ci fai caso, normalmente, quando fai un sogno comune (cioè non lucido), sei chi sei convinto di essere nel sogno stesso, cioè ti identifichi con l’io del sogno e solo al risveglio ti rendi conto che stavi sognando. In sogno la maggior parte di noi non è consapevole del proprio Io dello stato di veglia: ci identifichiamo con il protagonista del sogno.

			Per esempio, hai mai sognato di appartenere a una razza, etnia, sesso diversi da quello reale? In questi casi si è assolutamente convinti di essere quella determinata persona, almeno fino a quando non ci si sveglia e ci si rende conto del contrario. Questo tipo di esperienza onirica altera radicalmente la percezione che abbiamo dell’identità, ricordandoci che la natura umana è unica e indivisa. Il sogno e la veglia non sono dimensioni realmente separate; non è la coscienza a essere scissa ma la nostra percezione di essa, percezione che è influenzata da molti fattori tra cui le convinzioni nelle quali siamo cresciuti, il nostro stato d’animo, le esperienze vissute.

			Pensala in questo modo: ti è mai capitato di voler comprare un certo modello di automobile e finire poi per notare la stessa macchina dappertutto? È un meccanismo molto simile: la tua percezione è come un raggio laser che individua esattamente dove si trova la tua attenzione. Questo succede perché sei predisposto cognitivamente a notare una certa cosa, a discapito di qualsiasi altra informazione (nell’esempio di prima, gli altri modelli di macchina).

			Questo vale anche per il concetto di identità: siamo talmente ossessionati dalle etichette legate all’identità (relative a razza, genere, classe sociale ecc.), mentre in realtà siamo molto di più della nostra fisicità e di tutto ciò che ne deriva, il che vale anche per ciò che etichettiamo come “realtà” e “sogno”. Lo stato di consapevolezza da svegli non è l’unico esistente, come non lo è la lucidità nei sogni; semmai possiamo tentare di mantenerci in equilibrio tra i diversi livelli di coscienza tramite la nostra percezione delle cose esercitata con consapevolezza, che ovviamente non ha nulla a che vedere con la percezione fisica.

			Essere in grado di percepire la coscienza è una capacità incredibilmente preziosa. Al di là del nostro Io onirico e di quello della vita reale, chi può dire con certezza chi o cosa siamo? E quale stato di coscienza ti piacerebbe sperimentare? L’esercizio di scrittura alla fine del capitolo ti aiuterà a familiarizzare con questi concetti in modo più approfondito.

			LO STATO IPNOPOMPICO

			Se sei in grado di passare coscientemente dalla veglia al sogno, va da sé che è possibile anche il percorso inverso, dal sogno alla veglia; lo stato ipnopompico è come lo stato ipnagogico, ma in senso inverso.

			Immagina di essere nella seconda camera, aprire la porta che dà sul corridoio, percorrerla e ritrovarti nella prima: la seconda camera è il luogo in cui nascono i sogni, il corridoio è lo stato ipnopompico e la prima camera è la realtà della vita da svegli.

			Lo stato ipnopompico è spesso trascurato nel lavoro onirico perché si tende a non “perdere tempo” nella fase del risveglio; invece esercitandosi a rimanere lucidi in questo stato si ha un aumento della creatività e della capacità di ricordare i sogni, e spesso si ricevono intuizioni fulminanti, vere e proprie illuminazioni, riguardanti i sogni appena fatti o i problemi che stiamo affrontando nella vita quotidiana. Di solito sono molto brevi e semplici da ricordare, come questa “illuminazione”.

			Ero andata a letto molto nervosa: continuavo a pensare se era il caso o meno di insistere su un progetto che stavo seguendo, perché ci tenevo a raggiungere l’obiettivo ma vedevo che le cose andavano a rilento e non mi sembrava di fare alcun progresso. Mi sono svegliata con questa frase in testa: “Solo uno sciocco si arrende in prossimità del traguardo”, che per me è stata un’illuminazione. Grazie a questa intuizione ho trovato il coraggio per andare avanti; poche settimane dopo ce l’ho fatta, ho raggiunto il mio obiettivo.

			Altre volte, queste intuizioni ipnopompiche fulminanti possono arrivare sotto forma di una voce incorporea estranea che senti nella mente. Per esempio, una mia allieva di nome Priyanka* un giorno si è svegliata con una voce in testa che diceva: “Non firmare l’accordo”. In quel periodo la sua società si preparava a una fusione che sembrava ormai cosa fatta. Ma dopo aver avuto quell’intuizione non riusciva a togliersi dalla testa la sensazione che avrebbe dovuto ascoltarla, anche se apparentemente non c’erano motivi per rinunciare. Alla fine ha deciso di prendere tempo e aspettare a firmare il contratto: tre settimane dopo, l’altra società è rimasta coinvolta in un procedimento giudiziario. Se avesse firmato per la fusione si sarebbe rovinata la reputazione e avrebbe perso un sacco di soldi: l’intuizione l’ha salvata.

			Questi sono solo degli esempi di illuminazioni; io ho imparato ad ascoltarle con attenzione, sia che siano intuizioni eclatanti, come nell’esperienza di Priyanka, sia che diano semplici indicazioni sulle scelte da fare, o si presentino come un riepilogo delle esperienze oniriche appena fatte. In ogni caso sono sempre utili.

			ESERCIZIO DI SCRITTURA LIBERA: ALLA SCOPERTA DELL’“IO SONO”

			Pensi di essere parte attiva della coscienza o di sperimentarla solo passivamente?

			Ecco una domanda fondamentale di cui dovresti occuparti seriamente. Se sei in grado di controllare le tue azioni nei sogni, chi o cosa controlla l’intero scenario?

			Questo esercizio è pensato per aiutarti a rispondere a queste domande fondamentali.

			Occorrente


			
					Penna e quaderno (o blocco per appunti)

					Un po’ di tempo per te e un posto tranquillo

			

			Svolgimento

			Completa questa frase: Io sono ___________.

			 

			L’idea alla base della scrittura libera è scrivere semplicemente tutto quello che ti viene in mente senza preoccuparti che sia grammaticalmente corretto o ben scritto; l’importante è scrivere, fermandosi solo quando senti di avere esaurito l’argomento, di non avere altro da dire.

			Una volta ci ho impiegato un’ora, un’altra ho finito in dieci minuti; il tempo è irrilevante, l’importante è farlo con impegno e scrivere tutte le possibili risposte all’affermazione “Io sono”. È anche un ottimo esercizio da fare e rifare se dovessi accorgerti che l’autocritica o viceversa la presunzione stanno prendendo il sopravvento.

			Esempi

			Sono la coscienza che sperimenta se stessa

			Sono lo spirito che esprime se stesso

			Sono un figlio

			Sono un uomo

			Sono una donna

			Sono vivo/a

			Sono un pacifista

			Sono un ingegnere/una madre/un’amica/un’amante/una moglie

			Ti consegno ciò che sono.

			Una volta terminato l’esercizio, tornaci sopra e cancella tutti gli identificativi di te stesso suscettibili di cambiamento, come per esempio tutto ciò che si può perdere o che può cambiare nel tempo (come la qualifica professionale o il colore dei capelli). In questo modo scoprirai chi sei convinto di essere, nel bene e nel male, e approfondirai le tue convinzioni in fatto di permanenza e precarietà.

			 

			1 – Concetto buddista che indica la mente immatura, incapace della concentrazione necessaria alla meditazione: la mente salta freneticamente da una parte all’altra come una scimmia tra gli alberi [N.d.T.].

		

	
		
			[image: Disegno: falce di Luna splendente]

			8. DIVENTARE SOGNATORI CONSAPEVOLI

			Io e mio marito avevamo programmato una vacanza per riprenderci da un periodo difficile; avevamo preso in affitto un appartamento in una cittadina sulla costa, per staccare la spina per un po’. Era un posto da sogno, con spiagge di sabbia bianca e mare cristallino.

			Da subito, grazie al suono rilassante delle onde in sottofondo abbiamo iniziato a sentirci meglio. Il nostro appartamento aveva un accesso diretto alla spiaggia ed era perfetto per noi, tranquillo, confortevole e comodo. Eravamo molto contenti e stavamo iniziando a goderci la vacanza, finché non sono arrivati i nuovi vicini. Justin e Amanda erano due persone splendide ma erano vicini molto rumorosi, il che non era decisamente come avevamo immaginato la nostra vacanza di tutto riposo. Un giorno, dopo averli ascoltati cantare per tre volte la stessa canzone, ci siamo resi conto che dovevamo fare qualcosa e siamo andati a lamentarci. Loro sono rimasti sorpresi, non avevano idea di fare tanto rumore; da quel momento in poi hanno cercato di fare un po’ più piano e noi abbiamo provato a essere più tolleranti, ma le cose non sono migliorate di molto. Ci siamo sforzati di goderci lo stesso il riposo, sopportando stoicamente rumori e canti a squarciagola, e prima che ce ne rendessimo conto la vacanza era finita ed eravamo di nuovo a casa alle prese con la quotidianità.

			Una notte, mentre dormivo profondamente, e sognavo di essere a un congresso di lavoro (un vero spasso), improvvisamente ho sentito la voce di Justin che cantava. Nel sogno ho mormorato tra me: “Justin, devi proprio fare tutto questo c*** di casino?” (ammetto che nei sogni mi capita spesso di dire parolacce e imprecare come uno scaricatore di porto, ma posso assicurarvi che questo non ha niente a che fare con le mie pulsioni o inibizioni nella vita reale, infatti è una cosa che faccio anche da sveglia…).

			Ma torniamo al mio sogno: “Justin, che c*** ci fai qui e perché stai facendo tutto questo casino?” continuo sempre più arrabbiata; la rabbia verso di lui mi aveva seguito perfino nei sogni, anche se ormai le vacanze erano finite e ce n’eravamo andati da un pezzo da quella casa. Ma intanto pensavo: “Justin non può essere qui. Sono tornata a casa mia. Forse sto sognando. Questo è un sogno. Sto sognando. Smettila di urlare contro Justin”.

			Ecco, il sogno lucido scatta nel momento esatto in cui si diventa consapevoli di sognare mentre si sta sognando; in effetti, è proprio questa la definizione di sogno lucido. Io ho capito che stavo sognando nel momento in cui mi sono resa conto che Justin non poteva essere al congresso con me. Da lì in poi ho continuato a esplorare il sogno con più consapevolezza, cercando di rimanere lucida il più a lungo possibile.

			Dopo quella volta, mi è capitato spesso nei sogni comuni di sentire una voce allegra che diceva di essere Justin e mi parlava attraverso un altoparlante, un po’ come gli annunci all’aeroporto: “Ciao Athena, sono di nuovo io, Justin. Come va?”. Oppure mi è capitato di imboccare una via sconosciuta e scoprire che portava il suo nome, o che qualcuno in sogno mi parlasse di lui, il che ogni volta ha innescato il sogno lucido.

			Sia dai sogni su Justin che dalle esperienze di altri mi sono resa conto che c’è qualcosa in noi che ci spinge attivamente a diventare sognatori consapevoli. Pensa solo a quante volte capita di sognare cose strane o fuori contesto; sono dei marcatori onirici che cercano in tutti i modi di risvegliare la nostra consapevolezza, di svegliarci dal sogno: sono la tua personale versione di Justin.

			Proseguendo nella lettura troverai diversi metodi e tecniche per “svegliarti” mentre sogni. Ricordati che tutti siamo in grado di sognare lucidamente, nessuno escluso, anche se all’inizio ci vogliono molta costanza e perseveranza; il mio consiglio è di scegliere un paio di metodi e continuare a provare con quelli finché non farai il tuo primo sogno lucido o finché non diventeranno più frequenti e regolari.

			STIMOLARE IL PENSIERO RIFLESSIVO PER INNESCARE IL SOGNO LUCIDO

			Il pensiero critico e riflessivo ha contribuito a innescare molti dei miei sogni lucidi, come nel sogno che ho raccontato prima; a un certo punto mi sono chiesta come mai Justin era lì con me mentre lavoravo e il mio cervello ha cercato di dare un senso razionale alla scena onirica. Ma nel momento esatto in cui mi sono resa conto che non poteva essere lì, ho capito che stavo sognando: il pensiero riflessivo ha fatto scattare la lucidità.

			Questo sogno è anche un buon esempio del metodo D.I.L.D1 per innescare la lucidità durante il sonno. In base alla mia esperienza e a quella di molti miei pazienti, più si è attenti e consapevoli da svegli, più facile diventa utilizzare le stesse doti nei sogni. Se sei abbastanza consapevole di te stesso da mettere in discussione la realtà all’interno di un sogno, sei in grado di innescarne la lucidità. Anche la meditazione può aiutare a coltivare questa autocoscienza. Nella pratica della meditazione si inizia osservando semplicemente ciò che avviene nella propria mente, poi, man mano che si acquisisce consapevolezza, si diventa osservatori sempre meno passivi. Con la pratica regolare si finisce per acquisire un più ampio margine tra stimoli e risposte, è in questo spazio liminale che risiede e si coltiva il pensiero riflessivo, il punto su cui lavorare per riuscire a innescare il sogno lucido. Facciamo un esempio pratico, preso dal quotidiano: se ti capita di discutere al lavoro, invece di reagire male con la collega antipatica che continua a criticarti, fai un passo indietro e limitati a osservare le tue reazioni. Inizia a porre attenzione ai pensieri reattivi, del tipo: “Ma questa che problemi ha? Chi crede di essere? Perché le persone tentano sempre di mettermi i piedi in testa così?”. Quindi passa a esaminare i sentimenti e le reazioni del tuo corpo, come rabbia e mal di stomaco. Quando sentirai di essere ben consapevole della situazione, potrai scegliere attivamente la tua risposta: “Mettermi a litigare con lei non mi porterà da nessuna parte, il suo comportamento non ha niente a che fare con il modo in cui scelgo di risponderle. Farò semplicemente un passo indietro”.

			Come si vede in questo esempio, qualsiasi situazione quotidiana può trasformarsi in un’opportunità per esercitare l’autoconsapevolezza e l’empowerment, praticando una sorta di meditazione da svegli applicabile in ogni momento. Prima concentrati semplicemente sul momento attuale, o sulla situazione in cui ti trovi, poi inizia a porti semplici domande per aumentare la tua consapevolezza: “Cosa sto vedendo? Sento dei suoni? Sento dei profumi? Come mi sento fisicamente?”. A questo punto puoi passare a osservare il flusso dei tuoi pensieri (chiediti: “A cosa sto pensando?”), continuando a tenere sotto controllo eventuali reazioni a quegli stessi pensieri o ad avvenimenti esterni tramite domande specifiche (“Come sto reagendo alla situazione?”).

			Lo scopo di queste domande è aiutarti a raggiungere una distanza oggettiva e aumentare la tua capacità di rispondere consapevolmente a qualsiasi evento, in modo da attivare e allenare lo spazio liminale tra stimolo e risposta. Uno dei vantaggi di questo esercizio è che si diventa consapevoli dei propri pensieri e sentimenti e delle conseguenti reazioni. In definitiva ci offre l’opportunità di cambiare ciò che non funziona, per sentirci meglio e vivere meglio. È anche un esercizio estremamente liberatorio e alla portata di tutti, e lo è altrettanto se applicato a livello onirico, proprio perché permette di acquisire maggiore consapevolezza di sé, il che torna utile per identificare eventuali elementi fuori contesto nel paesaggio onirico, innescando così la lucidità. Immagina, per esempio, di vedere una scimmia nel tuo ufficio e poi, tramite l’autoriflessione, di renderti conto che, a parte la scimmia, tu non ce l’hai un ufficio, perciò è ovvio che stai sognando! Oppure quando sogni qualcuno che è morto e prendi coscienza di quel ricordo. Aumentare la consapevolezza di sé non è soltanto parte del percorso per diventare un sognatore lucido, ne è anche l’obiettivo finale. È interessante notare qui che il Max Planck Institute in Germania, uno dei maggiori centri di ricerca psichiatrica a livello mondiale, ha condotto studi specifici per scoprire quali parti del cervello vengono attivate durante il sogno lucido rispetto a quello comune. Per scoprirlo hanno messo a confronto l’attività cerebrale dei partecipanti alla ricerca, utilizzando la risonanza magnetica per identificare le aree chiave del cervello attivate durante il sogno lucido. I risultati mostrano un aumento dell’attività in una particolare area della corteccia cerebrale e nelle corrispondenti regioni del cervello (per esempio la corteccia prefrontale e la regione precuneale) nel momento in cui il sogno diventa consapevole. Secondo i neuroscienziati sono le aree cerebrali associate alla valutazione e alla percezione di sé. Si tratta di una ricerca rivoluzionaria perché prende in esame per la prima volta i meccanismi del sogno lucido a livello neurologico, confermandone lo stretto legame con l’autocoscienza e la percezione di sé.

			VARI METODI PER INDURRE IL SOGNO LUCIDO

			Mentre ti dedichi a incrementare le tue capacità di autoriflessione lavorando sullo spazio liminale tra stimolo e reazione, potrebbe interessarti provare metodi diversi per aumentare le tue probabilità di sperimentare il sogno lucido.

			Li elenco qui tutti insieme semplicemente per comodità; alcuni si basano sulla ricerca scientifica, altri sono frutto di esperienza e creatività personale, non solo mia ma della comunità dei sognatori lucidi.

			Metodo 1: “Sto sognando?”

			Durante il giorno prova a testare deliberatamente la “realtà” della tua vita da sveglio chiedendoti se per caso non stai sognando. Poniti questa domanda più volte nel corso della giornata, per esempio al momento dei pasti oppure a ogni ora. Chiediti letteralmente: “Questo è un sogno?”. Lo scopo dell’esercizio è di arrivare a innescare istintivamente quella stessa domanda quando starai effettivamente sognando. La risposta sarà: “Sì, sto sognando”.

			Molti miei pazienti hanno avuto successo con questo metodo. Io, al contrario, in un periodo della mia vita in cui stavo cercando di riattivare la capacità di sognare lucidamente, ho praticato questo stesso esercizio per tre mesi ma inutilmente. Non lo dico per scoraggiarti; il punto è semplicemente che diventare un sognatore lucido è davvero un processo empirico, per cui potresti aver bisogno di provare più volte con molti metodi diversi, prima di individuare quello che funziona per te. Quindi, per favore, non arrenderti se ci vorrà più tempo di quanto ti aspettavi, ma continua a esercitarti in modo che l’esperienza risulti piacevole.

			Metodo 2: Stai vivendo in prima o in terza persona?

			Questo metodo invece mi ha aiutato a fare molti più sogni lucidi. Hai mai fatto un sogno in cui ti sembrava di guardare un film? In pratica è come se stessi vivendo il tuo sogno in terza persona, ti vedi interagire con il prossimo dall’alto, da una posizione di distanza, e proprio per questo ti rendi conto che stai sognando.

			È impossibile vedersi “dall’esterno” nella vita di ogni giorno, a meno che non guardiamo un video di noi stessi o il nostro riflesso allo specchio. Quindi, se inizi a prestare attenzione a come percepisci il mondo intorno a te, potresti riuscire a portare questa percezione all’interno del tuo sogno trasformandola in autocoscienza e innescando così la lucidità. Nel corso della giornata prova a chiediti più volte: “Sto vivendo la mia vita in prima persona?”.

			Ci tengo a sottolineare che sebbene questo e molti degli altri metodi qui presenti siano destinati a persone in grado di vedere, si parla di qualcosa di più della semplice vista: cioè della capacità di chiedersi come percepiamo e assimiliamo le diverse informazioni percettive che riceviamo durante il giorno (e poi la notte!). È attraverso i sensi che sperimentiamo la vita e bisogna essere in sintonia con essi per aumentare quell’autoconsapevolezza, che a sua volta può innescare la lucidità.

			Gli studi condotti su persone ipovedenti o non vedenti hanno dimostrato che in alcuni casi anche in tale condizione è possibile fare sogni incentrati sul senso della vista, ma questa possibilità sembra dipendere dal fatto se il sognatore abbia perso la vista prima o dopo i sette anni, o se sia cieco dalla nascita.

			Tuttavia fino a oggi, per quanto ne so, non sono stati condotti studi scientifici per verificare se i non vedenti possano effettivamente sperimentare sogni lucidi. L’istinto mi suggerisce che avendo il sogno lucido a che fare con il modo in cui sperimentiamo la coscienza, piuttosto che con la vista, la cecità non dovrebbe costituire un ostacolo; ma forse su questo punto potrebbe essermi d’aiuto l’esperienza diretta di chi mi sta leggendo.

			Metodo 3: Sicuro di essere proprio tu?

			Ecco un altro test sulla realtà che puoi fare da sveglio: ogni volta che vedi il tuo riflesso in uno specchio fai caso al tuo aspetto. Prenditi qualche momento per focalizzarti su te stesso. Secondo molti dei miei pazienti questo test risulta più efficace se si riesce a mettere a tacere l’autocritica, altrimenti meglio provare con un altro metodo. Spesso nei sogni vediamo noi stessi, ma con un aspetto diverso rispetto alla realtà, magari molto simile, ma con alcuni elementi alterati, per esempio un altro colore di capelli o un’altezza diversa. In altri casi può capitare di apparire completamente diversi da come si è in realtà. Potresti essere un uomo alto dai lineamenti marcati, quando in realtà sei una donna minuta. L’obiettivo di questo genere di test sulla realtà è sempre quello di innescare la consapevolezza autoriflessiva.

			Metodo 4: Guardati le mani

			Guardati spesso le mani nel corso della giornata, ma sul serio, con intenzione. Nei sogni le tue mani potrebbero anche apparire diverse; se riesci a individuare una qualche differenza, tale consapevolezza è in grado di far scattare la lucidità. Puoi anche fare un ulteriore passo avanti con questo test di realtà, premendo con le dita contro il palmo della mano opposta o contro un tavolo. In un sogno la tua mano potrebbe benissimo essere in grado di muoversi attraverso l’oggetto sul quale stai esercitando la pressione.

			IL METODO DEL PASSERO: ALZARSI ALL’ALBA E TORNARE A LETTO

			Questo è uno dei metodi più semplici ed efficaci, se non ti dà troppo fastidio interrompere il sonno. L’aspetto positivo di questo metodo è che è davvero facile! Basta svegliarsi qualche ora prima del solito e poi stare svegli per circa un’ora, quindi tornare a dormire. Molti dei miei pazienti che praticano questo metodo impostano la sveglia alle 5:30 del mattino, in modo da avere il tempo sufficiente per fare un sogno lucido prima di iniziare la giornata.

			IL METODO M.I.L.D. DEL DOTTOR STEPHEN LABERGE

			M.I.L.D. (Mnemonic Initiated Lucid Dream) significa letteralmente “sogno lucido innescato dal processo mnemonico”. Questo metodo utilizza la memoria, l’intenzione e la visualizzazione per arrivare al sogno lucido e si articola in quattro fasi.

			Il primo passo è riuscire a ricordare i sogni in generale. Se non sei in grado di farlo è improbabile che tu possa ricordare se hai fatto o meno un sogno lucido, perciò in questo caso è necessario esercitarsi a richiamare alla mente i propri sogni in modo che diventi un’abitudine. Se hai bisogno di fissare meglio in mente un sogno che hai appena fatto, al risveglio rimani sdraiato a letto, immobile con gli occhi chiusi e cerca di riprodurlo nella mente, in modo che si fissi bene nella memoria; è sempre meglio comunque scrivere i propri sogni nel diario. Solo quando sarai in grado di ricordarli con facilità potrai passare alla fase successiva.

			Il secondo passaggio consiste nell’eseguire i test sulla realtà lungo tutto l’arco della giornata, per esempio chiedendoti regolarmente e il più spesso possibile se per caso stai sognando.

			Il terzo passaggio va eseguito a letto, subito prima di addormentarsi. In questa fase ripeti semplicemente a te stesso alcune frasi come: “Sono un sognatore lucido e consapevole” o “Stanotte voglio fare un sogno lucido”. Le mie preferite sono “Per me fare sogni lucidi è un gioco da ragazzi” e “Fare sogni lucidi mi viene naturale”; il segreto è dirlo con convinzione, credendoci davvero.

			La quarta fase consiste nel visualizzare un sogno che riesci a ricordare, avendo l’accortezza, prima di iniziare l’esercizio, di rilassarti profondamente. Quando ti sentirai completamente rilassato, inizia a visualizzare una scena piacevole di un sogno che hai fatto di recente, nel modo più vivido possibile.

			Una volta visualizzata la scena e dopo averne ricostruito in parte lo svolgimento, cerca di individuare al suo interno qualcosa che segnali che si tratta effettivamente di un sogno, oppure attiva un test di realtà. Se dovessi notare una persona, un luogo o un oggetto bizzarro, insomma un’anomalia, ripeti a te stesso: “Questo è un sogno!”. Così facendo visualizzi attivamente te stesso nel momento in cui il sogno diventa lucido. Ricordati di fare tutto questo prima di addormentarti; lo scopo è di creare l’illusione vivida di un sogno lucido, basandoti su un sogno che hai fatto davvero. È come una prova generale in vista dell’esperienza reale. Nella tua visualizzazione immagina di essere appena diventato lucido. Cosa ti piacerebbe fare? Forse immagini di volare, oppure di alterare altri elementi chiave del sogno: dipende solo da te, puoi fare tutto ciò che vuoi. Probabilmente nel corso di questo esercizio a un certo punto ti addormenterai, il che è perfettamente normale. Lo scopo principale alla base del metodo M.I.L.D. è che l’ultimo tuo pensiero cosciente, prima di addormentarti, sia che vuoi fare un sogno lucido, in modo che succeda davvero.

			Ma se non dovesse accadere, continua a provare e ad esercitarti fino a quando non ci riuscirai.

			ESERCIZI ONIRICI DA FARE DURANTE IL SONNELLINO POMERIDIANO

			L’artista surrealista Salvador Dalí ha scritto un testo bizzarro sui benefici creativi del sonno vigile dal titolo 50 Secrets of Magic Craftsmanship (Cinquanta segreti magici per dipingere), in cui dichiara che gran parte del proprio immaginario artistico e creativo proviene dai sogni, in particolare dallo stato ipnagogico e ipnopompico, un vero e proprio manuale per gli artisti desiderosi di utilizzare il sonno e il sogno come serbatoio creativo.

			So perfettamente che la maggior parte di noi non può permettersi il lusso di fare ogni giorno un sonnellino pomeridiano. Ma se riuscirai a ritagliarti ogni tanto un po’ di tempo per mettere in pratica l’esercizio che Salvador Dalí ha chiamato Sonnellino con chiave iniziale, resterai piacevolmente sorpreso, soprattutto se sei interessato a esplorare e potenziare la tua creatività.

			L’occorrente per l’esercizio, secondo le istruzioni di Dalí, è costituito da una semplice poltrona in pelle (meglio se di fattura spagnola), una chiave pesante e un piatto. Ed ecco come procedere.

			Posa il piatto capovolto sul pavimento, quindi appoggiati allo schienale della poltrona, non importa se non hai una di quelle scomode sedie di fabbricazione spagnola, usa quello che hai. Metti la chiave nella mano sinistra, avendo cura di appoggiarla fra pollice e indice. Il punto fondamentale dell’esercizio è riuscire a dormire per non più di qualche minuto di fila, anzi secondo Dalí per più di un minuto è anche troppo. Ecco perché la chiave è appoggiata in equilibrio precario nella tua mano: poco dopo esserti addormentato verrai svegliato dalla chiave che, cadendo a terra, sbatterà rumorosamente contro il piatto capovolto. Secondo Dalí, un minuto o due di sonno basta e avanza per recuperare dentro di sé il materiale onirico necessario da riversare immediatamente, eliminando qualsiasi filtro logico o razionale, nel processo creativo, che consisterebbe quindi semplicemente nel dare forma alle esperienze oniriche appena vissute.

			Amo molto questo metodo per diversi motivi: innanzitutto trovo che sia fantastico riuscire a ritagliarsi un momento specifico per concentrarsi sulla propria creatività e sui sogni, perché significa dare il giusto valore al proprio mondo interiore. Dal punto di vista psicologico si può dire che questo metodo permette di esplorare deliberatamente i propri processi intrapsichici, alimentandone la vitalità con la pratica. In più mi piace perché è incisivo nella sua rudezza e scomodità: sfido chiunque a non ricordarsi cosa stava sognando dopo un risveglio così brusco! Inoltre, se riesci a dormire su una scomoda poltrona, niente potrà più farti paura, nemmeno la peggior compagnia aerea low-cost.

			Infine, è un metodo dal forte impatto creativo e ludico, qualità di cui in questo momento storico abbiamo un disperato bisogno.

			STABILIZZARE I PROPRI SOGNI LUCIDI ATTRAVERSO LA MINDFULNESS EMOTIVA

			Che momento meraviglioso, quando ti svegli dopo aver fatto per la prima volta un sogno lucido! Normalmente si è così eccitati che basta questo per risvegliarsi completamente. Ho perso il conto delle volte in cui mi è capitato di svegliarmi da un sogno di questo tipo perché ero appunto troppo esaltata dalla consapevolezza che stavo sognando; è normalissimo e non c’è motivo di scoraggiarsi.

			Una dote essenziale per diventare un sognatore consapevole è essere in grado di calibrare rapidamente le proprie emozioni all’interno dei sogni. Per rimanere lucidi, in modo da far durare il sogno il più a lungo possibile, occorre restare calmi e regolare il proprio stato emotivo. Un modo efficace per imparare la regolazione emotiva è praticare la mindfulness il più spesso possibile nella vita da sveglio, anzi ancora meglio, in ogni momento della giornata.

			Una volta imparato a regolare attivamente le emozioni nella vita da sveglio, si è pronti per farlo anche nei sogni. Più sarai in grado di osservare con distacco le tue emozioni e i tuoi pensieri da sveglio, più facile sarà non lasciarsene influenzare nei sogni e addirittura modularli in base alla necessità del momento.

			ESERCIZIO DI MINDFULNESS: CONCENTRATI SUI PIEDI

			Un esercizio fondamentale per rafforzare la mindfulness e mantenere la concentrazione e il distacco emotivo durante un sogno lucido consiste nel focalizzare l’attenzione sui propri piedi. Consiglio di praticarlo sia da svegli che nei sogni, varie volte al giorno e in particolare nei momenti di stress emotivo.

			In sé l’esercizio è molto semplice: si tratta di spostare intenzionalmente l’attenzione sui propri piedi, in vari momenti casuali nel corso della giornata. È importante tenere conto della sensazione dei piedi sul terreno e dentro le scarpe: come senti le dita, calde o fredde? Ti senti a tuo agio? Hai i piedi irrigiditi? Fai qualche passo facendo attenzione a ogni nuova sensazione fisica e prendendoti tutto il tempo necessario: l’idea è di concentrare l’attenzione esclusivamente sui piedi in modo da ottimizzare consapevolezza e capacità di concentrazione.

			In questo modo, grazie al controllo consapevole (mindfulness) su ciò a cui stai prestando attenzione, si riescono a bloccare eventuali pensieri automatici ed emozioni.

			Personalmente faccio questo esercizio almeno dodici volte al giorno, mentre sono in coda, bloccata nel traffico, mentre cucino, guardo la tv, bevo un caffè, insomma in ogni momento della mia routine quotidiana; lo trovo molto utile per migliorare la capacità di focalizzare pensieri ed emozioni.

			Allo stesso modo, quando un sogno diventa lucido la prima cosa che faccio è concentrarmi sui miei piedi per calmare l’eccitazione iniziale. Essendo diventata una pratica abituale nella mia vita da sveglia, ho scoperto che è diventato più facile applicarla anche nei sogni. Quindi se durante un sogno lucido senti che stai per essere sopraffatto dall’eccitazione prova a focalizzare l’attenzione sui tuoi piedi così da interrompere l’euforia ed evitare di svegliarti prima del previsto.

			Questo esercizio è importante anche perché prestando attenzione al proprio corpo in sogno, si ottiene l’effetto di stabilizzare il sogno stesso, oltre che focalizzare la propria attenzione.

			Alcuni sognatori lucidi fanno un passaggio ulteriore, spingendosi a ordinare letteralmente allo scenario onirico di stabilizzare il sogno, e dato che questo stratagemma funziona per molti, me compresa, mi sento di consigliartelo se stai muovendo i primi passi come sognatore lucido.

			 

			1 – Acronimo dell’inglese Dream Induced Lucid Dreaming che può essere tradotto come Sogno lucido indotto dal sogno stesso [N.d.T.].
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			9. OLTRE IL SOGNO LUCIDO

			I dettagli sono sfocati ma la sensazione che provo è chiara: sono nervosa e in tensione perché sto precipitando, prendendo velocità a un ritmo allarmante. Nella caduta mi scorrono davanti agli occhi le nuvole, poi le attraverso e a quel punto avverto una sensazione sgradevole, di freddo intenso: il freddo mi invade, e io odio sentire freddo, in più mi sembra di provare già il dolore tremendo dell’impatto imminente. Riesco ancora a scorgere frammenti di cielo azzurro e brandelli di nuvole candide, allora mi giro e chiudo gli occhi per non vederle più; inoltre la caduta libera mi sta provocando la nausea.

			Poi finalmente un’illuminazione che mi salva la vita: “Ma come mi è venuto in mente di lanciarmi da un aereo? Come può essere successo?”. La lampadina si è accesa, ora so che sto sognando. In pochi attimi passo dalla sensazione di essere in caduta libera e di stare per sfracellarmi al suolo, a un volo attivo e deliberato fra le nuvole ancora fredde al tatto ma adesso in modo piacevole; sono entrata nel sogno lucido ed è una sensazione incredibile (come vedrai anche tu, le sensazioni nei sogni lucidi sono più tangibili che nella vita cosciente).

			Mi fermo e decido di atterrare pur non sapendo dove mi trovo; basta pensarlo per ritrovarmi a terra. In lontananza vedo mio fratello; dato che nella vita reale viviamo in paesi diversi sono felicissima di vederlo, gli faccio dei cenni da lontano per farmi riconoscere ma poi per l’emozione mi sveglio prima del previsto.

			Esplorando più a fondo il sogno lucido ti renderai conto che è importante rimanere emotivamente consapevoli per tutta la durata del sogno, o il più a lungo possibile. In questo modo le possibilità offerte dai sogni sono pressoché illimitate: puoi volare, respirare sott’acqua, viaggiare nel tempo, scoprire qual è la mossa giusta da fare. In seguito potrai scavare ancor più in profondità, scoprire chi sei veramente, e qual è il tuo obiettivo spirituale, o magari incontrare il tuo Spirito Guida: le possibilità sono infinite.

			Una domanda che i sognatori inesperti mi fanno spesso all’inizio è se il sogno lucido assomiglia in qualche modo alla realtà virtuale. La risposta è no, perché la realtà virtuale è simile alla vita reale, ma mancano le sensazioni: per esempio, in un’esperienza di realtà virtuale puoi fare un viaggio in Italia ma non potrai mai assaggiare un vero gelato, dunque che senso ha? Invece durante un sogno lucido puoi andare in Italia e mangiare tutto il gelato che vuoi, sembrerà vero in tutti i sensi e sicuramente squisito!

			Il sogno lucido è come la realtà da svegli, ma è governato da leggi diverse; appare reale in tutto e per tutto, ma a differenza del mondo reale ci si può materializzare a proprio piacimento e interagire con il paesaggio onirico con la sola volontà del pensiero; si può guarire con la semplice imposizione delle mani, volare, respirare sott’acqua (se ti dovesse capitare questo significa che sei già diventato più esperto perché in sogno il tuo corpo non è fisicamente presente bensì la tua essenza eterea o energetica, che ovviamente non ha bisogno di respirare).

			Comunque sia, nei sogni lucidi non valgono le stesse leggi fisiche che si applicano nella vita da svegli. Per esempio, non devi necessariamente aprire una porta, basta semplicemente attraversarla, un po’ come fanno i fantasmi nei film. Ma pur non essendo in alcun modo limitati dalle leggi fisiche, i tuoi sensi continuano a funzionare: un meraviglioso paradosso che bisogna sperimentare di persona per poterlo comprendere.

			Anche la tua impostazione filosofica, intesa nel senso più ampio, influirà su come ti comporti all’interno dei tuoi sogni lucidi. È inoltre utile ricordare che lo stesso paesaggio onirico scaturisce inizialmente senza che tu faccia nulla di consapevole. Infatti, generalmente il sogno lucido ha inizio quando ti trovi già a un certo punto di un sogno e inizi a interagirci deliberatamente. Abbiamo un certo potere, ma non il controllo totale, e anche se siamo in grado di manipolarli o influenzarne alcuni aspetti, stiamo sempre sperimentando il mondo onirico; che come vedremo più avanti non è un prodotto esclusivo della nostra mente.

			I sogni lucidi sono qualcosa di meraviglioso. Con il tempo scoprirai che sono le tue emozioni, i ricordi, il tuo vissuto psichico a influenzarne lo svolgimento, motivo per cui buona parte di questo libro è dedicata all’analisi del contenuto inconscio, all’influenza delle emozioni e alla natura simbolica del sogno, tutti elementi che devi necessariamente conoscere e padroneggiare perché sono in grado di condizionare enormemente l’esperienza del sogno lucido. Vedremo come anche la natura simbolica del sogno può innescare la lucidità, per cui è utile conoscere la simbologia onirica più diffusa, come stiamo facendo insieme.

			Ora vediamo nel dettaglio le tematiche più comuni su cui le persone amano concentrarsi inizialmente nei loro sogni lucidi: guarigione fisica, potenziamento emotivo, viaggio onirico, cambiamento di forma/stato e interazione con lo Spirito Guida.

			Siccome ogni sogno lucido è un’esperienza unica, puoi decidere liberamente su quali argomenti concentrarti.

			LE BASI

			Se non hai mai fatto un sogno lucido, è utile sapere prima alcune (poche) cose. Primo, nel momento in cui ti ritrovi lucido all’interno del sogno, noterai che le immagini, i luoghi o le persone che hanno innescato la tua lucidità non svaniscono. Quindi, hai appena realizzato che stai sognando: cosa vedi intorno a te? A questo punto puoi scegliere di esplorare la realtà onirica che ti circonda, come ho fatto io nel sogno del volo all’inizio del capitolo, lasciandoti semplicemente andare e seguendo il flusso del sogno stesso, oppure puoi fare tabula rasa e ripartire con un’intenzione deliberata.

			Per esempio, se stai cercando di fare un sogno lucido per chiarire un problema che non riesci a risolvere nella vita da sveglio, volare non ti sarà di alcun aiuto; sarà utile piuttosto cercare di stabilizzare il sogno il prima possibile, in modo da rimanere lucido più a lungo. Puoi farlo focalizzando l’attenzione sui tuoi piedi e cercando di rilassare il tuo corpo onirico, oppure pronunciando ad alta voce il comando relativo (“Stabilizza il sogno!”) o anche semplicemente sfregando le mani una contro l’altra. Non dimenticare che le parole sono incredibilmente potenti nei sogni lucidi, quindi occorre usarle consapevolmente.

			Il passo successivo consiste nell’eliminare tutte le proiezioni psicologiche attive nel paesaggio onirico. Robert Waggoner, scrittore e sognatore consapevole, ha ideato una tecnica semplice ed efficace che consiste nel pronunciare ad alta voce il comando: “Oggetti prodotti dal pensiero razionale, via subito!”. Questa pratica punta a rimuovere le eventuali proiezioni psicologiche presenti nel sogno, in modo da lasciare campo libero agli elementi provenienti dal proprio essere autentico e dallo spirito (una tecnica interessante che approfondiremo nel capitolo dedicato alle figure oniriche nei sogni lucidi, per ora limitiamoci a queste indicazioni).

			Una volta eliminati dal sogno lucido gli effetti del pensiero razionale, è il momento di dichiarare quali sono i tuoi obiettivi nel sogno, cosa che puoi fare sia mentalmente che ad alta voce; meglio farlo più volte, finché il paesaggio onirico non inizierà a cambiare. La mia frase preferita è: “Energia che hai creato questo sogno, per favore aiutami a …”, da completare liberamente.

			Se hai bisogno di svegliarti dal tuo sogno lucido perché ti senti spaventato o sopraffatto (succede a tutti), semplicemente decidi di farlo: basta dire “svegliati” oppure concentrarsi sull’aprire gli occhi. Personalmente mi è capitato spesso di fare sogni lucidi in cui ho provato sensazioni troppo intense che mi hanno fatto sentire a disagio, sebbene non ce ne fosse motivo, perciò mi sono svegliata. Ma con la pratica imparerai a gestire meglio queste esperienze.

			La maggior parte dei sognatori consapevoli affrontano il problema di rimanere lucidi il più a lungo possibile e tentano di ritardare la fine del sogno; detto questo, ricorda sempre che sei tu ad avere potere nel sogno, perciò usa questo potere secondo le tue necessità. Ricorda, puoi materializzare tutto ciò di cui hai bisogno semplicemente volendolo.

			IL PROCESSO DI GUARIGIONE ALL’INTERNO DEL SOGNO LUCIDO

			È possibile guarire durante un sogno lucido e già il mattino dopo vedere un miglioramento fisico? In base alla mia esperienza personale e a quella dei partecipanti ai miei seminari, direi di sì: è possibile che il sogno abbia effetto sui sintomi fisici se le tue intenzioni sono molto chiare e se si è disposti a perseverare. Gli studi principali sull’argomento, condotti da Robert Waggoner e Ed Kellogg, invece danno una risposta incerta: in sostanza, tutto dipende dal sognatore.

			Le loro ricerche mostrano che alcuni sognatori lucidi, dopo averci lavorato attivamente, hanno sperimentato un’attenuazione dei sintomi, una più rapida guarigione, o addirittura la scomparsa del problema al risveglio, mentre altri non hanno avuto alcun risultato.

			Secondo Waggoner chi è riuscito a guarire con successo (o comunque ha riscontrato un miglioramento) disponeva di alcune caratteristiche fondamentali, finalizzate alla guarigione: fiducia, aspettative, concentrazione, obiettivo e volontà. In pratica, erano determinati a farcela a ogni costo.

			Queste persone spesso sognavano un dottore, o un qualche tipo di guaritore o di guardiano, oppure un luogo simbolo di guarigione in cui immergersi, come una fontana o il mare. Un sognatore ha persino chiesto un bicchiere, ci ha versato un elisir curativo e lo ha bevuto, per poi svegliarsi sentendosi molto meglio.

			È importante notare che è riuscito a guarire solo chi ci ha creduto intensamente: voleva guarire e così è stato, senza alcun intervento successivo nella vita da svegli (anche se in altri casi può accadere, come vedremo in un esempio successivo).

			Secondo alcuni si tratta di effetto placebo; la mia risposta è che se anche fosse (cosa che non credo) è sempre meglio svegliarsi guariti che stare male. Credo inoltre che gli effetti dell’autoguarigione in un sogno lucido siano più potenti perché si lavora sul corpo energetico anziché sul corpo fisico.

			Sia le ricerche di Waggoner che la mia esperienza di lavoro sui sogni sottolineano l’importanza della perseveranza: non c’è limite al numero di tentativi che puoi fare per arrivare a guarire, sia nei sogni che nella vita da svegli. L’importante è avvicinarsi al sogno lucido con la giusta motivazione e curiosità e lasciarsi portare dove deciderà il sogno. Ci sono molte strade che conducono al benessere e il sogno lucido è in grado di offrirne più di una.

			Anche la maggior parte delle pratiche sciamaniche si concentra su questo aspetto del sogno lucido, cioè la capacità di influire direttamente e consapevolmente sul mondo fisico tramite i sogni. Nel linguaggio metafisico si direbbe che si guarisce perché ci si ricongiunge con l’energia originaria, con l’intenzione di guarire. Come ricorderai il mondo fisico è in un certo senso simile a quello onirico, cioè può essere modificato tramite l’intenzione e l’essenza spirituale: insomma, niente è fisso o bloccato, ogni cosa può essere trasformata!

			Ecco un altro esempio tangibile di come usare i sogni per raggiungere un determinato obiettivo nella vita da svegli: mettiamo che suoni il violino o la chitarra e vuoi diventare più bravo, puoi provare a esercitarti durante un sogno lucido, e vedrai che ci saranno dei progressi; lo confermano uno studio uscito sul Journal of Sports Sciences e le ricerche condotte dall’Università di Harvard. Inoltre, è scientificamente dimostrato che praticare durante un sogno lucido specifiche attività motorie come camminare, correre o saltare può portare a notevoli miglioramenti nelle stesse abilità da svegli. Le implicazioni di questi risultati sono impressionanti.

			Alcuni temono che dopo una sessione onirica particolarmente intensa, al risveglio saranno esausti, il che di solito non accade: la maggior parte delle persone, infatti, dopo un sogno lucido si sveglia riposata e rinvigorita. Naturalmente, questo non è sempre valido, ma in ogni caso non dovrebbe essere un ostacolo a praticarlo; con il tempo imparerai a conoscere le tue esigenze e i tuoi limiti. Il punto principale qui è che esiste un forte legame di causa ed effetto a doppio senso tra la realtà della veglia e la realtà del sogno; il sogno lucido fa da ponte tra le due dimensioni, in base alla forza della tua volontà e della tua motivazione. Ecco perché lo scopo è diventare sognatori lucidi consapevoli e potenti.

			Cosa vuoi fare o modificare nella vita da sveglio? Hai bisogno di aiuto? Quanto sei disposto a interagire attivamente con gli aspetti più misteriosi dell’esistenza? Di cosa hai bisogno? Il mio consiglio è sempre di lavorare consapevolmente sul sogno lucido per rispondere a tutte queste domande.

			Vediamo ora un’altra potente esperienza onirica che conferma la mia teoria.

			Una donna era affetta da tempo da una grave forma di psoriasi. Dopo più di dieci anni e innumerevoli terapie ed esami non era ancora riuscita a risolvere il problema. Si era semplicemente rassegnata a conviverci, fino a quando non è diventata una sognatrice lucida.

			Una notte aveva chiesto che il sogno le mandasse una guida per aiutarla a guarire. Un attimo dopo (nei sogni lucidi le cose accadono molto velocemente) le era apparso davanti un uomo che, senza dire una parola, le aveva consegnato un cuscino così piccolo da starle nel palmo della mano. Quando aveva abbassato lo sguardo per osservarlo, il cuscino si era dissolto ma era comunque riuscita a notare che aveva una forma molto particolare. Così, al risveglio, aveva deciso di disegnarlo.

			La donna non era guarita dalla psoriasi durante la notte, ma aveva recuperato delle informazioni utili. Lo spirito guida le aveva regalato un cuscino, ma cosa significava? Riflettendoci con calma, la donna si è poi resa conto che il cuscino era un simbolo: per stare meglio le serviva una pillola1! Ora, avendo passato anni a cercare di curare il problema dal punto di vista medico, questa non era poi una grande notizia. Che tipo di pillola poteva servire? Nessuna medicina era stata in grado di aiutarla fino ad allora; ma poi, ricordandosi della strana forma del cuscino, ha fatto alcune ricerche e ha scoperto che, nella forma, era simile alla rappresentazione della struttura chimica della penicillina. Ha quindi trovato un medico in grado di aiutarla e con un mese di cure mirate il suo problema alla pelle è definitivamente scomparso, il che conferma ancora una volta la stretta correlazione tra mondo onirico e mondo reale.

			Nel sogno lucido puoi intervenire su un disturbo fisico o puoi utilizzare le informazioni avute in sogno per stare meglio nella vita reale. Continua a provare finché non avrai esaurito tutte le possibilità!

			LIBERARE LE EMOZIONI ATTRAVERSO IL SOGNO LUCIDO

			Uno degli aspetti più benefici del sogno lucido è che permette di elaborare le emozioni e risolvere attivamente i problemi. Ecco un semplice esercizio per guidarti in questo processo: la prossima volta che ti trovi in un sogno lucido, visualizza il problema o l’emozione che stai affrontando, quindi chiedi al sogno una guida per aiutarti a lavorare sulla questione.

			Una mia allieva di nome Shelly* aveva raccontato durante un seminario un problema che l’affliggeva e che sperava di risolvere tramite il sogno lucido. Anni prima aveva avuto un terribile litigio con sua sorella, in seguito al quale avevano smesso di parlarsi. Entrambe restavano sulle proprie posizioni, convinte di essere nel giusto, e nessuna delle due era disposta a cedere. Questo conflitto aveva finito per dividere l’intera famiglia; Shelly provava un’enorme rabbia, che si era tramutata in amarezza e senso di perdita nei confronti del rapporto con la sorella. Provava un dolore emotivo profondo a causa di questa rottura, ma non era disposta ad ammetterlo, finché non ha iniziato a lavorarci tramite i sogni.

			Così, dopo aver stabilizzato il sogno lucido, ha cancellato le proiezioni e i residui diurni, quindi ha chiesto assistenza per risolvere il suo problema. In quel momento le è apparsa una sfera di luce/energia bianca. Perplessa, le ha chiesto aiuto e la sfera ha iniziato a fluttuare dentro e intorno a lei finendo per entrarle nel petto e poi nell’addome, sebbene in quel momento non riuscisse a vedere il suo corpo. Al risveglio si è sentita come se tutta quella pesantezza emotiva l’avesse finalmente abbandonata, tanto che ha telefonato alla sorella e alla fine hanno fatto pace.

			Esistono perfino degli studi che indagano gli effetti del sogno lucido sul Disturbo da Stress Post Traumatico (PTSD), in particolare sugli incubi spaventosi spesso associati a questa sindrome. Le ricerche sono molto promettenti e indicano che chi soffre di questo disturbo spesso sperimenta un notevole miglioramento delle proprie condizioni e un maggior benessere grazie alla pratica del sogno lucido. Di solito si procede affrontando l’incubo e modificando attivamente lo scenario all’interno del sogno, dopodiché il più delle volte gli incubi e le immagini spaventose spariscono definitivamente.

			Indipendentemente dalla diagnosi di PTSD, nella maggior parte degli incubi ci troviamo di fronte a immagini, personaggi o situazioni oscure; in genere rappresentano convinzioni inconsce, ricordi repressi o emozioni difficili con cui ci stiamo confrontando.

			Il modo migliore per affrontare queste figure oscure della psiche è approcciarle gentilmente, evitando qualunque conflitto e possibilmente parlando loro con tranquillità e affetto, perché il confronto può rivelarsi un’esperienza terrificante.

			Nella pratica tradizionale del sogno lucido del buddismo Bön tibetano, prima di affrontare alcune figure oniriche i sognatori devono imparare a padroneggiare gli elementi fondamentali del paesaggio onirico, in particolare il fuoco, in modo da rendersi conto che nulla può far loro del male. Un insegnamento davvero prezioso: nei sogni nulla può farti male seriamente, ma alcune esperienze richiedono abilità particolari.

			Prima di tentare di affrontare le figure oscure, o le emozioni e gli impulsi più difficili, è consigliabile aver raggiunto una certa abilità come sognatore lucido; come abbiamo già visto ci sono molti modi per lavorare su queste figure e impulsi nei sogni normali e nella vita da sveglio, come tenere un diario, lavorare sui sogni e affidarsi alla psicoterapia.

			Quando sarai in grado di alterare regolarmente, con successo e facilità, la realtà di un sogno lucido, sarai probabilmente pronto ad affrontare le tue figure oscure. Ecco come ci sono riuscita io.

			Mi trovavo su un sentiero in discesa formato da gradini dall’aspetto strano. Nel momento in cui mi sono resa conto che i gradini erano fatti di ossa sono diventata consapevole di sognare. All’improvviso delle braccia mi hanno afferrato le caviglie spaventandomi a morte, così ho cercato freneticamente di togliermele di dosso. Alla fine ho detto ad alta voce: “So che sto sognando. So che non potete farmi davvero del male!”.

			Poi le braccia sono svanite e mi sono sentita profondamente sollevata, ma questa sensazione è durata poco perché davanti a me sono apparse due figure minacciose che hanno iniziato a ridere e a ringhiarmi contro. Ho ripetuto ancora: “So che sto sognando. So che non potete farmi davvero del male!”.

			A quel punto ero pietrificata. Ricorda che il sogno sembra reale, quindi ci vuole molto coraggio per fare questo tipo di lavoro.

			Cercando di restare calma, ho osservato le due forme muoversi verso di me e fondersi in un’unica grande figura incombente che ha iniziato a urlarmi frasi senza senso. Ho lasciato che venisse verso di me, poi ho spalancato le braccia e le ho detto: “So che stai soffrendo, ti voglio bene”. In quel momento la figura si è trasformata in un essere minuscolo che ho preso in braccio e abbracciato forte, dopodiché ho perso la concentrazione e mi sono svegliata, sentendomi stranamente confortata e rassicurata.

			Ricorda sempre che hai la forza di svegliarti in qualsiasi momento, se ne senti il bisogno, o di cambiare lo scenario del sogno in qualcosa di completamente diverso: basta dire SVEGLIATI!

			Perciò, se le cose stanno diventando un po’ troppo intense, usa questo potere e ricorda che l’obiettivo nel trattare con le tue figure oscure è offrire loro amore e compassione, dopodiché probabilmente, come succede a molti, ti sveglierai piangendo o con un enorme senso di sollievo.

			È anche possibile, e te lo consiglio, chiedere al paesaggio onirico di parlarti dei problemi che stai affrontando nella vita reale: chiedigli di mostrarti su uno schermo ciò che vuoi vedere. Questo di solito richiede un alto livello di concentrazione e attenzione, perciò è necessario rimanere lucidi il più a lungo possibile.

			Proprio come avviene per la psiche, ci sono diversi livelli di sogno lucido e la tua intenzione è in grado di alterarli. Se riesci a focalizzare abbastanza l’attenzione e a concentrarti, potrai ottenere risultati positivi sia nei sogni lucidi che nella vita da sveglio. Quando lavoriamo per il benessere e la nostra crescita personale, interveniamo essenzialmente su un sistema organico e omogeneo: la psiche e la nostra essenza spirituale. Non dobbiamo cancellare, rimuovere o trascendere questo sistema, dobbiamo semplicemente imparare ad avere fiducia in noi stessi e a fare buon uso dei nostri sogni.

			VIAGGIARE IN SOGNO VERSO UNA DESTINAZIONE SPECIFICA

			Ora che abbiamo visto alcune delle applicazioni pratiche più utili del sogno lucido, occupiamoci dei viaggi onirici. Nel secondo capitolo di questo libro abbiamo visto come incubare un sogno comune; il procedimento per incubare un sogno lucido è leggermente più lungo rispetto a quello standard, a meno che tu non sia già esperto. In questo caso sarai probabilmente in grado di spostarti in luoghi diversi usando semplicemente la forza di volontà. Buon per te!

			Se invece sei ancora agli inizi, può essere utile iniziare a fissare il tuo obiettivo onirico già durante il giorno. Preparare al meglio la mente e la coscienza per l’esperienza onirica è fondamentale, perché ripetendo più volte l’obiettivo che ti proponi, aumenterà la probabilità di fare un sogno lucido specifico. Questa pratica di incubazione può essere utilizzata con profitto per qualsiasi sogno lucido, non solo se desideri visitare posti fantastici mentre stai sognando.

			Inizia concentrandoti sul tuo obiettivo durante la giornata. Anche in questo caso presta particolare attenzione alle parole che scegli: ti consiglio di buttare giù più volte l’obiettivo che ti proponi. Puoi scrivere (o dire) per esempio: “Stanotte voglio fare un sogno lucido. Appena mi renderò conto che sto sognando, voglio andare a/in… (indica la destinazione prescelta)”.

			Per esempio, se vuoi fare un sogno lucido ambientato in Egitto potresti ripeterti: “Stanotte voglio fare un sogno lucido. Appena capirò che sto sognando, voglio andare in Egitto a vedere le piramidi”. L’importante è sempre essere molto chiari, perché il modo in cui ti esprimi può influenzare il sogno; per esempio, se hai pensato o detto: “Voglio vedere le piramidi” potresti ritrovarti in sogno a vederle su un depliant di viaggio, perché hai incubato il tuo sogno lucido, ma non con il risultato sperato. Quindi ricorda sempre che le parole che scegli sono importanti, perciò devi essere il più specifico e conciso possibile.

			È capitato spesso anche a me, come a molti altri, di incubare sogni lucidi con un’intenzione poco chiara; questo perché il sogno è un processo esperienziale e richiede un livello elevato di apertura mentale e capacità di comprensione. La buona notizia è che una volta che sarai riuscito a incubare i tuoi sogni, potrai farlo ogni volta che vorrai.

			Quindi, una volta formulato con precisione l’obiettivo del viaggio onirico, ricorda di nuovo a te stesso che hai intenzione di fare un sogno lucido, poi, dopo esserti coricato, cerca di rilassarti completamente, mente e corpo, e inizia a visualizzare il sogno che vuoi fare, sempre ripetendo le tue intenzioni. Per restare nell’esempio dell’Egitto, prova a visualizzare l’immagine di te stesso di fronte alle piramidi mentre contempli il deserto. Senti il calore del sole sulla pelle e il vento nei capelli, quindi visualizza te stesso mentre diventi lucido, magari facendo anche un test di realtà. Sforzati di mantenere la visualizzazione il più a lungo possibile, in modo da allenare la mente e aumentare le possibilità di diventare lucido durante il sogno.

			Ripeti questi passaggi fino ad addormentarti. Come con la normale incubazione dei sogni, persisti fino a quando non sarai riuscito a incubare il tuo sogno lucido, tenendo presente che dovrebbe essere un’esperienza piacevole, da affrontare con leggerezza e serenità. Una volta divenuto consapevole all’interno del tuo sogno, non ci sono limiti alle esperienze che potrai fare esplorando il paesaggio onirico: visitare le piramidi a piedi, sorvolarle, parlare con persone del posto. Puoi anche tornare nello stesso luogo in un’altra epoca, per esempio nell’Egitto degli anni venti del XIX secolo. Le possibilità sono infinite come la tua immaginazione. Puoi anche provare a cercare su Google quello che hai sognato (un geroglifico, un monumento o un’immagine) per scoprire quanto accurato è stato il tuo sogno, potresti rimanere sorpreso.

			METAMORFOSI ONIRICHE

			Se userai i tuoi sogni lucidi per andare oltre i confini della tua identità individuale percepita, farai una scoperta incredibile: sperimenterai te stesso in relazione alla tua essenza non fisica. Potresti addirittura arrivare a mettere in discussione le tue convinzioni e supposizioni sull’identità e sulla realtà una volta sveglio.

			Durante un sogno lucido è anche possibile trasformarsi in qualcosa o qualcun altro, cambiando radicalmente aspetto. Puoi sognare di essere un uccello, una pianta, o un individuo di razza o genere diverso.

			Uno sciamano direbbe che è possibile farlo anche da svegli, cosa su cui teoricamente sarei d’accordo, se non fosse che non sono ancora riuscita a trasformarmi in un gatto nella mia vita da sveglia, anche se la cosa non mi dispiacerebbe affatto!

			Se trasformarti in un animale ti sembra troppo (in una realtà o nell’altra), prova a considerare la cosa sotto un altro aspetto: quando guarisci da una malattia, passi da uno stato all’altro, dal malessere al benessere: in pratica hai cambiato forma, hai trasformato la tua energia, passando in un processo alchemico dallo stato di malattia a quello di salute. Cosa succede quando invecchi? Il tuo corpo cambia, passando da una forma a un’altra. Nel sogno lucido la differenza è che questo processo avviene consapevolmente, anziché attraverso gli automatismi biologici del tuo corpo, e nello spazio di un secondo puoi cambiare forma al tuo “corpo lucido” onirico.

			Ecco un’esperienza di trasformazione durante un sogno lucido.

			Sono sveglia nel mio sogno. Dopo aver ripulito il paesaggio onirico rimuovendo ogni proiezione psicologica, decido che voglio tramutarmi in un fiume. In quel momento mi connetto all’acqua. Io sono l’acqua e la sensazione è talmente vivida che è impossibile descriverla a parole. Mi sento invadere da un senso profondo di riconnessione e unità. Il senso stesso della vita che pulsa attraverso l’acqua e un’emozione fortissima mi svegliano.

			Ed eccone un’altra, riportata da un mio allievo di nome Ben* durante un seminario.

			Nel mio sogno sono lucido; faccio in modo di stabilizzarlo cercando di restare calmo e riuscendoci per la prima volta. Poi dico a voce alta: “Sono un leone” e mi trasformo all’istante. Provo intensamente l’esperienza di essere e sentire come questo animale, le parole non riescono a spiegare la profondità di questa esperienza. Mi sveglio talmente emozionato e commosso che decido di fare una donazione mensile a Panthera.org, un’organizzazione ambientale no-profit che tutela i grandi felini in tutto il mondo.

			Quando sogni lucidamente con equilibrio, esperienza e umiltà riesci a vedere qual è il tuo posto nella trama della vita, e anche quello degli altri esseri viventi. È molto difficile non sentirsi profondamente cambiati dopo aver sperimentato un sogno lucido fondamentale; sapendo di avere il potere di modificare la propria vita grazie al sogno consapevole e alle azioni che ne conseguono.

			Più abile diventerai nella pratica onirica, più facile sarà affrontare l’ignoto, perché sperimenterai una visione d’insieme con un approccio meno limitato e giudicante. Cambiando forma in un sogno lucido sperimenterai l’essenza di ciò in cui ti sei mutato (che sia un oggetto, un animale o un elemento), piuttosto che percepirlo come altro da te, come avviene invece nella vita reale.

			Se lo permetti, il giudizio e una percezione limitata del mondo (e dei sogni) finiranno per ostacolare il tuo cammino di sviluppo spirituale, portandoti a respingere un tipo di esperienze come al di là del regno del “normale”; grazie al lavoro sui sogni arriverai ad avere abbastanza fiducia in te stesso da sperimentare le cose in prima persona aprendo completamente il tuo cuore e la tua anima e facendo piazza pulita da ogni pregiudizio.

			ESERCIZIO PRATICO: RINUNCIARE AL CONTROLLO NEI SOGNI LUCIDI

			Può sembrare contraddittorio imparare a fare un sogno lucido per poi rinunciare ad averne il controllo completo; ma qui, più che di un semplice approccio intuitivo al sogno lucido, si tratta di lasciarsi guidare e formare dal sogno stesso, sperimentandolo allo stesso tempo come spettatore e come partecipante attivo.

			Il processo di interiorizzazione è un atto per molti versi paradossale, che prevede di lasciarsi andare per realizzarsi pienamente. Non si tratta di portare a termine il sogno mantenendone sempre attivamente il controllo, quanto piuttosto di lasciarti condurre da lui dove hai bisogno di andare. Prova a sperimentare il sogno lucido in questo modo e a vedere cosa succede; normalmente, pensiamo di dover controllare tutto, ma quando smettiamo di farlo e ci lasciamo andare, è una vera e propria liberazione, perché finalmente possiamo sperimentare l’intuito e la percezione del sé.

			
			UN ESERCIZIO DI RESA: MOSTRAMI

			CIÒ CHE HO BISOGNO DI SAPERE


			
					Prima di addormentarti concentrati sull’obiettivo di sentirti al sicuro, protetto e a tuo agio durante il sogno lucido e di farti mostrare, mentre stai sognando, ciò che hai bisogno di sapere.

					Dopo essere diventato lucido nel sogno, stabilizzalo se necessario, quindi inizia a esplorare lo scenario onirico. Puoi anche chiedere direttamente al paesaggio di mostrarti ciò che hai bisogno di sapere.

					Inizia a esplorare il sogno come un viaggiatore in un paese straniero, percorrendone le strade in lungo e in largo e facendo attenzione a dove ti conducono. Ricordati che in qualsiasi momento puoi svegliarti, o cambiare completamente il sogno, se lo desideri. Se ti senti davvero sopraffatto chiudi gli occhi, di solito basta questo per svegliarti, oppure grida “Svegliati!”.

					Interagisci con gli elementi del sogno così come appaiono; fai domande aperte e ascolta le risposte.

					Quando ti sentirai pronto svegliati e prendi nota del sogno.

					Se ne senti il bisogno, cerca di interpretare il tuo sogno lucido, chiedendoti come può il sogno aiutarti a ritrovare il tuo equilibrio fisico e spirituale, se ti ha portato intuizioni o illuminazioni che ti possono essere utili, e infine se il sogno può aiutarti a migliorare la tua vita, o quella degli altri, e in caso come conviene agire. Se hai bisogno di altre indicazioni, basta dormirci sopra!

			

			

			 

			1 – Nell’originale pill-ow, un gioco di parole intraducibile in italiano. In inglese pillow (cuscino) e pill (pillola) sono foneticamente simili, sebbene etimologicamente siano del tutto estranei [N.d.T.].

		

	
		
			[image: Disegno: falce di Luna splendente]

			10. IL MANIFESTING  E IL POTERE DEL SOGNO LUCIDO

			Le opere di Esther Hicks, speaker motivazionale e scrittrice, spesso divulgate con lo pseudonimo di Abraham-Hicks, offrono un’analisi fondamentale della natura del mondo reale e di come questa influenza il mondo onirico. In breve: tutti noi abbiamo il potere di plasmare la nostra vita da svegli, agendo sull’Universo (o mondo non-fisico) tramite le nostre vibrazioni energetiche, perché i nostri pensieri e le nostre emozioni influenzano la nostra energia, che è responsabile delle nostre vibrazioni, che a sua volta ci guida verso determinate esperienze, belle, brutte o terribili che siano.

			Secondo Abraham-Hicks ci sono solo due possibilità, essere energeticamente allineati rispetto ai propri desideri, oppure fare resistenza; in questo caso per cambiare in meglio la propria vita è sufficiente riallineare la propria energia: ecco in sostanza ciò che molti maestri spirituali New Age chiamano “legge di attrazione”, cioè la capacità di influenzare attivamente la propria vita.

			Io non credo che le dinamiche siano così semplici, ma penso che il sogno lucido possa influenzarle, proprio tramite un cambiamento energetico della propria aura, come dice Abraham-Hicks.

			Questa credenza non è certo una novità, anzi è antichissima. Gli animisti credevano di poter cambiare il mondo attraverso i mutamenti energetici e ritenevano anche che ogni cosa avesse una propria forza vitale o un impulso energetico e per questo dovesse essere trattata con rispetto, cosa su cui sono pienamente d’accordo. Gli antichi sciamani usavano spesso i sogni lucidi per influenzare il mondo della veglia, pur non usando il termine manifesting1. Anche nella tradizione cabalistica ebraica si fa riferimento all’interazione dinamica tra mondo visibile e invisibile.

			Come abbiamo visto, più si diventa consapevoli nel sogno lucido, più diviene facile creare esperienze specifiche nel paesaggio onirico e sperimentarle in prima persona. Ne abbiamo parlato affrontando i sogni di guarigione: modificare le cose all’interno di un sogno può influenzare il mondo reale.

			Per usare le parole di Abraham-Hicks, nel sogno lucido puoi creare un cambiamento energetico nelle vibrazioni; l’importante è riuscire a mantenere quella specifica vibrazione al risveglio, in modo che ti sia di ispirazione.

			Supponiamo che tu aspiri a comprarti una casa ma non sia ancora stato in grado di realizzare questo desiderio, puoi provare a incubare un sogno lucido con questa intenzione specifica, in modo da provare in sogno la sensazione di diventare finalmente proprietario. Al risveglio potresti attingere a questa impressione (e alla sua vibrazione) in modo da allinearti con essa per arrivare a realizzare la tua aspirazione nella realtà.

			Puoi esercitarti a “manifestare” tutto ciò che vuoi nei sogni lucidi, con un duplice scopo: verificare se compaiono simboli onirici spontanei, che di solito indicano qualcosa che può aiutarti oppure che ti impedisce di raggiungere il tuo obiettivo, come una convinzione inconscia o un meccanismo di auto-sabotaggio (alla fine del capitolo trovi un esercizio pratico che spiega in modo più approfondito questa situazione), oppure migliorare la tua conoscenza dell’essenza delle vibrazioni. Secondo Abraham-Hicks, tramite le nostre vibrazioni è possibile sintonizzarci sulle nostre esperienze, dalle più ordinarie a quelle eccezionali, allineandoci energicamente alle nostre aspirazioni oppure opponendo resistenza; è sufficiente allineare le proprie energie nel modo corretto perché le esperienze desiderate vengano a noi. A questo punto, se il meccanismo è tanto semplice, ti chiederai come mai non lo fanno tutti: il fatto è che fino a tempi relativamente recenti, più o meno verso la fine degli anni ’90, i sogni lucidi non erano per niente popolari, soprattutto in Occidente. Prima di allora la conoscenza e la pratica del sogno lucido era tramandata solo dalle religioni e dalle tradizioni spirituali più antiche come l’induismo, lo sciamanesimo e il buddismo, generalmente solo attraverso la trasmissione e la condivisione orale. Perciò, a meno di appartenere a una di queste correnti, era molto improbabile venirne a conoscenza.

			IL SOGNO LUCIDO NON È PIÙ UN CIRCOLO ESCLUSIVO

			Solo nel 1998, con una decisione epocale, il maestro buddista Tenzin Wangyal Rinpoche ha deciso di diffondere anche in Occidente le sue conoscenze sulla pratica del sogno lucido, nel famoso libro Lo yoga tibetano del sogno e del sonno (prima di allora la pratica del sogno lucido era tenuta segreta ai più anche in Oriente), dichiarando che “gli insegnamenti erano tradizionalmente tenuti segreti, sia in segno di rispetto che per evitare che finissero travisati da parte di praticanti impreparati; essendo riservati a persone pronte ad accoglierli e farne buon uso, non venivano mai insegnati in pubblico né trasmessi alla leggera”.

			Nel libro ha spiegato anche di aver deciso di condividere questa saggezza perché sentiva che il mondo era cambiato ed era necessario provare qualcosa di nuovo, compiendo un grande atto di fede per il bene di tutti.

			La conoscenza del sogno lucido nel corso della storia è stata generalmente riservata ai guaritori e agli sciamani delle varie comunità (o alla figura della medium, secondo la teoria dei quattro archetipi femminili della psicanalista junghiana Toni Wolff), ovvero a quelle persone naturalmente dotate della capacità di avere al tempo stesso un piede nel mondo non-fisico e uno in quello fisico. Tuttavia, ritengo che tutti abbiano questa capacità, dato che tutti quanti sognano. La maggior parte di noi ha semplicemente dimenticato come percepire lo spirito a causa del modo in cui siamo cresciuti. Siamo cioè condizionati a spegnere la nostra ricettività verso il non-fisico, arrivando a credere che solo attraverso qualcosa di esterno a noi possiamo accedervi, ma il sogno dimostra il contrario. Il sogno è universale, indipendente dalla classe e dalle relazioni sociali, dal genere e dal gruppo etnico di appartenenza; sognare è una prerogativa umana intrinseca e l’accesso a esso non è subordinato a nessuna condizione esterna. Ogni notte nei sogni ci riconnettiamo al mondo non-fisico, dunque il sogno è la strada maestra che dimostra che siamo parte di un tutto interconnesso. Non importa che titolo tu abbia, che tu sia un guaritore o un avvocato, quando sogni sei semplicemente la tua essenza non fisica.

			Allo stesso modo i sogni lucidi sono qui per tutti noi, per rendere la nostra vita degna di essere vissuta.

			ESERCIZIO PRATICO: QUANDO IL SOGNO È IN ARRIVO

			In questo esercizio, ti mostrerò passo per passo come sognare con un’intenzione precisa, per tentare di canalizzare esperienze positive nella tua vita. Prima di iniziare, bisogna tenere presenti due cose: innanzitutto, molte antiche pratiche oniriche sostengono che se il mondo onirico viene alterato si verificano conseguenze di natura karmika, perciò occorre rispettare standard etici elevati, evitando comportamenti impropri esattamente come faremmo nel mondo reale; inoltre, secondo Abraham-Hicks e molte altre correnti spirituali, il mondo non-fisico o spirituale è costituito di pura energia positiva e amore con cui entriamo in contatto durante il sogno lucido, perciò, in caso dovesse emergere qualcosa di diverso, è importante capire di cosa si tratta. Il più delle volte è semplicemente la rappresentazione di ciò che sta accadendo dentro di noi, una proiezione psichica che ostacola la connessione con lo spirito, proprio come accade nei sogni comuni.

			Ho fatto molti sogni lucidi in cui le mie emozioni e i miei pensieri hanno influenzato lo scenario onirico e, come abbiamo visto nella prima parte di questo libro, è normale che questo accada; affrontare in sogno le proprie emozioni, i ricordi rimossi e le convinzioni sottostanti può essere un’esperienza sconvolgente.

			Per esempio, una volta ho fatto un sogno lucido in cui, dopo aver stabilizzato il sogno ed eliminato dalla scena le proiezioni psicologiche, sembrava che tutto andasse per il meglio, quando all’improvviso il pavimento ha ceduto e sono precipitata. Sembrava tutto talmente reale che sono rimasta così sorpresa dal repentino cambio di scena da svegliarmi prima della fine. Ho interpretato il crollo del pavimento come un simbolo di debolezza delle fondamenta su cui stavo costruendo la mia vita e del bisogno di rafforzare la fiducia in me stessa e in ciò che stavo realizzando. In effetti il crollo del pavimento non esprimeva certo amore o pura energia positiva, era piuttosto un simbolo del mio stato psichico.

			Di solito i simboli onirici imprevisti tendono a imitare l’energia psichica delle emozioni e dei modelli inconsci, in modo da catturare la nostra attenzione con immagini particolarmente intense ed evocative; per esempio, se per anni hai represso qualcosa, al punto da impedirti di manifestare o realizzare ciò che vorresti nella vita da sveglio, probabilmente i simboli onirici che rappresentano quella rimozione saranno particolarmente carichi e intensi. Mettiamo il caso che la tua aspirazione sia riuscire a comprarti una casa, ma che al tempo stesso associ il fatto di possederne una a qualcosa di negativo, come per esempio esperienze infelici vissute nella casa della tua infanzia: dovrai prima affrontare l’emozione che stai cercando di rimuovere per poter andare avanti con i tuoi progetti.

			Per avere una bella casa nella realtà devi prima dare una bella ripulita alla tua casa psichica, cosa che puoi fare sia da sveglio che in sogno. È utile ripetere che tutto ciò che ha una forte carica emotiva per il sognatore sarà probabilmente rappresentato nei sogni con simboli forti e appariscenti, dal forte impatto emotivo, oppure avrà un aspetto insignificante ma risalterà perché fuori posto, o ancora avrà una vibrazione particolare in grado di richiamare l’attenzione; sono simboli spesso estremi e sconvolgenti come l’energia che convogliano. Queste cose succedono a tutti e non c’è motivo di preoccuparsene; ricordati solo che quando fai un sogno lucido probabilmente ti troverai faccia a faccia con le tue emozioni e motivazioni inconsce, cioè gli stessi fattori che influenzano le tue vibrazioni energetiche. Potranno mostrarsi sotto forma di figura, paesaggio o simbolo. A volte l’esperienza sarà facile, altre volte più intensa, a seconda della tua storia personale, delle tue esperienze e aspirazioni per il futuro.

			Ricorda sempre un punto essenziale: i sogni si adattano a chi li fa; i tuoi sogni si adatteranno sempre a te, mostrandoti esattamente ciò che hai bisogno di vedere in modo da guidarti positivamente, se questa è la tua intenzione e specialmente se stai cercando di realizzare qualcosa nella vita reale usando la tecnica del manifesting. Allo stesso modo, se un’emozione o un pensiero è così forte da attraversare il confine onirico, da un punto di vista psicologico vale sicuramente la pena tenerne conto e lavorarci sopra, per alleggerire il tuo bagaglio emotivo e trovare sollievo.

			Ancora una volta, questo succede perché il sogno lucido è come un ponte in equilibrio tra l’universo fisico e il non-fisico. Quindi, se in sogno vedi qualcosa di allarmante, hai tre possibilità: puoi scegliere di cambiare il paesaggio onirico (basta ordinarglielo ad alta voce), di svegliarti (sempre nello stesso modo), oppure di farti coraggio e affrontare la figura o il simbolo che ti disturbano, chiedendogli perché è lì e cos’ha da dirti.

			Facciamo ancora un esempio: supponiamo che il tuo obiettivo sia di riuscire a diventare proprietario della tua prima casa e che tu sia riuscito a incubare un sogno lucido su questo tema. Nel sogno ti trovi nel prato davanti alla tua nuova casa, mentre l’agente immobiliare ti sta dando le chiavi, quando all’improvviso appare dal nulla un enorme cane inferocito che ti abbaia contro a denti scoperti (se non dovessi svegliarti da solo in questo momento del sogno, ricordati di rimanere lucido).

			Il cane in questo caso non era previsto, è un simbolo spontaneo apparso dal nulla; generalmente, intrusioni di questo tipo indicano che siamo di fronte a una proiezione psichica, cioè sono i tuoi pensieri, emozioni e ricordi (sia consci che inconsci) che stanno cercando di influenzare le tue intenzioni.

			A questo punto del sogno puoi scegliere se interagire con il simbolo onirico oppure dirgli di andarsene; puoi reagire urlandogli contro oppure dicendogli di fermarsi e ascoltarti, magari in tono autoritario, come faresti nella realtà se un cane ti venisse incontro. Potresti anche chiedergli perché è venuto da te e la risposta potrebbe essere insensata oppure chiara e illuminante. In questo caso può valere la pena lavorare con il contenuto che ti offre, interpretandone il significato al risveglio. Il cane è probabilmente simbolo di rabbia, di un dolore emotivo o di una paura nascosta, associata per esempio al fatto di diventare proprietario di una casa. In ogni caso, si tratta di una figura onirica utile e non c’è nulla di cui aver paura, per quanto tu possa provarne in sogno. Se ottieni dal cane una risposta utile, la cosa più saggia da fare è ringraziarlo e lasciarlo andare per la sua strada.

			Il cane qui è un simbolo di qualcosa che hai dentro di te, non può essere un prodotto dello spirito, perché non è pura energia positiva. Lo spirito è energia e amore puro e come tale viene sempre percepito, perciò non può essere il caso di questo sogno. L’obiettivo di ogni sogno lucido focalizzato sul realizzare un’esperienza tramite il manifesting è riuscire a vedere il sogno fino alla fine; nell’esempio precedente, l’esperienza onirica potrebbe concludersi, una volta che il cane si è allontanato, con te che sperimenti la sensazione di avere finalmente una casa tutta tua.

			Puoi fare questo esercizio tutte le volte che vuoi, incubando tutti i sogni lucidi di cui hai bisogno per veder realizzati i tuoi desideri grazie al manifesting, sia nel mondo dei sogni che nella realtà.

			ESERCIZIO PRATICO: SOGNARE CON UN’INTENZIONE SPECIFICA

			Per riuscire a incubare un sogno lucido con l’obiettivo di “manifestare” o “canalizzare” qualcosa nella vita da svegli è necessario saper guardare dentro di sé con lucidità e allo stesso tempo avere fede nello spirito.


			
					Durante il giorno, imposta l’intenzione di diventare lucido nel sogno, con l’obiettivo di sperimentare “come ci si sente a…” (inserisci qui il tuo obiettivo). Ripeti la tua intenzione il più possibile durante la giornata, eventualmente impostando un promemoria sul telefono che te la ricordi a ogni ora.

					Quando vai a letto, concentrati anche sull’intenzione di sentirti al sicuro e a tuo agio durante il sogno.

					Usa una delle tecniche descritte nel capitolo otto per diventare lucido, come il metodo D.I.L.D. (Dream Induced Lucid Dream). Ricorda che la chiave per il sogno lucido è prendere consapevolezza che stai sognando.

					Quando il sogno è diventato lucido, è il momento di stabilizzarlo. Basta dichiarare a voce alta ciò che stai cercando di manifestare, per esempio: “Sogno, fammi vedere cosa si prova a comprare la mia casa ideale!” oppure “Sogno, vorrei provare come ci si sente a trovare il lavoro ideale!”.

					Scopo di questo esercizio è sperimentare la vibrazione energetica dell’obiettivo che stai cercando di manifestare, in modo da trasferirla nella vita da sveglio e vederlo realizzato.

					Tratta con gentilezza e buonsenso qualunque simbolo, animale o persona ti appaia spontaneamente nel sogno.

					Fai il possibile per rimanere lucido fino alla fine del sogno per completare il manifesting.

					A sogno finito dovresti svegliarti spontaneamente, dopodiché ti consiglio di alzarti e prendere nota, per iscritto o a voce, del sogno appena fatto, in modo da consolidare l’esperienza. Ricorda che l’obiettivo principale è ricordare le sensazioni provocate dal sogno.

					Ripeti l’intero esercizio ogni volta che lo ritieni opportuno.

			

			 

			1 – Con il termine manifesting si indica una particolare pratica di meditazione che, attraverso la canalizzazione di energie psichiche positive, aiuta il praticante a concretizzare e raggiungere nella vita reale i propri obiettivi [N.d.T.].

		

	
		
			[image: Disegno: falce di Luna splendente]

			11. SPIRITI GUIDA

			Nella psicologia del profondo, a fare da tramite tra le parte inconscia e quella conscia della psiche è la figura dello psicopompo. La parola deriva dal greco “ψυχοπομπός”, composto da “psyche” e “pompós” e significa “Guida dell’Anima” o “Spirito Guida”. La mitologia greca documenta ampiamente il ruolo importante dello psicopompo nell’assistere i protagonisti dei miti di transizione nel passaggio da uno stato a un altro, ed è nei sogni che abbiamo la possibilità di incontrare la nostra Guida dell’Anima. Lo psicopompo è per definizione una guida (di solito simbolicamente rappresentata in forma di animale, o di un anziano saggio, uomo o donna) che assiste una persona durante un passaggio, in particolare quello dalla morte all’aldilà, ma può essere qualsiasi cambio di stato che preveda il superamento di una soglia, come il passaggio dall’età adulta alla mezza età o da single a sposati. In quest’ultimo caso il passaggio è rimarcato dal rituale simbolico del matrimonio: una volta pronunciati i voti, i coniugi oltrepassano una soglia, superata la quale il vecchio modo di essere non esiste più e nasce un modo nuovo. Ma prima di varcare qualsiasi soglia, di solito c’è una zona intermedia in bilico tra passato e futuro, un tempo di transizione da attraversare. Per esempio il periodo della gravidanza, durante il quale si prepara il passaggio da donna a madre (i sogni fatti durante la gravidanza sono infatti spesso molto vividi, intensi e quasi sempre utili, perché hanno la funzione di guidare la donna durante questa fondamentale fase di trasformazione). Lavorando sui sogni abbiamo a che fare in molti modi con processi di transizione, cambiamenti di stato e con la figura dello psicopompo. In realtà già per entrare nel sogno oltrepassiamo la soglia liminale tra veglia e sonno. Se hai già sperimentato lo stato ipnagogico e ipnopompico di cui abbiamo parlato al capitolo 7, avrai notato che gli stati di passaggio tra la veglia e il sonno consapevole sono particolarmente ricchi di immagini e figure.

			Questi spazi di transizione non sono desolate terre di nessuno, ma luoghi intermedi che funzionano come ponti, passaggi o portali tra ciò che era e ciò che sarà. Prestando particolare attenzione ai sogni durante le fasi di transizione della tua vita dovresti riuscire a individuare il tuo Spirito Guida.

			Come abbiamo visto nel corso di questo libro, sia i sogni comuni che i sogni lucidi ci riconnettono allo spirito. Nei primi lo Spirito Guida può essere presente in forma simbolica, mentre durante un sogno lucido è possibile arrivare a un’interazione consapevole.

			Facciamo un esempio di sogno comune, riportato da una donna poco dopo la morte della madre.

			Nel sogno è con sua figlia e stanno viaggiando verso una destinazione sconosciuta. Sa che quella destinazione è importante e ha qualcosa a che fare con la loro nuova casa, ma il sogno non è chiaro. All’improvviso, come succede nei sogni, si trovano davanti a una stazione ferroviaria. Lei vuole che la figlia salga sul treno con lei, ma la figlia dice che vuole salire su un altro treno con la nonna (che non appare nel sogno), e che tornerà presto da lei.

			Al risveglio, la donna si è sentita rattristata, come spesso accade quando sogniamo qualcuno che è appena morto. Tuttavia la sensazione più persistente era la preoccupazione che la figlia andasse con sua madre. Cosa significava il sogno? La figlia nel sogno ha una doppia funzione, è sia il riflesso simbolico della bambina interiore che è stata la madre, sia lo Spirito Guida/psicopompo della nonna. Riflettendoci con calma la donna si è resa conto che dopo la morte della madre sentiva di non essere più una figlia; il sogno raccoglie e mette in scena il lutto e il dolore in modo estremamente vivido. Inoltre parla della trasformazione da figli adulti a genitori, un processo difficoltoso che lei stava affrontando in quel momento da sola.

			Nel sogno, la figlia sale sul treno con la nonna verso una destinazione sconosciuta (l’aldilà), mentre la madre sale su un treno per recarsi in una nuova casa; la bambina sceglie consapevolmente di fare da “guida” alla nonna. Il sogno è stato di grande conforto per quella donna, perché da una parte ha riconosciuto e avvalorato il suo dolore e la sua perdita, e al tempo stesso le ha mostrato tre donne della sua famiglia accomunate dal trovarsi, ciascuna a suo modo, in una fase di transizione: un sogno bellissimo.

			SOGNI LUCIDI E SPIRITI GUIDA

			Nel sogno lucido la figura dello psicopompo può comparire in diversi modi. Il caso più frequente è incontrare persone decedute e prestare loro assistenza, se richiesto, agendo in tal modo da psicopompi (per esempio, se un defunto vuole inviare un messaggio a un membro della famiglia ancora in vita, un abile sognatore lucido può riceverlo e trasmetterlo). È possibile ricevere guida e aiuto durante qualsiasi fase di transizione, basta chiedere di incontrare una guida durante un sogno lucido. Nel lavoro onirico, il rapporto sognatore-guida è sempre di reciproco scambio.

			La transizione, come ho già detto, non ha necessariamente a che fare con la morte, ma può riguardare qualsiasi evoluzione o cambiamento significativo, come il passaggio da lavorare come dipendente ad avviare un’attività in proprio, o dalla vita lavorativa alla pensione; è semplicemente un tempo di cambiamento che comporta la fine di un modo di essere o di fare qualcosa. Ho voluto riportare l’esempio di sogni in cui compaiono persone decedute per mostrare l’importanza di questi periodi di transizione e del supporto che nei sogni possiamo dare o ricevere, a seconda delle circostanze.

			Ecco un altro esempio di sogno lucido, questa volta del Dr. Wayne Dyer, noto esperto di life coaching e public speaking, che racconta di averne ricavato all’epoca, poco dopo la morte della madre, grande conforto emotivo e serenità.

			Nel sogno sta guidando verso la casa di sua madre. Poi, come succede nei sogni, si trova improvvisamente davanti alla porta d’ingresso e nota che è coperta da una zanzariera, che è fuori posto, perché a casa di sua madre non c’è mai stata una zanzariera. Questa presa di coscienza innesca il sogno lucido e a quel punto tenta di aprire la zanzariera. Ci prova più volte ma senza esito; alla fine compare sua madre, che ha l’aspetto di una quarantenne, ad aprirgli la porta. Il protagonista è sorpreso perché ricorda che la madre è appena morta (infatti nel sogno lucido abbiamo accesso a tutti i nostri ricordi ed esperienze realmente vissute).

			Incredulo le dice: “Non puoi essere qui, tu sei morta!”. Allora lei svanisce per riapparire pochi secondi dopo, stavolta con l’aspetto della donna di novantasei anni che era prima di morire. A quel punto il dottore si è svegliato, sopraffatto dall’emozione.

			Adoro questo sogno, e ho voluto raccontarlo perché mostra molto bene la connessione tra mondo fisico e non-fisico.

			Come è successo a Wayne Dyer, capiterà anche a te di sperimentare l’influenza dei tuoi pensieri, emozioni e ricordi nei sogni lucidi; capita a tutti, almeno finché non si diventa più abili nella pratica.

			Nel sogno ha esclamato che la madre era morta, perciò non poteva essere lì; la sua mente ha messo in dubbio la presenza della madre, che a quel punto è scomparsa. I suoi pensieri e le sue emozioni hanno influenzato il sogno lucido; alla fine la madre è riapparsa improvvisamente come una versione più vecchia di se stessa, una versione con cui lui aveva più familiarità.

			Immagina di aver appena fatto spontaneamente un sogno lucido in cui hai incontrato una persona cara che non c’è più. A volte anche solo pensare a qualcuno che abbiamo perso può essere sconvolgente, figuriamoci trovarselo davanti in un sogno consapevole! Gran parte della difficoltà di percepire il mondo spirituale risiede nel saper accogliere l’esperienza così com’è, nella sua diversità rispetto al mondo fisico. Wayne Dyer ha chiesto ad Abraham-Hicks (la conversazione è stata registrata ed è disponibile online) il motivo per cui sua madre non poteva rimanere più a lungo con lui nel sogno e la risposta è stata che non era lei a non poter restare con lui, ma lui che non riusciva più a percepirla.

			Questo per me ha molto senso: le emozioni hanno influenzato la sua capacità di percepirla, e probabilmente è anche il motivo per cui si è involontariamente svegliato: è stato sopraffatto dall’emozione. Questo conferma ancora una volta la mia teoria: in un sogno lucido siamo in grado di percepire il mondo spirituale, ma i nostri pensieri ed emozioni possono oscurare la connessione.

			Ecco perché in questo libro ho inserito vari esercizi per potenziare la mindfulness: per aiutare il lettore a percepire il mondo spirituale in modo più chiaro, oltre che a stare meglio nella vita da sveglio. Un doppio guadagno!

			Quindi, come scoprire se una figura in un sogno lucido è davvero una persona cara venuta a mancare o uno Spirito Guida? Chiedendole di darti delle prove. La maggior parte degli Spiriti Guida normalmente dà delle informazioni che possono essere verificate al risveglio; in alternativa è possibile cambiare lo scenario onirico ordinando, ancora una volta, alle proiezioni del pensiero razionale di sparire dal sogno.

			È tutt’altro che semplice descrivere in un libro l’esperienza onirica perché si finisce per “appesantire” concetti impalpabili, antitetici per natura rispetto a parole e concetti circoscritti. Se hai avuto occasione di testare le potenzialità del tuo intuito, capirai cosa intendo. L’intuito, alla pari del sogno lucido, è come una danza bellissima e misteriosa tra il mondo fisico e il non-fisico, tra visibile e invisibile; cercare di descriverla è come cercare di fermare il vento; ma è qualcosa che puoi sentire, proprio come il vento che ti soffia sul viso. Questi concetti corrispondono alla dottrina del sogno nei testi mistici: dato che lo viviamo e lo incarniamo, siamo noi il nostro sogno, e più cerchiamo di analizzarlo, più rimane un mistero. Il sogno, alla pari dell’intuito, è una forma di saggezza che va oltre la logica; è un modo di percepire il non-fisico con consapevolezza cosciente. Inoltre, per mezzo del sogno lucido ci rendiamo conto dell’inadeguatezza del concetto di tempo, inteso in senso lineare, a spiegare l’esperienza cosciente. C’è una matrice divina di saggezza e creazione inaccessibile alla mente razionale, che ci porta nel regno delle infinite possibilità, delle vite passate/presenti/future e della capacità di influire attivamente sulla vita da svegli, insieme al mondo non-fisico.

			Il sogno non è un’esperienza lineare riducibile al pensiero clinico o critico: sognare è un’arte complessa che si articola in infiniti livelli, di cui questo libro riesce appena a scalfire la superficie.

			Nei sogni lucidi portiamo con noi nel paesaggio onirico la nostra consapevolezza e memoria, che può essere utile, ma rischia di ostacolare la connessione con lo spirito, come è successo a Wayne Dyer, quando in sogno ha notato che sua madre era troppo giovane. Infatti, poco dopo, è riapparsa con l’età che aveva prima di morire: nel sogno infatti ha preso le sembianze di una novantenne, un’immagine molto più “precisa” e più semplice da elaborare come reale per la mente del Dr. Dyer.

			Va anche specificato che il sogno che ho raccontato era la prima esperienza spontanea di sogno lucido fatta dal Dr. Dyer, per cui è normale che non avesse il controllo completo della propria concentrazione e lucidità; eppure ci mostra che, indipendentemente dalla nostra abilità di sognatori lucidi, il non-fisico si adatta a ciò che stiamo vivendo, per cercare di mantenere aperta la connessione e continuare a comunicare con noi.

			Nonostante tutto, spesso mi viene chiesto perché non sogniamo tutti in uno specifico modo in relazione allo spirito. Per esempio, perché non sogniamo tutti lo stesso Spirito Guida? Perché tutti i membri di una stessa famiglia non sognano la stessa persona appena morta? A queste domande la mia risposta è sempre la stessa: non bisogna dimenticare che siamo tutti diversi, individui che si trovano in punti diversi del proprio viaggio, con credenze, convinzioni ed esperienze di vita differenti. Non avrebbe senso ricevere tutti lo stesso messaggio allo stesso modo, perché non tutti abbiamo bisogno di ricevere dal mondo spirituale la stessa cosa, nello stesso momento; per esempio, non tutti hanno bisogno di vedere un’ultima volta una persona cara appena deceduta per dirle addio. I sogni sono speciali perché combinando la nostra esperienza personale con la nostra essenza non-fisica, riescono a donarci intuizioni profonde e a farci da guida, mostrandoci ciò che più abbiamo bisogno di vedere, da una prospettiva più elevata.

			DIVERSE FORME DI SPIRITI GUIDA

			L’esperienza di Anna*, che ha partecipato a uno dei miei seminari, è un ottimo esempio di come lo spirito sappia trovare il modo e il momento giusto per mettersi in contatto con noi e richiamare la nostra attenzione. Anna si definiva tendenzialmente atea ed era scettica riguardo a sogni lucidi e intuizione, tuttavia alcuni sogni lucidi che aveva fatto l’avevano scossa profondamente, perciò aveva deciso di buttarsi e provare qualcosa di nuovo, partecipando al seminario.

			In effetti aveva dichiarato che voleva dare una possibilità allo spirito, per convincerla ad ascoltare ciò che aveva da dire, ma era convinta che la sua guida non potesse essere una persona. Come ricorderai, ho già detto che le parole hanno un grande potere; infatti, per Anna è stato proprio così.

			Mentre il seminario proseguiva normalmente, con gli altri partecipanti che facevano sogni incredibili, superando convinzioni inconsce e traumi psichici e approfondendo la conoscenza dello spirito, ad Anna sembrava che non accadesse nulla, anche se aveva provato a incubare dei sogni comuni con l’intenzione di incontrare il suo Spirito Guida. Notte dopo notte si trovava in situazioni diverse e in tre occasioni le è apparso in sogno un cane; quando le ho chiesto che tipo di cane fosse mi ha risposto che era un border collie, cioè un tipo di cane da pastore. Anna pensava che il cane simboleggiasse qualcosa proveniente dalla sua psiche, e in effetti forse aveva ragione, perché come abbiamo visto più volte nel corso di questo libro i sogni sono originati dall’unione tra anima e spirito. Ho parlato con Anna del simbolismo del sogno, chiedendole cosa significasse per lei un cane da pastore e la sua risposta è stata: “I cani da pastore fanno da guida. Sono fedeli e non abbandonano mai il loro gregge”. Ironia della sorte, il suo sogno aveva una risonanza biblica; alla domanda cosa rappresentassero per lei le pecore, ha risposto: “L’incapacità di pensare autonomamente e in generale un comportamento timido”.

			La paura di Anna era di perdere il proprio status intellettuale se si fosse interessata agli aspetti dell’esistenza non spiegabili razionalmente; temeva di venire esclusa o ridicolizzata dal suo ambiente se avesse ammesso di credere all’esistenza di una dimensione non-fisica. Eppure il suo sogno lo diceva chiaramente: qualcuno, o qualcosa, le faceva da guida, fedelmente, indipendentemente dalle sue convinzioni. Anna alla fine ha deciso di riflettere seriamente, di rivedere alcune sue posizioni e di avere il coraggio di esprimerle; circa un mese dopo il seminario, mi ha scritto una mail in cui mi raccontava di aver fatto un sogno lucido molto vivido in cui aveva chiesto di incontrare la sua guida, al che le era apparsa una donna che le aveva detto di “averle mandato” in precedenza il sogno del border collie.

			In conclusione, lo spirito cercherà sempre di adattarsi a te e alla situazione che stai vivendo. Non c’è bisogno di controllare tutto il processo, basta andare incontro con fiducia al proprio Spirito Guida, che viene per aiutarci e mostrarci che non siamo mai veramente soli.

			INCONTRARE IL TUO SPIRITO GUIDA E L’ARTE DELLA SINCRONIA

			Le persone che frequentano i miei seminari spesso sono spinte dal desiderio di entrare in contatto con il proprio Spirito Guida, e a volte capita di incontrarne anche più di uno, perciò meglio essere preparati a eventuali sorprese, come è successo ad Anna.

			Come abbiamo visto più volte nel corso di questo libro, è possibile entrare in contatto con lo spirito in molti modi, sia nella vita da svegli che in sogno, infatti è possibile incontrare la propria guida in entrambe le dimensioni. Allo stesso modo, se non hai ancora potuto fare l’esperienza meravigliosa del sogno lucido, questo non ti impedisce necessariamente di incontrare il tuo Spirito Guida: ti basterà usare l’intenzione consapevole per aprire la porta allo spirito ed entrare in comunicazione con esso.

			Ma come comunica con noi lo spirito nella vita da svegli? Con ogni mezzo necessario, ma soprattutto attraverso intuizioni, segni, simboli e coincidenze significative. Per esempio quando ti capita di leggere un post sui social con le parole giuste al momento giusto, o quando entri in un negozio e c’è una canzone con un testo che sembra scritto per te, o quando passi davanti a due sconosciuti che casualmente stanno parlando di un argomento che ti riguarda: sono tutti esempi di come lo spirito cerca di attirare la tua attenzione. Ho sperimentato in prima persona che lo spirito comunica con noi scegliendo il modo che ci risulta più semplice da accettare; io per esempio sono più a mio agio nel ricevere messaggi sonori o vocali (la cosiddetta “chiarudienza”), sia in sogno sia tramite intuizioni da sveglia, invece che visivi. Forse è così anche per te? O forse preferisci affinare ancora le tue capacità percettive per poter comunicare in modo più attivo e profondo con lo spirito, così da ricevere delle indicazioni pensate specificatamente per te.

			La maggior parte delle persone ha bisogno di ricevere segnali e messaggi più e più volte prima di riuscire ad accettare che sono reali: è qui che entrano in gioco la sincronia, la ripetizione significativa e la coincidenza, strumenti meravigliosi che ci “risvegliano”, mostrandoci ciò che lo spirito sta cercando di dirci, spesso fornendoci la “prova” di cui abbiamo bisogno.

			A volte è difficile per lo spirito attirare la nostra attenzione e abbiamo bisogno di ricevere messaggi macroscopici ed evidenti per credere a quanto ci viene mostrato, soprattutto noi occidentali, abituati come siamo fin da piccoli a respingere e negare il mondo spirituale in tutte le sue manifestazioni.

			In sostanza, il primo passo per recuperare la connessione è decidere di entrare in relazione attiva con lo spirito, per esempio come hai fatto decidendo di approfondire la tua conoscenza con questo libro; il secondo passo è usare consapevolmente la tua intenzione chiedendo, al momento di andare a letto, di incontrare in sogno il tuo Spirito Guida, e rimanendo concentrato sull’obiettivo finché non succede.

			Se hai bisogno di ripassare come incubare i sogni comuni, torna alla fine del capitolo due, esercizio n. 1, dove spiego passo per passo come fare. Potrebbe capitarti, come ad Anna, di fare un sogno che non sembri niente di speciale o di importante, mentre invece è profondamente significativo e merita la tua attenzione, perciò tieni sempre mente e cuore aperti mentre sei in contatto con lo Spirito Guida. Se riesci a fare un sogno lucido, ricordati di sgombrare il paesaggio onirico eliminando qualsiasi proiezione psicologica, e poi chiedi di incontrare la tua guida; ricordati sempre che la relazione onirica è a doppio senso, perciò comportati con rispetto, senza fare richieste irragionevoli, ma mettendo lo Spirito Guida alla prova se lo desideri e chiedendo altre informazioni o il suo aiuto, se ne hai bisogno. A volte possono capitare coincidenze inaspettate e divertenti!

			INCONTRARE ALTRI SOGNATORI LUCIDI NEL PAESAGGIO ONIRICO

			Mentre facevo delle ricerche per questo libro mi sono imbattuta in un interessante dibattito nell’ambito di un evento organizzato dal SAND1, nel corso del quale Fariba Bogzaran, artista di fama internazionale con un dottorato in psicologia, ha condiviso una delle sue incredibili esperienze di sogno lucido. Il suo obiettivo principale era incontrare la sua parte onnisciente e Dio stesso e ci ha lavorato incessantemente per più di due anni e mezzo.

			In quel periodo ha fatto molti sogni lucidi durante i quali ha incontrato un maestro buddista tibetano che le ha insegnato a perfezionare e approfondire la pratica del sogno lucido; la professoressa Bogzaran era convinta, come molti suoi conoscenti, che il maestro buddista dei suoi sogni fosse semplicemente una proiezione della sua psiche, o uno Spirito Guida incorporeo. Ma ecco il colpo di scena: dodici anni dopo ha incontrato per caso Lama Garchen Rinpoche nella vita da sveglia, e ha riconosciuto in lui il maestro che le era stato accanto in sogno per tutto quel tempo. Dopo quell’incontro ha continuato a studiare con lui per oltre un decennio sia nella vita reale che in sogno.

			L’esperienza onirica di Fariba Bogzaran mette in evidenza anche il motivo per cui è sempre consigliabile chiedere chiaramente con chi stiamo parlando in sogno; il paesaggio onirico è vasto e dispersivo e frequentato da molti sognatori, perciò è utile essere chiari fin dall’inizio! Come abbiamo ormai dimostrato, l’esperienza del sogno lucido è molto più di una semplice proiezione psicologica della mente razionale: il mondo dei sogni è lo spazio, o il luogo, in cui la nostra essenza immateriale si ricongiunge al mondo non-fisico, cioè allo spirito, perciò durante quell’esperienza è possibile incontrare altri sognatori lucidi, guide spirituali, e persino i nostri cari defunti, e con tutti possiamo parlare e apprendere qualcosa.

			Diventando più abile nella pratica del sogno lucido ti capiteranno avventure di ogni tipo, e continuando a lavorare sia sui sogni comuni che su quelli lucidi, imparerai a distinguere tra le tue proiezioni psicologiche e le figure oniriche che fanno parte del sogno vero e proprio; ricorda che in caso di dubbio durante un sogno lucido puoi scacciare le proiezioni del pensiero razionale, mentre se una figura onirica ti trasmette sensazioni negative, conviene semplicemente passare oltre, lasciandoti sempre guidare dall’intuito. Ricorda che l’intenzione sottostante il sogno, e le parole che usi, possono cambiare il corso del sogno stesso.

			L’intenzione della professoressa Bogzaran era quella di incubare un sogno in cui incontrare l’essere onnisciente, e sicuramente in parte l’ha realizzata. Per la maggior parte dei buddisti tibetani BÖn l’obiettivo principale del sogno lucido è in definitiva di tipo trascendente, cioè raggiungere l’illuminazione. Il mio attuale obiettivo nel sogno è lasciarmi portare senza limiti alla scoperta dei misteri dell’essere. Qual è il tuo?

			Per finire, se ti fa piacere incontrare altri sognatori lucidi, vieni a dare un’occhiata al mio sito web athenalaz.com: ho creato diversi gruppi, ciascuno con intenzioni o obiettivi specifici, in cui puoi condividere esperienze, scambiare opinioni e ricevere supporto e consigli.

			 

			1 – Acronimo di Science And Non Duality, una comunità di scienziati, ricercatori e uomini di fede accomunati da interessi spirituali e filosofici. [N.d.T.].
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			12. SOGNARE A NOME DI TUTTI PER LA TERRA

			Il mondo cosiddetto reale è un grande sogno collettivo, che purtroppo si sta trasformando in un incubo. È urgente cambiare il nostro comportamento verso la Terra e gli altri esseri viventi, e imparare a rispettarli se vogliamo vivere finalmente in pace. La tentazione di lasciarsi andare alla disperazione è forte, ma se tutti i sognatori diventeranno consapevoli di poter contribuire a creare e plasmare attivamente il nostro sogno collettivo – la nostra vita da svegli – forse riusciremo davvero a cambiare le cose, prima tramite le visioni oniriche e poi adottando comportamenti mirati nella vita reale.

			All’inizio di questo libro, abbiamo visto come le tue convinzioni inconsce influenzano la tua vita da sveglio e come i normali sogni notturni le traducano in immagini e simboli specifici. Per esempio, chi non riesce a raggiungere i propri obiettivi perché continua a rimandarli danneggiando se stesso, sognerà spesso che siano gli altri a ostacolarlo dall’esterno. Tutti proiettiamo sugli altri le nostre convinzioni inconsce e il sogno tende a rappresentare questo meccanismo, simbolicamente, per mezzo di figure oscure. Il sogno di fatto ci costringe a chiederci per quale ragione finiamo sempre per restare bloccati e cosa si frappone fra noi e il nostro obiettivo. Grazie alle domande giuste, poste in modo consapevole e autoriflessivo, il sognatore prende coscienza della propria vita interiore, arrivando a capire se dei sentimenti di inadeguatezza o delle esperienze negative gli impediscono di ottenere ciò cui aspira con tutto se stesso.

			Tutti abbiamo impulsi primordiali, legati a convinzioni inconsce; per esempio, può capitare a tutti di immaginare una situazione in cui sia possibile l’uso della violenza. Cosa faresti se qualcuno puntasse un’arma contro tuo figlio o tua moglie/marito? È molto facile ritrovarsi in una situazione senza rendersene conto. Ecco perché è così importante diventare sognatori lucidi: possiamo diventare consapevoli del fatto che tutti contribuiamo a creare la nostra realtà e possiamo sceglierla deliberatamente.

			Essendo parte di un’unica entità collettiva, le nostre convinzioni inconsce influenzano la realtà comune. Un modo per spiegare questo concetto è osservare quanto viene mostrato dai film e dai media in generale: le nostre paure collettive sono riprodotte su uno schermo e conflitti, odio, avidità, mancanza di rispetto e considerazione per gli altri e per la natura assorbono completamente la nostra attenzione. È sufficiente pensare a come i social media vengano usati per riversare sugli altri una quantità enorme di odio sfruttando l’anonimato; proiettiamo collettivamente spazzatura emotiva sui social, mentre alcuni notiziari continuano ad alimentare e a dare voce alle paure delle masse.

			Abbiamo anche visto quanto può essere breve il passo dalle micro-aggressioni anonime perpetrate su uno schermo all’aggressione attiva e violenta nella vita reale: spesso dietro gli estremismi si celano impulsi inconsci che generano posizioni intolleranti e assolutiste (il cosiddetto “muro contro muro”). Pensare che la risposta giusta sia solo la nostra è un gioco molto pericoloso; sono convinta che come collettività possiamo fare molto meglio, coltivando le differenze e mantenendo il giusto equilibrio.

			Invece, giustificando la violenza e l’aggressività, in termini psicologici, in pratica stiamo sdoganando i peggiori impulsi repressi della mente individuale: per esempio ricordi quando erano in voga i film sugli zombie? Ecco gli zombie simboleggiano esattamente cosa accade quando si agisce spegnendo il cervello: se l’intera vita umana si riduce a un consumare insensato e insaziabile, ecco che a tutti gli effetti non siamo più uomini ma diventiamo delle specie di zombie, dei morti viventi che hanno dimenticato la luce che anima la nostra esistenza, finendo per rinnegare il potere del sogno di riconnetterci allo spirito, se usato con attenzione.

			Quando non utilizziamo l’intenzione e la volontà con consapevolezza rischiamo di agire in maniera errata e di non essere più sognatori consapevoli; dobbiamo prendere coscienza della natura distruttiva dei nostri desideri e delle nostre aspirazioni, inconsce o meno, se vogliamo che la nostra realtà collettiva migliori.

			Se tutti faremo la nostra parte nella comunità, si verificherà un effetto positivo a catena, come quando persone sconosciute da ogni parte del mondo si attivano per aiutare chi è in difficoltà, per esempio tramite campagne di crowdfunding in Internet. In migliaia donano una piccola somma e alla fine vengono raccolti milioni da inviare a chi ha più bisogno, il che dimostra che l’empatia, e l’intenzione collettiva, possono smuovere le montagne.

			Dobbiamo immaginarci energeticamente connessi gli uni agli altri nella grande rete cosmica della vita, perché siamo collegati alla terra, alle piante, alle persone e agli animali che la popolano. Non a caso questo concetto di interconnessione universale si ritrova in quasi tutte le religioni più antiche. Ogni lieve alterazione prodotta dal singolo, anche se inconsapevolmente, crea un effetto a catena; infatti quando il pianeta soffre, soffriamo anche noi. Apparteniamo alla terra e siamo fatti di materia e spirito.

			A questo punto vorrei raccontare l’impressionante vicenda del popolo Achuar, che mostra bene come anche noi “moderni” possiamo sognare qualcosa di nuovo aiutando noi stessi e la terra attraverso un cambiamento nella coscienza collettiva tramite il sogno.

			Il popolo Achuar è il custode più antico della foresta pluviale amazzonica, dove vive da migliaia di anni, e possiede una fortissima cultura onirica, tanto che tutte le attività quotidiane vengono ancora pianificate collettivamente in base ai sogni fatti dalla comunità stessa.

			All’inizio degli anni ’80 gli anziani e gli sciamani del gruppo iniziarono ad avere strani sogni e visioni inquietanti del mondo moderno che invadeva e distruggeva la foresta. Queste visioni si sono poi tragicamente avverate quando le compagnie petrolifere hanno iniziato a saccheggiare il territorio, provocando incendi devastanti come conseguenza della deforestazione.

			Nel 1995, dal cuore della foresta degli Achuar si è levato un accorato appello per cercare sostegno dal mondo esterno, che inizialmente è stato raccolto da un gruppo ristretto; questo grido di aiuto non è stato lanciato tramite telefono o attraverso le moderne tecnologie, ma per mezzo dei sogni, in forma di richiamo spirituale. Credo che gli sciamani Achuar abbiano usato la loro capacità di fare sogni lucidi e raggiungere stati di coscienza superiori per inviare messaggi onirici a chi fosse in grado di ascoltare ciò che avevano da dire.

			Come ha poi raccontato in un’intervista, l’attivista ambientalista Lynne Twist ha iniziato a lavorare in Amazzonia perché a un certo punto non poteva più ignorare il grido d’aiuto del popolo Achuar che la richiamava nella giungla attraverso i sogni. Vedeva persone con simboli rossastri dipinti sul volto e copricapi elaborati che vivevano nella foresta: notte dopo notte sognava il popolo Achuar.

			Al tempo di quei sogni Lynne non aveva idea di chi fossero quelle persone e non aveva in programma di andare in Amazzonia, dato che lavorava per un’organizzazione no-profit che combatte la fame nel mondo e non si era mai occupata di conservazione ambientale.

			Quando erano iniziati quei sogni non sapeva che gli Achuar stessero cercando di contattarla; aveva cercato di ignorarli e fare finta di niente, come fanno molti al giorno d’oggi, dando la colpa alla cattiva digestione (“Avrai mangiato troppa pizza al salame piccante!”, direbbe un mio amico scettico), ma i sogni continuavano a farle visita, all’inizio solo di notte, poi anche da sveglia in forma di visioni; a quel punto ha iniziato a preoccuparsi sul serio, pensando di soffrire di allucinazioni, o peggio.

			Solo quando il suo amico John Perkins ha riconosciuto nelle persone da lei descritte il popolo Achuar ha capito di dover andare in Amazzonia, così insieme a John, a suo marito e a pochi altri è salita su un aereo per andare a incontrare gli Achuar; da lì è nata la Pachamama Alliance, cui si deve in gran parte il salvataggio e la conservazione di vaste parti della foresta amazzonica.

			Credo che il popolo Achuar abbia bisogno che tutti noi rispondiamo al suo richiamo perché l’Amazzonia ha bisogno di noi adesso; tutta la natura ha bisogno di noi in questo momento. Dobbiamo ascoltarla e cambiare il nostro modo di vivere; questo ovviamente non vale solo per l’Occidente, come si sente dire spesso da chi vuole scaricare le proprie colpe e abdicare alle proprie responsabilità verso l’ambiente, ma è un problema mondiale.

			Siamo noi a creare come collettività la nostra realtà condivisa; nello stesso modo possiamo creare una realtà migliore, intrisa di spiritualità. Possiamo immaginare la pace, un pianeta sano e sistemi di welfare diversificati, e attivarci per realizzare tutto questo, nello stesso modo in cui un piccolo gruppo di sognatori consapevoli può realizzare un cambiamento enorme canalizzando le proprie intenzioni, in una sorta di crowdfunding onirico per il bene di tutti.

			È ORA DI SVEGLIARSI!

			Il mio obiettivo finale è svegliare chi sta sognando, a partire da te che stai leggendo. Eccoci arrivati al punto finale cui ci ha condotto questo viaggio, un capitolo dopo l’altro: ricordati che tu – sì, proprio tu che stai leggendo ora – sei un sognatore consapevole! Avrai l’audacia di usare i tuoi sogni per il bene comune? Sarai in grado di usare la tua intenzione e volontà in modo consapevole e di sognare per l’armonia collettiva, oltre che per il tuo benessere individuale? Le tue prospettive per la tua vita non avranno limiti, se non quelli che ti porrai tu stesso nei sogni; allo stesso modo le nostre prospettive per il pianeta potranno essere meravigliose quanto i nostri sogni collettivi.

			Una volta entrati in contatto con il nostro potere interiore possiamo iniziare a sognare a nome di tutti gli esseri viventi, superando il consumismo ottuso e l’edonismo insensato per vivere in superiore armonia con la natura e la vita stessa, senza che questo significhi tornare a vivere nelle caverne: è del tutto legittimo sognare una modernità sostenibile e perseguire i propri obiettivi spirituali senza perdere di vista il benessere collettivo. I nostri sogni sono illimitati come la nostra capacità di immaginare sempre qualcosa di meglio.

			Di sicuro non abbiamo bisogno di estremismi e integralismi di nessun tipo; cerchiamo piuttosto di concentrarci nei sogni lucidi su aria pulita, acqua potabile per tutti, sulla natura e sugli animali nella loro varietà, e cerchiamo di rispettare le comunità e tutte le forme di relazione. Dobbiamo concentrare l’attenzione dove c’è più bisogno e suonare la nostra melodia personale, pur lavorando per l’armonia collettiva, senza mai dimenticare che se lo desideriamo possiamo accedere ad altre realtà, perché la nostra volontà è uno strumento incredibilmente potente.

			Hai già pensato a come usare la tua?

			ASCOLTIAMO I SOGNATORI

			Nel sogno sto fluttuando sospesa nell’aria, senza che questo inneschi la lucidità: non mi rendo conto che sto sognando. Sempre fluttuando mi avvicino a due uomini, che iniziano ad alzarsi da terra restando seduti in posa meditativa. Quando arrivo davanti a loro smettono di muoversi e, restando sospesi a mezz’aria, mi dicono che quello che ho scritto nel mio libro sui sogni è molto bello e dovrei anche dire che nei sogni lucidi c’è molto più di quanto si sappia. Mi lasciano questo messaggio: “Per molti versi sognare significa imparare ad ascoltare meglio”, poi mi dicono di svegliarmi in modo che io possa ricordare il mio sogno e divulgarlo.

			Mi sveglio.

			Il paradosso del sogno è che tramite la sua natura illusoria ci liberiamo dalle illusioni materiali, perché i sogni ci parlano sempre di un quadro più ampio, perciò ascoltandoli si impara a conoscere meglio la propria anima nella sua essenza più autentica e lo spirito universale. Se imparerai ad ascoltare davvero i tuoi sogni, ti guideranno con saggezza e ti mostreranno come muoverti nella vita, per farti ritrovare l’orientamento perduto.

			Inoltre, alcune cose non possono essere spiegate o conosciute dall’intelletto, ma solo tramite il cuore e i sensi che riattiviamo nel sonno, scoprendo quanto è sottile il velo che separa il mondo onirico dal mondo fisico. I sogni ci ricordano ogni notte che anche noi siamo parte di questa coscienza infinita.

			Nella vita da svegli, la maggior parte di noi è talmente occupata da non permettere mai che il silenzio e la pace permei il proprio essere; ma una volta entrati nel mondo onirico, ci permettono di riconnetterci alla coscienza infinita.

			Ecco un mio sogno ricorrente, che continua a mandarmi lo stesso messaggio.

			Sono molto distratta e sto cercando qualcosa che non riesco a trovare, non so bene cosa, ma so che devo continuare a cercarla. La cerco da tutte le parti ma senza risultato: frugo sotto i cuscini, nei cassetti, guardo sotto il letto, passo al setaccio tutta la casa finché, disperata, mi fermo e allora vedo, anzi sento quello che stavo cercando: è il sole che entra dalle finestre. La sua luce inonda tutto e io mi sveglio.

			Non stiamo cercando tutti qualcosa che sembra sfuggirci? Continuiamo a buttare via cose cercando ciò di cui pensiamo di aver bisogno, sempre qualcosa al di fuori di noi, perdendoci nella ricerca, mentre l’unica cosa che dovremmo fare è fermarci a godere della nostra luce interiore.

			Per concludere, caro lettore, una domanda: non è forse adesso il momento di agire?
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