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Resumo

VALENCA, Alexandre. O Mundo dos Sonhos e os Processos de Aprendizagem
Uma Jornada Ddas Origens até os Sonhos Lucidos. Rio de Janeiro, 2013.
Dissertacdo - Mestrado em Histdria das Ciéncias e das Técnicas e Epistemologia,
Universidade Federal do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, 2013.

Os sonhos sempre fascinaram a humanidade.As imagens surgidas durante
nosso periodo de sono,dentro n6s mesmos,sempre fascinaram todos os povos. O
papel desempenhado pelos sonhos através do tempo,teve alguns de seus
processos desvendados;outros,no entanto,permanecem fruto de muitos debates. O
objetivo deste trabalho é abordar as relagbes entre sono, sonho e aprendizagem,em
uma perspectiva ampla e interdisciplinar, abordando as relagbes entre sono e
aprendizagem desde os primeiros registros até os sonhos ldcidos,na sua abordagem
cientifica contemporanea.lniciamos,apresentando um panorama das multiplas visdes
sobre os sonhos em diferentes perspectivas,temporais e espaciaisitemos as
sociedades pré-industriais,a visdo freudiana e a visdo neurofisioldgica.Na sequéncia
apresentamos as relacbes entre sono,sonho e aprendizagem.Sao apresentadas
definicbes,conceitos e caracteristicas.Em seguida,sédo discutidas as possibilidades
da funcdo dos processos de sono e sonho, como a teoria de simulacdo de
ameaca,defendida por Revonsuo.Sdo apresentados também experimentos que
comprovam o papel relevante desempenhado pelo sono e sonho nos processos de
consolidacdo de memdria e aprendizagem.Sao discutidas ainda as ideias de
Decety,que defende que acbes imaginadas e executadas compartilham os mesmos
substratos neurais,0 mesmo acontecendo com as a¢des sonhadas como defendem
Erlacher e Schredl,entre outros.Desta forma,abre-se a perspectiva para que 0s
sonhos funcionem como simulacdo da realidade e por conseguinte, possam ser
utiizados  como“funcdo  treino”,diretamente  ligado as questdes de
aprendizagem.Também sdo apresentadas as relagdes entre sono, sonho e solucao
de problemas e processos criativos ,evidenciado por experimentos recentes.A Ultima
parte do trabalho ,é dedicada a exploracdo dos sonhos lucidos, que abrem um
horizonte de novas possibilidades,que passam pela aprendizagem e

desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras e efeitos terapéuticos para
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portadores de stress poéstraumatico.Finalmente, abordamos a questdo dos sonhos
licidos como um estado hibrido de consciéncia ,que nos imp8&e uma profunda
reflexdo sobre as rigidas fronteiras estabelecidas atualmente no entendimento dos
estados cerebrais, bem como a consideracdo destes estados como
globais.Podemos,talvez, conjecturar,que dicotomias como “sono —vigilia”, “dormindo-
acordado”,sejam revistas?Questdbes como essa exigem novas reflexdes.De toda
forma,vemos que acordado ou dormindo,nas sociedades antigas ou atualmente,
nosso cérebro continua trabalhando para melhor adaptacdo ao meio e obter
solugbes de problemas, seja na lbégica diurna,de vigilia ou nos processos

subjacentes que ocupam nossa mente,como nos sonhos.

Palavras-chave

Sono,aprendizagem,sonhos lacidos
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Abstract

VALENCA, Alexandre. O Mundo dos Sonhos e os Processos de Aprendizagem
Uma Jornada Ddas Origens até os Sonhos Lucidos. Rio de Janeiro, 2013.
Dissertacdo - Mestrado em Histdria das Ciéncias e das Técnicas e Epistemologia,

Universidade Federal do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, 2013.

Man has always been fascinated by dreams. The images produced inside us during
our sleep have always fascinated all cultures. The role performed by dreams through
times had some of its processes explained. Some, however, remain under constant
debate.This work aims at discussing the relationships among sleep, dream and
learning from an ample, interdisciplinary approach including the relationships
between sleep and learning from the earliest records up from the lucid dreams in
their contemporary scientific approach. We open it by presenting a display of the
multiple views of dreams in different perspectives regarding time and space,
including the pre-industrial societies, the Freudian view, and the neuro-physiological
view. Then we present the relations between sleep, dream and learning, with the
corresponding definitions, concepts and characteristics. That is followed by the
possibilities of the function of the processes of dream and sleep, such as the theory
of simulated threat proposed by Revonsuo. Also included are experiments that prove
the outstanding role of sleep and dream in the processes of consolidation of memory
and learning. Also included are the ideas of Decety, particularly the theory that
actions that are imagined and carried out share the same neural substract, just like
actions carried out in dreams, as proposed by Erlacher and Schredel, among others.
Thus, the perspective is open for dreams to function as a simulation of reality,
therefore making it possible to utilize them as “training function,” central to learning
matters. Also presented are the relations among sleep, dream and the solution of
problems and creative processes made evident by recent experiments. The last part
is dedicated to the examination of lucid dreams, opening a horizon of new
possibilities covering the fields of learning and development of cognitive and motor
skills, as well as therapeutic effects for those with post-traumatic stress. Finally, the
question is brought up of lucid dreams as a hybrid state of consciousness, which

imposes serious reflection on the rigidity of the borders currently established in the
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understanding of cerebral states as well as their consideration as global states. Could
we perhaps propose that dichotomies such as “sleep—vigil” or “asleep—awake” be
revised? Questions such as this call for new reflections. All in all, we understand that
whether awake or asleep our brain goes on working for a better adaptation to the
medium and to obtain solutions to all kinds of problems, be it in the logic of daily

living or in the subjacent processes that occupy our mind, Ike in dreams.

Key words

Sleep, learning, lucid dreams
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INTRODUCAO

Os sonhos sempre fascinaram a humanidade.

As imagens surgidas durante nosso periodo de sono, “dentro n6s mesmos”,
mesmo com os olhos fechados, trazendo cenas vividas, como se as estivéssemos
vivendo, sempre intrigaram e fascinaram todos os povos.

O papel desempenhado pelos sonhos através do tempo, teve alguns de seus
processos desvendados; no entanto, alguns pontos permanecem sob investigacao
gerando intensos debates E é justamente por ser um campo de estudo ainda
repleto de duvidas e discussdes, um conhecimento em processo de construcéo, que
despertou 0 meu interesse.

Acredito que vale uma pequena explanagdo do caminho percorrido para
chegar a este tema, uma verdadeira jornada, em um processo que, de certa forma,
esta relacionado ao trabalho.

Na verdade, minha pesquisa inicial tinha outro tema, ligado a filosofia da
mente quando, levado por “for¢as desconhecidas”, resolvi acompanhar um seminario
de neurociéncia, realizado em Belo Horizonte, Minas Gerais. Realmente, ndo me
lembro ao certo, 0 que me fez tomar esta decisdo, mas, tornou-se evidente que eu
nao estava contente com os horizontes iniciais do trabalho que vinha comecando a
desenvolver.

Inscricdo feita,rumei para Belo Horizonte e me deparei com indmeros
conceitos, informacdes que fugiam, em boa parte a minha compreenséo.

Uma das palestras principais trazia Sidarta Ribeiro que comentaria o filme “O
Homem Duplo” - Scanner Darkly no titulo original - baseado em histéria de Philip K.
Dick. Apds a exibicdo do filme e aberto o debate, me veio a cabeca o filme “A
Origem” (Inception, no original), que aborda no seu roteiro os chamados sonhos
licidos, aqueles em que o sonhador tem a consciéncia de estar sonhando durante o
sonho. Na verdade, o que mais me chamou a atencdo era a possibilidade de
controle sobre o conteudo, cenario e a¢cdes do sonho,certamente,uma possibilidade
fascinante.Ao abordar a questdo,soube pelo proprio Sidarta de alguns detalhes do
processo e que ele mesmo tinha interesse no tema e tinha pesquisas dentro deste

campo sob sua orientagao.
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Eu continuava meu trabalho sob a orientacdo do Professor Pinguelli que
sempre nos instiga a ousar e nos d& liberdade absoluta nos temas a serem
desenvolvidos. No entanto, eu sentia a necessidade de conectar minha pesquisa a
algo que pudesse, de alguma forma, atuar de forma mais direta sobre a realidade
das pessoas, trazendo a possibilidade de algum beneficio.

Alguns meses ainda transcorreram, até que em marco de 2012, procurei o
professor Pinguelli para propor a mudanca de tema, imediatamente aceita desde
gque eu conseguisse um co-orientador que conhecesse profundamente o
tema.Diante deste quadro, eu s6 tinha uma alternativa.Liguei para o Sidarta Ribeiro
algumas vezes — sem resposta.lsso durou algumas semanas. Até que, quando ja
estava desistindo da idéia, em funcdo dos prazos, recebi uma ligacdo do Sidarta.
Convite feito, convite aceito, “A Jornada das Origens até os Sonhos Lucidos”, estava
comecando.

E importante frisar ainda a aposta do Professor Pinguelli no tema e nesta
mudanca, sempre me apoiando integralmente nesta longa jornada.

O trabalho esta estruturado em trés capitulos, além da introducdo e das
consideracoes finais.

O objetivo deste trabalho € abordar as relacdes entre sono, sonho e
aprendizagem, em uma perspectiva ampla e interdisciplinar, abordando as relagdes
entre sono e aprendizagem desde os primeiros registros, desde as “origens” até os
sonhos lucidos , na sua abordagem cientifica contemporéanea.

"As origens” que consta no titulo do trabalho, € uma referéncia aos primeiros
achados argueoldgicos envolvendo relatos de sonhos.

O capitulo 2 “O Mundos dos Sonhos e 0os Sonhos no Mundo” apresenta um
panorama das multiplas visbes sobre os sonhos em diferentes perspectivas,
temporais e espaciais.

Inicialmente, apresentamos a visdo dos povos das sociedades pré-industriais
buscando encontrar nestas culturas,evidéncias que o processo dos sonhos ja era
identificado,de alguma forma, com a aquisicdo,a apreensédo de algum conhecimento
novo.Abordamos neste tépico o0s primeiros livros e interpretacdes dos
sonhos,passando por Babilonia, Grécia,Roma, India, China e povos amerindios e

suas multiplas visdes sobre o fenbmeno dos sonhos.
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Ainda no capitulo 2, abordaremos a visdo freudiana dos
sonhos,focando ,especialmente, dois trabalhos : “O Projeto para uma Psicologia
Cientifica” e “A Interpretacdo dos Sonhos”, este ultimo considerado a obra fundadora
da psicanalise.A visdo freudiana ndo poderia estar ausente em um trabalho sobre os
sonhos, visto que sua contribuigdo institui um novo paradigma para a compreensao
do tema.

Finalizando o capitulo 2, é apresentada a visdo neurofisiolégica, com um
breve historico,trazendo o inicio das primeiras pesquisas cientificas em torno dos
processos envolvidos no sono.Mostramos ainda,as alternancias entre as
perspectivas sobre o sono ser um fenémeno ativo ou passivo. S&o apresentados o0s
trabalhos de Aserinsk, Kleitman e Dement que foram responsaveis por uma grande
mudanca na visdo da arquitetura do sono e a observacdo do sono REM e suas
implicagdes.

O capitulo 3 apresenta as relagbes entre sono, sonho e aprendizagem e suas
aplicacoes. Sdo apresentadas definicdes, conceitos e caracteristicas de sono,
consciéncia,aprendizagem.Em seguida, sao discutidos algumas possiveis funcoes
para os processos de sono e sonho, como a teoria de simulagdo de ameaca,
defendida por Revonsuo e Ribeiro.Sdo apresentados também experimentos que
comprovam o papel relevante desempenhado pelo sono e sonho nos processos de
consolidacdo de memodria e aprendizagem.Sao discutidas ainda as ideias de
Decety,que defende que acbes imaginadas e executadas compartilham os mesmos
substratos neurais , 0 mesmo acontecendo com as ac¢des sonhadas como defendem
Erlacher e Schredl,entre outros.Desta forma,se acdes sonhadas e executadas
compartilham os mesmos substratos neurais,abrem a perspectiva para que o0s
sonhos funcionem como simulacdo da realidade e por conseguinte, possam ser
utilizados como “fungéo treino”, o que sera discutido mais profundamente no capitulo
4. A fungéo oracular dos sonhos como elemento antecipatorio de fatos, e a crenca
gue os sonhos contém verdades ocultas sobre o préprio sonhador e 0 mundo ao seu
redor, sdo abordadas, criando uma conexdo com a Vvisdo dos sonhos nas
sociedades pré-industriais. Também s&o apresentadas as rela¢des entre sono, sonho
e solugéo de problemas,evidenciado por experimentos recentes.

O capitulo 4 é dedicado a exploracdo dos sonhos lucidos , como um novo

horizonte de possibilidades para aplicacbes, que passam pela aprendizagem e
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desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras ,e se estendem até a efeitos
terapéuticos para portadores de stress pdstraumatico,que costumam apresentar
pesadelos recorrentes.

O capitulo 4 comeca com um historico das pesquisas cientificas que ganha
maior destaque a partir dos trabalhos de LaBerge e define o que séo sonhos lucidos
e traz alguns relatos.Na sequéncia, apresentamos as evidéncias de lucidez durante
0s sonhos, 0 que era uma grande obstaculo,visto que o0 corpo se encontra em
grande atonia muscular, especialmente no sono REM, dificultando as possibilidades
de comunicagcdo entre a pessoa que estava sonhando e 0s pesquisadores.
Fechamos o capitulo 4 com as possiveis aplicagbes dos sonhos lucidos nos
processos de aprendizagem , terapias e desenvolvimento de habilidades especificas,
como o treino de atletas .Além disso, a possibilidade de controle sobre conteudo,
cenarios e acles sonhadas permite explorar inUmeras possibilidades como
complemento no desenvolvimento de habilidades cognitivas ou motoras especificas
e fins recreativos.Finalmente, os sonhos lucidos, entendidos como um estado hibrido
de consciéncia, onde exposto de uma forma simples, estamos dormindo e
conscientes ao mesmo tempo - nos impde uma profunda reflexdo sobre sobre as
rigidas fronteiras estabelecidas atualmente no entendimento dos estados cerebrais,
bem como a consideragcdo destes estados como globais.Podemos, talvez,
conjecturar, que dicotomias como “sono — vigilia”, “dormindo-acordado”, precisam
ser revistas?

Questdes como essa exigem novas reflexdes.De toda forma, podemos
perceber que nas sociedades antigas ou atualmente, acordado ou dormindo, Nn0Sso
cérebro continua trabalhando para melhor adaptacdo ao meio e gerar solucdes de
problemas, seja através da logica diurna,de vigilia,consciente, ou através dos
processos subjacentes que ocupam nossa mente, como nos sonhos. Uma tarefa que

nao cessa.Uma longada jornada,reiniciada diariamente.
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2. O MUNDO DOS SONHOS E OS SONHOS NO MUNDO

2.1 OS SONHOS NA VISAO DAS SOCIEDADES PRE- INDUSTRI AIS

O significado dos sonhos tem sido, através dos tempos, um dos temas mais
fascinantes de discussdo em todo o mundo. Talvez, por suas muitas possibilidades
de interpretacao; talvez, por ser entendido como possibilidade de acesso a outros
mundos e realidades, temporais e espaciais. Desta forma, algumas perguntas
ecoam ha séculos : "de onde os sonhos vém?”, ou ainda, “qual a sua fung¢édo?”, "para
gue servem?”.As respostas sdo multiplas, diversas e dependem de quem, onde e
qguando responderam. Neste trabalho, serdo mostrados alguns exemplos. E neste
capitulo em especial, destacaremos a perspectiva de algumas sociedades - culturas
para o0 fenbmeno dos sonhos, antes destas visdes ganharem contornos mais
cientificos.

Neste capitulo, serdo mencionados também alguns relatos de sonhos lucidos,
mas nao dedicaremos maior espaco a eles neste momento, embora existam muitos
relatos de sonhos lacidos em diversas dessas culturas. Os sonhos lacidos serao
abordados mais detalhadamente em um capitulo especifico.

O significado dos sonhos, sua origem e funcdo sdo temas instigantes que
atravessam as fronteiras geogréficas e temporais. Alguns estudiosos acreditam que
0s sonhos sdo apenas um subproduto da atividade das ondas cerebrais e que eles
ndo tém qualquer significado psicologico®, alguns argumentam que 0S NoSsos
sonhos s&o um reflexo de nossos desejos mais profundos?® e outros ainda acreditam
que os sonhos nos conectam com divindades®. Essas visdes serdo detalhadas ao
longo deste trabalho.

Cada cultura ao redor do mundo tem desenvolvido suas proprias tradicdes

para interpretar sonhos, e o intuito deste capitulo € demonstrar que, desde muito

! Hobson & McCarley (1977)
% Freud (1900)
3 Faraday (1975)



22

cedo na historia, o sonho representou para o homem uma fonte inesgotavel de
recursos na busca para compreensao de si mesmo, do cosmo, de seu passado e
seu futuro, expressando que, durante os sonhos, 0 homem tem acesso a um outro
tipo de “saber’”, a uma outra dimensdo da sua existéncia, que ele ndo acessa
durante a vigilia. Os sonhos podem surgir como um mensageiro, como uma forma
de aprendizagem, um oraculo, portal de contato com o divino e o satanico ou como
caminho para desenvolvimento de uma habilidade, de uma maneira que escapa a
uma compreensao racional®.

Vale salientar que estamos cientes que esta secéo,inserida neste capitulo,
sera apenas um pequeno painel deste tema tdo vasto e complexo e que este estara
muito longe de esgotar o tema.

Antes de entrarmos nas discussfes sobre os sonhos, € fundamental
esclarecer que, pelo menos até a presente data, ndo podemos entrar em contato
direto com o proprio sonho e que estaremos, portanto, trabalhando sempre com o
relato do sonho.

Veremos que ideias como contato com o divino, o sagrado, o satanico, o
passado e o futuro emergem de relagbes em culturas bastante diversas, distantes no
tempo e no espaco.

O objetivo aqui ndo é esgotar a multiplicidade de simbolos, ideias e
interpretacbes possiveis para 0os sonhos nessas diversas culturas, mas apenas
inserir os sonhos em uma perspectiva histérica, apontando para a compreensao de
sua relevancia desde muito cedo na histéria humana, muito antes do nascimento da
ciéncia moderna. Outro ponto significativo é a percepcdo de que, mesmo nas
sociedades tradicionais e nas antigas, e antes do nascimento da ciéncia, ja ocorriam
relacbes entre os processos de sono, sonho, aprendizado e criatividade, através do
acesso a esse “outro mundo” onirico.

As primeiras informagdes sobre a andlise dos sonhos, parecem vir da
Mesopotamia, parte do que hoje € o Iraque. A civilizagcdo que habitou a regido ha
cerca de 5.000 a.C., produziu o que se acredita ser o primeiro livro do mundo dos

sonhos - uma compilacéo de simbolos nos sonhos e seus significados®.Os primeiros

* Shulman e Stroumsa (1999)
® ibid
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registros de sonhos foram encontrados em forma de placas de argila na biblioteca do
rei Assurbanipal, pertencente ao império Assirio, na antiga Mesopotamia, no quinto
ou sexto milénio a.C. Esses vestigios de linguagem escrita demonstram o interesse
pelos sonhos, e sua decifracdo revelou que as placas continham uma espécie de
guia de interpretacéo de sonhos.

Os sumérios, que habitavam o sul da Mesopotamia, viam seus sonhos como
sinais enviados dos deuses. As pessoas tinham seus sonhos traduzidos por
"sacerdotes do sonho" que interpretavam e prediziam o futuro do sonhador.
Especula-se que o processo de incubacdo de sonhos, convocando-os por meio de
rituais especiais, foi inventado durante esse periodo. A nocao expressa na literatura
mesopotamica € que a alma, ou pelo menos parte dela, sai do corpo da pessoa ao
dormir e, na verdade, visita os lugares e as pessoas que o0 sonhador vé em seu sono.
As vezes, o deus dos sonhos pode carregar o sonhador.

Incubacdo de sonhos ou insergdo € uma técnica para aprender a inserir uma
determinada ideia na mente de uma pessoa, para que essa ideia ou tema especifico
ocorra durante o sonho, visando recreacdo ou a solucdo de um problema. Um
exemplo recente pode ser visto no filme “A Origem” (Inception, no titulo original).
Essas praticas de incubagdo dos sonhos, em seguida, se espalharam por todo o
mundo antigo e sobreviveram, em diversas formas, até os dias atuais. Podemos
perceber nessa técnica, uma tentativa de obter algum tipo de controle sobre o
conteudo dos sonhos, visando a solucédo de um problema ou ao desenvolvimento de
uma habilidade especifica. Mais recentemente, no século XX, os chamados
sonhadores lacidos ou “onironautas” tentam também obter variados tipos de
controle sobre 0s sonhos, como veremos no capitulo quatro.

Especialmente em tempos de crise, antigos reis, sacerdotes, ou herois
buscavam passar a noite na ala interior do santuario de um deus. Apés a devida
preparacao ritualistica, o deus aparecia ao sonhador e transmitia uma mensagem

clara e literal, que ndo necessitaria de interpretacéo adicional.

O rei assirio Assurbanipal 668-626 a.C. relatou um fato que nos remete a
relevéncia dos sonhos, como oraculo precioso mesmo para decisfes de Estado , em

um antigo livro de sonho:
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O exército viu o rio Idid'e no qual, naquele momento estava uma torrente
furiosa, e ficou com medo de atravessar o rio. Mas a deusa Ishtar, que
mora em Arbela, faz com que meu exército tenha um sonho no meio da
noite dirigindo-se a eles da seguinte forma: "Eu irei na frente de
Assurbanipal, o rei que criei a mim mesmo." O exército invocou este sonho
e cruzou com seguranca o rio Ildid'e e,

Alguns autores, como a psicologa Ann Faraday ’, acreditam que o modelo
mesopotamico da interpretagéo dos sonhos teve um impacto sobre as crengas
culturais dos egipcios e deu origem as tradi¢cdes de interpretacdo de sonhos do
hebraico, arabe e grego.

Os egipcios incorporaram muitas ideias dos sumeérios e também viram nos
sonhos mensagens dos deuses e criaram o seu préprio livro dos sonhos. Nos
templos dedicados a Serapis (um deus egipcio-helenistico), onde os intérpretes
especiais do sonho viviam, os egipcios celebravam rituais, sacrificios e recitavam
oracdes na esperanca de que seus sonhos revelassem fragmentos do futuro. Os
sonhos dos farads atraiam a maior atencao, porque eles eram vistos como deuses.
Em virtude de seu status, parecia perfeitamente natural que os deuses quisessem
entregar mensagens importantes atraves dos sonhos dos farads. Como podemos
perceber, no Egito, existe a ideia dos sonhos como meio de contato com outra
dimensé&o de existéncia e como oraculo, onde o sonhador também se faz presente.
E é nesse periodo, durante o estado de sono, afastado da vigilia e da l6gica que
rege o mundo diurno, que o sonhador vislumbra solu¢fes, capta pressagios e
apreende habilidades.

Essa dimensdo do sonho como “oraculo” sera retomada, no capitulo trés,
quando detalharemos um estudo recente que investiga a crenga atual nos sonhos
como portadores de um conhecimento oculto e de pressagios®.

Os egipcios produziram o mais antigo dicionario sobre sonhos de que se tem
conhecimento. Foi escrito hd 4.000 anos; encontra-se no Museu Britanico.No caso
do Livro dos Mortos, além de ser usado nos templos para ser aplicado na vida

cotidiana, existem capitulos com oracdes para afastar espiritos que causam

6 Seligman (1948)
! Faraday (1975)
® Scott & Ribeiro (2010)
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pesadelos e outros com instrucbes para o ritual da incubacdo de sonhos®.
Norman MackKenzie, que escreveu o livro Dream and Dreaming,aborda o

tema:

Os sacerdotes de Ménfis, como os do santuario de Isis, em Philae, e dos
oraculos de Khimunue e Tebas, praticavam a incubacéo. Isso significava
gue os doentes eram levados para dormir no templo, onde jejuavam ou
tomavam pogcdes, para induzir sonhos benéficos™®.

Artemidoro de Daldis, nascido em Esofo, foi, contudo, quem mais contribuiu
para a decifragdo de sonhos na Antiguidade. Ele escreveu a Oneirocritica, datada de
150 d.C.; esta obra é composta de cinco livros que documentam centenas de
sonhos a ele relatados. A partir desses relatos, Artemidoro concluiu que os sonhos e
seus simbolos tinham, também, um significado particular, pessoal, 0 que contrariava
0 pensamento em vigor, pois, naquela época, buscava-se uma compreensao
universal para a simbologia onirica’*. Para Artemidoro, ainda que haja uma espécie
de simbolismo universal dos conteddos oniricos, estes estdo entrelagados por
condicbes especificas do sonhador.

Essa visdo de uma interpretacdo particular e pessoal para o conteudo dos
sonhos aproxima Artemidoro de Freud. O préprio psicanalista cita Artemidoro na
sua obra A interpretacdo dos sonhos, em que Freud detalha as obras existentes

sobre sonhos até 1900 e exalta a obra de Artemidoro*?:

Nos ultimos anos da Antiguidade, Artemidoro de Daldis foi considerado a
maéaxima autoridade em interpretagdo de sonhos, e a sobrevivéncia de sua
obra minuciosa (Oneirocritica) ha de nos ressarcir pela infeliz perda dos
outros escritos sobre 0 mesmo assunto.

Considerado pioneiro e referéncia no tema dos sonhos na Antiguidade,
Artemidoro, que viveu no século Il, merece que nos detenhamos um pouco mais
sobre sua obra. Para Artemidoro, as chaves para interpretacdo de sonhos nao séo

fixas; um mesmo simbolo possibilita diferentes interpretacdes quando levado em

° MackKenzie (1965)
' ibid

! Meneses (2000)

2 Freud (1900)
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conta o perfil do sonhador, suas histérias, suas condi¢Bes fisicas, emocionas,
financeiras e suas vivéncias. Esta abordagem, que leva em conta 0s aspectos
individuais do sonhador, contrapde-se aquelas de “chave fixa”, em que o simbolo ou
elemento sonhado é interpretado com maior rigidez, pautado por uma interpretacéo
fixa e geral daquele simbolo em determinada cultura.Dessa forma, Artemidoro
personaliza e individualiza a interpretacdo dos sonhos, valoriza o0s aspectos
pessoais e subjetivos do sonhador, o que gera uma nova perspectiva sobre o tema.
O texto abaixo exemplifica sua atencéo a polivaléncia dos signos linguisticos
e também aos aspectos de condensacdo de simbolos, um aspecto ao qual Freud

colocara como um dos processos fundamentais do sonho:

Guarda na meméria que, no caso daqueles animais que, permanecendo 0s
mesmos, podem prestar-se a uma pluralidade de interpretacdes, € preciso
levar em conta todas. Por exemplo, a pantera significa ao mesmo tempo
um magnénimciapor causa de seus costumes, e um patife, por causa de sua
cor manchada.

Mas, o que é o sonho para Artemidoro? No capitulo | do livro | da
Oneirocritica, ele prope trés etimologias para o sonho, oneiros™*.

n L

1 - a primeira delas articula oneiros a oreinein: a visdo do sonho "é
naturalmente propria a excitar e a colocar em movimento (oreinein) a alma;"

2 - a segunda faz derivar o termo de to on eirein: oneiros € aquilo que "diz o

ser" (eirein = verbo dizer; to on = o ser), e 0 diz sob a forma de analogia;

3 - na palavra oneiros esta embutido o nome de Iro, 0 mendigo de itaca, que

levava as mensagens a ele confiadas.

Conforme observa Meneses, as trés etimologias propostas por Artemidoro
acabam encontrando ressonancia no modelo psicanalitico no qual o sonho pde a
psique em movimento, expressa 0 inconsciente e, por fim, € um mensageiro do
inconsciente, como aponta a terceira acepgao proposta acima.

Artemidoro ressalta ainda a importancia da analogia: "a interpretacdo dos

sonhos nao é outra coisa que uma aproximacao do semelhante com o semelhante”.

¥ Artemidoro apud Meneses (2000)
“ Meneses (2000)
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Essa afirmacdo nos remete novamente a Freud, que utilizava exatamente a
“associagcdo livre” como caminho para interpretacdo dos sonhos. Também em
AristGteles encontramos ressonancia para esta ideia da “associacao livre”, quando
de seu estudo sobre "A adivinhacéo através dos sonhos" onde afirma que "o mais
habil intérprete dos sonhos é aquele que pode observar as analogias"*.

Contudo, os sonhos também podem servir como argumento para questionar
a realidade. A célebre questdo da duvida de Descartes surge também nos sonhos
do filésofo chinés Tchuang Tchou (séc. IV a.C.) muitos séculos antes que o criador
do cogito colocasse em evidéncia a questdo do ser. Descartes fala-nos em

Meditacdo Primeira :

Quantas vezes me ocorreu de sonhar, a noite, que eu estava neste lugar,
gue eu estava vestido, que eu estava perto do fogo, ainda que eu estivesse
inteiramente nu em meu leito? Parece-me bem agora que ndo é com olhos
adormecidos que eu observo este papel, que esta cabeca que eu movo
ndo esta dormente, e que é com designio e proposito deliberado que eu
estendo esta méo, e que a sinto. O que me ocorre no sonho ndo me parece
absolutamente tdo claro nem t&o distinto quanto isso. Mas, pensando nisso
cuidadosamente, eu me relembro de ter sido enganado, quando dormia,
por semelhantes ilusGes. E, detendo-me neste pensamento, eu vejo tdo
manifestamente que ndo ha quaisquer indicios conclusivos, nem marcas
suficientemente certas pelas quais eu possa distinguir nitidamente a vigilia
do sonho, que fico inteiramente pasmo; e minha estupefacéo é tanta que
sou quase capaz de me persuadir que durmo...®.

Tchuang Tchou, também conhecido como Mestre Tchuang muito antes, por
meio do famoso paradoxo da borboleta, expressava pelo seu sonho, a dificuldade de
discernir em ultima instancia, sonho e realidade. O fildsofo sonhou ser uma borboleta,
gue esvoagava e voava pelo espaco feliz e liberta. Mas, ao acordar, se percebe na
cama, solido, no seu corpo fisico. Contudo, o sonho foi tdo real que Tchuang Tchou
ficou em duvida se era realmente Tchuang que sonhara ser uma borboleta, ou se
era uma borboleta que sonhara ser Tchuang.

Para Descartes, o sonho pode enganar tanto quanto o estado de vigilia. Logo,

n&o podemos distinguir nitidamente entre o real e o sonho'’.

!> Aristételes, De Divinatione Per Somnum,Apud,Meneses (2000)
'® Descartes (1994)
Y ibid
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O paradoxo da borboleta de Tchuang Tchou parece ter encontrado
ressonancia também em outro filésofo chinés que afirma que ndo se pode julgar se
0 mais real seria 0 sonho ou a vigilia. Li Yuan-Tchuo era professor na Academia
Imperial nos séculos XIl e XIII*®. A questdo de Li era que se os estados de sonho e
de consciéncia desperta coexistem dentro de um mesmo ser, deve haver algum
ponto de contato entre esses dois estados. O problema maior para Li é que uma vez
gue cada estado constitui um mundo em si mesmo, cada um € téo real - e téo falso -

quanto o outro.

Se em sonho ndo se estd ciente do estado de vigilia, 0 sonho nao
pode ser considerado ilusério.” Da mesma forma,enquanto
acordados ndo conhecemos o estado de sonho, portanto a vigilia
n&o pode ser considerada como real®.

Este problema, contudo, de ndo haver consciéncia da vida de vigilia durante o
sonho, sera resolvido, pelo menos em parte, pelo fendmeno dos sonhos lucidos que
abordaremos detalhadamente no capitulo 4.

O estado onirico no qual, em geral, vivenciamos os fatos em primeira pessoa,
mas possibilita um “ duplo “ nosso, mesmo que ndo seja completamente idéntico a
nos, gera paradoxos, como os relatados na China antiga, e encontra exemplos mais
recentes como o do psicélogo Jung, que em sua obra autobiografica “Memodrias,

Sonhos e Reflexdes” narra um sonho que teve em 1944,

Eu estava andando por uma estradinha que atravessava umas colinas (...).

Cheguei a uma capela a beira do caminho. A porta estava entreaberta, e
entrei (...) Na frente do altar, voltado para mim, havia um iogue sentado
em posicao de lotus, em profunda meditagdo. Olhando-o de mais perto, vi
gue ele tinha o meu rosto; fiquei estupefato e acordei, gensando “Ah! Eis
aguele que me medita. Ele sonha e esse sonho sou eu”

Tal situacdo remete-nos diretamente para o paradoxo da borboleta de uma
forma revisitada; o proprio Jung estabelece a duvida se Jung era a meditacdo do
iogue ou... se o0 iogue era o sonho de Jung .

18 Way- Yee Li (1999) in Dream and Cultures (1999)
' ibid
% Jung (1975)
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Como os mitos geralmente falam de situacbes importantes para o homem,
nao surpreende gque ja na mitologia grega surjam escritos sobre os sonhos,
expressando sua relevancia. Para os gregos havia um deus do sono, chamado
Morfeu .

Morfeu tem a habilidade de assumir qualquer forma humana e aparecer nos
sonhos das pessoas como se fosse a pessoa amada por aquele determinado
individuo, atributo que seu nome etimologicamente ja revela, uma vez que esta
associado como derivado de morphé, forma,aparéncia®. Seu pai é o deus Hipnos,
que tem como irméo Tanatos. Morfeu tinha extrema facilidade de se passar por
seres humanos durante os sonhos e tinha também o poder de produzir sonhos nos
ja adormecidos. O parentesco proximo entre Morfeu e Tanatos, denota proximidade
familiar entre sono e morte, que é expressa popularmente como:

- Morreu como se estivesse dormindo.

- O sono é a morte por empréstimo.

Ja o poder de Morfeu de disfarcar a si mesmo, ocultando sua identidade,
pode nos remeter a teoria freudiana, na qual os desejos se realizam sob disfarces
durante os sonhos, utilizando mecanismos como deslocamento, condensacdo e
outros que veremos no capitulo sobre a viséo freudiana.

Convém frisar que o mundo grego apresenta diversas interpretacdes sobre a
natureza e a funcéo dos sonhos, as quais mudam através do tempo e de uma escola
de pensamento para outra. No entanto, podemos observar que em grande parte “0s
sonhos eram, em geral, considerados uma visdo objetiva, de alguém ou de algo que
de fato era visto durante o sono” %,

Os poetas da Era Homérica, 850 a.C., tratam os sonhos como revelacdes
sobrenaturais concedidas pelos deuses. De acordo com a obra The Greeks and the

Irrational, de Dodds,

0s sonhos tomam a forma de uma visita, para um homem ou mulher que
adormece, feita por uma figura-onirica. Esta figura-onirica pode ser uma
divindade, ou um fantasma, ou um mensageiro dos sonhos pré-existente,
ou uma “imagem” criada especialmente para a ocasido; mas, 0 que quer
gue seja, existe de maneira objetiva no espaco e € independente de
guem sonha. Realiza sua entrada através do ferrolho da porta; fixa-se na

! Brando0(1991)
*2 Holowchak (1996)
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cabeceira da cama para entregar sua mensagem; e, quando isso é feito,
retira-se através do mesmo caminho pelo qual veio.E,no entanto,quem
sonha permanece quase que completamente passivo 3

Cerca de 335 a.C., o filésofo grego Aristételes disse que os seres humanos
sdo capazes de alcancar a forma pura da sabedoria somente durante o sono,
guando a mente esta liberta. Na época, a Grécia era a civilizacdo mais poderosa da
Terra e a fonte da sabedoria dos gregos era o oraculo de Delfos, que teve impacto
até mesmo nas decisdes mais importantes do pais.

Na Grécia antiga, havia o habito de se dirigir aos templos para “incubar” os
sonhos. O Templo de Epidauro era conhecido como Santuario de Asclépio (deus da
medicina)?**. Ap6s determinados sacrificios e ritos de purificacdo, a pessoa se
recolhia para dormir. No Templo de Asclépio, 0s pacientes precisavam dormir para,
durante o sono (incubatio), receber a visita de Asclépio, que Ihes comunicaria a cura.
Os tratamentos informados em sonhos eram comunicados aos sacerdotes que 0s
deixavam registrados.

Como podemos perceber novamente, também na Grécia, os sonhos sdo
apresentados como meio para acessar um conhecimento especial, que nao se
encontra disponivel na vida de vigilia. Era durante o sonho que se podia entrar em
contato com um outro estado de “consciéncia” diferente, ou com outra dimensé&o,
que propicia insights e que permite ainda pressagios ou alcancar curas.

Asclépio, conhecido por realizar curas incriveis, ja expressava ideias que
ligavam a saude do corpo a saude da mente. Para Asclépio, era fundamental ter
pensamentos sadios®. Vale ainda lembrar que Hipdcrates, considerado o pai da
medicina moderna, escreveu o “Tratado dos Sonhos”, em que indica a utilizagao
terapéutica dos sonhos. Talvez, tenha sido um dos primeiros a perceber que o0s
sonhos nao tém uma fonte divina e podem vir de pensamentos e sentimentos
humanos.

Sobre a decodificagdo dos sonhos,podemos distinguir trés perspectivas
iniciais.Em certas culturas, o cédigo do sonho pode ser decifrado, deixando-nos com

8 Dodds (1962)
** Brand&o (1991)
% ibid
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uma mensagem clara; em outras, no entanto, um certo residuo de ambiguidade
estrutural é uma caracteristica essencial do sonhar®®.Existe também uma terceira
possibilidade, em termos de codificacdo e decodificacdo, para além das opcbes de
mensagens transparentes ou opacas incorporadas no sonho. Existiriam sonhos sem
mensagem alguma, que, ao invés de comunicar conteldo, representam estados
existenciais ou transformacdes®’.

O marqués de Saint-Denys é reconhecido por muitos como o0 primeiro a
desbravar o estudo dos sonhos lucidos de forma mais metédica. Fez isso movido por
uma curiosidade contagiante e por meio de suas proprias auto-experimentagdes.
Seu primeiro livro "Sonhos e como guia-los" de 1867, relata mais de vinte anos das
suas incursdes oniricas.

As pesquisas do Marqués sao praticamente uma unanimidade nas grandes
obras sobre a consciéncia nos sonhos, reconhecendo o valor da contribuicdo
pioneira de Saint-Denys para 0 tema, incluindo a Ilucidez durante o0s
sonhos. Pesquisadores e autores de livros como Patricia Garfield®®, Célia Green®® e
Stephen Laberge® sdo alguns exemplos. Allan Hobson, renomado neurofisiologista
em pesquisas do sono, o qualificou como "o maior dos auto-experimentadores da
histéria da pesquisa sobre o sono e os sonhos". Saint-Denys, além de grande
pesquisador dos sonhos em geral, tinha o que o0s pesquisadores chamam
atualmente de sonhos lGcidos®. Ele foi aprendendo por conta prépria a conduzir as
tramas do sonho, obtendo controle sobre suas a¢cfes e temas durante o sonho, um
aspecto buscado e atraente quando ocorrem 0s sonhos lucidos.

O trecho abaixo pode dar uma noc¢éo da abordagem do marqués:

Adormeci. Estava conseguindo ver claramente todos os objetos que
costumam adornar o meu estidio. Minha atencdo pousou numa bandeja
de porcelana em que mantenho os lapis e canetas e que tem uma deco-

?® Shulman e Stroumsa (1999)
?" Ibid

8 Garfield (1974)

? Green (1968)

% Stephen Laberge (1985,1988)

% Sonhos lucidos sdo aqueles nos quais o sonhador esta consciente de que esta sonhando.Pode
ser compreendido também como acessar o estado mental dos sonhos, mantendo a capacidade
de reflexao, compreendendo que aquela experiéncia se trata de um sonho.
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racdo muito fora do comum (...) De repente pensei: sempre que estou
acordado e olho para esta bandeja, esté inteira. E se eu a quebrasse no
sonho?Como a minha imaginacdo iria representar a bandeja
guebrada?Imediatamente quebrei-a em varios pedacos. Peguei os pedacos
e examinei-os atentamente. Observei as arestas afiadas das linhas de
ruptura e as trincas dentadas que separaram as figuras da decoracdo em
varios lagares. Nunca havia tido um sonho tao vivido®.

Vale, contudo, ressaltar que Saint-Denys compilou sonhos desde os 13 anos
de idade. O Marqués dos Sonhos, como ficou conhecido Saint-Denys, devido aos
seus extensos estudos sobre o tema, é citado por LaBerge diversas vezes em seu
livro “Sonhos Lucidos” *. Deixaremos, contudo, para o capitulo referente aos sonhos
licidos, o aprofundamento no tema.

Muitas vezes os sonhos desempenham um papel fundamental nas religides.
No Hinduismo, por exemplo, como mostra Wendy Doniger, o0 mundo em que
vivemos foi, na verdade, sonhado por Deus, sendo que, nos sonhos, se encontra a
mais legivel forma de compreenséo da realidade do universo**.

Os sonhos oferecem uma possibilidade de equilibrio e dialogo constante entre
o mundo interior e a realidade exterior, tanto césmica quanto social. Os sonhos,
neste contexto, podem apresentar 0s meios para restabelecer o equilibrio
constantemente quebrado entre estes dois mundos, criando uma ponte entre eles,
restabelecendo a comunicacdo. Podemos conjecturar que, nessas culturas, eles
realizam esta tarefa essencial de maneiras diferentes, muitas vezes ligadas a
aspectos religiosos>>.

N&ao poderia, faltar aqui exemplos de sonhos relatados na Biblia. No livro de
Jo, 0 sonho aparece como elemento de conexdao com o divino e alerta para a devida

atencao que deve ser dada a mensagem nele contida:

Durante os sonhos, nas visdes da noite, quando os homens estédo cheios
de sono e dormem nos seus leitos, é entdo que Deus lhes abre os ouvidos
e os adverte e instrui do que devem saber, para assim os afastar do mal

s Saint-Denys apud LaBerge (1985)
% |LaBerge (1985)
* Doniger in Shulman e Stroumsa (1999)

% Shulman e Stroumsa (1999)
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que fazem e livra-los do orgulho — para afastar a corrupgao da sua alma e
salvar-lhes a vida da espada que a ameacga™.

Um dos sonhos mais famosos de toda a histéria da humanidade € o sonho
tido pelo Fara6 do Egito com as sete vacas gordas e as sete vacas magras pastando
nas margens do Nilo. Este sonho foi interpretado por José, fato que salvou sua vida
e a de muitos egipcios. A interpretacdo de José para o sonho esta longe de ser
evidente e, para obté-la, ele precisou decifrar uma mensagem oculta. Contudo, os
sonhos do Fara0 traziam, mesmo que de forma codificada, o acesso a uma
informacdo que ndo estava disponivel no mundo de Vvigilia.Os sonhos
proporcionaram, pois, 0 acesso a um conhecimento de outra ordem, inacessivel a
realidade consciente, revelando, de algum modo, um futuro sob uma forma que
escapa a racionalidade.

Os sonhos como oraculos estdo presentes em diversas culturas e, até hoje,
sdo considerados como passiveis de expressarem mensagens ocultas. Um estudo
recente, realizado por Rolim*’, investiga essa questdo que abordaremos no capitulo
3.

O sonho apresenta-se através de uma linguagem e, como toda a linguagem,
€ necessario saber decodifica-la, compreendé-la. H4& um entendimento quase
universal do sonhar como um meio de comunicacdo mais ou menos enigmatico,
codificado, de mensagens significativas para o Self ou do Self, oriundas de alguma
dimensé&o profunda da realidade psiquica ou divina®®.Desta forma, os sonhos podem
ser percebidos como vindos de fora do individuo ou de dentro dele, oriundos de
processos psiquicos, e essa escolha tem amplas implica¢des culturais.O sonho é
algo interno ao sonhador? Ou o sonho expressa a realidade e os fatos objetivos que
podem ser encontrados no mundo exterior e que se fazem presentes na consciéncia
por mecanismos que ainda fogem ao nosso conhecimento?

Para muitas culturas tradicionais, esses espacos estdo intimamente
correlacionados: o sonho € um "fato” objetivo que pode ser recuperado no mundo

exterior. O conto de um indiano, relatado abaixo, exemplifica a questéao:

% 36 in A Biblia
%" Rolim (2012)

% Shulman e Stroumsa (1999)
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Um conto indiano nos fala de um rei que sonha com uma arvore de prata
incrivel, suas folhas de esmeralda, com frutos de rubi, uma esmeralda, um
papagaio esta empoleirado, cantando, em um balanco de ouro pendurado
de seus ramos. O rei, em seu sonho, langa uma jéia serpente no papagaio,
e a visdo desaparece.Como em tantas historias, o rei, ao despertar, tem
um desejo principal: ele quer ver essa arvore, na realidade, na vida de
vigilia. Ele envia seus trés filhos em busca dela™®.

Acontece que os filhos mais velhos desistem, e sé 0 mais novo permanece
na busca e, ajudado por conselhos de uma mulher ja idosa, encontra a arvore do
sonho de seu pai e todos os detalhes citados, como a jéia que o jovem rouba no
interior de uma fortaleza que nao tem portas. Depois de uma série de eventos, o
principe retorna ao palacio de seu pai e, mediante alguns atos, os conteudos do
sonho do pai sdo recriados instantaneamente, em seu palacio.

Segundo os autores, essa histéria usa o sonho como um dispositivo para
articular um padréo de crescimento psiquico, que estabelece o sonho no centro de
um fluido continuum ontolégico®. Desta forma, uma experiéncia interna pede nova
vivéncia externa, como uma espécie de sua confirmacao, de sua existéncia. O sonho
surge para expressar uma tentativa do sujeito ou do self de compreensao dessa
fronteira escorregadia entre sonho e mundo de vigilia, em que o sonho, em algum
sentido, repetidamente, constitui ou forma o sonhador e sua evolugéo .

Esse tema da dificuldade de estabelecer uma fronteira definida entre sonho
e vigilia serd retomado sob outras perspectivas quando abordarmos os sonhos
licidos, um tipo de sonho em que o sonhador esta ciente que se encontra no estado
onirico e em que pode, inclusive, direcionar o contetdo e o cenario onirico.

Como expresso em Meneses*', "sonhador" e "poeta”, na linguagem corrente
sdo, as vezes, quase sindnimos; N0 senso comum, a arte e 0S processos criativos
estdo naturalmente conectados com os sonhos. O mundo dos sonhos €, alids, tema
recorrente nas artes, como no recente filme “A Origem”, que aborda os sonhos

l[ucidos, em dezenas de outros filmes, como “A Chave dos Sonhos”, em obras de

% Shulman e Stroumsa (1999)
“®ibid
“! Meneses (2000)
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cineastas como Fellini e Bergman, nas artes plasticas, literatura, dramaturgia e

poesia, como exemplificam e atestam os versos de um dos mais famosos poetas:

Sonho. N&o sei quem sou neste momento.
Durmo sentindo-me. Na hora calma

Meu pensamento esquece 0 pensamento,
Minha alma ndo tem alma.

Se existo é um erro eu o saber. Se acordo
Parece que erro. Sinto que néo sei.

Nada quero nem tenho nem recordo.

N&o tenho ser nem lei.

Lapso da consciéncia entre ilusdes,
Fantasmas me limitam e me contém.
Dorme insciente de alheios coracdes,
Coracao de ninguém™.

O poema de Pessoa nos remete a reflexdes do filosofo chinés Tchuang
Tchou, anteriormente mencionadas neste trabalho, sobre identidade e realidade,
uma questao recorrente na filosofia e na arte.

Sonhar,nesse contexto, pode ultrapassar a acepg¢do do processo
neurofisiolégico, significando colocar em agdo processos cognitivos na projecao de
algo que, por vezes, encontra expressao apenas na utopia, propria dos processos
criativos e artisticos.

A antrop6loga Barbara Tedlock realizou estudos sobre sonhos em grupos
amerindios. Por tras da multiplicidade de representacdes oniricas amerindias,
encontram-se numerosas teorias e praticas do sonhar, afirma*®. Essas diversas
teorias ndo sado estaticas, estdo ligadas a acdo social e interpretadas, manipuladas e
empregadas de maneiras distintas em contextos diversos. O trabalho de Tedlock
contempla diversos grupos, com semelhancas e diferencas entre eles. Entre os Zuni
do Novo México,por exemplo, o sonho é realizado por uma parte do eu da pessoa
gue viaja para fora do corpo e tem experiéncias no passado, em tempos distantes ou
em tempos e lugares futuros.

Conta-nos Barbara Tedlock:

42 «Cancioneiro” Fernando Pessoa
* Tedlock in Shulman e Stroumsa (1999)
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Sonhar, para os xamas e leigos da mesma forma, € uma luta noturna entre
a Alma Llivre do sonhador ativamente envolvida, que deveria estar em
busca de conhecimento, e as almas livres das divindades e ancestrais que
tém mensagens importantes sobre o futuro, mas raramente dizem
exatamente o que elas significam™.

Os Zunis fazem contato com os mortos através dos sonhos e utilizam também
0 peyote em seus rituais, podendo realizar viagens no tempo durante os rituais. Para
os Kiche Maya, os sonhos de doentes fornecem uma possibilidade de como se obter
a cura, ideia presente também, como vimos, em outras civiliza¢des, incluindo os
rituais a Asclépio na Grécia.

O controverso Carlos Castaneda revela, a partir de seus aprendizados com o
nativo mexicano yaqui Dom Juan, que a feiticaria mais importante era justamente a
chamada “a arte do sonhar”, que permitiria percorrer outros mundos*. Castaneda
acrescenta que, a partir do assim chamado “terceiro portal do sonhar”, seria possivel
fundir os mundos do sonho e o cotidiano da vida de vigilia.O titulo original de sua
obra The Teachings of Don Juan - a Yaqui way of knowledge foi traduzido no Brasil
apenas como “A Erva do Diabo”.Embora o trabalho de Castaneda seja controverso,
até por ser considerado por alguns antrop6logos como um trabalho mais literario do
que etnografico, traz elementos da cultura xamanica e tem seu trabalho defendido
também por antropologos como Goldschmidt, professor da Universidade da
Califérnia, que assina o prefacio do livro.Goldschmidt considera que Dom Juan nos
mostrou vislumbres do mundo de um feiticeiro yaqui captado através de uma
realidade totalmente diversa daquelas do nosso cotidiano, do mundo de vigilia e que,
com todas as diferencas de percepcéo, tem sua légica interna“®.

Para finalizar este topico, vamos apresentar o que teria sido o primeiro relato
de um sonho lacido na histéria do Ocidente, que serd quase uma transcri¢cao literal
da carta, em funcdo da riqueza dos detalhes. O relato esta nhuma carta escrita em
415 d.C. por Santo Agostinho, o que é também uma forma de expressar a
multiplicidade de relatos que utilizam os sonhos como fonte de conhecimento, desde
sociedades ligadas ao paganismo até Santo Agostinho, fildsofo e cristao.

* Tedlock in Shulman e Stroumsa (1999)
> Castafieda (1974)
*® ibid
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Agostinho citou o sonho de Genadio, médico em Cartago para discutir a
possibilidade de experenciar coisas depois da morte, quando os sentidos fisicos ja
nao funcionam. O médico Genadio, que padecia de duvidas a respeito da existéncia
de uma vida apés a vida, sonhou que um jovem de "aparéncia notavel e presenca
marcante aproximou-se e ordenou: 'Siga-me' " *’.

Seguindo o jovem, Genadio chegou a uma cidade onde ouviu um canto "tao
delicadamente doce que sobrepujava tudo o que ja ouvira". Indagando a respeito da
musica, disseram-lhe que era "o hino dos abencoados e dos santos". Nesse
momento Genadio acordou, considerando tudo "apenas um sonho". Na noite
seguinte, Genadio sonhou novamente com o jovem, que lhe pergunta se conseguia
reconhecé-lo. Quando respondeu: "Mas € claro que sim!", o jovem indaga onde o
havia conhecido. Genadio ndo consegue responder adequadamente e apenas narra
0s acontecimentos do sonho anterior.

Nesse ponto, 0 jovem questiona se aqueles fatos haviam acontecido durante
0 sono ou quando estava acordado. Quando Genadio responde, "durante o sono", o
jovem continua em uma espécie de diadlogo socratico, declarando: "Vocé se lembra
bem de tudo; é verdade que viu essas coisas enguanto estava dormindo, mas
preciso Ihe dizer que mesmo agora vocé esta vendo no sono".

Neste momento, Genadio fica consciente de estar sonhando. O sonho, agora
licido, continua com o jovem perguntando: "Onde esta 0 seu corpo agora?" Tendo
Genadio dado resposta adequada, "na minha cama", o jovem do sonho prossegue:
"Sabe que agora os olhos desse seu corpo estdo confinados e fechados, e sabe que
com esses olhos néo esta vendo nada?" - "Sei". Assim, o jovem professor do sonho
chega a conclusdo do raciocinio, perguntando: - "Entdo que sédo os olhos com que
esta me vendo?"

Incapaz de resolver aquele quebra-cabeca, Genadio permaneceu em siléncio,
e 0 rapaz do sonho alcanca a sua conclusao, revelando:

Pois quando estd dormindo e deitado na cama esses olhos do seu corpo
ndo tém serventia e ndo estado fazendo nada; no entanto, vocé tem olhos
com os quais esta me olhando, e sente prazer nessa visao; de modo que,

depois da sua morte, quando os olhos do seu corpo estiverem
completamente inativos, havera em vocé uma vida que ainda estara

47 Agostinho apud LaBerge (1985)
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vivendo, e havera uma faculdade de percepgdo com a qual vocé ainda
estara percebendo. *®

Devemos admitir que a for¢a do raciocinio - ndo a do sonho lucido - fica
diminuida pelo fato de que o préprio jovem, apesar de confiante, ndo foi mais capaz
que Genadio de explicar a natureza dos olhos com 0s quais enxergamos Nnos
sonhos. Contudo, esse sonho lucido relatado por Agostinho expressa, mais uma vez,
as relacoes de proximidade do sono, sonho e morte, mencionadas anteriormente
neste trabalho, especificamente, quando abordamos Morfeu.

Mesmo que tenham se tornado mais conhecidos apenas nas ultimas décadas,
0s sonhos lucidos ndo sdo uma descoberta recente. .Além da carta escrita por Santo
Agostinho em 415, no século 8, budistas tibetanos ja praticavam Dream Yoga (Yoga
dos Sonhos), uma pratica voltada para manter 100% de consciéncia durante os
sonhos. Esse sistema é extensivamente discutido e explicado no livro Dream Yoga
and the Practice of Natural Light (Yoga dos Sonhos e a Pratica da Luz Natural).
Segundo os mestres budistas, a experiéncia de lucidez nos sonhos seria capaz de
nos ajudar a entender a ilusdo das formas e a ilusdo que chamamos de “realidade”.

Esse é um pequeno painel dos sonhos em algumas sociedades, que
podemos entender como “ pré-modernas”, no qual buscamos mostrar a relevancia
dos sonhos em diversas culturas, mesmo que absolutamente distanciadas no tempo
ou no espacgo. Obviamente, ndo era nossa intengdo esgotar tema vasto e complexo,
gue possui inimeros tratados a respeito.O objetivo para este trabalho era, neste
panorama, exibir a importancia atribuida aos sonhos em culturas tdo diversas e a
experiéncia do sonho como meio de conhecimento ou como meio de acessar
informacdes que ndo estao objetivamente disponiveis durante a vigilia, ou facilitar o
acesso a elas.

Como afirma o antropélogo Goldschmidt, o mundo tem definicbes diversas

em diversos lugares e continua:

Os mundos dos povos diferentes tém diferentes formas e os préprios
pressupostos metafisicos variam: o espaco ndo se conforma com a
geometria euclidiana, o tempo néo constitui um fluxo continuo de sentido

48 Agostinho apud LaBerge (1985)
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Unico, as causas nao se conformam com a légica aristotélica,0 homem nao
se diferencia do ndo-homem, nem a vida da morte, como no nosso
mundo™.

Os sonhos, como vimos, também desempenham papéis diferentes nessas
diversas culturas, onde, muitas vezes, as fronteiras entre sonho e realidade né&o
se estabelecem de forma rigida. Como veremos no capitulo 4, os sonhos lucidos
também nos impdem uma reflexdo sobre a dicotomia sono — vigilia.

De toda forma, seja como previsdo do futuro, seja como parte do texto
religioso ou da ordem do sobrenatural, a interpretacdo dos sonhos assume novas
dimensdes a partir de Freud, definindo e estabelecendo mecanismos pelos quais ele
se constitui, como os processos de condensacgao, deslocamento,figurabilidade, como

mostraremos na sec¢ao a seguir.

2.2 UM NOVO MODELO: A INTERPRETACAO FREUDIANA
DOS SONHOS

Em 1900, com a publicacdo de “A interpretacdo dos sonhos”, Sigmund Freud
propds que os sonhos seriam a "via privilegiada" para o inconsciente: revelariam, de
forma disfarcada, os elementos mais profundos da vida interior do individuo®. Mais
recentemente, porém, os sonhos foram caracterizados por alguns como desprovidos
de significado, resultado aleatério da atividade das células nervosas. Sonhar
também foi considerado como o meio pelo qual o cérebro descarta informacdes
desnecessarias: um processo de "aprendizado invertido", ou aprendizagem
reversa > . Veremos que na teoria freudiana os sonhos desempenham uma
importante funcdo regulatoria, integrando diversos aspectos da psique, mediando
relacdes, reelaborando fatos ocorridos no cotidiano e sendo uma das formas de

expressao do Inconsciente.

9 Goldsmith (1974)
*® Freud (1900)
*! Crick e Mitchson (1995)
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Os sonhos foram, para Freud, o caminho por exceléncia de descoberta do
Inconsciente. Os mecanismos de deslocamento, condensacao, figurabilidade,
evidenciados em “A Interpretacdo dos Sonhos”, sdo conceitos fundamentais para o
autor e estdo, todos, presentes nos sonhos. Podemos entender inconsciente, aqui,
num sentido descritivo € ndo no sentido tépico, como conjunto dos contetdos nao
presentes no campo atual da consciéncia®.

Inconsciente, no sentido topico, conforme Laplanche & Pontalis, designa um
dos sistemas definidos por Freud na sua primeira teoria do aparelho psiquico. E
constituido por conteddos recalcados que ndo tém acesso aos sistemas pré —
consciente —consciente, pela acdo do recalcamento®®. Por motivos 6bvios, ndo
entraremos no detalhamento do conceito de Inconsciente, que seria, ele mesmo,
suficiente ndo para uma, mas para muitas teses.

Contudo, vale ressaltar alguns aspectos fundamentais para a compreensao
gue o Inconsciente, proposto por Freud, é um verdadeiro sistema psiquico com suas
leis e particularidades proprias e rigorosamente formuladas. O Inconsciente ndo leva
a realidade em consideracéo, tolera contradicbes, desconhece a temporalidade e,
acima de tudo, busca a realizagcdo de seus impulsos. Alguns mecanismos
especificos deste sistema, como a condensacdo e o0 deslocamento, serdo
detalhados adiante.

Antes de abordar os sonhos e a revolugdo ocasionada pela nova teoria
freudiana sobre o tema, é importante situar as ideias nas quais Freud estava
envolvido e que s&o apresentadas no seu “Projeto”*.

A Interpretacdo dos Sonhos é considerada por muitos um marco definitivo, um
novo paradigma no estudo dos sonhos, apresentando um novo modelo de aparelho
psiquico. Esse modelo, apresentado por Freud, sofrerd mudancas ao longo do
tempo, mas muitas ideias apresentadas no livro permaneceram vitais para sua
teoria. "A Interpretacdo dos Sonhos", de 1900, € a primeira obra propriamente
psicanalitica de Freud.

Os debates sobre quais seriam as causas e a fonte dos sonhos assumem

relevancia na literatura sobre o tema quando os sonhos se tornam alvo de pesquisas

5 Laplanche & Pontalis (1985)
* ibid
54

Freud (1895)
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cientificas. Afinal, para muitos dos antigos, os sonhos eram inspirados pelos deuses
e, nesse caso, ndo havia necessidade de encontrar sua fonte no corpo fisico. Como
vimos no capitulo anterior, os sonhos estavam relacionados, muitas vezes, com
poderes divinos ou demoniacos, e seu conteudo expressava a vontade destes. A
ciéncia estava entdo confrontada com o desafio de identificar quais seriam a origem
e a fonte dos estimulos que produzem os sonhos.

Assim, € imprescindivel dedicarmos um espaco para explanar essa visao
sobre os sonhos que revolucionou todo o material elaborado sobre o tema até entéo.
A contribuicdo de Freud ultrapassa as fronteiras da interpretacdo de sonhos como
entendida até entdo, e vai além, construindo uma ousada teoria psiquica que
rompeu com inUmeros pressupostos e que enfrentou as barreiras de uma sociedade
altamente conservadora. As concepcdes de Freud geraram indignacdo em muitos
gue nao conseguiam aceitar argumentos como uma infancia sexualizada ou de
desejos inconfessaveis na mente de cidadaos prestigiados de sua sociedade.

Mas, por que, na obra freudiana, os sonhos possuem tamanha relevancia?
Freud estava criando uma nova teoria do aparelho psiquico, na qual os sonhos
desempenhavam um papel paradigmatico, pois neles estavam presentes as
expressdes do inconsciente, uma instancia psiquica fundamental e que ndo podia
ser observada diretamente.A grande novidade da sua teoria era exatamente a
existéncia de um sistema ou instancia psiquica, designada como Inconsciente e
que, como apontamos, era regida por mecanismos especificos. Freud defende a
existéncia do Inconsciente, apontando sua manifestacdo nos chistes, atos falhos,
nos processos de condensagdo e deslocamento que produziriam as evidéncias
incontestaveis da existéncia do Inconsciente nos individuos. Os sonhos constituem,
na teoria freudiana, a via privilegiada para acesso ao Inconsciente. Os conteudos
inconscientes sO se tornariam acessiveis a consciéncia quando superadas algumas
barreiras que agiriam como “censores”.

Mas, como 0s sonhos passaram a desempenhar um papel fundamental na
sua teoria?

Na tentativa de entender melhor os processos psiquicos e através de sua
pratica clinica, Freud criou o que seria um método de pesquisa pela escuta de seus
pacientes. Durante um atendimento, Freud ouviu de uma paciente que deveria calar-

se e escutar mais. Obedeceu. Nos seus estudos, principalmente nos casos de
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histeria, Freud comecava a notar a presenca de algo que se opunha ativamente a
rememoracao de algumas ideias e fatos. Percebeu ainda que, quanto mais
relacionada a doenca, mais resisténcia era encontrada na rememoracdo de uma
determinada ideia ou fato pelo paciente.

A hipnose, inicialmente, foi um caminho para vencer essas resisténcias, com
bons resultados, principalmente, nos casos de histeria. Contudo, Freud em pouco
tempo percebeu a hipnose como um meétodo limitado, com resultados pouco
duraveis. Uma nova abordagem seria necessaria. Nas tentativas iniciais do que se
tornaria mais tarde o método da associagdo livre, Freud simplesmente resolveu
escutar o que vinha a mente de seus pacientes. Onde encontrava resisténcia,
incitava que o paciente se detivesse nesse ponto a fim de encontrar um caminho
qgue se encontrava blogueado. Esse bloqueio acontecia justamente em funcéo de
alguma ideia ou afeto censurado. Dessa forma, Freud buscava um meio de
recuperar essa memoaria perdida ou bloqueada.

Os sonhos comecavam,entdo, a ganhar maior relevancia no método
freudiano. Os pacientes com liberdade para falar o que viesse a cabeca, comecaram
a narrar sonhos, associando-os a eventos relevantes que, Freud percebia,
mantinham relagdo com os sintomas do paciente. Acreditando profundamente na lei
da causalidade, Freud supbe que algum fator desconhecido impde que os sonhos
surjam na fala dos pacientes. Diante dessa imposi¢cao dos sonhos nos relatos, Freud
decide se dedicar a decifrar sua estrutura.

Nos capitulos 6 e 7 de “A Interpretagcdo dos Sonhos“, Freud desenvolve,
principalmente, o mecanismo de trabalho dos sonhos e o funcionamento do aparelho
psiquico. Dois desses mecanismos, deslocamento e condensacgéo, apresentam-se
fortemente nos sonhos. Vamos agora definir cada um desses conceitos citados

acima, dentro do pensamento freudiano:

Condensacdo: conforme Laplanche e Pontalis:>*, condensacdo é um dos
modos essenciais de funcionamento dos processos inconscientes, em que uma
representacdo Unica representa por si s6 varias cadeias associativas, em cuja

interseccdo se encontra. Segundo Garcia-Roza "a condensacao designa o

> Laplanche&Pontalis(1985)
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mecanismo pelo qual o conteddo manifesto do sonho aparece como uma versao
abreviada dos pensamentos latentes™®.

Vale salientar que o conceito do processo de condensacao foi apresentado
pela primeira vez por Freud justamente em “A Interpretacdo dos Sonhos” como um
dos mecanismos pelos quais se realiza o “trabalho do sonho”. Na condensacéo,
portanto, uma energia de investimento pode “deslizar” por caminhos associativos, de
uma representacdo a outra que, uma vez feito o deslocamento para uma
representacéo, esse deslocamento venha a ser feito para varias representacdes. E
possivel entdo desligar os afetos das representacgdes, e, entdo, uma sé imagem tera

varios significados.

Deslocamento: processo pelo qual o interesse, o afeto, a intensidade de
uma representacao € suscetivel de se soltar para passar para outras representacées
ligadas a primeira por cadeia associativa. Esse fendmeno é particularmente visivel
nos sonhos e em todas as formacdes do Inconsciente®’. O deslocamento realiza a
funcdo de disfarcar o conteudo latente, operando “pela substituicdo de um elemento
latente por outro mais remoto que funcione em relagcdo ao primeiro como uma
simples alus&o™®.

O psiquismo pode transferir de uma representagcdo para outra uma
determinada ideia latente, quando impedido de representar tal ideia diretamente.
Dessa forma, recorre a uma representacdo e transfere-a para outra. O
“deslocamento” acontece quando uma representacdao tem algo em comum com a
representacédo anterior. Podemos dizer que o mecanismo de deslocamento permite
gue as ideias, processadas no Inconsciente, emprestem seu valor para outras ideias,
na tentativa de burlar a censura de conteudos, permitindo que fatos ou imagens
aparentemente sem importancia componham o material do sonho.

Resumidamente, podemos entender condensagdo como 0 processo segundo

o qual um conteddo manifesto apresenta mais de um conteudo latente; e

*® Garcia Roza( 2008)
> Laplanche & Pontalis (1985)
%% Garcia Roza (2008)
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deslocamento, como o processo pelo qual a carga afetiva se destaca de seu objeto

normal para fixar-se num objeto acessorio.

Flgurabilidade : Outro importante conceito freudiano ligado a expresséo dos
sonhos é a “figurabilidade” ou “representabilidade”, que expressa o fato de que todos
0s pensamentos se exprimem em imagens, sendo esta uma exigéncia do sonho. E a
possibilidade de uma ideia ou ideias serem representadas ou figuradas que orienta o
processo de deslocamento ocorrido nos sonhos. O sonho, na concepcéo freudiana,
exige que todas as significacbes, mesmo 0s pensamentos mais abstratos, se
exprimam por imagens®. Para que algo seja figuravel,é necessario que tenha
alguma ligacdo com outro elemento. Por exemplo: um ministro, que é percebido
como alguém “altamente posicionado” pode ser representado por uma torre ou uma
montanha. Vale ressaltar, no entanto, que ha entendimento, atualmente, de que ha
sonhos também na fase NREM e que estes podem se revelar mais em pensamentos
do que em imagens.

Nesse processo, uma ideia, um afeto estd em permanente relacdo com outros.
A natureza dessas relacdes pode ser determinada pela proximidade temporal ou
espacial, pela similaridade, pela homofonia e por toda uma gama de possibilidades.
Dessa forma, a ideia censurada ndao podera ser reconhecida no consciente, mas as
ideias associadas podem ser utilizadas para representa-la. Dai a necessidade da
“livre associacao”, técnica criada por Freud para restabelecer as ligacdes realizadas
até atingir o conteudo principal, censurado.

Muitas ideias apresentadas por Freud em “A Interpretacdo dos Sonhos” ja
estavam esbocadas no seu “Projeto para uma Psicologia Cientifica“®®, em que
buscava fundamentar sua recente teoria nos moldes do fisicalismo do século
XIX.Contudo, Freud, encontrando diversos obstaculos para atingir esse objetivo,
muda o rumo de sua teoria, dedicando-se & construcdo de sua Metapsicologia®,

fundando e construindo um novo campo epistemoldgico, a psicanalise.

> Laplache&Pontalis (1985)

® Freud (1895)

ot Metapsicologia: termo criado por Freud para designar a psicologia por ele fundada,

considerada na sua dimensdo mais teorica. A Metapsicologia elabora um conjunto de modelos
conceituais mais ou menos distantes da experiéncia, como o aparelho psiquico dividido em
instancias, a teoria das pulsdes, etc.
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O “Projeto para uma Psicologia Cientifica”,doravante denominado aqui
apenas como “Projeto” € um ensaio incompleto de Freud publicado em 1950,
oriundo de uma colecdo de documentos que constituem as correspondéncias entre
Freud e seu amigo, também médico, Dr. Fliess. A esséncia do “Projeto” ®* de Freud
estava na ideia de tentar combinar duas teorias de origens diferentes. A primeira
delas derivava da escola fisiologica de Helmholtz, da qual o professor de Freud, o
fisiologista Briicke, era membro. De acordo com essa teoria, a neurofisiologia, e
consequentemente a psicologia, eram regidas por leis puramente fisico-quimicas.
Um exemplo era a chamada “lei da constancia”, frequentemente mencionada por
Freud e por Breuer e expressa nos seguintes termos em 1892: “O sistema nervoso
se esforca por manter constante em seu estado funcional algo que pode ser descrito
como a ‘soma de excitacéo’ %,

A segunda ideia a inspirar Freud para seu “Projeto” foi doutrina anatdémica do
neurénio, que estava obtendo a aceitacdo dos neuroanatomistas no fim da década
de 1880. Vale frisar que o termo “neurdnio” so6 foi introduzido por Waldeyer em 189,
pouco antes do “Projeto”, que data de 1895. “Essa doutrina estabelecia que a
unidade funcional do sistema nervoso central era uma célula distinta, sem nenhuma
continuidade anatémica direta com as células adjacentes” **.

Freud estabelece como objetivo no “Projeto” “representar 0S processos
psiquicos como estados quantitativamente definidos de particulas materiais
especificaveis”. Na sequéncia, o autor explicita que essas “particulas materiais” eram
0S neurdnios e que poderiam estar “vazio” ou “cheio de uma certa quantidade”, ou
seja “catexizado”. A “excitacdo nervosa”’ deveria ser interpretada como uma
“quantidade” fluindo através de um sistema de neurénios.

Percebemos, nesse contexto, como 0 momento parecia propicio para uma
teoria psiquica com uma abordagem neurofisiolégica e a vontade de Freud de
buscar, nessas fontes, subsidios para sua teoria.

Com base em algumas dessas ideias e conceitos semelhantes, Freud produz

um modelo altamente complexo e extraordinariamente engenhoso da mente como

%2 Freud (1895)
% Freud (1900)
** ibid
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uma maéquina neurolégica®.Contudo, o século XX ndo havia chegado, e muitos
avangos tecnolégicos que colaboram hoje para a investigacdo dos processos
mentais ndo haviam sido criados ainda. Freud percebeu as dificuldades, e 0os pontos
obscuros comecarem a se acumular; durante 0s meses que se seguiram a
elaboracao do “Projeto”, ele revisou continuamente suas teorias.

Gradualmente, o interesse de Freud foi-se deslocando dos problemas
neuroldgicos e tedricos para os problemas psicoldgicos e clinicos, e ele acabou por
abandonar o esquema.

No entanto, grande parte das ideias elaboradas no “Projeto” foram
transpostas para o novo modelo tedrico, o que reforca a relevancia desse
documento para melhor compreensdo das ideias freudianas. Os sistemas de
neurénios foram substituidos por sistemas ou instancias psiquicas; uma “catexia”
hipotética da energia psiquica tomou o lugar da “quantidade” fisica, e o principio da
inércia tornou-se a base do principio do prazer®®.

Os sonhos desempenhardo um papel tdo fundamental para o novo modelo
psiquico elaborado por Freud que “A Interpretacdo dos Sonhos” é considerada a
obra fundadora da psicanalise. Em “A Interpretacdo dos Sonhos”, Freud formula as
leis e as caracteristicas do Inconsciente. Algumas delas ja foram aqui apresentadas
como 0s conceitos de condensacao, deslocamento e figuralibilidade. Vejamos
rapidamente outros pontos relevantes.

A tese central do texto é a de que "o sonho € a realizacdo de um desejo".
Este desejo, ndo € necessariamente um desejo que possamos aceitar em nossa
vida de vigilia, cotidiana. Quando n&o se trata de um desejo aceitavel, afirma Freud,
preferimos de alguma forma, esquecé-los. Esse esquecimento sera descrito como

consequéncia de um mecanismo chamado ‘recalque'®’

. O desejo recalcado, no
entanto, permanece em algum lugar exercendo seus efeitos. Os sonhos sao apenas

um exemplo desses efeitos.

® Freud (1900)

* ibid

o7 Operacgdo pela qual o individuo procura repelir ou manter no inconsciente representagdes
ligadas a uma pulsdo. O recalcamento produz-se nos casos em que a satisfagao- susceptivel

de gerar prazer, ameacaria provocar desprazer relativamente a outras exigéncias, como , por
exemplo, exigéncias sociais .
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Outra caracteristica do Inconsciente e presente nos sonhos sdo uma
aparente falta de senso, uma nao obediéncia as leis que nos regem na vigilia. Aqui é
preciso lembrar que no modelo freudiano, os sonhos seguem uma lei propria e
seguem uma logica que ndo é a ldgica cotidiana e sim pelo Inconsciente, que é
regido por uma légica propria peculiar.O sonho € a expressdo de uma série de
desejos, que encontram nele a Unica via possivel para alcancar consciéncia e assim,
mesmo que disfarcadamente, obter alguma satisfacdo. E por isto também que o
sonho € apresentado por Freud como a via régia para o inconsciente, e como sua

manifestagdo mais direta e completa.

Esforcar-me-ei ainda por elucidar os processos a que se devem a
estranheza e a obscuridade dos sonhos e por deduzir desses processos a
natureza das forgas psiquicas por cuja agdo concomitante ou mutuamente
oposta 0s sonhos séo gerados™.

Desse trecho da obra freudiana, podemos conjecturar que a tese de Crick e
Mitchison da aprendizagem reversa®, néo faria sentido para Freud. Na tese de Crick
e Mitchison, os sonhos possuem conteldos aleatdrios e bizarros, porque segundo
0s autores, a principal funcdo do sonho seria realizar uma sequéncia de processos
de limpeza que o cérebro realiza para eliminar aprendizados desnecessarios
adquiridos durante o dia e para reordenar aquilo que verdadeiramente conta’®.
Nessa teoria, o conteado dos sonhos néo teriam maiores significados.

Desta forma, as ideias de Freud parecem ndo apoiar a tese de Crick e
Mitchison, afirmando o sonho como resultado de forcas psiquicas determinadas, que
expressariam no seu conteudo, mesmo que sob disfarces, processos nada
aleatérios. Talvez, essa aparente aleatoriedade fosse resultado de um olhar menos

cuidadoso e superficial desses conteudos. Como descreve Freud:

Todo o material que comp®&e o contelido de um sonho é derivado, de algum
modo, da experiéncia, ou seja, foi reproduzido ou lembrado no sonho — ao
menos isso podemos considerar como fato indiscutivel. Mas seria um erro
supor que uma ligacao dessa natureza entre o contelldo de um sonho e a
realidade esteja destinada a vir a luz facilmente, como resultado imediato

%8 Freud (1900)
% Crick e Mitchison (11995)
" ibid
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da comparacdo entre ambos.A ligagdo exige, pelo contrario, ser
diligentemente procurada, e em inimeros casos pode permanecer oculta
por muito tempo. A razao disso esta em diversas peculiaridades exibidas
pela faculdade a meméria nos sonhos, e que, embora geralmente
observadas, até hoje tém resistido a explicacdo’.

Além disso, podemos observar que, na teoria de Freud, h4 pouco espaco
para a aleatoriedade, sempre preferindo afirmar o determinismo psiquico. Ademais,
onde Crick e Mitchison véem conteudos “bizarros”, Freud evocaria a acdo dos
processos de deslocamento, condensacgao e representabilidade, para demonstrar a
coeréncia do conteudo dos sonhos. No modelo proposto por Freud, todo sonho se
revela como uma estrutura psiquica que tem um sentido e expressa um desejo. As
ideias de Crick e Mitchison serdo vistas e discutidas mais detalhadamente, quando
abordarmos as relagdes entre sono e aprendizagem.

Para Freud, a visdo dos povos antigos sobre os sonhos tinha relacéo,
sobretudo, com a previsdo de futuro. Vale ressaltar que a visdo do sonho como
previsdo de futuro, embora apresente um carater de interpretacdo magica da
realidade, pode manter alguma conexao com a ideia dos sonhos como simulagéo de
realidade que veremos detalhadamente no capitulo 3. Nesta perspectiva, os sonhos
nao apontariam um futuro fechado de forma deterministica como na visdo dos povos
antigos; teriam, talvez, um carater probabilistico, preparando o individuo para
algumas situagbes possiveis e testando, de forma simulada nos sonhos, as
melhores respostas. Os sonhos seriam, dessa forma, também, um modo de
aprendizagem. Esta hipotese vem sendo defendida também por autores como
Revonsuo ",

Mas, se uma parte da tradicao da interpretacdo dos sonhos entendia o sonho
como um pressagio ou um oraculo, essa tradicdo mantém alguma relagdo com a
concepcao freudiana do sonho?

Podemos conjecturar que, uma vez que o desejo pede uma realizacdo, nem
sempre alcangada no mundo de vigilia, mas que ressurge no terreno dos sonhos
buscando sua realizacdo, possa ser compreendido como uma forma de simulacao

da realidade, testando formas de resposta como meios de realizacdo do desejo?

™ Freud (1900)
2 Revonsuo (2000)
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Embora no modelo freudiano os sonhos expressem de forma disfarcada os desejos
e, talvez, ndo de uma forma tdo direta e objetiva quanto alguns experimentos
parecem expressar, podemos conjecturar que, mesmo sob possiveis disfarces, os
sonhos estdo trabalhando para uma melhor adaptacdo possivel a situacdo vivida
pelo sonhador. Nesses experimentos, no entanto, os conteidos dos sonhos que
surgem, se referem especificamente a desejos expressos pelo individuo no mundo
de vigilia, e os referidos desejos ndo apresentam nenhum conteudo censuravel, pelo
contrario. Como exemplo, no experimento de Pantoja’® os sujeitos relatam a
intromissdo do conteudo de passar no vestibular, o que, certamente, € um desejo
acalentado e aceito pela maioria da sociedade. Contudo, estudos investigando a
possibilidade de expressdo desses desejos ocultos e entendidos como censuraveis,
trariam enormes dificuldades para uma pesquisa apurada,por motivos obvios.

As normas sociais e as inclinacdes morais de uma sociedade também se
apresentam na vida onirica do sonhador, e Freud aponta a disparidade de pontos de
vista de alguns autores sobre a questdo: uns afirmam que os ditames morais nao
tém lugar nos sonhos e outros sustentam veementemente que o carater moral do
homem permanece mesmo durante os seus sonhos. Freud,como poderiamos
esperar, perfilia-se aos que defendem o primeiro ponto de vista e cita Jessen, que

escreve’*:

Tampouco nos tornamos melhores nem mais virtuosos no sono. Pelo
contrario, a consciéncia parece ficar silenciosa nos sonhos, pois neles ndo
sentimos nenhuma piedade e podemos cometer os piores crimes — roubo,
violéncia e assassinato — com completa indiferenca e sem quaisquer
sentimentos posteriores de remorso.

Na sequéncia, Freud lista alguns autores que sustentam o seu ponto de vista:

Deve-se ter em mente que ocorrem associacbes e vinculam-se
representacdes nos sonhos sem nenhum respeito pela reflexdo, bom-
senso,gosto estético ou julgamento moral. O julgamento extremamente fraco
e a indiferenca ética reina, suprema’”.

"8 pantoja (2009)
™ Jessen 1855 apud Freud (1900)
® Radestock (1879) apud (Freud)
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Nos sonhos, como todos sabemos, os procedimentos sdo particularmente
irrefreados nos assuntos sexuais. O préprio individuo que sonha fica
inteiramente despudorado e destituido de qualquer sentimento ou
julgamento moral; além disso, vé todos os demais,inclusive aqueles por
quem nutre o mais profundo respeito, entregues a atos com os quais ficaria
horrorizado em associa-los quando acordado, até mesmo em seus
pensamentos’®.

Vale transcrever ainda posicdo dos que defendem ideias opostas aquela
defendida por Freud:

Nos sonhos esta a verdade: nos sonhos aprendemos a conhecer-nos tal
como somos, a despeito de todos os disfarces que usamos perante o
mundo [sejam eles  enobrecedores ou humilhantes] (...) O homem
honrado ndo pode cometer um crime nos sonhos, ou, se o fizer, ficara
tdo horrorizado com isso como com algo contrario a sua natureza. O
imperador romano  que condenou a morte um homem que sonhara ter

assassinado o governante estaria justificado em fazé-lo, se raciocinasse
gue os pensamentos que se tém nos sonhos também se tém quando em
estado de vigilia. A expressao corriqueira ‘eu nem sonharia em fazer tal
coisa’ tem um significado duplamente correto, quando se refere a algo gue
ndo pode encontrar guarida em nosso coragdo nem  em nossa mente’”.

Scholz, como podemos observar, estd entre aqueles que sustentavam
veementemente que o carater moral do homem permanece o mesmo durante os
seus sonhos e, portanto, ficaria possivelmente escandalizado diante de alguns
sonhos menos aceitaveis socialmente.

Freud busca ainda em Kant apoio para sua idéia sobre a natureza e fungéo
dos sonhos, quando expressa que o fildsofo, num trecho de sua Anthropologie
[1798], declara que os sonhos parecem existir para nos mostrar nossas naturezas
ocultas e nos revelar ndo o que somos, mas 0 que poderiamos ter sido se

tivéssemos sido criados de maneira diferente’®.

Por fim, cita Stricker’®, “Os sonhos n&o consistem unicamente em ilusdes.
Quando, por exemplo, nhum sonho alguém tem medo de ladrbes, os ladrdes, é

verdade, sdo imaginarios — mas o medo € real.” E Freud completa: "Isso nos chama

"® volkelt (1875) apud Freud (1900)
" Scholz (1893) apud Freud (1900)
® Freud (1900)

" Stricker (1879) apud Freud (1900)
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a atencao para o fato de os afetos nos sonhos ndo poderem ser julgados da mesma
forma que o restante de seu conteudo”.

Essas afirmacdes de Stricker e Freud remetem-nos diretamente a uma
questao atual e que esta diretamente relacionada ao envolvimento dos sonhos nos
processos de memoéria e aprendizagem: que as emoc¢des ocorridas nos sonhos sao
verdadeiras, reais, para quem estd sonhando. Talvez, por essa razdo, por serem
tomadas como “reais”, as acfes sonhadas ativam as circuitarias no cérebro que
mantém alta correlacdo com as areas envolvidas nas mesmas atividades, quando
desempenhadas durante a vigilia. Essa estreita relacdo entre agbes sonhadas e
acOes executadas desempenha importante papel nos processos de aprendizagem e
tem sido utilizada com sucesso também quando aplicada a sonhos lucidos, como
veremos no capitulo 4.

Naturalmente, este seria apenas um dos aspectos do processo de
aprendizagem relacionados aos sonhos e que serédo detalhados no capitulo seguinte.

Todo sonho, na teoria freudiana, esta conectado com as trés dimensdes do
tempo. O trabalho mental se vincula a dimenséo atual, portanto, no presente, capaz
de despertar os desejos do sujeito. Esse remete a lembranca de uma vivéncia
anterior, muitas vezes da infancia (passado) e gera uma situacédo referente ao futuro,
que representa a realizacdo do desejo. Em Freud, portanto, “passado, presente e
futuro sdo como as contas de um colar entrelacadas pelo fio do desejo que o0s
une”® .

Dessa forma, no pensamento freudiano, o sonho é a expressao da psigue no
empenho de corrigir uma realidade insatisfatéria®’.

Mas, qual o papel da memodria na teoria freudiana? Como é abordada a
guestdo da memadria nos sonhos e mesmo 0 nao reconhecimento de algum material
como pertencente a vida do sonhador? Na psicanélise, uma das fontes de onde os
sonhos retiram material para reproducdo, e que muitas vezes ndo é nem recordado
nem utilizado durante a vigilia, séo as experiéncias da infancia.

Freud cita autores que observaram e ressaltaram esse fato, como

Hildebrandt®: "J& admiti expressamente que os sonhos as vezes trazem de volta a

% in Freud (1900)
8 Freud (1900)
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nossas mentes, com um maravilhoso poder de reproducao, fatos muito remotos e
até mesmo esquecidos de nossos primeiros anos de vida.”

Por sua vez, Havelock Ellis afirma:

As emocdes profundas da vida de vigilia, as questdes e os problemas
pelos quais difundimos nossa principal energia mental voluntaria nao sao
0s que se costumam apresentar de imediato a consciéncia onirica. No que
diz respeito ao passado imediato, séo basicamentem as impressodes
corriqueiras, casuais e ‘esquecidas’ da vida cotidiana que reaparecem
em nossos sonhos. As atividades psiquicas mais intensamente despertas
sdo as que dormem mais profundamente®.

O modo como a memoria se comporta nos sonhos € da maior importancia
para qualquer teoria da memoaria e aprendizagem, em geral. Scholz afirma que “nada
que tenhamos possuido mentalmente uma vez pode se perder inteiramente” 2. Mas,
essa afirmacdo de Scholz foi proferida ainda no final do século XIX, muito antes dos
avancos da biologia, do acesso a novas tecnologias de mapeamento cerebral e
outros recursos que tém colaborado na investigacdo dos processos envolvidos em
aprendizagem e memoria.

Freud percebeu que a relevancia dos sonhos, como forma de acesso ao
Inconsciente devido a questbes que via surgir na sua pratica clinica, em que 0s
casos de histeria mostravam também como os pacientes podiam, de algum modo,
bloquear determinados contetdos experenciados. Era como se determinados fatos
fossem apagados da memoria.

A descricédo de Freud do processo em jogo merece uma citagao:

E possivel que surja, no conteido de um sonho, um material que, no
estado de vigilia, ndoreconhecamos como parte de nosso conhecimento ou
nossa experiéncia.Lembramo-nos, naturalmente, de ter sonhado com a
coisa em questdo, mas ndo conseguimos lembrar se ou quando a
experimentamos na vida real. Ficamos assim em ddvida quanto a fonte a
gue recorreu o0 sonho e sentimo-nos tentados a crer que 0s sonhos
possuem uma capacidade de producdo independente.Entdo, finalmente,
muitas vezes ap6s um longo intervalo, alguma nova experiéncia relembra a
recordacdo perdida do outro acontecimento e, ao mesmo tempo, revela a
fonte de sonho. Somos assim levados a admitir que, no sonho, sabiamos e

8 Hildebrandt (1875) apud Freud (1900)
8 Ellis (1899) apud Freud (1900)
8 Scholz (1893)
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nos recorddvamos de algo que estava além do alcance de nossa memoria
de vigilia®.

Essa afirmacdo de Freud estabelece os sonhos em um lugar de
conhecimento e de memoria privilegiados, ao afirmar que sabemos mais do que
somos capazes de expressar durante a nossa vida de vigilia, o que permite
vislumbrar por que os sonhos desempenham um papel relevante em insights,
aprendizagem e nos processos criativos, como veremos mais detalhadamente no
capitulo 3.

Insight denota uma reestruturagdo mental que conduz a um ganho subito
do conhecimento explicito permitindo comportamento qualitativamente alterado®.

N&o entraremos aqui em questbes ainda mais especificas sobre as
motivacfes do sonho e suas excecdes na teoria freudiana, que sdo consideradas
pelo autor, por exemplo, em “Além do Principio do Prazer”.Contudo, uma questédo a
mais merece ser mencionada. Se 0s sonhos expressam desejos, como explica
Freud a ocorréncia de sonhos desagradaveis, pesadelos, sonhos angustiantes?
Como relacionar sensacfes desagradaveis com satisfacao de desejo ? Freud afirma
que, talvez, pudesse ser este 0 momento para admitir uma excecao a proposicao de
que o0s sonhos sao realizacdes de desejos. Porém, Freud surpreende e apresenta
outra perspectiva sobre esse tipo de contetddo: os sonhos de ansiedade e os
‘sonhos de castigo’ ndo sdo uma excecao, porque eles simplesmente substituem a
realizacdo proibida do desejo pela punicdo considerada adequada®’. Dito de outra
forma, esses tipos de sonho realizam o desejo do sentimento de culpa. Os sonhos
continuariam, assim, como uma via de realizacdo de desejos.

Como mencionamos ainda no capitulo 1, ndo temos acesso direto aos
sonhos, apenas ao que recordamos e aos relatos dele. Segundo Garcia-Roza®, o
sonhador tem acesso apenas ao conteldo manifesto, ou seja, ao sonho sonhado e

recordado por ele ao despertar.

% Freud (1900)

8 Sternberg, R.J.& Davidson apud Wager et al (2004)
* ibid

% Garcia Roza(1991)



54

Segundo Freud®, ha uma parte da elaboracdo onirica conhecida como

“elaboracdo secundaria” %

, que é realizada ap0s acordar e cuja funcao € conferir um
aspecto de unidade e maior ou menor coeréncia aos produtos primarios da
elaboracao onirica, podendo criar interpolacdes onde se faca necessario.

Os sonhos, portanto, no modelo freudiano, sdo fenbmenos psiquicos pelos
quais realizamos desejos inconscientes e sao resultado de uma conciliagdo entre
desejos e censura®. Dormimos, e, durante o sonho, ocorre a realizacédo do desejo
sob um disfarce. Desse modo, no sonho, o desejo € em parte concretizado e em
parte abandonado.

Talvez, possamos conjecturar que os sonhos, ao conciliarem essas forgas de
desejo e censura, ja sejam, eles mesmos, a manifestacdo de um processo criativo,
de apresentacdo de solucédo criativa de problemas do nosso aparelho psiquico,
encontrando, através de associacdes, formas de burlar a censura e, ab mesmo
tempo, respeitar suas regras.

O fato de o cérebro reativar-se durante o sono, repetindo padrdes de
atividade da vigilia é um fato cientifico amplamente verificado para ambas as fases
do sono, como mostraremos no capitulo 3.

Como afirma Ribeiro, recuperando as ideias freudianas subjacentes aos

processos de memaria e aprendizagem:

Existe ainda sélida evidéncia de que a reativacdo neural durante o sono
provoca o processamento neurofisiolégico e génico das memoarias recentes,
explicando o papel central do sono e,sobretudo, dos sonhos no
aprendizado. Esses resultados corroboram claramente a nocdo Freudiana
de "restos do dia" **.

Contudo, mesmo diante de tantas evidéncias e da enorme contribuicdo de
Freud para a compreensdao dos sonhos e dos processos psicologicos, que

inauguram uma nova visao do funcionamento psiquico, seu trabalho permanece

% Freud (1900)

% Elaboracdo secundaria: remodelacdo do sonho destinada a apresenta-lo sob a forma de uma
histéria relativamente coerente e compreensivel.

! Censura, na concepcgdo psicanalitica, entendida como funcgdo que tende a impedir aos desejos
inconscientes e as formacGes que deles derivam 0 acesso ao sistema pré-consciente-
consciente.

%2 Ribeiro (2003)
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ainda pouco reconhecido pela ciéncia. Parte de sua teoria, incluindo aquelas que
fazem conexdo com memodria e aprendizagem, como mostrado,contudo, vem
encontrando suporte em dados experimentais.

Como elabora Ribeiro:

a vasta contribuicdo sobre a funcdo dos sonhos dada por Freud e Jung foi
em grande parte ignorada pela ciéncia, pela falta de um método
guantitativo e de hipdteses testaveis.Ndo obstante, varios resultados
experimentais corroboram dois importantes"insights" psicanaliticos:

1) que os sonhos frequentemente contém elementos da experiéncia do dia
anterior, denominados de "restos do dia" ;

2) que estes "restos" incluem atividades mnemonicas, levando portanto a
uma facilitacdo do aprendizado. Em particular, dados recentes sugerem
gue os sonhos podem desempenhar um papel essencial na consolidac&o
das memorias, levando aquelas recentemente adquiridas a migrar do
hipocampo para o neocortex.

Tomados em conjunto, esses resultados indicam a necessidade de
reavaliar cientificamente o legado psicanalitico *.

Como pudemos observar, Freud inaugura uma nova perspectiva sobre os
sonhos, criando uma teoria sobre mecanismos de sua formac&o, processos
envolvidos, técnicas para interpreta-los e mesmo que, como ele mesmo afirma, sua
teoria seja uma metapsicologia, Freud manteve, em sua teoria, ideias que derivaram
de seus estudos neurofisiolégicos, mas que ele ndo teve meios de objetivar, em
grande parte, em virtude de dificuldades inerentes a auséncia de tecnologias que
permitiriam, décadas depois, grandes avancos nos estudos neurofisioldgicos.

Vale ressaltar ainda que as relacbes que Freud estabelece entre os sonhos e
o Inconsciente sao retomadas por muitos outros autores, como Jung, que ampliou as
relacdes dos sonhos com a criatividade. Embora o trabalho de Jung dedique até
maior atencao aos processos criativos, a escolha pela visao freudiana neste trabalho
deve-se a sua originalidade, pioneirismo e também ao fato de inaugurar uma nova
perspectiva para a compreensdao dos processos oniricos, demarcando um novo

paradigma para a compreenséao da relevancia dos sonhos nos processos psiquicos.
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As idéias freudianas,vem sendo aos poucos retomadas por alguns setores da
ciéncia e gerando até um novo campo de conhecimento, a neuropsicanalise que
propde integrar as duas areas .

Se Oscar Wilde acreditava que a unica forma de se livrar de um desejo é
ceder a ele, podemos imaginar que, para Freud, uma boa forma de realizar um

desejo, seria sonhando.

2.3 A VISAO NEUROFISIOLOGICA - BREVE HISTORICO

Ao contrario das hipéteses dos primeiros fisiologistas, sabemos hoje que todo
0 cérebro participa (em diferentes graus) da organizacao, regulacdo e manutencéo
do sono.Mostraremos neste item alguns aspectos histéricos da abordagem
neurofisiolégica do sono e seus avangos durante o século XX.

Talvez possamos compreender que o grande processo de observacoes e
descobertas em torno das questdes neurofisiolégicas tenha comecado com a
descoberta de Luigi Galvani, em 1784, que mostrou que o0 tecido nervoso era
eletricamente excitavel. A partir dai, os estudos das propriedades dessa atividade
elétrica tiveram inicio, buscando compreender e medir essa atividade; e ainda, ela
se relacionava com as fun¢des cognitivas, motoras e sensoriais.

Os primeiros registros mediam as correntes nos nervos e musculos.
A descoberta de correntes no cérebro demorou mais tempo em fungéo da baixissima
intensidade dessas correntes, tdo baixa que a tecnologia da época ndo permitia que
fossem detectadas. O primeiro cientista a detectar atividades elétricas do cérebro foi
Richard Caton, em 1875; ele aplicou seu estudo em animais e foi o responsavel por
constatar que essas atividades elétricas acabavam com a morte e que alguns
estimulos alteravam e/ou intensificavam essas atividades. Os resultados de suas
pesquisas nao foram muito difundidos.

Marco importante nesse processo ocorre durante a epidemia de gripe
espanhola que se alastrou apés a Primeira Guerra Mundial. Encerrada em 1918, um

neurologista vienense, chamado Constantin von Economo, observou que alguns
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pacientes que haviam contraido a gripe cairam em estado de letargia ou coma antes
de morrer, enquanto outros pacientes ficaram varios dias sem dormir, antes de
falecerem .Quando von Economo realizou a autopsia dos cérebros desses dois tipos
de pacientes, descobriu que eles tinham diferentes tipos de lesfes. Os pacientes
que estavam em coma antes de suas mortes tinham lesdes no hipotdlamo posterior
ou na parte superior do mesencéfalo. Os pacientes que sofreram insdnia
apresentavam lesdes cerebrais na area pré-optica do hipotdlamo anterior, o que
veio a ser conhecido como o "centro do sono".

Von Economo foi assim o primeiro cientista a usar o termo "centro de vigilia"
para se referir a essas duas partes do cérebro que parecem ser essenciais para a
vigilia. Os estudos de Von Economo sao pioneiros, ja que apontaram uma correlacao
entre lesdo em determinadas areas do cérebro e insénia, mostrando que o processo
de adormecer n&o era tdo passivo quanto se imaginava.

Indmeras autdpsias realizadas mostraram posteriormente que, quando uma
pessoa sofre dano no tronco cerebral, qualquer que seja a causa, a pessoa cai em
sono profundo ou coma. Essa descoberta aponta que o tronco cerebral também
desempenha um papel essencial na manuten¢éo do estado de vigilia.

E importante mencionar as aferéncias que o hipotalamo recebe diretamente
da retina através do trato retino-hipotalamico. Gragas a deteccdo do ritmo de
luminosidade circadiana pelo nucleo supra-quiasmatico, o hipotalamo pode
sincronizar ritmicamente varias atividades que controla como, por exemplo, a
termorregulacéo, a secrecdo de hormonios da adenohipofise, o ciclo sono-vigilia, etc.

Outro estudo considerado como marco na busca para desvendar os varios
mecanismos do sono séo as pesquisas de Ivan Pavlov, na década de 20, quando
observou um animal de laboratério induzido ao sono por estimulacdo condicional
repetida®. A teoria comportamental de Ivan Pavlov (1849 -1936), considerado um
dos maiores fisiologistas de todos os tempos, propunha que o sono acontecia em
decorréncia da inibicdo cortical generalizada. Nos seus estudos com cées, Pavlov
observou que um estimulo monotono e continuo seria seguido por sonoléncia e sono.
Dessa forma, argumentou que um estimulo continuo atua e inibe determinado ponto

do sistema nervoso central, 0 que acarreta sonoléncia.
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Contudo, em que pese explicar o possivel condicionamento, as teorias de
Pavlov traziam pouca informacdo sobre os mecanismos fisiolégicos do sono. Afinal,
mesmo um observador leigo € capaz de intuir que os individuos tém sono
periodicamente, até quando ndo sao submetidos a condicionamentos de estimulos
mondtonos. Faltava explicar quais os mecanismos envolvidos no processo do sono.

Vladimir Bekhterev, neurologista russo, publicou seus achados sobre reflexos
humanos e o sono em 1894, mas sé foram traduzidos para o Inglés em 1932 .
Bekhterev acreditava que o sono era causado pela inibicdo geral por perda de
reflexos em niveis cerebrais superiores. Para Bekhterev, o sono é um reflexo que
evoluiu biologicamente com a finalidade de proteger o cérebro de intoxicacdes
produzidas pelos produtos do metabolismo, e que pode ser induzido, tal como um
reflexo associado, aliado a condicdes de fadiga .

Em 1929, o psiquiatra alemdo Hans Berger anunciava ao mundo cientifico o

uso do eletroencefalograma em humanos, aparelho através do qual era possivel:

« registrar as fracas correntes elétricas geradas no cérebro humano, sem a
necessidade de abrir o cranio,

« registrar essas correntes elétricas geradas no cérebro em papel. Berger
denominou a essa nova forma de registro fisioldégico de eletroencefalograma
(ou EEG);

« observar que a atividade cerebral mudava de caracteristicas de acordo com o
estado funcional do cérebro, tais como no sono, na anestesia, na hipoxia

(falta de oxigénio) e em certas doencas nervosas, como a epilepsia”’.

Berger foi o responsavel pela criagdo do termo eletroencefalograma. Ele
determinou a existéncia de ritmos dominantes (que chamou de alpha e beta) e
observou que essa atividade elétrica se alterava ndo sé com estimulos, mas também
com doencas. Berger ja ressaltava as diferencas entre as ondas cerebrais
registradas na vigilia e durante o sono.Contudo, os eletrodos utilizados por Berger

eram grandes demais para que ele obtivesse no EEG algum tipo de localizagdo mais
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especifica da atividade elétrica em determinadas partes do cérebro (BERGER, 1930;
LENT, 2001). A pesquisa que permitisse uma andlise topoldgica mais precisa do
cérebro teria de esperar ainda alguns anos.

Voltando a questdo do modelo passivo versus o modelo ativo do sono, até os
anos 1950, boa parte dos pesquisadores ainda pensava que 0 sono fosse um
fenbmeno passivo, consequente a diminuicdo das informagfes provenientes dos
diversos sistemas sensoriais. Nessa perspectiva, 0 sono era ainda considerado por
muitos como um cessar do estado de vigilia.

O belga Frederic Bremer, ainda nos anos 30, considerava que o sono fosse
um fendmeno passivo, produzido pelo desligamento dos sistemas sensoriais,
responsaveis pela manutencédo da vigilia. Os experimentos de Bremer com gatos
tornaram-se classicos. Depois de produzir um corte no tronco encefalico de um felino,
o fisiologista o induziu a uma espécie de sono permanente®.

Porém, foi ainda nos anos 30, com o advento do EEG, agora utilizado
também em humanos, e a partir dos estudos de Berger (1930) e Loomis (1937), que
a tese do sono como processo ativo pdde buscar evidéncias, sendo possivel
observar que, durante o sono, o cérebro ndo descansa.Segundo Niedermeyer %,
Hans Berger foi o primeiro a realizar registros do EEG em humanos nos periodos de
vigilia e de sono.

Os estagios do sono foram entdo descritos por meio de gravacfes de EEG
para classificar cinco diferentes estagios do sono usando as letras de A a E. Vale
ressaltar que, nesse momento, ndo havia ainda sido observado o sono REM, que
sera abordado na sequéncia.

O fisiologista suico Walter Hess descobriu que o sono podia ser induzido por
estimulacdo do tdlamo medial, uma zona anterior aquela lesada por Bremer;uma
seria necssaria para a vigilia, outra ao sono .Concluiu entdo que o sono era um
fendmeno ativo , que acabou Ihe valendo o Prémio Nobel de mediciona e fisiologia
de 1949 ',

Porém, a histdria do sono e a disputa entre 0 modelo passivo versus modelo

ativo do sono, daria algumas reviravoltas ainda. Moruzzi e Magoun, da Universidade
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de Chicago, Estados Unidos, deram novo félego a ideia do sono como processo
passivo, quando observaram que, ao estimular a formacado reticular, poderiam
despertar animais do sono normal. E ainda que, se a mesma area fosse lesada, o
animal adormeceria. *** O sono voltava a ser visto como um fenémeno passivo
presente quando 0s neurdnios responsaveis pela vigilia paravam de ativar-se.

A partir desses estudos, Moruzzi e Magoun desenvolveram o conceito de
"sistema ativador regular ascendente” (SARA). A formacdo reticular do tronco
cerebral, em seguida, tornou-se o candidato principal para o titulo de "centro de
vigilia". Porém, algumas conclusdes extraidas dessas interven¢gfes de Moruzzi e
Magouns foram invalidadas por experimentos mais seletivos, posteriormente.

Nathaniel Kleitman, fisiologista russo que emigrou para os Estados Unidos em
1915, estava profundamente interessado no estudo da consciéncia e argumentava
gue ele poderia obter melhor compreensdo da consciéncia, estudando a
inconsciéncia do sono. Kleitman lecionava na Universidade de Chicago e é peca
chave nos novos rumos dos estudos sobre o sono.

Kleitman, que fazia diversas tomadas do EEG durante a noite, na tentativa de
avaliar os padrdes encontrados no decorrer desse periodo, passou a se interessar
pelo registro dos movimentos oculares, juntamente com o EEG, buscando um outro
marcador de profundidade do sono. A razdo disso era o grande campo elétrico
produzido no escalpo pelos movimentos dos globos oculares, muito superior a
qualquer atividade motora detectavel na superficie do cranio.

Kleitman e seu assistente, na época, Aserinsk, observaram que em um dos
estagios do sono ocorria movimentos oculares rapidos, dai o nome REM (Rapid Eye
Moviment), diferenciando-se dos outros, apresentando também atonia ou hipotonia

muscular. O artigo foi publicado na Revista Science, em 19532,

No entanto, a publicacdo da dupla, em 1953, sugerindo a existéncia do sono
REM foi vista com desconfianca no mundo cientifico, uma vez que o sono era

associado historicamente a presenca de atividade lenta e sincronizada no EEG.

101 | ent (2001)
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Dessa forma, a ideia de um sono profundo apresentando padrao eletrografico rapido
e dessincronizado parecia inconcebivel naquele contexto.

Em 1957, Dement e Kleitman iniciam seu artigo, que se transformaria em
referéncia para o campo do estudo dos sonhos, expressando preocupagcdo em

apresentar dados que ultrapassassem a subjetividade:

O estudo da atividade do sonho e sua relagdo com variaveis fisiolégicas
durante o sono exige um método confidvel de determinar com precisao
guando os sonhos ocorrem. Este conhecimento, em Gltima analise, sempre
depende do relato subjetivo do sonhador,mas torna-se relativamente
objetivo se tais relatos podem ser significativamente relacionados com
alguns fenomenos fisiolégicos que, por sua vez, podem ser medidos
através de técnicas fisicas *.

No artigo de 1957, eles descrevem a existéncia de um ciclo bésico de sono
noturno, caracterizado pela ocorréncia de sono REM a cada 90 minutos, apés uma
sequéncia dos estagios do sono Nao-REM (NREM), que se repetiam de 5 a 6 vezes
durante a noite, o que resultou na publicacdo do trabalho seminal desses autores
com a classica descricdo do sono REM %,

A partir dai, os estagios foram entédo reclassificados, incluindo a fase REM,
como um dos cinco, modelo que é utilizado até nossos dias.

Ja Grey Walter, que além de médico era engenheiro, entusiasmado com a
possibilidade de construir mapas bidimensionais da atividade de EEG na superficie
do cérebro, inventou em 1957 um aparelho chamado toposcépio®®®, que tinha 22
tubos de raios catédicos, semelhantes a um tubo de TV, cada um deles conectado
individualmente a um par de eletrodos colados sobre o cranio.

Com o objetivo de definir topologicamente a area de algumas atividades
cerebrais, Walter pedia a seus pacientes que realizassem diversos tipos de tarefas
mentais, observando como resultado que os ritmos do EEG se alteravam de
diversas formas, em varias partes do cérebro. Walter foi o primeiro a provar que o
chamado ritmo alfa, presente durante o estado de repouso com os olhos acordados,

desaparecia de quase todo o cérebro durante uma tarefa mental que exigisse estado

1% Dement e Kleitman (1957)

%% ibid
1% sabbatini(1997)



62

de alerta, sendo substituido por um ritmo mais rapido, as ondas beta. (BADIN, 2006;
WALTER, 1953).

O toposcopio criado por Walter, contudo, era muito grande, complexo e caro,
e ndo chegou a ter éxito comercial ou uso disseminado.

O neurofisiologista francés Michel Jouvet estava medindo conjuntamente a
atividade elétrica do cérebro e a atividade muscular durante o sono. Jouvet
demonstrou que a fase REM apresentava ondas cerebrais rapidas semelhantes as
da vigilia, e também uma total auséncia de tonus muscular'®. Jouvet, entéo,
gualificou o sono REM como sono paradoxal, pois, enquanto o EEG indicava uma
atividade cerebral semelhante a da vigilia, o eletromiograma (que registra atividade
muscular) registrava ao nivel muscular um sono mais profundo ainda que o né&o-
REM. Dessa forma, o sono REM ficou conhecido como sono paradoxal.

Em resumo, na fase onirica ligada ao sono REM, a atividade cerebral é alta, e
a atividade motora € minima.

Jouvet apontou outro fato surpreendente para a €época: sonhar € um
fenbmeno que requer muita energia. O individuo durante o sonho gasta uma
guantidade de energia até maior do que quando estd desperto, em vigilia. O
aumento das reservas energéticas, que anteriormente se acreditava acontecer
durante todo o sono, na verdade sé se produz durante o sono NREM. Durante o
sono REM, o gasto de energia € altissimo. Diante desse fato, Jouvet chega a propor
gue uma das func¢des do sono ndo NREM € a de acumular energia para ser gasta
durante o sono REM'?’.

No homem, o ciclo sono-vigilia compreende trés fases maiores: a vigilia, o
sono de ondas lentas, ou sem movimentos oculares (composto de quatro estagios),
e 0 sono de movimentos oculares rapidos, conhecido como sono REM.

Os estudos em torno da formacéo reticular e seu papel no ciclo sono—vigilia,
qgue ja vinham sendo investigados por Moruzzi e Magoun na década de 40,
tornaram-se mais complexos nos anos seguintes. A formacao reticular € uma parte
do tronco cerebral, uma regido evolucionaria antiga e que esta envolvida em acdes

como os ciclos de sono, o despertar e a filtragem de estimulos sensoriais, para
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distinguir os estimulos relevantes dos estimulos irrelevantes. As pesquisas
demonstraram que na substancia reticular mais posterior j& existem neurdnios em
condi¢cbes de produzir ativamente o sono. Essa teoria, que defende o sono como um
processo ativo, permanece como a Unica capaz de explicar a alternancia ritmica
entre sono e vigilia'®.

A descoberta de intensa atividade no cortex durante o sono REM foi também
um golpe mortal para a hipétese que abordava 0 SONno CoOmo um processo passivo.

Mas por que o organismo gastaria tanta energia durante o sonho,
especialmente no sono REM? E por que uma atividade que consome tanta energia
permanece em um organismo que tende a melhorar seu desempenho? Algo
especialmente importante para o organismo e sua sobrevivéncia deve acontecer
nessa fase. Uma hipotese que vem sendo amplamente aceita correlaciona o sono
com os processos de consolidacdo de memodria e aprendizagem. O reconhecimento
da relevancia do sono para a consolidacdo de memoria e aprendizagem, contudo,
viria mais tarde, mais marcadamente a partir da década de 1970. Abordaremos mais
detidamente a questdo no capitulo 3 sobre as correlagbes entre sono e
aprendizagem.

Os estudos iniciais apontavam que o sonho ocorria somente na fase REM.
Entretanto, estudos posteriores mostraram que o sonho esta presente também
durante o sono profundo (NREM). Nesse estagio, os sonhos tém caracteristicas
diferentes das que se produzem durante a fase REM, sendo menos vividos, menos
ricos visualmente e com menor intensidade emocional que os sonhos ocorridos na
fase REM.

Mas, como foram obtidas as evidéncias de sonho na fase de sono NREM?
Inicialmente, surgiam frequentes relatos de sonhos quando as pessoas eram
despertadas durante a fase REM do sono, enquanto o despertar no periodo NREM
nao era acompanhado de lembrancas de sonhos, geralmente. Esse fato parecia
confirmar o sonho como uma espécie de estagio intermediario entre a vigilia e o

sono. Estudos posteriores, no entanto, mostraram que durante o sono de ondas
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lentas (NREM) também ocorrem sonhos, mas o sonho NREM apresenta
caracteristicas diferentes dos que se produzem durante a fase REM*®.

Comparadas com as lembrancas dos periodos REM, as do sono de ondas
lentas (NREM) sdo geralmente menos ricas, menos vividas, menos visuais, sujeitas
a um maior controle da vontade, mais semelhantes com os pensamentos da vigilia e
mais ligadas ao cotidiano. Isso foi descoberto quando, em lugar de perguntar as
pessoas acordadas durante o sono lento: "Estava vocé sonhando?", perguntava-se:
"Estava vocé pensando alguma coisa?". Obteve-se ,desse modo, um numero muito
maior de "lembrancas oniricas" do que em pesquisas precedentes **°.

Além dos fendmenos relacionados diretamente ao cérebro, ha a questdo do
dos sinais dirigidos a medula espinhal que alteram a atividade motora e o tdnus
muscular. A acdo descendente inibitéria dos neurénios localizados no tronco
cerebral é maxima durante o sono REM, o que justifica a queda do tbnus muscular
durante esse periodo do sono. Essa acdo inibitéria € fundamental para que o
individuo que estd sonhando nédo realize, com seu corpo fisico, o0s
movimentos “realizados” durante os sonhos, como por exemplo correr, se estiver
fugindo de algo em seu sonho. Como veremos no capitulo 3 sobre as relages entre
sono e aprendizagem, as areas ativadas durante os sonhos e, em especial no sono
REM, compartilham, em certa medida, os mesmos substratos neurais da realizagao
dos movimentos quando realizados durante a vigilia.Outro fator importante sdo as
relacbes entre os mecanismos do sono e os da termorregulacéo. Durante o sono, a
temperatura do corpo cai e esse comportamento pode ser visto como um tipo de
adaptacdo homeostatica. Esses mecanismos operam particularmente no sono
NREM e cessam no sono REM.

O eletroencefalograma provou ser um instrumento fundamental para distinguir
as variacdes da atividade cerebral correspondentes ao ciclo sono-vigilia, em todas
as suas fases. Atualmente, é utilizada uma técnica mais sofisticada, a

polissonografia, que realiza o registro simultaneo de uma série de variaveis
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fisiolégicas permitindo definir com preciséo os estagios do sono e suas possiveis
avaliacées e interpretacdes™’.

Com o desenvolvimento de tecnologias de imageamento cerebral em meados
da década de 1990, os pesquisadores descobriram outras estruturas do cérebro,
muitas delas localizados muito abaixo do cértex, cuja atividade era muito alterada
durante o sono REM. Em algumas destas areas, a atividade aumentava durante o
sono REM, enquanto que em outras, é diminuida. Contudo, o que chamou a atencao
foi que esse aumento ou diminuicao na atividade era consistente com o tipo
particular de sonho que ocorre durante o sono REM.

Estudos de imagens cerebrais revelaram, por exemplo, que o cértex visual
primario, a parte do cérebro envolvida na decodificacdo de sinais visuais quando as
pessoas estdo acordadas, apresenta pouca atividade quando elas estdo sonhando
durante o sono REM. Isso ndo é surpresa, pois, quando as pessoas estdo sonhando,
seus olhos estdo fechados, e ndo ha, portanto, sinais visuais externos a serem
processados.Mas os estudos de imagem cerebral também tém demonstrado que
certas areas do cértex, que decodificam cenas visuais complexas, estédo
significativamente mais ativas durante o sono REM. Esse dado € completamente
consistente com a alta frequéncia de cenas de sonhos visualmente elaboradas que
as pessoas relatam quando pesquisadores as despertam durante o sono REM.

O sistema ativador reticular ascendente (SARA) é a estrutura da formacéo
reticular, que é responsavel pela ativacdo cortical e consequente estado de vigilia.
Sinais sensoriais externos quando chegam ao cortex descem a formacao reticular e
sobem, fazendo conexdo com centros talamicos, até chegar novamente ao cortex,
trazendo-nos ao estado de vigilia, se estivermos dormindo, ou ao estado de atencéo
o cortex pre-frontal, se acordados. Ja certas areas da formacdao reticular, presentes
na ponte e no bulbo, “desligam” ativamente o cortex cerebral, induzindo ao sono.

Estudos demonstram que o tronco encefélico, particularmente a formacao
reticular pontina lateral e bulbar medial, é a area responsavel pela geracdo do sono
REM, conforme revisado por Vertes (1984) e Siegel (1994).

De modo geral, o sono NREM apresenta baixa atividade neuronal, taxa
metabdlica baixa, temperatura encefalica baixa, declinio da atividade simpatica e
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aumento da atividade parassimpatica, pouca atividade muscular e a regulagdo da
temperatura estdo presentes™'?.

Durante a vigilia, o eletroencefalograma (EEG) demonstra um padrdo
dessincronizado, com ondas assimétricas de alta frequéncia (14 a 24 ciclos/s) e
baixa amplitude, as ondas beta. No relaxamento, no transe hipnético e no estado de
sonho, surgem ondas ainda dessincronizadas, semelhantes ao padrdo de vigilia,
mas com menor frequéncia (8 a 13 ciclos/s), as ondas alfa'*>.

As fases do sono se dividem, proporcionalmente, conforme abaixo, em termos

aproximados:

NREM-fase I: 5%-10%
NREM-fase II: 50%-60%
NREM-fases IlI-IV: 15%-20%
REM : 20%-25%

O controle do ciclo sono-vigilia baseia-se em dois processos fundamentais:
um ligado ao centro ritmico circadiano (C) e outro aos mecanismos que regulam
especificamente o sono (S). A organizacdo dos mecanismos circadianos € bastante
conhecida. Mas sé recentemente surgiram novos dados sobre a determinacdo
ultradiana (referente aos ritmos que ocorrem em ciclos mais frequentes que a cada
24 horas) do processo sono-vigilia e 0s mecanismos que controlam cada estado™*.

Como podemos observar, os estudos neurofisioldgicos avancaram bastante
desde a época de Freud até agora, o que possibilitou a obtengdo de imagens em
tempo real e exames ndo invasivos.

Para alguns autores, a visdo neurocientifica dos sonhos € incompativel com o
modelo freudiano, visto que enquanto 0s neurocientistas buscam o estudo das
estruturas e fungdes cerebrais envolvidas na produg¢do do sonho, os psicanalistas
estariam focados na interpretacdo do sonho, seu significado, atribuindo menor
importancia aos aspectos biologicos.Entendemos, contudo, que as pesquisas sobre

0s sonhos possibilitam uma oportunidade de exploracdo sobre a questdo da

112 Kandel et al (2003).
113 carskadon &Dement(1989)
14 Gritti (2008)
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consciéncia e da relagdo mente — corpo, que podem encontrar pontos convergentes
entre os dois campos de estudo.

Como vimos no capitulo dedicado ao modelo freudiano, Freud tentou uma
abordagem mais neurofisiolégica que acabou abandonando pelas dificuldades
encontradas. Hoje, com 0s avancos de exames nao invasivos e de toda tecnologia
disponivel, detalhes impensaveis sobre o funcionamento do cérebro foram
observados.Mesmo que os modelos psicanalitico e neurocientifico sejam distintos
entre si, talvez, ndo devam ser vistos como totalmente inconciliaveis. Um recente
campo de estudo, a neuropsicanalise, tem mostrado que eles podem ser
complementares.

Mas, ainda persistia a pergunta: seria 0 SOno um processo ativo ou passivo?

Hoje, talvez, essa pergunta possa parecer facil de ser respondida, ou mesmo
irrelevante. Contudo, dentro do objetivo deste trabalho, esse aspecto ganha uma
importante dimensédo, na medida em que a proposta de modelo passivo do sono,
traz com ele a ideia do sono como um periodo de descanso, de auséncia de
consciéncia, ou, pelo menos, de diminuicdo de atividade cerebral. Dentro dessa
perspectiva, o sono seria apenas um periodo de regeneracdo para o organismo e
para o cérebro de forma mais especifica.

No entanto, apostar no sono como um processo ativo € apostar no sono e no
sonho como uma atividade fundamental que produz atividades especificas, e
relevantes para o organismo, consolida memdrias, gera novas conexdes neuronais,
simula eventos relevantes e, portanto, € fundamental para os processos de memoéria

e aprendizagem.
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3. SONO, SONHO, APRENDIZAGEM : RELACOES E
APLICACOES

3.1 DEFINICOES E CARACTERISTICAS

Antes de abordarmos as relacdes e aplicacdes nos processos de sono-sonho-
aprendizagem, faz-se necessario esbocarmos algumas definicbes e caracteristicas

envolvidas nesses processos.

3.1.1 Consciéncia

A questdo da consciéncia sempre se destacou na histéria do homem,
ocupando a “mente” de filosofos, romancistas, poetas, artistas, médicos, psicélogos,
religiosos e do homem comum, através dos tempos. Talvez essa busca aconteca
pelo fascinio de tentar compreender como podemos pensar sobre 0 que pensamos.
O pensamento sobre si mesmo, de forma reflexiva. Pensar sobre o pensar, enquanto
pensamos. E uma espécie de dobra em cima de si mesmo, como uma vers&o ainda
mais radical das obras de Escher.

Como podemos ter consciéncia de nossa consciéncia? E haveria tipos
diferentes de consciéncia? Uma consciéncia reflexiva, outra autobiogréfica, uma
biolégica em relacdo aos 6rgdos do Nnosso corpo, nossos limites fisicos?

E o que haveria para “além” da consciéncia? Por que, de alguma forma, as
ideias de consciéncia surgem, sobretudo quando refletimos sobre a auséncia desta,
da auséncia da consciéncia, ou pelo menos da possibilidade de sua auséncia. E
como expressar, observar, medir auséncias? Como falar daquilo que ndo esta
presente, se ndo o comparando com aquilo que se manifesta?

Foi por esse caminho que Freud pdde vislumbrar o inconsciente, através de
suas manifestacdes, mesmo que camufladas, no consciente.

A questdo da consciéncia apresenta-se nas nossas interagoes com o mundo
e se entrelacam com a questdo da relacdo sujeito—objeto, e ainda com a relacéo

mente-corpo.
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Mesmo ja transcorridos alguns anos da proferida “década do cérebro”, a
consciéncia, no seu aspecto mais amplo, continua sendo terreno nebuloso, que,
mesmo com 0S avancgos da ciéncia, ainda carece de muitas respostas.

Como expresso no Stedman’s Medical Dictionary **° consciéncia é a
percepcao de fatos fisicos e conceitos mentais; ou ainda um estado de vigilia geral e
capacidade de resposta ao meio ambiente. Ou, conforme Parcionik, em seu
dicionario meédico: *“consciéncia é o conhecimento dos fendmenos afetivos,
intelectuais e volitivos que em nés se passa” *°.

Consciéncia também pode ser compreendida como o resultado dindmico do
fluxo mental, gerado na interacdo continua e complexa entre um organismo com
cérebro e os objetos do meio ambiente™’. Damasio detém-se na Consciéncia do
Self, explicando a consciéncia como um fluxo de imagem e utilizando a metéfora do

cinema:

a autopercepcdo € na verdade parte do filme e cria assim, dentro do

mesmo quadro,o “que € visto” e 0 “que vé&”, o “pensamento” e 0 “pensador”.
N&o existe um espectador independente para o flme-no-cérebro. A ideia de

espectador é construida dentro do fiime, e nenhum homunculo
fantasmagérico assombra o cinema™*®.

Contudo, o foco que buscamos neste trabalho, tem interesse, particularmente,
na consciéncia, no seu aspecto mais “neurofisiolégico” e visto como definidor de
certa fronteira, um limite entre sono e vigilia, em que a vigilia seria o estado de
consciéncia dentro desses parametros. Veremos, contudo, adiante, que o fenémeno
dos sonhos lucidos obrigam a criar uma “borra” neste conceito, flexibilizando, talvez,
as fronteiras entre sono e vigilia. Ou, pelo menos, ndo permitindo mais uma
dicotomia classica entre vigilia e sono, como excludentes um do outro. Como
veremos no capitulo sobre os sonhos licidos, Ursula Voss propde que estes sejam
entendidos como um estado hibrido da consciéncia, por apresentarem

caracteristicas de ambos os estados — sono e vigilia - simultaneamente.

1% stedman’s Medical Dictionary

18 parcionik (1975)
7" Damasio(2004)

118 inid
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- VIGILIA

O estado de vigilia é caracterizado pelo sujeito desperto, em sua plena

manifestacéo da atividade perceptivo-sensorial e motora voluntéaria. A vigilia

tranquila é caracterizada por um periodo de atividade elétrica alfa (8 a 13Hz) e/ou
baixa voltagem, apresentando o EEG desse estagio uma frequéncia mista,
acompanhado por alta atividade eletromiografica e frequentes movimentos oculares
voluntarios.Em muitos individuos relaxados, o EMG pode ser indistinguivel do sono
NREM.

3.1.2 SONO

Sono e sonho estdo tdo entrelacados, que se torna muito dificil falar de um,
independente do outro. Claro que ha sono sem sonho, pelo menos em parte do
sono; sabemos também que ha casos de individuos que, em funcdo de algum
distarbio, perderam a capacidade de sonhar. Contudo, no individuo sadio e normal,
0 sono sempre levara aos sonhos. E como os sonhos sempre ocorrem durante o
sono, fazendo parte do processo deste nas suas diversas fases, como mostraremos,
optamos aqui por apresentar sono e sonho juntos, discriminando detalhadamente
cada estagio do sono, seguindo a literatura sobre tema.

Comecemos, entdo, tentando definir o0 que € o sono e suas multiplas
caracteristicas. Definir o sono ndo € uma tarefa simples. Apesar do interesse sobre o
sono existir mesmo antes do inicio da era cristd, ainda hoje ndo se conhece
completamente a funcdo desse fenémeno™*®.

O sono é um processo altamente complexo e algumas de suas fases
apresentam caracteristicas eletrofisiologicas semelhantes as da vigilia, seja no
eletroencefalograma, seja no padrdo respiratorio. Contudo, em outras etapas do
sono, ha um grande nivel de quietude e grande presenca de ondas lentas no
eletroencefalograma (EEG), evidenciando a natureza heterogénea das diferentes
etapas do sono. Esse cenario corrobora a dificuldade de uma definicdo simplista do

sono.

19 Rechastchaffen (1998)
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Segundo Martinez (1999), o sono ndo é uma fung¢do do organismo, como o
caso da digestdo, mas um estado alterado da consciéncia com inumeras funcgdes,
muitas das quais relacionadas a conservacdo de energia. Como definicao,
Carskadon e Dement (1994)*%° escrevem que 0 sono é um estado comportamental
reversivel de desprendimento e inconsciéncia.

Ja conforme Lavie '

, sono e vigilia sdo estados indissociaveis que se
influenciam mutuamente — sdo duas faces da mesma moeda. Tem-se tornado cada
vez mais evidente que a investigacdo sobre o sono € necessaria para melhor
compreensdo do comportamento adaptativo humano durante a vigilia'?.

O conhecimento sobre o processo do sono foi ampliado gragas ao
desenvolvimento de técnicas para registro das ondas cerebrais através do EEG, o
que permitiu a discriminacdo objetiva entre a vigilia relaxada e o0 sono e entre os
diferentes estagios do sono. O estado de sono é caracterizado por um padrdo de
ondas cerebrais tipico, que explicitaremos mais adiante.

Para avaliar o sono e suas fases, sdo usados alguns critérios,conforme

abaixo:

1) Neurofisiologicos

- EEG - lentificacéo inicialmente alternante, depois progressiva

- EOG — movimentos oculares proprios das fases do sono

- EMG - alteracdes caracteristicas das fases do sono, mas em geral, ha uma

reducdo do tono muscular

2) Comportamentais
- Mobilidade nula ou ligeira
- Olhos fechados

- Resposta reduzida a estimulos exteriores

Atualmente, os estudos sobre sono tém utilizado registros polissonograficos,

valendo-se de outras variaveis funcionais além do EEG. Nos exames

120 carskadon e Dement (1994)
21 | avie (1998)
122 Ramos Platon (1996e)
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polissonogréficos sdo registradas as variagdes biofisiologicas que monitoram trés

parametros principais*® :

a) eletrencefalograma (EEG)
b) eletro-oculograma (EOG)
c) eletromiograma (EMG)

Podem ser utilizados outros parametros, como fluxo aéreo nasal e bucal,

124 sensores de

oximetria, eletrocardiograma, movimentos respiratérios, capnografia

movimento nos membros inferiores e registros em video do exame.
Como os parametros de definicdo do sono estdo em funcdo das medicdes

realizadas por esses registros polissonograficos, explanaremos algumas

caracteristicas de cada um deles, separadamente.

Eletro-oculograma — EOG

O eletro-oculograma realiza o registro da voltagem constante entre as partes
anterior e posterior do olho, com relagdo ao movimento do globo ocular.

O termo eletro-oculografia foi introduzido em 1951 por investigadores
que mediram a diferenga de potencial entre a cornea e o polo posterior do
globo ocular, mas anteriormente, Holmgren demonstrou haver uma alteracao
na amplitude deste potencial em diferentes niveis de iluminagdo. Em 1960 utilizou-se
0 EOG no estudo de movimentos oculares normais e patoldgicos*?.

Uma das razbes para o registro do movimento dos olhos é para auxiliar a
identificacdo do estado REM do sono. A segunda razéo, mais especifica, € para
auxiliar a identificacdo do estado SEM (Slow Eye Moviment), que acontece na maior

parte dos humanos logo no inicio do sono.

128 carskadon e Rechtschaffen(1994)

124 Capnografia € um método de avaliar o gradiente de didxido de carbono presente na expiragéo.

'2° Dantas (1973)
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O EOG é registrado através de eletrodos colocados nos cantos externos de
ambos os olhos no plano horizontal, podendo usar inclusive uma posi¢ao obliqua, ou

seja, um pouco acima num dos olhos e um pouco abaixo no outro olho™?®.

Eletromiograma — EMG

O Eletromiograma é o registro das alteragdes no potencial elétrico produzidas
pelos musculos por meio de eletrodos de superficie ou agulhas.

Em um registro padrdo de polissonografia, o registro da parte inferior do
queixo € usado como um critério para a identificacdo do estagio REM. O registro de
outros grupos de musculos pode ser usado como auxiliar para certos tipos de
distarbios do sono. Por exemplo, o EMG da tibia é utilizado para verificar se o
paciente possui movimentos periddicos durante o sono.

O registro para monitoragdo do estado REM é realizado através de trés
eletrodos localizados na parte inferior do queixo, sobre o0s musculos

submentonianos.

O Eletro-encefalograma — EEG

O EEG (eletroencefalograma) é o registro elétrico continuo da superficie do
cérebro, em que a intensidade e os padrbes dessa atividade continua séo
determinados, em grande parte, pelo nivel global de excitacdo resultante do sono,
da vigilia e sintomas como epilepsia (SCHAUF et al 1993). A intensidade elétrica da
onda pode variar de 0 a 200 m V, e sua frequéncia pode variar de 1 a 50 Hz.

As ondas cerebrais, normalmente, s&do classificadas segundo a sua
frequéncia, sendo nomeadas como: alfa, beta, teta e delta.Ndo ha um consenso
absoluto entre autores sobre a classificacdo.Segundo Schauff, a classificacdo das

ondas cerebrais, de forma aproximada, é a seguinte®*’:

126 Guiot (1996)
2T Schauff et al (1993)
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Tabela 1 — Classificacao das frequéncias cerebrais

Tipo Hz
Delta <35
Teta 04 a 07
Alfa 08a13
Beta 14 a 25

O sono é dividido em fases com caracteristicas neurofisiolégicas especificas e
pode ainda ser visto sob uma divisdo inicial entre as fases de sono REM e NREM.

O sistema de classificacdo dos estagios do sono atualmente mais aceito foi
proposto por Rechtschaffen e Kales. Uma premissa importante desse sistema de
classificacdo € que o sono REM, sono NREM e a vigilia sdo estados da consciéncia
fundamentalmente diferentes, determinados por variaveis eletrogréaficas e fisiolégicas.
Nem o sono nem a vigilia sdo considerados processos unitarios, e as subdivisdes
sdo quase sem limites dentro de qualquer estagio.

Os parametros eletrogréficos essenciais usados para a determinacdo dos
estagios do sono sdo, como vimos, o eletroencefalograma (EEG), eletrooculograma
(EOG) e eletromiograma (EMG).

A classificacdo dos estagios de sono € realizada em intervalos de registro
entre 20 e 60 segundos, denominados de “época.” As épocas podem ser

classificadas da seguinte forma:

— Vigilia

— Sono NREM( ndo REM)
— ¢ Est4gio 1 do sono
— ¢ Est4gio 2 do sono
- « Estagio 3 do sono
— « Estagio 4 do sono

— Sono REM
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O SONO REM

Apesar de ser um estagio profundo no tocante a dificuldade de se despertar o
individuo nesta fase, exibe padrédo eletrencefalografico que se assemelha ao da
vigilia com olhos abertos; por esse motivo, é conhecido como “sono paradoxal”.

O sono REM é marcado por EEG de atividade de frequéncia mista, baixa
voltagem e é acompanhado por uma série de alteraces fisioldgicas. A atividade
muscular, normalmente registrada nos musculos submentonianos, atinge os niveis
mais baixos durante o sono REM.Observa-se, ainda, aumento na temperatura
cerebral e maior consumo de oxigénio durante esta fase. Alguns abalos musculares
vistos no sono REM podem ser relacionados as imagens mentais dos sonhos.

Nesta fase do sono, a atividade onirica € intensa, envolvendo situacdes
emocionalmente fortes e cenas visualmente vividas. Normalmente, o sono REM
constitui cerca de 20 a 25% do tempo total de sono nos individuos adultos*?®.

Atualmente, sabemos que, embora os sonhos sejam muito mais comuns
durante o sono REM, eles podem ocorrer também durante o sono (NREM). Ainda
gue sejam apenas estimativas, avalia-se que entre 25 e 50% dos periodos de sono
NREM estejam associados a sonhos. Além disso, 5 a 30% dos periodos de sono
REM, parecem ocorrer sem qualquer sonho*?®. As diferencas, contudo, ndo s&o
apenas quantitativas, como veremos adiante, em uma comparagdo do sono REM,
versus Sono NREM.

Segundo Carskadon e Dement'*

, 0 sono considerado normal, em um jovem
adulto, possui algumas caracteristicas proprias. Entre elas, podemos verificar:
« O sono € iniciado pelo estado NREM,;
+ Os estados NREM e REM se alternam em periodos de 80/90 minutos
aproximadamente;
« O sono de ondas lentas (NREM) predomina no primeiro ter¢co da noite, e esta
ligado a iniciacdo do sono;
+ O sono REM predomina no ultimo terco da noite de sono, e esta ligado ao

ritmo circadiano da temperatura do corpo™**;

128 pinto Junior (2000)
129 S0lms (2000)
%0 carskadon e Dement (1994)
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« estagio 1 normalmente compreende de 1 a 5 % do sono;
« estagio 2 normalmente compreende de 45 a 50 % do sono;
+ estagio 3 normalmente compreende de 3 a 8 % do sono;
+ estagio 4 normalmente compreende de 10 a 15 % do sono;
« Considerando os estagios, o sono NREM chega a atingir 80% do sono;
+ 0O sono REM compreende de 20 a 25 % do total do sono.
Vale frisar que os padrbes acima citados tém como referéncia o jovem adulto,

uma vez que 0 sono € variavel em funcéo da idade.

Figura 1 : Ciclo de estagios do sono

“igilia

REM

do zono
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Figura 1: O ciclo dos estagios do sono de seres humanos de vida adulta inicial. Pode-se
observar que o sono caracteriza-se pela progressao do estagio 1 para o estagio 4 do sono
NREM. Depois de aproximadamente 70-80 minutos, o individuo retorna brevemente para os
estagios 3 ou 2, e entdo entra na primeira fase do sono REM da noite, que dura
aproximadamente 5-10 minutos. Nos seres humanos, a duracdo do ciclo representado pelo
inicio do sono NREM até o final da primeira fase de sono REM é de aproximadamente 90-110
minutos. Este ciclo sono NREM/REM é repetido de 4 a 6 vezes durante a noite. Nos ciclos
sucessivos a duracdo dos estagios 3 e 4 do sono NREM diminuem a medida que a duracdo da
fase REM aumenta'®.

131 Circadiano provém do latim “cerca de um dia” (circa diem) e designa o periodo de

aproximadamente um dia (24 horas) sobre o qual se baseia todo o ciclo biolégico do corpo
humano e de qualquer outro ser vivo, influenciado pela luz solar

132 Kandel et al (2001)
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SONO REM VERSUS SONO NAO REM - CARACTERISTICAS

As caracteristicas dos sonhos, dependendo da fase na qual ocorrem, sao
bem distintas.

Comparados com os sonhos da fase NREM, os da fase REM s&do mais
vividos, apresentam uma participacdo mais ativa do sonhador e maior estruturacao
espacial, sdo mais facilmente lembrados e relatados com um nUmero maior de
palavras. Ja os sonhos do sono NREM sdo mais conceituais do que plasticos,
compostos por fragmentos da realidade ndo organizados, mais dificiimente
narraveis, raramente sao lembrados e apresentam uma participacdo mais passiva do

sonhador*®?

. O fluxo sanguineo cortical € maior durante o sono REM do que no sono
de ondas lentas (NREM), podendo, as vezes, ser até maior do que na vigilia™**.

Estudos de tomografia por emissdo de pdsitrons (PET scan) mostram que,
durante o sono REM, estdo ativados o cortex visual extra-estriatal (associativo) e as
regides limbica e paralimbica; estando, ao mesmo tempo, desativados o cortex
visual estriado (primario) e o cértex pré-frontal*>>.

Mas, e o0 que isso quer dizer? Como esses dados se manifestam nos sonhos?
Varios aspectos caracteristicos dos sonhos podem ser relacionados a esses
achados: a riqueza de imagens visuais do sonho REM esta associada a ativacao do
cOrtex visual associativo e desativacdo do primario — ja que, estando de olhos
fechados, ndo estamos recebendo informagdes sensorias.

A forte intensidade emocional tipica do sono REM esta associada a ativacao
das regifes limbica e paralimbica; por fim, a bizarrice de alguns fatos e imagens, a
incoeréncia, a perda da critica e 0 esquecimento teriam relacdo com a desativacao

do cértex préfrontal **® Além disso, observa-se que, durante o sono REM, ha

1% Mancia (1999); Nielsen (2000).
13 Gottesmann , Joncas ( 2000)
%% Cheniaux (2006)

1% Nielsen (2001)
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diminuicdo importante no coértex pré-frontal dorso-lateral **” | que pode estar

relacionada com algumas caracteristicas tipicas do sonho, como:

a) incongruéncias relacionadas ao tempo, espaco e personagens;
b) bizarrices e descontinuidades;

c) falta de objetividade;

d) auséncia de julgamento;

e) diminuicdo do controle das acdes e passividade;

f) desorientagéo;

g) falhas na memdria de trabalho;

h) diminuicdo da autoconsciéncia.

3.1.3 Aprendizagem

Embora, na maioria dos artigos sobre as relagdes entre sono e aprendizagem
nao haja uma definicdo sobre aprendizagem,optamos por apresentar aqui, mesmo
gue bem resumidamente, algumas idéias ou conceitos relativos a aprendizagem.

Alguns autores especulam quais seriam as razfes para um certo
arrefecimento do interesse na aprendizagem ou pelo menos no que tange a
discusséo dos conceitos. Uma hipotese defendida Stevenson é que o surgimento
de dados experimentais eram dificeis de conciliar com as teorias existentes de
aprendizagem™®,

Como este trabalho esté centrado nas relacdes entre sono, sonho e
aprendizagem e o tema é inesgotavel, ndo nos estenderemos e nem buscaremos
um consenso sobre a definicdo,visto que diferentes autores tem visdes bastante
divergentes sobre o tema.

O termo aprendizagem deriva do latim "apprehendere", que significa, agarrar,
apropriar-se, adquirir o conhecimento de uma arte, oficio ou através do estudo ou da

experiéncia.

37 Maquet (2000)
138 Stevenson (1983)
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Desde a pesquisa pioneira de Ebbinghaus'®, grande parte das pesquisas
sobre a aprendizagem foi conduzida dentro de uma perspectiva comportamental.
Hermann Ebbinghaus (1850-1909), foi um psicélogo aleméao, pioneiro da psicologia
experimental. Realizou importantes experimentos sobre o valor da repeticdo na
memoriat®°.

Ebbinghaus revolucionou os estudos da psicologia cognitiva ao introduzir a
abordagem experimental na investigacdo dos processos mentais superiores, mais
especificamente, a memoria humana. Durante cinco anos realizou estudos, onde
contava o numero de tentativas ou repeticbes necessarias a aprendizagem de listas
de silabas sem sentido, utilizando silabas sem sentido (queijo, tigela, chave, etc)
objetivando determinar a influéncia de varias condicdes sobre a aprendizagem e a
retencdo, tais como a diferenca entre a velocidade para memorizar uma lista de
silabas sem sentido, um material mais significativo ou um material mais extenso.Sua
principal contribuicdo foi a formulagcdo do chamado " teste de lacunas”, um teste de
inteligéncia, que mede a memoria das criancas, e que consiste em completar frases
gue tém espacos em branco para serem preenchidos, correspondentes a palavras
omitidas propositalmente.

Segundo Kimble a pesquisa experimental tradicional na aprendizagem esteve
focada durante muito tempo na aprendizagem animal, em vez de aprendizagem

humana***

.Como resultado, a maioria das pesquisas sobre aprendizagem envolveu
formas relativamente simples de aprendizado.

O interesse pela aprendizagem esta centrado na forma pela qual as pessoas
adquirem novos conhecimentos e habilidades e na forma pela qual conhecimento e
habilidades existentes sdo modificados.

Alguns pesquisadores, entre os quais Skinner, sustentam que 0S processos
psicoldgicos inerentes ao desenvolvimento humano se modificam gradualmente, de
modo continuo.Outros, como Piaget,defendem que esses processos sofrem
mudancas fundamentais, através de uma série de estagios qualitativos, ou seja, de

modo descontinuo.

139 Epbinghaus (1885)
10 ibid
1! Kimble (1984).
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Para Watson, a aprendizagem € uma modificacdo do comportamento
provocada por um estimulo proveniente do meio envolvente, implicando uma
conexao necessaria entre estimulos e respostas.

Quase todas as concepcdes de aprendizagem tém envolvido - explicita ou
implicitamente - trés critérios para a definicdo de aprendizagem®** .

a) uma mudanca no comportamento de um individuo ou a habilidade de
fazer algo;

b) a condicdo que esta mudanca deve resultar de algum tipo de pratica ou
experiéncia,

c¢) condicao de que a mudanca deve ser duradoura.

Uma definicdo formal de aprendizagem a partir de uma perspectiva cognitiva

e gque esta proxima dos critérios acima é:

A aprendizagem é qualquer processo que modifica um sistema, de modo a
melhorar, mais ou menos de forma irreversivel, o seu desempenho
subsequente da mesma tarefa ou de tarefas retiradas da mesma
populagé0143.

As concepcdes cognitivas de aprendizagem privilegiam o foco na aquisicédo
de estruturas de conhecimento e conhecimento em vez de mudanca apenas no
comportamento’**.Ja para Piaget, o mecanismo da aprendizagem pode ser
entendido como construcao e reconstrucdo de estruturas mentais onde ocorrem
sucessivas transformacdes de estruturas do individuo visando adaptacdo ao mundo
exterior. As estruturas vao surgindo no decurso da vida por um processo de
construcdo, mediante fatores basicos:

Os fatores basicos do desenvolvimento cognitivo em Piaget seriam:

» Maturacdo — processo de desenvolvimento que ocorre
espontaneamente como resultado da embriogénese e que se
reflete na capacidade de manejar um namero progressivamente

superior de dados.

2 Shuell & Lee (1976)
% | angley & Simon (1981)
144 Greeno (1980)
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Experiéncia fisica — experiéncia direta sobre os objetos e que

requer uma abstracéo simples.

Experiéncia logico-matematica — necessita ja de uma abstracao

reflexiva.

Transmisséo social (informagdo da sociedade que chega ao
individuo);

Equilibracdo — entre a assimilacdo e a acomodacéo.

, por sua vez, postula oito tipos de aprendizagem, incluindo formas

ndizagem como a aprendizagem de conceitos e solucdo de

problemas. A aprendizagem, segundo Gagne:

€ uma mudanca de estado interior que se manifesta por meio da mudanga
de comportamento e na persisténcia dessa mudanca. Um observador
externo pode reconhecer que houve aprendizagem quando observa a
ocorréncia de uma mudanca comportamental e também a permanéncia
desta mudanca.

Conforme Gagné,atos de aprendizagem sao precedidos, por uma série tipica

de eventos de aprendizagem a qual se da por meio de oito fases, cada uma com um

nome e que identific

motivacao;
apreensao;
aquisicao;

retencao;

a o processo interno envolvido na mesma. As fases séo :

generalizacao;

desempenho;

1.
2
3
4
5. rememoracéo;
6
7
8

retroalimentacao.

Embora ndo haja definicbes unanimes para o termo aprendizagem, seu

estudo envolve a instalacdo de um comportamento novo em um organismo.A

%% Gagné (1965)
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aprendizagem pode ser definida como a aquisicdo ou modificagédo de conhecimento,
comportamentos, habilidades, valores ou preferéncias e pode envolver sintese de
diferentes tipos de informacédo. Aprendizagem produz mudancas no organismo e as
alteracées produzidas sdo relativamente permanentes**°.

Entenderemos aqui, aprendizagem como um processo cognitivo através do
qual sédo construidos varios conhecimentos, conceitos, habilidades, que resultam —
guase sempre - numa alteracado de comportamento duradoura, agindo no sentido de
obter melhores respostas as situacées que nos séo apresentadas.A aprendizagem
pode ser entendida, de modo simplificado, como a forma de adquirirmos novos

conhecimentos, desenvolvermos habilidades e mudarmos comportamentos.

3.2 As Relacgdes entre Sono — Sonho — Aprendizagem

Passamos adormecidos cerca de 30% de nossas vidas e, cerca de 25% deste
periodo, passamos sonhando. Isso significa que uma pessoa gasta em meédia 20-25
anos dormindo e 5-7 anos sonhando (Ennis & Parker, 2001). Isto ja seria motivo
suficiente para buscarmos compreender melhor estes processos e buscar meios
para otimizar seus beneficios e diminuir ou fazer cessar seus disturbios.Gastamos
30% de nossas vidas dormindo.Por qué ou para que? Qual o objetivo de um
organismo dedicar tamanho tempo de sua vida a uma fungcdo como o sono? Que
papéis ele desempenha?

Se uma fungcdo mantém-se em um organismo ao longo da evolucéo e ocupa
tanto tempo de sua vida, ela deve desempenhar um papel relevante.Que vantagens
um organismo pode retirar de uma fase em que néo esta interagindo com o meio
ambiente , que estd com sua consciéncia rebaixada, sua capacidade de resposta
aos estimulos externos extremamente diminuida, ficando,portanto,mais vulneravel a
ataques, agressoes e outros maleficios? O ganho no processo do sono e do sonho
tem que ser suficientemente compensatorio a este risco.

Mas que ganhos seriam estes ? E como eles acontecem?Qual o papel que os

sonhos desempenham? Sabemos hoje que sono e o sonho desempenham um papel

148 Holt (1983)
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fundamental nos processos cognitivos, como a memoria, a aprendizagem e a
criatividade.

O psicologo finlandés Revonsuo, baseou-se na teoria da evolucao afirmando
gue 0s sonhos séo essenciais para a sobrevivéncia, sendo este um dos motivos
pelos quais a selecdo natural preservou essa caracteristica**’. Revonsuo postula
uma teoria onde o sonho tem como funcédo simular ameacas,de forma a permitir o
treinamento da percepcdo do risco e da fuga**®, otimizando o desempenho nestas
situacdes, como detalharemos adiante.

A func¢éo do sono,como um todo, parece permanecer ainda desconhecida
apesar de nossa compreensao crescente dos processos de geracado e manutencao

do sono.Algumas hipéteses para a funcéo do sono foram propostas;por exemplo™ :

a) conservacao de energia ;
b) termorregulacao cerebral ;
c) desintoxicacao do cérebro;

d) restauracdodos tecidos .

Outra hipotese, que € a que esta no cerne deste trabalho ,propde que o0 sono
e 0 sonho séo processos favoraveis e indispensaveis para a neuroplasticidade do
cérebro ,desempenhando papel fundamental nos processos de memoria e
aprendizagem.Esta hipétese vem sendo testada experimentalmente com sucesso,
conforme diversos autores como Maquet, 2001; Ramos Platdén, 1996, Roehrs & Roth,
2000; Smith, 1995; Stickgold, Hobson, Fosse & Fosse, 2001, Ribeiro et al 2008.
A hipétese do sono como fundamental para o processo de aprendizagem €
testavel e envolve trés etapas principais podem ser descritas :
o exposi¢cdo ao estimulo novo,
o processamento de tracos de memoria ;

o desempenho em novo teste.

1“7 Revonsuo (2000)
8 ibid
%% Maquet (2001)
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Neste modelo, o0 sono estaria principalmente envolvido no processamento de
tracos de memaria e,mais especificamente,o periodo de sono seria especialmente
favoravel a plasticidade neural, exercendo papel fundamental na consolidacéo da
memoria, como detalharemos adiante.

Mas, 0 que é ,exatamente, a consolidacdo de memaria? A consolidacéo
refere-se ao processamento de tragos de memdria , onde estes tragos podem ser
reativados, analisados e gradualmente incorporados & meméria de longo prazo**°.
De acordo com esta hipotese, os tracos de memdria encontram-se em uma certa
fragilidade, até serem expostos a um periodo de sono . Desta forma,as memoérias
ndo sdo armazenadas em sua forma definitiva logo apés sua aquisi¢édo. Para que
isso ocorra, ha a necessidade de um longo processo de estabilizacdo conhecido
como consolidacédo, que requer a inducéo de expressao génica e de sintese

proteica®*

em varias regides do cérebro, dentre elas o hipocampo, estrutura
fundamental para a formagdo de memarias declarativas.

Apesar da idéia de que cada traco mnemaonico seja consolidado uma
Gnica vez, e que uma vez consolidado, seja resistente a acao de agentes
amnésicos.,esta hipétese tem sido contestada desde da década de 1960 apds
Misanin e colaboradores®? sugerirem que as Memérias de Longa Duracdo (MDLS)
sdo labilizadas e precisarriam ser “reconsolidadas” ap0s cada nova evocacao. Neste
modelo,defendido por Nader*>® e outros como Misanin*®* ,apés a consolidacao, as
memarias tornam-se novamente instaveis logo apos a evocacao, e para persistirem
necessitam ser reestabilizadas através de um processo denominado reconsolidagéo,
que também envolve a ativacdo de sintese proteica no hipocampo.

A reconsolidacao € um fendbmeno no qual as memoarias ao serem evocadas
(lembradas) se tornariam labeis novamente, isto €, passiveis de sofrerem
modificagdes. Anteriormente a descoberta desse fenémeno, acreditava-se que as
memorias apos consolidadas nédo poderiam ser modificadas e que apenas novas

informacdes eram acrescentadas em paralelo.

%% Maquet (2001)

! Ribeiro (1999, 2003); Stickgold & Walker(2005)
52 Misanin et al.(1968)

5% Nader et al, 2000a ; (2000b)

> Misanin et al (1968)



85

Diversos estudos indicam que a funcao do sono e dos sonhos compreende
consolidar e transformar memorias, gerando um processo ciclico de criagcéo,selecéo
e generalizacdo de conjecturas sobre a realidade™®.

A ciéncia, contudo, comecou a reconhecer o papel relevante do sono na
consolidacdo de memorias e na aprendizagem apenas na década de 70. As
principais descobertas a favor desta visdo podem ser descritas a seguir (Ribeiro,
2003):

a) o efeito negativo da privacao de sono sobre a aprendizagem;

b) o aumento da quantidade de sono apos a aquisicdo de memorias;

c) o fato de que ritmos hipocampais tipicos do estado de vigilia também

caracterizam o sono REM.

Estes dados sugeriram que o sono desempenha um papel relevante no
processamento de novas de informacdes e, portanto, na aprendizagem.

Mas,0 que significa o fato de ritmos tipicos de vigilia reaparecerem no
hipocampo durante o sono REM e como isto foi detectado? Através de estudos
eletroencefalograficos em animais e humanos,constatou-se que padrdes de disparos
de determinados neur6nios do hipocampo registrados durante a vigilia, enquanto se
treinavam tarefas cognitivas,reapareciam durante o sono. Esse fenémeno de
reativacdo neuronal, ou reverberacdo, ocorre predominantemente no sono NREM,
mas também é observado no sono REM e mesmo durante a vigilia**®

Atualmente,é amplamente aceito que a formag&do do hipocampo e estruturas
relacionadas desempenham um papel essencial na aprendizagem e na memoria.
Estudos de lesbes em humanos indicam que a destruicdo do lobo temporal medial
produz déficits de memoéria graves. Déficits de memaria também tém sido relatados
em animais apés destruicdo da formacdo do hipocampo e estruturas relacionadas.™’
As lesbes do hipocampo em ratos provocaram a perda , especialmente, da memoéria

para localizacéo espacial.

%% Ribeiro (2003,1999); Scott (2009)
%8 Cheniaux (2006)
7 ibid
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Pavlides e Wilson afirmam que a partir dos estudos de lesdes em
animais,aprendizagem e memoéria se mostram como sendo dependentes ou
subservientes de circuitos neurais e da atividade da formacéo hipocampal™*2.

As pesquisas relativas aos mecanismos subjacentes ao papel do sono
levaram a outros dois resultados importantes:

1) o bloqueio de sintese protéica durante o sono danifica a aquisicdo de

memérias™® ;

2) padrdes de atividade neuronal relacionados as experiéncias da vigilia

reaparecem no hipocampo durante o sono™°.

Para explicar a consolidacdo de memdria e, sabendo-se que o0 aprendizado
de longo prazo necessita de sintese proteica e modificacdes sinapticas dependentes
de atividade neuronal'®, Ribeiro postula que o sono abrigaria os dois mecanismos

propostos por Hebb (1949),um ‘mecanismo com fundamentos duplo’ da memoria :

1)A atividade neural reverberante (‘reverberacédo’) sendo o fundamento da
memo©éria de curta duracgéo,

2) A plasticidade sindptica, gerando mudanca estrutural sendo o fundamento
da memoria de longa duracao.

Os resultados obtidos por Ribeiro®?

apontam que os sonos NREM e REM
satisfazem de forma distinta ambos os critérios propostos por Hebb para o
aprendizado, apresentando funcdes diferentes e complementares na consolidacéo
de memodrias: enquanto a reverberacdo neuronal inicial depende principalmente de
periodos de sono NREM, a regulacdo génica, promotora da plasticidade neuronal,

parece ocorrer apenas durante o sono REM*®3,

%8 pavlides and Wilson (1989)

%9 Gutwein BM, Shiromani PJ, Fishbein W. (1980) apud Ribeiro (2003)
%0 pavlides & Winson (1989)

181 Ribeiro (2003)

1%2 ibid

183 ibid
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O conceito de plasticidade neural ndo é definido facilmente e é usado para
referir-se & mudancas em varios niveis do sistema nervoso que vao desde eventos
moleculares,tais como mudancas na expressdo génica,até um comportamento
especifico. Podemos,resumidamente, tomar neuroplasticidade aqui como sendo a
capacidade do sistema nervoso em alterar sua forma e funcdo no decorrer da vida
em funcédo das exigéncias adaptativas A plasticidade neural ou neuroplasticidade
pode ser entendida também como a capacidade de re-organizacdo do sistema
nervoso frente ao aprendizado e a lesdes.

Experiéncias com ratos evidenciaram que aqueles expostos algumas horas
antes de dormir a ambientes ndo-familiares apresentaram um aumento da expresséao
do gene zif-268 - particularmente envolvido em processos de neuroplasticidade - no
hipocampo e no cortex cerebral durante o sono REM, 0 que ndo ocorreu com 0S
animais-controle®*.

Como vimos anteriormente, provas experimentais apdiam o papel do sono
nos processos de memoaria e aprendizagem.As provas experimentais do efeito da
privacdo do sono na aprendizagem , vieram de estudos onde observou-se que a
privacdo do sono REM ocasionava um prejuizo na aprendizagem de habilidades
perceptivas ou perceptivo-motoras treinadas pouco antes do adormecer™®®r'® O
aumento de sono REM foi detectado em outros estudos, em que animais ou
humanos foram submetidos a um treinamento, mas nao foram privados do sono, o
que levou ,entdo,um aumento da duracéo total do sono REM*®’ 168 |
Existem muitos estudos debatendo as relacdes entre o periodo do sono e o

tipo de memoéria a ele associado’®. Alguns, postulando a relacdo entre o sono

164 Ribeiro et al (1999)

185 stickgold et al (2001)

188 Karni et al (1994)

%7 Maquet (2001)

1%8 Siegel (2001)

%% plihal and Born (1997); Dujardin et al.(1990); Empson &Clarke(1970); Tilley&Empson 1978),
Squire(1992) ,entre outros.



88

REM e a consolidacdo da meméria implicita* "

. Outros apontam que a privagéo de
sono NREM , afetaria a aquisicdo de memoérias explicitas".

N&o entraremos no detalhamento desta questao neste
trabalho.Reconhecendo a relevancia do tema, pretendemos aborda-lo mais
detidamente na tese de doutorado. No momento, 0 mais relevante € demonstrar
aqui, as relacdes entre o processo do sono — como um todo - e a aprendizagem.

A descoberta da alta correlacdo entre as areas cerebrais ativadas em tarefas
realizadas durante os sonhos e as mesmas atividades quando executadas na vida
de vigilia,mostram que as ag¢fes , sejam elas imaginadas, sonhadas ou executadas
na vida de vigilia,compartilham, em certa medida, os mesmos substratos neurais.'’?
Desta forma,praticar uma tarefa cognitiva ou motora em um sonho, ativa as mesmas
circuitarias neurais das atividades executadas durante a vigilia, possibilitando ,
portanto, que os sonhos desempenhem uma funcdo de treino para as atividades a
serem realizadas.Diversos estudos tem exibido resultados amplamente favoraveis a

esta relacéo*"

como detalharemos na sequéncia deste trabalho.

Conforme Erlacher e Schredl, tanto o sonho como a imaginacdo sao uma
simulagdo do mundo real em um nivel cognitivo mais elevado.O neurocientista
francés Decety em seu artigo Do Imaged and executed actions share the same
neural substrate? !’ aborda também a questdo dos correlatos funcionais de

imagética motora usando cronometria mental *"°

, monitoramento de respostas
autbnomas e de medicao do fluxo sanguineo cerebral, para realizar a comparacéo
com as mesmas atividades quando executadas na Vvigilia.Os resultados
apresentaram uma convergéncia que apoiam a nocao de que a imagética motora
compartilha dos mesmos mecanismos neurais que estdo envolvidos no controle

motor das acdes reais'’®, havendo, por exemplo, aumento da frequéncia cardiaca e

% Meméria ou implicita ou ndo-declarativa - E a memdria para procedimentos e habilidades, por

exemplo,a habilidade para dirigir, jogar bola.Se difere da explicita porque ndo precisa ser
verbalizada (declarada).

"% plihal and Born (1997)
172 Erlacher1& Schredl (2008) ;Decety (1995); Sirigu A, Duhamel JR(2001)
173 .
ibid
1 Decety (1995)

> Cronometria mental consiste na medida de tempo que a mente gasta para realizar processos

ou atividades ;pode ser entendida como o “ tempo de reacédo”.
78 Decety (1995)
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da ventilacdo pulmonar quando da imagética de atividades fisicas como corrida ou
levantamento de halteres.

Decety defende que as acfes imaginadas ativariam uma programacao do
sistema nervoso central que anteciparia a necessidade para uma mobilizacao
energética exigida pelo movimento planjeado, na mesma medida em que antecipa a
quantidade de atividade necesséria nas vias motoras para a producgéo de
movimentos reais'’’Assim, a atividade do sistema nervoso central observado
durante a programacao e os preparativos dos movimentos reais também sao
ativados durante a simulagdo mental do movimento

De forma semelhante,conforme apontam os estudos que relacionam sono e
aprendizagem,os sonhos compartilhariam ,em grande parte, 0s mesmos substratos
neurais das acdes executadas na vigilia.

Voltando a Revonsuo,em sua teoria do sonho como simulagdo de ameaca, o
autor coloca 0s sonhos como essenciais para a sobrevivéncia, sendo este um dos
motivos pelos quais a selecdo natural preservou essa caracteristica. Revonsuo
conjectura que para os primeiros humanos, a vida era curta e cheia de ameacas com
intensa exposi¢do a atos violentos e que o0s eventos traumaticos frequientemente
reaparecem nos sonhos.De acordo com sua hipétese'’®, a funcdo dos sonhos é
simular experiéncias traumaticas ou ameacadoras que foram anteriormente
vivenciadas durante a vigilia. Tal simulacdo, segundo Revonsuo, leva a uma melhora
no desempenho do individuo em relacéo a deteccéo e enfrentamento de ameacas, o
que, consequentemente, aumenta a sua sobrevida e chances de procriagédo. Os
sonhos , enquanto simulacao da realidade ,sao, portanto, fundamentais no processo
de aprendizagem.

Podemos expressar ainda que, conforme outros estudos'’®, esta hipétese
pode ser ampliada.A simulacao de realidade, funciona como um ambiente virtual ,
onde sdo testadas diversas possibilidades de comportamento, isentos dos riscos do
“mundo real”, funcionando como um ensaio para qualquer evento ou situagao

importante na qual o individuo esteja diretamente envolvido, como provas de

""Decety (1995)
178 Revonsuo (2000)
% Rolim (2012),Ribeiro (2004),Pantoja (2012)
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vestibular, habilidades especificas, jogos, etc .Tendemos a sonhar mais com
contelidos que estdo conectados com situacfes importantes que estamos vivendo.

Os critérios de selecdo dos temas ocorridos no sonho estdo,aparentemente,
baseados em valores emocionais para a autopercep¢ao, Os conteudos oniricos
expressariam nossa ideia de quem somos e de quem desejamos nos tornar, afirma
Rosalind Cartwright, professora do Departamento de Psicologia da Universidade
Rush, em Chicago™®°. Na perspectiva de Cartwright os sonhos desempenham um
mecanismo para a regulacdo emocional. Para ela, as experiéncias emocionais
acumuladas em nosso estado de vigilia sédo ligadas nos sonhos a memoérias
anterioresa fim de lidar com as emocdes novas ou negativas®.

Toda experiéncia relevante que vivemos durante o dia é reativada e
conduzida para o hipocampo e o0 neocortex. Quando o sono REM comecga, ele
transfere essa informacédo para a memoria ,buscando experiéncias similares.
Segundo Cartwright ,este processo forma a base do sonho .Ou seja, o0 sonho é uma
mistura de imagens novas e antigas relacionadas a aspectos importantes de nés
mesmos. Seria este verdadeiro remix de informagfes,sensacdes,imagens e
pensamentos que tornaria alguns sonhos estranhos e surreais, como telas
sobrepondo-se umas sobre as outras, em vez de uma histéria linear com comeco,
meio e fim.'%2

Revonsuo observou a relacdo do surgimento de aspectos vividos no
cotidiano de cada individuo quando comparou 0s sonhos de criangcas que moravam
no Curdistéo e na Finlandia. Entre as criancas do Curdistdo - uma regido encravada
entre o Ird, o Iraque e a Turquia, com vitimas de ataques durante o governo de
Saddam Hussein - a incidéncia de pesadelos foi muito maior que entre as
finlandesas'®. Esta intromissdo da vida diaria nos sonhos era o que Freud chamava
de “ restos diurnos”.Os pesadelos recursivos sdo um importante sintoma de stress
pos-traumatico,que se caracteriza por um sono REM perturbado e hiper-despertado
Como exemplo,sobreviventes de ataques de tubardo geralmente passam por um

periodo de pesadelos relacionados com tubardo que podem continuar por varios

180 Cartwright (1977)
181 Cartwright (2010)
%2 ibid

183 Revonsuo (2000)
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meses apos as lesbes. Outro exemplo bastante documentado é a situagéo vivida
por veteranos de guerra, que sonham com eventos de batalha ha décadas apoés o
fim do combate®®*.

Como veremos no capitulo sobre sonhos Idcidos, uma das aplicacdes
possiveis e que ja vem sendo usada na terapia para pesadelos frequentes é a
terapia associada a inducao de sonhos lacidos.

Por outro lado, Crick e Mitchison (1983) propféem que sonhamos para
esquecer, apoiados na ideia que a entrada macica de informacdes durante a vigilia
criaria uma sobrecarga de informacdes no sistema, gerando o que chamam de
‘conexfes parasitas’.Nesta hipdtese, o sonho liberaria tais conexdes.Contudo,a
repeticdo de conteudos e temas nos sonhos com tamanha frequéncia como exposto
anteriormente,coloca em xeque a teoria de Crick e Mitchison que propde os sonhos
como um processo de “ limpeza de disco”, eliminando memdrias indesejadas, que se
formam espontaneamente, por guardarem as nossas memoérias de forma associativa.
Parece pouco congruente que este processo de “limpeza do disco” seja o Unico
objetivo ou a funcdo principal dos sonhos, ja que diversos estudos apontam a
repeticdo de conteudos, temas e situacdes de sonhos ao longo de meses e até
mesmo anos,em um mesmo individuo.Se a func¢do principal do sonho fosse a de
deletar essas conexdes parasitas, como explicar tamanha repeticdo de temas nos
sonhos?Além disso, como exaustivamente exposto,ha claras evidéncias do papel
gue sono e sonho desempenham nos processos de memoaria e aprendizagem.

Stickgold defende que sonhos ndo sao aleatorios. Para ele , nos sonhos,
nosso cérebro esta fazendo calculos do tipo " Nao me importo "e" Por que eu me
importo?”. Além disso, durante o sonho ,0 cérebro também esta fazendo
associacOes entre novas informacoes e experiéncias passadas, levando o
aprendizado de uma éarea para aplica-lo em outro", diz Stickgold.

Se ateoria de Crick parece fragil,a de Revonsuo,apresenta boas respostas e
perspectivas,que encontram ressonancia em pesquisas e na nossa vida cotidiana.
De acordo com Revonsuo,sonhamos com aquilo que nos mobiliza, com os fatos que
sdo fundamentais para nossa sobrevivéncia .Podemos ampliar esta idéia e afirmar

que os sonhos, através desta simulacdo de realidade, buscam meios para melhorar

184 Ribeiro (2003)
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o desempenho do individuo nos aspectos que se tornam relevantes para o sujeito
sejam aqueles centrais que permanecem através da historia do homem ou aqueles
que surgem em fungcdo de um momento importante, ndo s6 a sobrevivéncia fisica,
mas também uma sobrevivéncia social como, por exemplo , o vestibular.

Vamos apresentar, a titulo de exemplificar mais detalhadamente estes
processos, alguns experimentos que comprovam a tese da relagdo sono-sonho-

aprendizagem.

- Experimentos

Ha pelo menos duas pesquisas que investigaram a relacado dos sonhos e
situagOes importantes pelas quais 0s sujeitos estao vivenciando aqui no Brasil,
recentemente. Ambas pesquisas sob a supervisao de Sidarta Ribeiro.

A primeira pesquisa,conduzida por Rafael Scott, levantou o contetdo dos
sonhos de 94 estudantes que tentavam uma vaga na Universidade Federal do Rio
Grande do Norte.’®®. O experimento objetiva descrever a relagéo entre sonho e
vigilia subsequiente num contexto em que o sucesso adaptativo do individuo
realmente estivesse em risco, de modo a mobilizarmais fortemente a atividade
onirica.

A pesquisa objetivava investigar quantitativamente uma situagéo crucial no

contexto da vida humana contemporéanea. A pesquisa tinha duas hipéteses centrais :

1)A ocorréncia do sonho com a prova depende do nivel de mobilizacao
emocional em torno do evento futuro (preocupacao na vigilia)?
2)Candidatos que apresentarem sonhos antecipatorios com a prova do

vestibular apresentardo melhor desempenho no processo seletivo?

Participaram do estudo 94 estudantes que tentavam uma vaga na
Universidade Federal do Rio Grande do Norte Desse grupo, 27 vestibulandos
obtiveram sucesso e conseguiram a vaga: destes 27que tiveram sucesso, 16
sonharam com a prova e 11, ndo, uma diferenca expressiva que coloca os que

sonharam com a prova, em vantagem.

185 Scott (2009)
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O experimento tem um design perspicaz ja que busca no vestibular um
correspondente eficiente das situagOes de ameaca levantadas por Revonsuo em
sua teoria. O vestibular funciona como fator de forte mobilizacéo do individuo ja que
define seu acesso ao sistema universitario publico e gratuito, avaliando toda sua
carreira académica num uUnico evento .Embora, ndo chegue a por em risco a
integridade fisica do individuo e ja que dificilmente, haveria acordo para colocar em
risco a vida de sujeitos, o vestibular,parece uma situacéo com forca suficiente para
mobilizar o individiuo em func&o de sua sobrevivéncia social e adequado para
testagem,mantendo relagéo com a teoria de Revonsuo.

Entre as explicagdes levantadas por Scott para o resultado, estdo que a
ocorréncia desses sonhos antecipatorios refletiu uma maior preocupacao na vigilia
(mobilizacédo psicobiolégica) em torno do evento futuro e que o sonho sinaliza ea
importancia da prova para a sobrevivéncia social do aluno por meio do sistema de
recompensa do cérebro®®®. Além disso, sonhar com a prova reforcou a hipétese de
funcdo adaptativa do sonho,ja que aqueles que sonharam com a prova tiveram
melhor desempenho,talvez,por baixar a ansiedade / expectativa diante do
evento,que foi “ simulado” durante o sonho.

André Pantoja, conduziu juntamente com Ribeiro, outro experimento, onde
mobilizou 22 pessoas, para jogarem o video game Doom, um dos primeiros do
género de tiro em primeira pessoa. A pesquisa tinha como objetivo entender o
papel do sonho no aprendizado de uma tarefa cognitiva complexa,como o jogo
Doom™®’.

O objetivo do game é matar monstros usando armas capazes de explodir os
adversarios. Os pesquisadores analisaram o desempenho de vinte e duas (22)
pessoas no jogo durante semanas, considerando também seus periodos de sono.

Quais as expectativas na aplicacao do experimento?

1) que fossem observados ganhos de performance no jogo apds o sono;
2)que regides cerebrais mais ativadas espectralmente durante a execu¢ao do jogo

fossem reativadas durante o sono de ondas lentas e/ou 0 sono REM;

188 Scott (2009)
187 pantoja (2009)
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3) tal reativacéo cerebral fosse proporcional aos ganhos de performance;
4)que elementos da vigilia do dia anterior (tragcos mnemaonicos) estivessem
presentes nos relatos de sonhos;

5) a penetrancia dos estimulos (elementos do jogo) se relacionasse diretamente
com a motivagéo do jogador;

6) a penetrancia dos estimulos fosse correlacionada com comportamentos
adaptativos que aumentem a eficacia do jogador, isto €, com os ganhos de

performance ap0s 0 sono.

Os resultados apontaram que 0s sujeitos que sonhavam com 0 jogo,ap6s um
periodo de treinamento, melhoravam sua eficacia durante o experimento mais do
que aqueles que ndo sonhavam.Ou seja:quem sonhou com o jogo obteve melhores
resultados.O desempenho foi verificado medindo o desempenho dos jogadores em

condicdes de pré-sono e pos sono. Os “ itens” mensurados foram :

1) Fase: foi comparado o niumero de vezes em que 0 personagem completou
a fase experimentada do jogo no pré-sono com a quantidade de vezes que
este o fez no pos-sono.

2) Inimigos : foi comparado o nimero de inimigos mortos .

3)Medicamentos : foi comparada a quantidade de medicamentos que 0
personagem coletou ;

4)Municao : foi comparada a quantidade de muni¢des que 0 personagem
coletou ;

5)Passagens : foi comparada a quantidade de passagens secretas que 0
personagem coletou ;

6) Rank: foi comparado o valor de exploracdo do mapa do jogo;

7) Tiros : foi comparada a relacédo entre a quantidade de tiros e 0 nimero de
vidas utilizadas pelo personagem (tiros/vidas) ;

8) Pontaria : foi comparada a relagcéo entre a quantidade de tiros e a
guantidade de inimigos mortos pelo personagem (tiros/inimigos)
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Os resultados apresentados expressando que o desempenho pés —sono,
exibiu melhora em todos os itens mensurados,sugerem fortemente a validagdo da
hipdtese da relevancia do sono — sonho para aprendizagem .

Outros critérios foram também analisados. Por exemplo, a diferenca de
desempenho no pés sono entre homens e mulheres. Os homens morreram
significativamente menos na condi¢&o pos-sono, demonstrando uma melhora no
desempenho segundo este critério.Nos quesitos morte de inimigos , compra de
medicamentos,muni¢cao ndo houve diferenca significativa entre homens e mulheres.

O experimento apresentou indices altamente favoraveis a hipotese de que um
periodo de sono apds a exposi¢do a uma tarefa cognitiva complexa contribui de
forma relevante para seu aprendizado. Vale ressaltar que todos os jogadores tiveram
melhora de desempenho em todas as habilidades avaliadas exigidas pelo jogo na
condicao pds-sono, conforme previsto, expressando correlagdo entre a melhoria no
desempenho e a intensidade do sonho relacionado ao jogo.

Uma forma para entender a funcéo dos sonhos é estuda-los quando os seres
humanos estéo diante de situacdes semelhantes aquelas vividas pelos nossos

ancestrais. Afirma Ribeiro:

O Doom e o vestibular séo tentativas de estudar o sonho em um contexto
de alto estresse. Os sonhos na vida contemporénea néo revelam sua
funcdo porque a gente ndo enfrenta os problemas de 10 mil anos atras. Se
eu estiver com fome, vou a um restaurante. Para ter onde morar, basta
possuir dinheiro para o aluguel.

Podemos inferir, entdo, que os sonhos apresentam continuamente uma
relacdo de conteudo com aqueles fatos, situacdes, emocdes que estao
prevalecendo, que se mostram prioritarias para o individuo que sonha. Além dos
grandes situacdes permanentes, como a preocupacao com a sobrevivéncia, por
exemplo, surgiriam temas circunstanciais, como uma relacao afetiva, a mudanca de
residéncia ou de emprego, vestibular e outros. De toda forma, uma funcé&o do sonho
estaria bem clara:os sonhos sdo um treinamento para o mundo real.

Como citado anteriormente,diversos estudos tem mostrado que durante os
sonhos o desempenho de algumas tarefas realizadas durante o processo onirico,
ativam circuitarias cerebrais semelhantes a aquelas que séo ativadas quando

estas atividades sdo executadas durante a vigilia. Ou seja: durante o sonho, partes
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do cérebro atuam e ativam areas do cérebro semelhantes as ativadas quando estas
tarefas sdo executadas pelo corpo, fisicamente. Estes dados, reforcam a tese do
sonho como simula¢do, como um treinamento, para atuarmos no mundo de vigilia.

Esta ativacdo de areas cerebrais similares é que abriu a perspectiva para uma
outra utilizacdo dos sonhos nos processos de aprendizagem. Se durante os
sonhos, simulamos a realidade, testando desempenhos e melhores respostas; e se
as areas ativadas durante esta simulacédo utilizam as mesmas circuitarias ,entao,
desempenhar a tarefa no sonho, pode significar ndo sé elaborar melhores
respostas,contetudos,desempenhos. Pode significar também a possibilidade de
utilizagdo desta simulacdo para o desenvolvimento,aprimoramento de habilidades
especificas, incluindo habilidades cognitivas e motoras.Desta forma, poderiamos
usar os sonhos para aprimorar diversas habilidades,e quem sabe, direcionar o
conteudo dos sonhos para estas habilidades a serem desenvolvidas. A possibilidade
de um certo controle sobre o conteddo dos sonhos serd abordada detalhadamente
no capitulo 4 sobre Sonhos Lucidos que se apresentam como um mecanismo com
grande potencial de desenvolvimento.

Se, conforme Revonsuo afirma , os sonhos sédo uma simulacao da realidade
gue testamos continuamente, nos preparando para obter melhor desempenho
frente a um evento, poderiam os sonhos também conter algum tipo de revelagéo

antecipatoéria? O sonho poderia funcionar como oraculo?

- Oraculo

"Existe essa funcéo biolégica de reverberar as memoarias do passado para
simular o futuro possivel”, afirma Ribeiro. Surge entdo a teoria dos "oraculos
probabilisticos". Os sonhos reuniriam informacdes prévias guardadas em nossa

mem©ria para simular um futuro possivel. Afirma Ribeiro:

Quando o seu cotidiano é muito duro, muito violento, as imagens do sono
se tornam um mecanismo para prever com maior chance como o amanha
deve ser. Porque vocé ndo pode errar. Se um oficial esta na guerra, ele
sabe que nao deve passar em determinado lugar porque ha um inimigo
esperando. Nessas condi¢cdes, aumentam muito as chances de o soldado
ter o sono preenchido com cenas desse tipo.



97

Desde a antiguidade sempre existiu forte associacéo entre sonhos e
revelagcdes antecipatorias, o que de alguma forma, pode estar relacionado a uma
crenca ou quem sabe, a hipétese de Revonsuo dos sonhos como simulacdo de
realidade.

No trabalho de Scott e Ribeiro®®® é abordada a questdo da ocorréncia de
sonhos antecipatérios e a crenca em sua eficacia. Tal como observado em outros
contextos culturais, os participantes endossaram mais fortemente a teoria de que os
sonhos possuem verdades ocultas.Em relacdo aos sonhos antecipatorios, foi
observado que a freqiiéncia de ocorréncia de sonhos relativos a eventos futuros é
ligeira ,mas significativamente menor do que a crenca de que 0s sonhos podem

conter previsfes sobre acontecimentos futuros.

Uma analise meramente qualitativa de nossos dados sugere que 0s sonhos
antecipatdrios fazem referéncia a acidentes e mortes, ou descobertas de
gravidez, atracdo sexual e infidelidade conjugal, todos extremamente
importantes Para 0 sucesso adaptativo do individuo (sobrevivéncia e
reproducéo) 8,

A predominéancia em brasileiros da crenca de que os sonhos contém verdades
ocultas sobre o proprio sonhador e 0 mundo ao seu redor (teoria freudiana)concorda
com resultados obtidos em norte-americanos, coreanos e indianos, e condiz com a
hipétese de que o enredo onirico contribui para otimizar o desempenho adaptativo
do individuo, ao simular possiveis cenarios de sucesso e fracasso (pesadelo)
baseados em uma réplica mnemaonica do mundo.

No que tange aos resultados sobre sonhos antecipatorios, os achados
apontam que a crencga de que 0s sonhos podem conter premoni¢des, € maior do
gue a freqiéncia desse fenbmeno na experiéncia cotidiana dos sujeitos .

Além dos efeitos benéficos do sono sobre o comportamento, ha a questao —
por outro lado - da privacao do sono, que pode trazer sérias consequéncias .Estudo
realizado na Universidade de Wisconsin*®°, privou ratos do sono REM ,periodo em

gue os sonhos acontecem predominantemente,com o objetivo de verificar respostas

188 Scott & Ribeiro (2010)
% Ibid
1% Martinez et al (2004)
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provocada por situagdes de risco, apos a privagdo de sono REM . Foi avaliado
ainda , em que medida as mudancas induzidas pelo poderiam ser revertidas pela
anfetamina.

Ap0s varias noites de sono sem o estagio REM, os ratos foram expostos a
situacOes ameacadoras similares a algumas que enfrentariam em seus habitats.
Resultado: em momentos nos quais era necessario apenas agir por instinto, 0s
animais falharam em procurar abrigo e sair do campo de visédo dos predadores, além
de se mostrarem desorientados. Mesmo depois de receberem pequenas doses de
anfetamina, que reverteria os efeitos se o problema fosse somente a privagéo do
sono, o comportamento dos roedores n&o se alterou*®*.esta forma, o estudo indica
que a privacdo do sono REM conduziu a anomalias generalizadas no enfrentamento
e em respostas defensivas em situacfes de ameaca; e que os déficits
apresentados nao sao revertidos.

Achados como esses, reforcam a teoria de Revonsuo que afirma:

0s sonhos exercem o papel de um campo de treinamento para
comportamentos essenciais a nossa sobrevivéncia. Impedidos de sonhar,
os ratos ficaram incapazes de ensaiar seu exercicio™®.

Essa "funcéo treino" parece estar relacionada com a importancia das
imagens mentais para a memoria e o aprendizado. Segundo Jonathan Winson,
professor da Universidade Rockefeller, EUA, os estudos sobre a fungéo do
hipocampo, do sono REM e do "ritmo teta" mostram que os sonhos sao o reflexo de
um aspecto fundamental do processamento da memdéria. Esse mecanismo ajuda a
transferir informacéo da memoaria de curto prazo para a de longo prazo.

Nas ultimas décadas , novas tecnologias de mapeamento, permitiram
observar quais areas do cérebro estdo envolvidas no sonho. Partes do cértex
associadas com a imagem visual e a percepc¢ao de movimento podem tornar-se até
mais fortemente ativadas durante o sono do que quando estamos acordados, como
fazem algumas areas profundas do cérebro associadas a emocéo.De forma oposta,

o coértex pré-frontal dorsolateral € menos envolvido durante os sonhos; estando esta

! Martinez et al (2004)
192 Revonsuo (2000)
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area associada com a acao voluntéria e a avaliagdo do que € légico e socialmente
apropriado .Estes dados ,apontando a menor atividade do cortex pré-frontal durante
0 sonho, séo coerentes com o fato de que os sonhos tém sido associados com
menor censura, hao so no sentido freudiano de realizacdo de desejos, mas também
no sentido de possibilitar cenarios e contextos que podem parecer ilégicos ou
anormais .

Podemos conjecturar que € exatamente este abandono ou ,pelo menos certo
um rebaixamento deste pensamento ldgico, que pode estar correlacionado com a
solucéo de problemas e criatividade que surgem durante os sonhos,gerando insights
inesperados.Esta relagéo sono entre sono, sonho e criatividade tem encontrado

uma correlacao positiva que vem sido investigada por diversos pesquisadores.

3.3 SONO, SONHOS E SOLUCAO DE PROBLEMAS

Sonhos estdo também envolvidos nos processos de criatividade e solucao de
problemas.Um dos casos mais conhecidos desta relagdo € o de Mendeleyev que
resolveu o problema da tabela periddica da quimica, através de um sonho. Muitos
artistas e musicos também foram inspirados por sonhos:

» Mendeleyev viu um quadro completo com as substancias quimicas da tabela
periodica durante um sonho;

e Herschel sonhou com o planeta Urano antes de té-lo descoberto;

* Thomas Edison utilizou sonhos para dar origem a novas invencoes;

» Salvador Dali costumava privar-se deliberadamente de sono a fim de induzir
estados oniricos e visdes provenientes do seu inconsciente;

» Beethoven, Wagner e Stravinsky sempre ouviam masicas nos seus sonhos —
desde excertos a pecas inteiras.

Outros exemplos também corroboram a relevancia dos sonhos nos processos

criativos.Como o relato abaixo :

Eu acordei com uma musica maravilhosa na minha cabeca. Fui até o piano
e comecei a achar as notas. Tudo seguiu uma ordem logica. Gostei muito
da melodia, mas, como havia sonhado com ela, ndo podia acreditar que
tinha escrito aquilo. Foi a coisa mais magica do mundo.
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Este relato é do musico Paul McCartney explicando a criagéo do classico
"Yesterday". A cancédo, extremamente popular no mundo todo,até hoje figura no livro
Guinness dos Recordes como a musica que ganhou o maior nimero de versdes na
historia, algo me torno de 3 mil. Um caso que marca bem o tipo de relacdo que pode
haver entre sonho e criatividade.

O Prémio Nobel Loewi também relatou que acordou com a
idéia essencial para uma confirmagdo experimental de sua teoria de

neurotransmissores. Relata Loewi:

A noite antes de Domingo de Pascoa desse ano eu acordei, acendi a luz, e
anotei algumas observacdes em um minasculo pedaco de papel. Depois
adormeci de novo. Ocorreu-me as 6 horas da manhd que durante a noite
eu tinha escrito algo mais importante,mas eu era incapaz de decifrar a
caligrafia. Na noite seguinte, as 3 horas, a idéia voltou. Era o projeto de um
experimento para determinar se a hipétese de transmissao quimica que eu
tinha proferido 17anos atras era correta ou ndo.Levantei-me imediatamente
fui para o laboratorio,e realizei uma experiéncia no coragao de um sapo de
acordo com o projeto que o sonho havia indicado.™®*

Otto Loewi, ganhou o Prémio Nobel por seu trabalho sobre a transmissao
quimica do impulso nervoso.

John Steinbeck,escritor laureado com o prémio Nobel em 1962 , e que teve
17 de suas obras adaptadas paras fiimes por Hollywood afirmava:“E uma
experiéncia comum que um grande problema a noite ,seja solucionado na manha
seguinte,depois que as forcas criativas do sonho tenham trabalhado sobre ele”.
Jasper Johns um pintor norte-americano do movimento Pop Art, talvez tenha sido
um dos mais importantes entre os pioneiros da pop art na América.Pintou por varios
anos sem, contudo, encontrar sua identidade como artista. Em 1954, afirmou ter um
sonho que foi sua grande inspiracdo, onde se via pintando uma grande bandeira
americana.Comegou a pintar objetos tdo singelos como bandeiras, mapas,
algarismos. Exemplo de uma das suas principais obras é a "Trés Bandeiras". A obra
gue deu inicio a este processo conhecida apenas como “ Flag” esta foi avaliada em

2006 ,em 20 milhdes de dolares.

198 Barret (2002)
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Figura 2 “ Flag” de Jasper Jonhs. A inspiracdo veio em um sonho.

Johns,declarou depois que ndo sonhou com nenhuma outra pintura e

agradeceu que seu inconsciente foi aceito pelo consciente®®.

William Blake que relatava ter sonhos recorrentes com um mestre espiritual
gue lhe ensinava técnicas elhe mostrava imagens a serem pintadas.Uma obra ,
especialmente,que chama a atencdo de muitos até hoje € *“ Young’'s Night
Thoughts”, onde retratou a si mesmo deitado na grama sonhando,o préprio ato do
sonho também pintado junto a ele, um poema baseado na mesma pintura e, por

fim,um relato do sonho.

%% Barret (2002)
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Figura 3 “Young’s Night Thoughts” - William Blake (parte)

O surrealismo buscava romper as restricdes légicas e artisticas proclamando
que a busca da imaginacao e da liberdade ndo deve sujeitar-se a nenhuma tipo de
censura:“Nédo serd o temor a loucura que nos forcar4d a deixar a bandeira da
imaginacdo a meio-pau”!®.0Os surrealistas afirmavam que a realidade ndo se
resume ao estado consciente da vigilia, mas € necessario buscar “a resolucao deste
dois estados, em aparéncia tdo contrastantes que sdo o sonho e a realidade, em
uma espécie de realidade absoluta, o surrealismo™®. Desta forma , o surrealismo
iguala em importancia sonhos e vigilia , onde o sonho ndo seria um estado de
inconsciéncia, mas uma outra forma de consciéncia.

Para os surrealistas, seguindo Freud, o sonho que representa sempre a
satisfacdo de um desejo, expressa a oposicao entre as limitagbes de uma vida

limitada e a imaginacéo ilimitada. No Manifesto Breton declara o homem como um “

195 André Breton em seu Manifesto Surrealista

1% ibid



103

sonhador definitivo™®’. As relacdes entre o surrealismo e o sonho mereceriam maior
destaque, visto a relacdo de proximidade do surrealismo com as ideias
freudianas,especialmente pela questédo do Inconsciente e pela obra “A Interpretacéao
dos Sonhos”, tema, como ja explicitado, muito caro aos surrealistas, que se
valeram da teoria freudiana para a defesa de suas idéias.Apenas para ilustrar mais
concretamente esse lagco Breton em seu manifesto declara a “ unipoténcia dos
sonhos” e expressa que 0 novo movimento é “resultado de dois estados: sonho e
1198

realidade

Os trabalhos de Salvador Dali, sédo a expressao mais conhecida destas idéias.

Figura 4 “A Persisténcia da Memoéria” — Salvador Dali

Artistas como Epic Dewfall tem utilizado a técnica de sonhos lucidos,
desenhando os quadros que vé na galeria de arte de seus sonhos®°.

Pode parecer ,contudo, que as artes plasticas sejam um caminho natural para
a materializacdo de imagens oniricas.Mas, exemplos de sonhos no processo criativo,
sugem , também na arquitetura, como Lucy Davis que sonha com a maioria dos

seus projetos, encontrando no processo onirico, a solu¢éo de problemas. Afirma que

197 André Breton em seu Manifesto Surrealista

198 ibid
199 Barret (2002)
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os sonhos surgem quando surgem dificuldades no projeto e demora a encontrar
solucdes; entdo, surgem os sonhos com as solugoes.

Na quimica encontra-se um dos exemplos mais notaveis e conhecidos da
atuacao dos sonhos no processo de solucao de problemas nas ciéncias :O quimico
August Kekulé estava ha muito tempo, trabalhando para encontrar a férmula
estrutural do benzeno, mas sem sucesso. O insight da formula veio através de um
sonho.O relato de Kakulé é incisivo sobre o papel desempenhado pelos sonhos

para sua descoberta:

Estava sentado escrevendo meu manual, mas o trabalho ndo progredia;
meus pensamentos estavam dispersos. Virei minha cadeira para a lareira e
adormeci. Novamente os atomos saltavam a minha frente. Desta vez os
grupos menores permaneciam modestamente no fundo. Meu olho mental,
agucado pelas repetidas visdes do género, discernia estruturas mais
amplas de conformacdo multipla; longas fileiras as vezes mais
estreitamente encaixadas, todas rodando e torcendo-se em movimentos de
cobra. Mas veja s6! O que é aquilo? Uma das cobras havia agarrado a
prépria cauda e a forma rodopiava de modo a debochar ante meus olhos.
Como se a luz de um relampago, despertei; e desta vez, também passei o
resto da noite tentando estender as consequéncias da hipotese.
Senhores, aprendamos a sonhar, e talvez ,entdo, encontraremos a
verdade [...] mas também vamos ter cuidado para ndo publicar nossos
sonhos até que eles tenham sido examinados pela mente despertazoo.

Os exemplos séo incontaveis e passam pela biologia,
cinema,arquitetura,musica e outras areas.Poderiamos nos estender e citar outros
casos, mas os relatos citados ja fazem mais que sugerir a relevancia dos sonhos na
solucdo de problemas e nos processos criativos.E estes sdo apenas alguns dos
casos famosos que chegam até nosso conhecimento pela dimensdo que
tomaram.Diante de tantos exemplos,podemos conjecturar que todos os dias,
pessoas “comuns” tem insights durante seus sonhos,solucionando de forma criativa,
problemas que, talvez, nunca ganhem a dimensao dos casos famosos relatados.

Como vimos, insight denota uma reestruturacdo mental que conduz a um
ganho subito do conhecimento explicito permitindo comportamento qualitativamente

alterado.

2% Kekulé em discurso, em 1890, em comemorac&o ao 25° aniversario do antncio da férmula do

benzeno.
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Estudos em animais e humanos tem fornecido evidéncias para a ideia que
as representacdes neuronais de tarefas adquiridas durante a vigilia sdo reativadas
durante o sono subsequente °*,?%2 2% O reprocessamento dessas representacées
constitui a base do efeito de consolidacdo do sono sobre a memodria que,
acompanhada por uma reestruturacao dessas representacées na memdoria,permitem
novas associagdes e, desta forma insights , que facilitam o processo criativo®®.

Mas, ha como mensurar processos criativos e controlar variaveis de forma
a sugerir ou afirmar sua relacdo com o processo do sono?

O grupo de pesquisas de Ulrich Wagner publicou na Nature em 2004, um

205 Individuos

artigo, onde investigava o papel do sono em um processo de insight
realizaram uma tarefa cognitiva onde os sujeitos melhoravam seu desmepenho
gradualmente ,aumentando a sua velocidade de resposta em blocos de tarefas. O
experimento utilizava uma versdo modificada da Tarefa de Reducdo de Numero
(NRT , na sigla em inglés), onde os sujeitos deveriam reduzir uma cadeia de oito
digitos a um numero final, considerado como “solucéo” desta cadeia de digitos.
Para se chegar a este numero final, que seria solucdo do problema, os individuos
devieriam: processar sequencialmente os digitos da esquerda para a direita de
acordo com duas regras simples,mas laboriosas e que demandavam um certo tempo
para serem calculadas.O desempenho dos individuos foi mensurado pelo tempo de
execucao até ser encontrado este ultimo numero de cada sequéncia,considerado o
“resultado” final da sequéncia , de acordo com a aplicacéao das regras .

O ponto crucial do experimento é que 0s sujeitos também poderiam melhorar
seu desempenho abruptamente,depois de compreender, através de um insight ,
uma regra oculta que governava todas as sequéncias, extraindo um conhecimento
explicito desta regra.Desta forma, em vez de cumprirem todas as etapas e cumprir
as “ regras” de sequéncia da cadeia dos numeros, e gastando para isto, um tempo
consideravel, os sujeitos,que tiveram o “ insight ”,diminuiam consideravelmente, o

tempo para solucdo de cada tarefa. No experimento aplicado, a “ regra oculta” ,

%1 pavlides & Wilson (1989)

292 \ilson & McNaughton (2004)
293 Ribeiro (2003)

204 Wagner et al (2004)

2% ibid
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presente em todos as sequéncias numéricas era que o numero que resultava da
reducdo total, era sempre igual ao udltimo numero desta sequéncia.Desta
forma,quem descobrisse essa “ regra oculta”, executaria em um tempo muito menor.

Os sujeitos foram divididos em trés grupos: um de sono , um de vigilia noturno
e outro de vigilia diurno, ap6s a aplicacdo do teste.Em todos os grupos , o intervalo
até a nova aplicacdo do teste foi de 8 horas.

Os resultados mostraram que dormir mais do que duplicou a probabilidade
de obter insights sobre a regra oculta do experimento, em comparagcdo com 0S
grupos de vigilia. No grupo de sono, treze dos 22 sujeitos (59,1%) adquiriu insight
em novos testes,comparado a apenas cinco individuos (22,7%) em ambos o0s grupos
de vigilia.O desempenho foi mensurado quantidade de tempo de resposta dos
sujeitos para cocluirem a tarefa.Os dois grupos sob condicdes vigilia excluem a
possibilidade de que o desempenho inferior depois de intervalos de vigilia tenham
resultado da privacao do sono ou de variagdes de ritmo circadiano.

Os pesquisadores concluem defendendo a tese que o sono, reestruturando
representacfes de memoria, facilita a extragdo do insight explicito e comportamento
perspicaz. A imensa diferenca de desempenho entre os grupos - 59% contra 22% |,
indica o papel fundamental do sono no processo de solugcdo de problemas.Além
disso, o seu desempenho elevado, bem como a sua capacidade de explicitamente
articular que tinham compreendido a “ regra geral oculta”, foi correlacionada com a
quantidade de sono REM*®°.

Segundo a psicéloga Barrett**’

, conhecida por seu trabalho sobre os sonhos e
suas contribuicdes para as questdes sobre criatividade e a solugéo de problemas,
embora os sonhos possam ter tido inicialmente uma finalidade diferente, eles ,
provavelmente, foram aperfeicoados ao longo do tempo, para que possam exercer
uma func¢éo dupla:ajudar o cérebro a reiniciar-se e resolver problemas.

Outro estudo publicado na revista Current Biology ?*, reuniu 99 participantes

gue deviam executar uma tarefa em um complexo labirinto virtual 3D,exibido na

2% \Wagner et al (2004)

27 Deirdre Barrett,psicologa ,conhecida por seus livros e pesquisas sobre os sonhos e as suas

contribuicdes para o problema da criatividade e solugdo de problemas.Ela também entrevistou
alguns artistase cientistas modernos sobre o uso de seus sonhos.

208 Wamsley et al (2010)
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tela de um computador. O obejtivo era chegar a um determinado ponto da
extremidade do labirinto o mais rapidamente possivel. Metade do grupo foi
orientado a tirar um cochilo ( aproximadamente 90 minutos) , enquanto a outra
metade permaneceu acordada. Mais tarde naquele dia, cinco horas apds o exercicio
inicial,todos os participantes foram novamente testados na tarefa do labirinto virtual.

Os resultados mostraram que aqueles que nao tiraram um “cochilo” néo
apresentaram melhoras no desempenho do segundo teste - mesmo aqueles que
relataram ter pensado no labirinto durante o seu periodo de descanso. De forma
semelhante, os individuos que cochilaram, mas que néo relataram qualquer tipo de
sonho ou pensamentos relacionados ao labirinto durante o seu periodo de sono,
mostraram pouca ou nenhuma, melhoria. Mas, aqueles que cochilaram ( nhappers) e
que descreveram sonhar com temas relacionados a tarefa ,mostraram melhora
dramatica, com desempenho 10 vezes maior do que o demonstrado por agqueles que
relataram nao ter sonhos relacionados ao labirinto. Aqueles que relataram sonhar
com o labirinto melhoraram significativamente seu desempenho.O dado relevante é
que eles tiveram desempenho melhor também sobre aqueles que dormiram, mas
nao sonharam com temas relacionados ao labirinto. O desempenho também foi
superior ao daqueles que ficaram acordados a pensaram sobre a
tarefa.Especificamente, os sonhadores melhoraram o seu desempenho mais do que
seis vezes quando comparados com 0s outros participantes. Um outro dado que
pode corroborar para a melhora de desempenho € que os participantes descreveram
sonhos onde ocorriam associagdes entre grandes labirintos e outros aspectos de
suas vidas e nao apenas com o labirinto especifico da tarefa, exibindo novas
associacoes.

Vale frisar que os individuos que estavam no grupo de “ sono”, eram
acordados assim que entravam em sono REM, uma vez que a pesquisa tinha
interesse , especificamente, no estudo do sono NREM, associado normalmente com
a memoéria explicita®®.

Os resultados sugerem que consolidacdo de memoria sono dependente em

humanos ,é facilitada pela reativacdo de memorias formadas recentemente.

299 plihal (1999)
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Estes dados do estudo podem indicar,talvez, que os sonhos levam vantagem
no processo de aprendizagem quando comparados com atividades como a “ pratica

mental” 2*°

,um tipo de treinamento bastante difundido entre atletas. Embora, o
experimento ndo tenha treinado os sujeitos que permaneceram em vigilia, para uma
“pratica mental”,0s resultados daqueles que tiveram atividade mental relacionadas
ao labirinto durante a vigilia ,mas nao obtiveram bom desempenho no pés-
teste,poderia indicar uma vantagem dos sonhos como mecanismo de treinamento
sobre a chamada “pratica mental”? Somente um novo experimento comparando esta
hipétese poderia gerar uma resposta mais objetiva. Outra possibilidade é que este
mecanismo ndo atue “ apenas” durante” o sonho, mas que ele seja amplificado
durante este processo.

Independente de tal conjectura,o resultado que coloca o grupo que sonhou
com o labirinto como o de melhor desempenho ,indica que ha algum mecanismo
no organismo que ocorre especificamente durante os sonhos e que corrobora com
0s processos de aprendizagem e memoria expresso pelo melhor desempenho do
grupo que sonhou com a tarefa quando comparado com aqueles que treinaram a
tarefa mentalmente, mostrando que, comparativamente, o “ treinamento” realizado
durante o sonho produz melhores resultados.Este resultado fortalece a relagao de
aprendizagem com o0s processos do sono e favorece a possibilidade dos sonhos
licidos como um mecanismo que apresentaria melhores resultados quando
comparados, por exemplo, com os treinamentos que utilizam a chamada “ pratica
mental”. Naturalmente, tal conjectura demanda experimentos especificos.

Diante deste cenario,sugerimos uma nova pesquisa onde pudessem ser
comparados diretamente os desempenhos de sujeitos divididos em grupos como:
sono REM, sono NREM,incubacéo, e um grupo de “pratica mental”.

Outro estudo da Universidade da Califérnia apasteelacfes entre insights criativos,
solucdo de problemas e um periodo de sbhexdnick, que épesquisadora do sono na
Universidade da Califérnia, e seu grupo de pesquisadores, apresentaram 0s

resultados de seu estudo “REM, not incubation, improves creativity by priming

210 procedimento de treinamento mental no qual os executantes pensam sobre os aspectos
cognitivos, simbdlicos ou processuais da habilidade motora, na auséncia de movimento
observavel.
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associative networks” %1

,onde defendem que o sono REM ¢é o grande responsavel
pela melhora de desempenho dos sujeitos em tarefas criativas, mesmo quando
comparado com grupos onde os sujeitos tiveram um periodo de incubagéo®?.
Alguns autores defendem, que a incubacéo - e ndo os sonhos - seria responsavel
pela melhora de desempenho nas tarefas,conjecturando que a melhora apresentada
nos grupos de sonho, se daria independente do sonho.O fator relevante seria um
intervalo de tempo sem estar focado diretamente na tarefa a ser desempenhada.

Usando uma tarefa de criatividade chamada de Teste de Associacéo
Remota (RAT ,na sigla em inglés) , o grupo de Mednick apreesentou aos
participantes grupos multiplos de trés palavras (por exemplo, biscoito, coracao, 16)
e foi solicitado aos sujeitos que encontrassem outra palavra que pode ser
associada com essas trés palavras®'®. Segundos os autores,neste caso, a resposta
teria sido "doce". Os participantes foram testados uma vez pela manha e novamente
a tarde, divididos em grupos : um teve cochilo com sono REM, um sem 0 sono
REM e um com um periodo de descanso tranquiloomas sem sono.

Embora os grupos de “descanso tranquilo” e de sono NREM tenham recebido
as mesmas palavras anteriores da tarefa de associacdo, eles ndo apresentaram
nenhuma melhora para este item no pos teste. No entanto, o grupo de sono REM
apresentou uma melhora de quase 40 por cento sobre seu desempenho na parte da
manh&. E importante ressaltar que, embora todos os grupos tenham apresentado
desempenho de memoadria semelhante ,apenas os individuos que tiveram sono Sono
REM promoveram a generalizacdo da regra. Os autores sugerem que a formacéo de
redes associativas a partir de informacdes previamente ndo associadas no cérebro,
levam uma solucdo criativa de problemas, que é facilitada por mudancas nos
sistemas neurotransmissores durante o sono REM.

Os insights que permeiam 0s processos criativos, encontram-se presentes na
ciéncia e nas artes, indicando que “descobertas”, invencdes e criacdo, sao facilitadas

por um periodo de sono e encontram-se favorecidos por algum processo que €&

21 Mednick (2009)

2.0 termo refere-se ao periodo em que o problema é colocado “de lado” e que a mente passa a

ocupar-se de outro problema e € é uma das quatro etapas propostas de criatividade: preparagéo,
incubacéo, iluminagéo, verificacdo .

13 Mednick (2009)
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produzido no reprocessamento de experiéncias que ocorrem durante 0 sono,
gerando novas associacfes de ideias, aproveitando-se das atividades da
plasticidade neural,permitindo desta forma, solu¢des criativas e insghts.

Desta maneira, os resultados obtidos por Ribeiro #* - indicando que os sonos
NREM e REM satisfazem de forma distinta ambos os critérios propostos por Hebb
para o aprendizado, apresentando funcdes diferentes e complementares na
consolidacdo de memdrias, através da reverberacdo neuronal e da regulacéo
génica , que promove a plasticidade neural - preenchem as necessidades para os
processos de aprendizagem que buscamos demonstrar neste capitulo.

Como vimos, o conceito de plasticidade neural diz respeito ao fato de que a
estrutura do sistema nervoso central €, ao menos em parte, influenciada pelos
padrées de atividade no mesmo, em funcdo das exigéncias adaptativas, podendo
ser entendida também como a capacidade de reorganizacdo do sistema nervoso
frente ao aprendizado.

Demonstrada a profunda relacédo e relevancia do sono nos processos de
aprendizagem,cabe conjecturarmos se ndo haveria alguma forma de canalizar este
potencial,direcionando o conteddo a ser processado durante os sonhos.Como

veremos, 0s sonhos licidos parecem proporcionar uma resposta a esta questao.

14 Ribeiro (2003)
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4 SONHOS LUCIDOS - UM NOVO HORIZONTE PARA A
APRENDIZAGEM ?

4.1 SONHOS LUCIDOS: HISTORIA - CONCEITOS E DEFINICOES

O termo “ sonho lucido” foi cunhado pelo psiquiatra holandés e escritor
Frederik Willem van Eeden (1860-1932). LaBerge, um dos pioneiros no estudo
cientifico deste sonhos, define: “Em um sonho Itcido, o sonhador tem consciéncia
que esta sonhando, pode participar ativamente e em alguns casos, pode também
manipular experiéncias imaginarias no ambiente de sonho®*.

Vamos apresentar,inicialmente,algumas definicbes de sonhos ldcidos,
conforme alguns autores.

“E um sonho no qual o sonhador torna-se consciente que esta sonhando e
continua a sonhar sao conhecidos como “sonho ltcidos™®.

“Um sonho Iicido € um sonho em que um esta ciente de que se esta
sonhando.Quando a simultaneidade entre consciéncia e sonho ocorre, diz-se que a
pessoa tem um sonho lGcido” .

“Sonho lacido € aquele no qual vocé esta conscientemente informado do fato
de que esta sonhando” #%.

“A definicdo bésica do sonho licido ndo requer nada mais do que tornar-se
consciente de que vocé esta sonhando.”**®
“Sonhar Idcido é sonhar enquanto vocé sabe que esta sonhando (..)

Normalmente , a lucidez comeca no meio de um sonho, quando o sonhador percebe

gue o que esta sendo vivido ndo ocorre na realidade fisica ; € um sonho” 220,

15 | aBerge (1985)

?1% Kahan &LaBerge (1994)

27 Lucidity Institute

218 Harary & Weintraub (1993)
219 Lucidity Institute(1996)

220 Lucidity Institute (web)
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Os sonhos lacidos sdo considerados um tipo especial de sono REM. Um
sonho ldcido é definido como um sonho no qual o sonhador, enquanto sonha, esta
ciente que estd sonhando?'.Vale ressaltar que ha casos em que o sonhador
consegue manipular o conteudo, o ambiente e suas ac¢des durante o sonho
licido.Contudo, este grau de controle ndo é uma condicdo intrinseca do sonho
licido. O que define um sonho lucido é a consciéncia plena de se perceber dentro
de um sonho e permanecer sonhando.

Os chamados "sonhadores Ilucidos" muitas vezes relacionam este tipo de
sonho a uma experiéncia espiritual,afirmando que esta experiéncia mudou sua
maneira de viver ou sua percepcao em relacdo ao mundo.Alguns afirmam que os
sonhos ldcidos sdo como uma "hiper-realidade”, aparentando muitas vezes serem
mais reais que a propria realidade de vigilia e que todos os elementos que compdem
a realidade dos sonhos sdo amplificados®*.

Van Eeden,que cunhou o termo sonho lucido, manteve durante muitos anos,
um diario dos proprios sonhos, anotando com cuidado especial aqueles em que
mantinha "lembranca perfeita da vida diaria e conseguia agir voluntariamente” neles.
Em uma apresentacdo de seu trabalho a Sociedade de Pesquisas Psiquicas, em
1913, van Eeden , que escrevera o livro "Um estudo dos sonhos" , apresentou
relatos dos seus sonhos lucidos, coletados ao longo de 14 anos e que somavam
mais de 300 :

Nesses sonhos ldcidos a reintegracdo das fungdes psiquicas é tao
completa que a pessoa que esta dormindo atinge um estado de percepgao
consciente perfeito, consegue controlar a atengéo e tentar executar varios
atos voluntariamente. Assim mesmo 0 sono continua E)rofundo, néo
perturbado e revigorante, como posso afirmar com confianga“*.

Para deixar evidente o nivel de consciéncia e controle do individuo durante
um sonho lucido, vale registrar uma narrativa do proprio van Eeden sobre a sua

primeira experiéncia de sonho lacido.

221 LaBerge, (1985); Schredl! e Erlacher (2004)
222 \Wikipedia
23 | aBerge (1985)
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No dia 9 de setembro de 1904 sonhei que estava em pé ao lado de
uma mesa, perto da janela.Na mesa havia diversos objetos. Eu estava
perfeitamente consciente de estar dormindo e passei a fazer consideracdes
sobre o tipo de experiéncias que poderia fazer.Comecei procurando
guebrar o vidro, batendo nele com uma pedra. Pus um copo de vidro entre
duas pedras e bati nele com outra pedra. Mesmo assim ndo se quebrou.
Depois peguei um copo de clarete da mesa e bati nele com o punho,com
toda a forca, refletindo ao mesmo tempo que seria perigoso fazer isso
guando estivesse acordado; assim mesmo o copo continuou inteiro. Mas
depois de algum tempo, quando o olhei de novo, tive a surpresa de ver que
estava quebrado.

"Quebrou mesmo, mas um pouco tarde demais, como um ator que
esquece a fala". Aquilo me deu a impressdo muito curiosa de estar num
mundo falso, imitado com muita habilidade mas ainda com muitas falhas.
Peguei o copo quebrado e joguei-o pela janela, a fim de  observar se
ouvira o barulho do vidro.Ouvi mesmo o barulho é até vi dois cachorros se
afastarem correndo, muito naturalmente. Pensei: '‘Que imitacdo boa é este
mundo de comédial***.

A psicologa Celia Green também é considerada uma pioneira na abordagem
do tema e no reconhecimento de seu potencial cientifico,pelo seu livro chamado
“Lucid Dreams*,lancado em1968 ?*.Green,analisou as principais caracteristicas dos
sonhos ldcidos,revisando a literatura publicada anteriormente sobre o assunto e
incorporando novos dados. Green concluiu que os sonhos lucidos eram um tipo de
experiéncia bastante distinta dos sonhos comuns, e previu que viria a ser associado
com o0 sono REM,sendo também a primeira a vincular sonhos lacidos com o
fendmeno do falso despertar.

Nos sonhos lucidos os acontecimentos podem transcender a logica da
realidade de vigilia, e estes acontecimentos, podem funcionar como indicadores do
carater onirico das imagens. Por exemplo,o individuo percebe que esta voando.
Fatos como estes auxiliam no desenvolvimento da lucidez durante o sonho, pelo fato
de serem tipicos de uma realidade fantastica, diferindo do que seria possivel, l6gico,
para a nossa realidade. Muitas vezes esta percepcao € conseguida pela observacao
do sonhador de um evento que € impossivel ou improvavel de acontecer,como o
encontro com um falecido ou voar com ou sem asas. Algumas vezes as pessoas se
tornam lucidas sem observar nenhuma pista particular no sonho; de repente, elas se
dao conta de que estdo sonhando. Poucos sonhos lucidos (segundo a pesquisa de

LaBerge e colaboradores, em torno de 10%) sdo o resultado de se retornar do

224 yan Eeden apud LaBerge (1985)
*%5 Green (1968)
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estado de vigilia diretamente para um sono REM sem a quebra da continuidade da

consciéncia.

O texto do filésofo analitico Norman Malcolm, em 1959, argumentava contra a
possibilidade de verificar a precisdo dos relatos de sonho, desconfianca que
expressava boa parte do clima da época. Malcolm acreditava que estar adormecido
significa sentir absolutamente nada e afirmava que "a idéia de que alguém pode
raciocinar, julgar, imaginar ou ter impressoées, ilusdes enquanto esta dormindo é uma
ideia sem sentido” ?*° Malcolm defendia que ao proferir essas palavras o sujeito
estd conjugando dois critérios inconciliaveis: sono e raciocinio. Desta forma,se por
um lado, a pessoa mostra o tipo de alerta e de conhecimento do que ele ou ela esta
fazendo isso é normal em alguém que esta acordado; entdo ele ou ela ndo esta
dormindo.

Afirmando a impossibilidade de raciocinar durante o sono,Malcolm reduz os
sonhos llucidos ao absurdo: "Se 'Estou sonhando' pudesse exprimir um raciocinio,
implicaria o raciocinio 'Estou dormindo' e, conseqientemente, o absurdo deste
altimo prova o absurdo do primeiro."” Por isso, "0 suposto raciocinio de que alguém
estd sonhando” € "ininteligivel" e € "uma formacdo de palavras intrinsecamente
absurda”®?’.Para Malcolm ndo haveria atividades mentais durante o sonho. No
entanto, é esta aparente unido de inconciliaveis que torna os sonhos licidos um
fendbmeno peculiar, que pode abrir novos horizontes nos estudos da consciéncia,

como mostraremos neste capitulo.

4.2 AFERINDO A LUCIDEZ DURANTE OS SONHOS

A polémica apresentada por Malcolm,no entanto, perdeu félego com a
percepcdo de que os movimentos oculares realizados em sonhos podiam afetar os

olhos fisicos do sonhador, fornecendo uma prova que as ac¢des pré-combinadas

%% Malcolm (1959)
21 ibid
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durante a vida de vigilia e antes do sono, podem ser recordadas e executadas
guando se esté lucido durante um sonho.

Um ponto fundamental para aferir a lucidez,era a comunicacéo do sonhador
licido com o mundo exterior enquanto o sonho estivesse ocorrendo. Mas, como
realizar esta comunicagéo se, durante o sono REM, quando acontecem os sonhos
mais vividos , 0 corpo estd em grande atonia muscular?Que sinal poderia ser emitido
e ser observado e medido pelos pesquisadores?Alguns estudos anteriores haviam
mostrado que, as vezes ,existe uma correspondéncia exata entre a direcdo dos
movimentos observaveis dos olhos da pessoa que estd sonhando e a dire¢cdo em

que a mesma esta olhando no sonho®?®

.Em um exemplo notdvel, uma pessoa foi
acordada do sono REM depois de ter feito uma série de cerca de duas duzias de
movimentos horizontais regulares com os olhos. Relatou que no sonho estava
assistindo a um jogo de pingue-pongue.

LaBerge, que tinha muitos sonhos lucidos,sabia que quem sonha lucidamente
pode olhar livremente na direcdo que desejar.Sabia também que os olhos eram uma
excecdo Obvia para a paralisia que tomava conta do corpo durante o sono REM, ja
que €é a ocorréncia dos movimentos rapidos dos olhos que marca este
estagio.Conciliando estas informacdes LaBerge montou o desenho de seu
experimento.Para aferir a lucidez durante o sonho, o sujeito deveria deslocar os
olhos em uma série de movimentos — enquanto sonhava - num esquema
reconhecivel e précombinado com os pesquisadores®®. Desta forma, o sonhador
poderia ,finalmente, enviar um sinal para 0 mundo exterior quando estivesse tendo
um sonho lucido.

Contudo,a primeira prova deste tipo, — sinalizar um movimento especifico dos
olhos, durante um sonho - foi produzida no final de 1970,ndo por LaBerge e sua
equipe,mas pelo parapsicologo britanico Keith Hearne.Um voluntario chamado Alan
Worsley usou o movimento dos olhos para sinalizar o inicio de lucidez durante o
sonho,que foi registrado por uma maquina de polissonografia.Os resultados de
Hearne,contudo,ndo foram amplamente divulgado ?*° .O fato de os dois

pesquisadores desenvolverem a mesma estratégia para aferir a lucidez, pode

%8 Aserinsk (1955)
29 | aBerge (1985)
20 |bid
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parecer uma extrema coincidéncia,inicialmente.Porém,diante do fato do movimentos
dos olhos serem os Unicos realizados e controlaveis durante os sonhos,entende-se
gque ambos pesquisadores tenham tomado esta estratégia.O primeiro artigo revisto
por pares foi publicado apenas alguns anos mais tarde por LaBerge,que
desenvolveu independentemente uma técnica semelhante a de Hearne, como parte
de sua tese de doutorado.

LaBerge e seus associados chamaram as pessoas que exploram
intencionalmente as possibilidades dos "sonhos lacidos" de "onironautas". A
expressao, significa , exatamente ,"exploradores de sonhos" #**.

Durante os anos 1980,a evidéncia cientifica adicional para confirmar a
existéncia do sonho lacido foi produzida com sujeitos que foram capazes de
demonstrar aos pesquisadores que eles estavam conscientes de estar em um
estado de sonho. Estas demonstra¢cdes foram principalmente através de sinais de
movimentos dos olhos.Em 1980, LaBerge enviou um relatério resumido dos
primeiros resultados para a revista Science. Chamava-se "O sonho llcido verificado
por comunicacgao volitiva durante o sono REM" (Lucid Dreaming Verified by Volitional
Comuniction During Sleep). Contudo, o trabalho foi rejeitado pela Science e sé seria
publicado- ja revisado e ampliado- pela Perceptual and Motor Skills, uma revista de
psicologia, no ano seguinte.

A ocorréncia de sonhos lucidos foi confirmado para 5 (cinco) individuos
selecionados que sinalizaram de forma inequivoca ,que eles sabiam que estavam
sonhando enquanto continuavam a sonhar durante o sono REM. Os sinais
consistiaim de a¢bes especificas durante o sonho, observaveis e foram realizadas
conforme combinado no pré-sono com os pesquisadores ?* .Logo apds esta
publicacao, o trabalho de LaBerge e equipe ganhou notoriedade e o reconhecimento
de pesquisadores do sonho. As pesquisas sobre o0s sonhos ldcidos,
apresentavam ,agora, fortes evidéncias de sua existéncia.

O fato dos sonhadores lucidos poderem lembrar-se de executar acdes pré-
determinadas e conseguirem sinalizar quando estavam executando as ac¢des aos

pesquisadores, sugeriu a LaBerge um novo paradigma para a pesquisa dos sonhos.

231 | aBerge (1985)
282 LaBerge et al (1981)
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LaBerge percebeu que poderia realizar diversos experimentos marcando o momento
exato do evento no sonho e observar as correlagdes psicofisiologicas de forma
precisa , possibilitando ainda a testagem de novas hipéteses de forma metédica®®.
O sonho lacido fornece a possibilidade de testagem para algumas teorias sobre o
sonho.Por exemplo, se a perda da “consciéncia auto-reflexiva" € uma caracteristica
essencial do sonhar, o sonho llucido seria ou ndo um sonho? O fato de que Iucido
sonhadores podem se lembrar de executar acdes pré-determinadas e emitir sinais
para 0s pesquisadores permite  marcar o momento exato de eventos
especificos no sonho, possibilitando experimentos para estabelecer correlacdes
precisas entre fisiologia e relatos subjetivos, e a testagem metddica de algumas
hipoteses.

A possibilidade da lucidez durante os sonhos possibilita algumas
investigagcbes inéditas. Uma questdo em torno dos sonhos, por exemplo,era a
percep¢do do tempo. Haveria uma semelhangca na percepcdo do tempo decorrido
no sonho e na vida de vigilia? Ou , inversamente, o tempo do sonho e de vigilia,
seriam totalmente diferentes?Como estudar um fenébmeno como o tempo no sonho,
guando o Unico referencial era experiéncia a niveis cognitivo e afetivo do sonhador,
em geral, entendida como uma representacao peculiar de tempo e espaco? Muitos
sujeitos relatavam a sensacdo do tempo dilatado no sonho, como se
percebessem ,num mesmo sonho, que decorreram até semanas. Esta sensacao,
estava, obviamente, contraditéria com o tempo cronolégico, decorrido na vigilia e
apontava uma questéo a ser esclarecida. Poderia, de alguma forma, esta percepc¢éo
do tempo no sonho ser mediada pela I6gica de vigilia?

Uma correspondéncia temporal entre o sonho e a vigilia fora inicialmente
descrita por Dement & Kleitman (1957)%**. Nesse estudo, os participantes eram
acordados 5 ou 15 minutos apos o inicio do SREM, de forma aleatéria. Depois
de acordados, os sujeitos eram questionados se havia transcorrido 5 ou 15 minutos

de sonho; em um total de 111 despertares, 83% dos julgamentos foram

2% | aBerge (1990)
% Dement & Kleitman (1957)
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corretos.Achados semelhantes foram encontrados por por Hobson, Pace-Schott &
Stickgold em 2000%%.

Dement mostrou também a relacéo direta entre a quantidade de sono REM
permitida antes de acordar as pessoas em estudo e a duracéo da narrativa dos
sonhos, que era feita depois: observou-se que quanto mais longo o periodo REM
antes do despertar do sujeito, mais longos os sonhos. Este resultado, reforca a
correlacdo entre o tempo fisico ( decorrido na vigilia) e o tempo de sonho

No entanto, nos estudos de Dement, ndo foi possivel investigar as atividades
gue aconteciam durante o sonho para comparar com o tempo ocorrido no tempo
fisico (de vigilia).S6 havia o relato do sujeito, posterior ao seu despertar.Para
investigar as atividades durante o sonho e fazer correla¢cdes mais especificas, seria
necessario que os sujeitos estivessem conscientes durante o sonho.

Para investigar a percepcao do tempo nos sonhos, LaBerge realizou em 1985,
um estudo que mostrou que a percepc¢do direta do tempo durante um sonho lucido é
bem semelhante ao de vigilia®*®. Os sujeitos recebiam instrucdes para sinalizarem
qguando ficassem lucidos no sonho e depois calcular um intervalo de dez segundos,
contando até dez e, sinalizando o fim da contagem com um sinal dos olhos pré-
estabelecido, medido com gravacéo de eletrooculograma.

Os estudos apontaram que a duracdo média desses intervalos estimados de
dez segundos era de fato igual a treze segundos, que também era a duracéo
estimada de um intervalo de dez segundos quando as pessoas em estudo estavam
acordadas. Os resultados de LaBerge foram confirmados, em 2004 por Erlacher e
Schredl®®’. J4 Rosenlicht,Maloney e Freiberg®® encontraram pequenas diferencas
entre o tempo de sono REM, medido em vigilia e a duracao informada dos sonhos.

Até aqui foi apresentada uma forte correlacdo entre o tempo percebido no
sonho e o tempo fisico (de vigilia). Contudo, os estudos de Erlacher e Schredl
mostraram que nas atividades motoras desenvolvidas nos sonhos lucidos , ndo ha
proximidade entre os tempos de sonho e de vigilia para realizar a mesma tarefa. A

atividade motora requer mais tempo para ser realizada no sonho lacido do que

% Hobson, Pace-Schott & Stickgold (2000).
2% | aBerge (1985)
87 Erlacher& Schredl (2004).

2% Rosenlicht, Maloney e Freiberg (1994).
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quando o sujeito esta acordado.”*°.No estudo,a tarefa motora consistia em flex&o
de joelhos ( agachamento) .Os intervalos de tempo para duas atividades diferentes
(realizando a flexdo de joelhos e contagem) foram comparados entre os sonhos
licidos e vigilia.

Para “contagem de tempo”, os resultados replicam a observacao de LaBerge
(1985), mostrando que os intervalos de tempo para a contagem sdo bastante
semelhantes nos sonhos lacidos e em vigilia.No entanto, a atividade motora exigiu
44% a mais de tempo em sonhos ltcidos do que no estado de vigilia®*°. Os autores
especulam que este efeito desproporcional foi causado pela diferenca na
modalidade da atividade - cognitiva contagem - versus atividade motora .

E pertinente questionar se 0s estudos sobre a correlagéo entre o tempo fisico
(de vigilia) e o tempo sonhado que mostram extrema proximidade, como o caso da
“contagem”,apresentariam a mesma correlacao,se estes sonhadores nao estivessem
licidos durante o experimento.E possivel que o fato de areas do cérebro,que
permitem ou facilitem a lucidez durante os sonhos, colaborem para uma percepcao
do tempo mais proxima a aquela do tempo fisico (de vigilia).

E verdade que estudos anteriores de Dement***

j& apresentavam uma certa
correlagédo na percepcdo do tempo em sonhos néo lacidos.Mas, no experimento de
Dement a discriminacdo do tempo nao era tdo precisa; o sujeito devia apenas
informar , depois de acordado de um periodo de sono, se haviam decorrido 5 ou 15
minutos, nao apresentando, portanto, a mesma precisao exibida no experimento de
“contagem” dos sonhos lticidos®?,

Por outro lado,chama a atencéo a alta defasagem de correlagdo do tempo
quando do envolvimento de tarefas motoras. Qual seria 0 motivo para tamanha
diferenca? Um campo fértil para pesquisas futuras.

Areas como o cortex pré-frontal dorsolateral (normalmente associado com a
tomada de decisdes); o coértex fronto-polar (responsavel por processar nossos
pensamentos e sentimentos); e o precuneus (ligado a autopercepc¢ao), encontram-se

especialmente ativas durante os sonhos licidos e como estao relacionadas com

2% Erlacher& Schredl (2004)
2% Erlacher& Schredl (2004)
! Dement & Kleitman (1957)
22 Erlacher& Schredl (2004)
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autoconscieéncia e com atividades ligadas a ldgica, podem atuar gerando,
talvez,esta percepcao de tempo do sonho tao proxima ao tempo fisico (de vigilia)

Diante desta possibilidade, podemos conjecturar que,embora os experimentos
citados exibam uma forte correlacdo entre o tempo de sonho e o tempo fisico, esta
relacao, pode ser tipica dos sonhos lucidos, ndo podendo ser extrapolada para
sonhos nao ldacidos.

Talvez,possamos, futuramente, encontrar meios de investigar o tempo nos
sonhos normais, nao lacidos e , desta forma, ampliar os achados sobre a percepcéo
do tempo, para todos 0s sonhos; ou, talvez, fique constatado que os sonhos licidos
com suas caracterisiticas especificas, apresentam uma relacdo peculiar com a
percepcao do tempo.

Como vimos anteriormente no capitulo das relacbes entre sono e
aprendizagem, pesquisas mostraram alta correlagdo entre atividades fisicas
desempenhadas durante o sonho e o tdnus muscular no sono REM ?**. No referido
estudo ha uma relacéo entre os movimentos do corpo e a mudanca no conteudo do
sonho.Vimos ainda que os estudos de McGuigan & Tanner *** mediram a atividade
muscular do mento e dos labios durante o sono REM, e demonstraram que 0S
sonhos que envolviam conversa eram acompanhados por aumento do tdbnus nessa
regido.Esta correlagdo é importante,pois, reforca a tese de que 0s movimentos
simulados ou imaginados ativam areas que sdo estimuladas quando estas acdes
sao realizadas durante a vigilia.Esta relacédo, onde as ac6es sonhadas compartilham
, em certa medida, as mesmas estruturas centrais das regides cerebrais ,que sdo
ativadas quando as ac¢des sao realizadas durante a vigilia, € um dado central para a
idéia que os sonhos possam atuar como um treinamento,uma simulacédo de agbes
reais, em outro nivel congnitivo.

Estabelecida essa relagdo, que permite aos sonhos desempenhar uma funcao
de “treino” para vida de vigilia, os sonhos lucidos trariam a vantagem adicional do
controle sobre o conteudo do sonho e, portanto, dos temas ou habilidades a serem

desenvolvidas.

>3 Dement & Wolpert (1958).
244 McGuigan & Tanner (1971)
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Alguns estudos tém observado a relacdo entre o conteado do sonho e as
respostas fisiologicas, especificamente durante sonhos llcidos Erlacher &
Schred|?*®, constataram aumento significativo na frequéncia cardiaca quando o
sujeito pratica exercicios fisicos durante o sonho licido Os resultados mostraram
um aumento estatisticamente significativo da frequéncia cardiaca entre o pré-
exercicio , periodos de exercicio e poés-exercicio. As mudancas nos parametros
cardiovasculares foram semelhantes a aquelas encontradas quando 0s sujeitos sé&o
submetidos a tarefas que envolvem desempenho mental (Decety et al,1991).

No modelo de Jeannerod (1994,2001), levanta-se a hipGtese de que a
simulagdo mental de agdes motoras compartiha as mesmas representagdes
motoras e mecanismos neurais centrais das acfes realmente executadas. Decety
(1996) discute que trés métodos poderiam realmente testar essa hipotese da

equivaléncia entre acGes motoras imaginadas e executadas:

1) medidas de atividade do sistema nervoso central,
2) monitoracao da resposta autondémica;

3) cronometria mental

4.3 Aplicacbes em Aprendizagem, Terapias, Habilidade s

Especificas

Mesmo com vasto material evidenciando a existéncia de sonhos lucidos,
podemos perguntar: haveria alguma utilidade para este fenbmeno? Haveria alguma
vantagem na pratica de sonhos lucidos?

Parece néo existir ainda uma teoria definitiva a respeito da finalidade dos
sonhos — mesmo os nao ldcidos. Portanto,ndo pretendemos esgotar as
possibilidades de aplicacdo dos sonhos Iicidos ou mesmo afirmar sua finalidade,até
porque as pesquisas em torno do tema ainda sao recentes.Mas,alguns experimentos

tem sugerido caminhos inovadores e aplicacdes imediatas para os sonhos lucidos.

243 Erlacher & Schredl (2008a)
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Outros, séo potencialmente férteis e estdo comecando a se desenvolver.
Apresentaremos algumas destas possibilidades neste item.

Até recentemente, a maioria dos especialistas em sono considerava o sonho
licido apenas como uma curiosidade. Porém, pesquisas recentes descobriram
aplicacOes praticas para este tipo especial de sonho. Sonhos lucidos podem ser
considerados como uma espécie de simulacdo do mundo real em outro nivel
cognitivo, colaborando também para aprendizagem, com a vantagem de gerar
controle sobre a tematica do sonho e, portanto, da habilidade a ser desenvolvida.

Os sonhos lucidos, podem ainda colaborar nos processos criativos, solucao
de problemas, desenvolvimento de habilidades especificas e também nos processos
terapéuticos, em especial nos tratamentos de pesadelo e depresséao.

A inducdo de sonho lacido tem uma importante aplicacéo clinica para as
pessoas que sofrem de pesadelos recorrentes, um sintoma comum de depressao
grave®® e stress pds-traumatico®’’. Estudos observaram que a terapia de inducéo ao
sonho lucido esta relacionada a uma diminuicdo na frequéncia dos pesadelos, na
sua intensidade ou em ambos %%,

O pressuposto é que tornar-se lucido durante um pesadelo permite alterar o
enredo durante o pesadelo em si, permitindo ao sonhador controle sobre as
emocOes e o desenrolar dos acontecimentos.Pessoas que sofrem de pesadelos
frequentemente podem se beneficiar da capacidade de estar consciente de que
estdo em um sonho,e estudos tém mostrado que o sonho lacido € uma habilidade
cognitiva que pode ser aprendida®®.Como veremos adiante, ja existem estudos
corroborando a tese de utilizacdo de sonhos lucidos para diminuicdo de
pesadelos.Além disso, uma vez que alguns estudos encontraram uma relacao

0

positiva entre o sonho licido espontaneo e a frequéncia de pesadelos®™° é possivel

gue os pesadelos facilitem, de alguma forma, a lucidez nos sonhos.

246 Agargun et al( 2007)
47 Mellman e Hipolito (2006).

%8 Spoormaker & van den Bout( 2006).

249 pyrcell et al (1996) ;Zadra, Donderi, Pihl (1992)
0 schredl & Erlacher (2004)
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Os pesadelos sdo um dos sintomas mais frequentes de eventos

252 @ perturbagées do sono®> .

traumaticos™" e estdo associados com sofrimento

Em uma pesquisa desenvolvida pelo grupo de Spoormaker ?* oito
participantes receberam uma hora de sesséao individual, que consistia em exercicios
de sonhos lucidos e discutir possiveis solucdes criativas para o pesadelo. A
freqiéncia pesadelo e qualidade do sono foram medidos por um questionario de
sono.Apo6s dois meses ,a frequéncia de pesadelos tinha diminuido, enquanto a
qualidade do sono aumentou levemente. A média de pesadelos em uma semana
diminuiu de 2,31 para 0,88, que € uma reducdo expressiva,de mais de 60%.No
artigo, é relatado um trecho do tratamento , que serve para ilustrar as mudancas

ocorridas com o tratamento:

Esta participante tinha pesadelos em que ela foi perseguida no escuro por
um agressor desconhecido. Quando ela fugiu, ela mal podia se mover
suas pernas. o agressorc hegou mais perto.No momento em que ele
chegou, ela iria acordar apavorada. Apés 0 tratamento,ela foi capaz de
se tornar licida em seu pesadelo: "Eu era capaz de lutar e vencer o
agressor.Eu ndo acho que eu posso falar com ele, mas agora que eu sei
que eu sou mais forte, eu me sinto menos assustada®”.

O papel da lucidez no tratamento de pesadelos,contudo, ainda merece
investigacdo mais apurada e com uma amostra maior. Spoormaker e van den Bout

conduziram um estudo piloto 2*°

onde apenas 6 (seis) dos 16 (dezesseis)
participantes foram capazes de se tornar lGcidos durante um pesadelo e, em
seguida, alterar o seu curso. Desta forma, embora os resultados apontem uma
melhora expressiva na frequencia de pesadelos, nem todos 0s sujeitos conseguiram
a lucidez e o controle dos sonhos, evidenciando que outros fatores devem ter
contribuido para a melhora. Além disso, como 0s sujeitos nao eram “sonhadores

licidos experientes” — ou seja, ndo tinham experiéncia no controle do sonho

> American Psychiatric Association (2000)

252 7adra & Donderi (2000)

?%% Kales, Soldatos & Caldwell(1980)
254 Spoormaker; van den Bout; Meijer (2003)
> ibid

2%6 Spoormaker &van den Bout (2006)
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anteriormente - o pouco tempo de exposicdo ao chamado LDT %’ - apenas duas
horas - pode ter contribuido para poucos sujeitos atingirem a lucidez durante os

sonhos.

- HABILIDADES ESPECIFICAS

Além das aplicacdes terapéuticas, o sonho lucido pode também facilitar a
aprendizagem de sequéncias de movimentos motores complexos.

A aposta nos sonhos lucidos como importante ferramenta de aprendizagem
estd baseada na teoria da simulacdo neural de acdo, que aborda a relacdo entre
acOes sonhadas e acbes reais. A simulacdo mental ndo abrange apenas as
experiéncias de percepcao (visual e auditiva). Ela engloba também experiéncias de
controle motor e deslocamento.

A simulacdo mental de movimentos pode ser definida como um estado
dindmico no qual o sujeito imagina ativamente uma determinada acéo, sem executa-

la de fato®®

.Com o avanco das técnicas de neuroimagem, foi observado que boa
parte do circuito neural ativado durante os processos de simulacdo mental € similar
ao utilizado durante o processamento de uma determinada modalidade sensorial. No
caso do sistema visual, por exemplo, a imagética foi definida como a representacéo
da informacdo perceptual na auséncia de entrada visual. Do mesmo modo, no
contexto do controle motor, postula-se que a simulagdo mental de um determinado
movimento emprega 0S mesmos mecanismos neurais utilizados na sua execucao.
Dito de outra forma, acdes imaginadas ou executadas compartiham em certa
medida,os mesmos substratos neurais >°.

Os estudos de Erlacher e Schredl postulam que as agbes, sejam ela
executadas fisicamente ou simuladas, estdo baseadas nas mesmas regibes do
cérebro. No artigo que aborda as relagbes entre sonhos licidos e aprendizagem

motora, € reforcada a nocdo de que as acdes em sonhos sdo representadas em

" | DT- Lucid Dreaming Treatment.O LDT consistiu de exposi¢do, dominio e exercicios de lucidez.

%8 Decety ( 1995)
% |bid
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niveis cognitivos -equivalentes a movimentos reais e, portanto, compartilham, em
certa medida, as mesmas estruturas centrais*®°.

As constatacbes sobre a importancia do sonho ldcido no campo da
aprendizagem motora podem ter relevantes implicacdes na reabilitacédo fisica e no
treino esportivo. O treinamento através de sonhos lacidos pode ser um novo tipo de
ensaio para os atletas,comparavel a pratica mental que € bem conhecida na area do
esporte.?®*.Neste ambito,0s movimentos sdo simulados com um corpo imaginado em
um nivel cognitivo, enquanto o corpo fisico permanece imovel.

Esta técnica fornece oportunidade adicional aos atletas para aprimorar
habilidades especificas ou para simular uma competicdo. Outra aplicacdo seria para
atletas que sofreram leséo e estédo incapazes de praticar fisicamente. E, finalmente,
o sonho lacido gera aos atletas a oportunidade de praticar as habilidades que sé&o
perigosas em vigilia ou aquelas que sdo fortemente dependentes de condigbes
ambientais como, por exemplo, esqui no verao.

Pesquisas tem apresentado dados de atletas amadores e profissionais que
afirmam utilizar os sonhos lucidos para melhorar seu desempenho no estado de

262

vigilia com bons resultados”“.0Os relatos abragem desde um corredor de longa

distancia que pratica técnica de corrida, um nedfito no ténis que aprendeu a sacar e

263 Tholey %**, um

uma mulher que incrementou suas habilidades de patinacéo
pioneiro na pesquisa de sonho lucido, apresenta exemplos de atletas profissionais
(esqui alpino, hipismo e artes marciais) que usam a pratica do sonho lucido
frequentemente como forma de treinamento.Nos sonhos, todos n6s somos capazes
de acdes incomuns. NOs podemos voar,atravessar paredes ou fazer objetos
desaparecer. Desta forma, os sonhos lucidos facilitariam a internalizacdo de
sequéncias motoras complexas, como aquelas necessarias nos saltos de trampolim

,por exemplo, mais rapidamente apds o treinamento da sequéncia em sonho lucido.

2% Erlacher & Schredl

%% Driskell,Coopper ,Moran (1994)

282 Erjacher (2005); LaBerge & Rheingold (1990); Tholey 1990)
283 | aBerge e Rheingold (1990) apud Rolim (2012)

%4 Tholey (1990) apud Rolim (2012)
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Em outro estudo de Erlacher®®, foi observada a possibilidade de praticar uma
tarefa motora simples durante o sonho licido. Quarenta (40) participantes foram
distribuidos entre em um grupo de sonho ltcido (20), um de préatica fisica (10) e um
grupo controle (10). A tarefa motora era atirar dez (10) moedas em um copo e
acertar o maior numero possivel em (20) tentativas. O desempenho de vigilia foi
medido a noite e na manha seguinte pelos participantes.Dos vinte (20) voluntarios
do grupo do sonho lucido, sete (7) participantes conseguiram ter um sonho lucido e
praticaram a tarefa experimental. Este grupo de sete apresentou uma significativa
melhora no desempenho. Os outros treze (13) individuos ndo mostraram melhoria.

Comparando os grupos, o da pratica fisica demonstrou o maior aumento na
eficiéncia, seguido pela préatica durante o sonho licido. Ambos os grupos tiveram
estatisticamente uma significativa melhoria em contraste com o grupo que né&o
sonhou e o grupo controle.

Os resultados mostram que ensaiar em um sonho Iicido melhora o posterior
desempenho no estado de vigilia,fortalecendo a correlacdo entre sonhos lucidos e o
desenvolvimento de habilidades motoras.

A pratica de desenvolver movimentos e habilidades durante o sono pode ter
ainda outro potencial terapéutico. Pacientes que sofreram acidente vascular
cerebral,muitas vezes perdem algumas capacidades para a mobilidade do corpo. O
tratamento de reabilitacdo prolongada em tais casos, por vezes, incluem a chamada
pratica mental quando as pessoas sao convidadas em sua mente para realizar os
movimentos que eles néo podem realizar fisicamente no momento .

Como apresentado,estudos apontam que a rede de neurdnios envolvidos nos
movimentos imaginados e reais (executados durante a vigilia) ttm muito em comum,
de modo que a ativacdo de areas relevantes do cérebro através da pratica mental

pode facilitar um retorno aos movimentos reais do corpo.

- BASES NEURAIS DOS SONHOS LUCIDOS

E quais seriam as bases neurofisiologicas relacionadas aos sonhos

licidos?Parece ndo haver ainda um consenso entre 0s pesquisadores.

285 Erlacher (2010)
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Alguns estudos apresentam diferengas na poténcia de algumas frequéncias
de ondas cerebrais entre os sonhos licidos e ndo licidos?®. Os resultados
preliminares no estudo de Rolim, sugerem que o sonho lacido apresenta diferentes
caracteristicas neuro-psico-fisiolégicas dos estados tipicos de SREM e vigilia,

conforme:

1) um aumento da poténcia da oscilacdo alfa em regides parieto-ocipitais
pode estar correlacionado a uma maior vividez visual do sonho licido em

comparagao com o] sonho ndo-lucido;

2) os pulsos de alfa anteriores ao sonho lucido poderiam ser micro-
despertares, que facilitariam o contato do cérebro durante o sono com o0 meio
externo, favorecendo a ocorréncia do sonho lucido e fortalecendo a nogéo de
gue o sonho lucido seria um estado intermediario entre o sono e a vigilia ;
3) dado que as regibes temporo-parietal direita e frontal estdo relacionadas
com processos de formacdo da auto-consciéncia e imagem corporal,
sugerimos que a ativacdo destas regidbes durante o sono pode ser o
mecanismo neurobiolégico subjacente ao sonho Itcido."?®

Para Voss,no sonho lacido, a coeréncia cerebral é maior em &reas
frontolaterais e frontal,indicando que o sonho lacido constitui um estado hibrido de
consciéncia com diferencas definiveis e mensuraveis de vigilia e de sono REM,
particularmente em areas frontais®®.

O cérebro humano tende a gerar ondas semelhantes nos periodos de vigilia,
quando a atencéo esta focada em um assunto especifico.Embora a regido frontal
funcione no sonho ldcido, tanto quanto no estado de vigilia, as outras regides
caracteristicas, exibem ,ao mesmo tempo , padrdes muito mais tipicos da fase do

sono REM,expressando a hibridez do fenbmeno dos sonhos Itcidos.

266 Tyson et al.(1984), Holzinger et al. (2006) ;Voss et al (2009) apud Rolim (2012)
%7 Rolim (2012)
288 \/oss at al (2009)
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4.4 PERFIL DOS SONHOS E DOS SONHADORES LUCIDOS

Se o0s sonhos lucidos podem colaborar nos processos de aprendizagem e
criatividade, vale investigar qual seria o perfil dos sonhadores lucidos.

Sabemos que poucas pessoas tém sonhos licidos espontaneamente®®® e,
mesmo estas ndo os tém frequentemente.O sonho lIlcido, para a maioria das
pessoas € uma experiéncia rara. Embora a maioria das pessoas relatem ter tido um
sonho lucido pelo menos uma vez em suas vidas, apenas cerca de 20% da
populacdo relata ter sonhos ltcidos uma vez por més ou mais®’°. O fendmeno dos
sonhos lucidos vem sendo investigado ha poucas décadas pela ciéncia e, como sua
incidéncia com regularidade entre os individuos ainda € baixa, consideramos que
seria um dado relevante buscar alguns dados relacionados aos sonhadores
licidos.Haveria um perfil pessoal caracteristico para sonhar lucidamente? E os
sonhos lucidos apresentariam alguns conteudos caracteristicos? Qual a freqlencia
de sonhos lacidos?

Apresentaremos a seguir alguns dados que colaboram na constru¢do de um
painel sobre sonhadores e seus sonhos. Como alguns dados ficam mais
expressivos comparativamente,apresentaremos, em alguns casos, dados de sonhos
licidos e também de sonhos n&o lucidos neste item.

Para investigar diversos dados relacionados aos sonhos, Stepanski e seu
grupo realizaram uma ampla pesquisa com uma amostra de 1.000 pessoas na
Austria®’* projetado para ser representativa da populacdo austriaca em idade,
sexo,e classe social.Os entrevistados tinham idades entre 14 e 69 anos. Os
resultados indicaram que cerca de dois ter¢cos dos entrevistados relataram recordar
pelo menos um sonho por més. A frequéncia de recordacdo dos sonhos diminui
com o avancar da idade. Contudo , nao ha diferenca significativa entre as taxas de
recordacao entre homens e mulheres. Mais da metade da amostra ( 55%)

descreveram conteldo afetivo em seus sonhos: 29% relataram como neutro, 20%

?%9 Rolim (2012)
270 Snyder & Gackenbach (1988)
2n Stepanki et al (1998)
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positivo, e 6% sonhos negativos. Quatro por cento da amostra relataram que sofrem
de pesadelo.

Vale ressaltar que no estudo , o grupo de Stepanski faz uma diferenciacao
entre sonhos lucidos e sonhos com consciéncia,colocando os sonhos lucidos em
um nivel mais elevado, que implicaria também na habilidade de controle sobre os
sonhos. No entanto, no nosso entendimento, a habillidade de controle sobre os
sonhos nao € determinante para caracterizar um sonho como ldcido, como ja
mostrado neste trabalho. Na nossa compreensao, o controle sobre um sonho seria
apenas um fator adicional,mas que nao pode ser apontado como condi¢cao
necessaria para definir lucidez durante o sonho.

Esclarecido este ponto, tomaremos os relatos de consciéncia durante o sonho,
nesse estudo, também como sonhos lucidos.

Os resultados mais especificamente relacionados aos sonhos
lGcidos,mostram que 26% (vinte e seis por cento) da amostra total relataram que,
algumas vezes, durante seus sonhos perceberam que estavam sonhando. Esses
entrevistados especificos relataram mais frequentemente problemas familiares,
alta recordacdo do sonho , conteddo sonho positivo, sonhos recorrentes, sonhos em
cores e pesadelos?’?.Para amostras de estudantes, os nimeros de sonhadores
licidos sdo marcadamente mais elevados, 57,5% (Gackenbach,1991), 73%
(Blackmore,1982) ou 80% (Palmer,1979). Rolim (2012) encontrou 76,5% de em sua
pesquisa ,da qual traremos ainda outros dados neste capitulo. Ainda entre aqueles
gue apresentaram relatos de lucidez durante os sonhos,21% relataram que seus
sono foi perturbado por ruidos. Os autores defendem que:

considerando que no restante da amostra, apenas 9% apresentaram
distdrbios do sono como umresultado de ruido, X2 = 48,52, P <0,001 ,estes
achados sugerem que ruidos induzem sonhos com consciéncia,mas novas
investigacdes sdo necessarias para esclarecer essa possibilidade®”.

Embora, haja uma diferenca significativa entre os grupos que relataram
distarbios do sonho relacionados a ruidos,parece — nos que a hipotese atribuindo

uma causalidade linear ao papel de ruidos na inducdo de sonho ldcidos, é

212 Stepanki et al (1998)
2" ibid
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fragil. Talvez, possamos conjecturar que , os microdespertares relatados em alguns
estudos,favorecam de alguma forma, a lucidez “durante” - ou no retorno quase
imediato - ao sonho.Contudo, pelo menos, nos trabalhos apresentados, ndo esta
evidente se 0s microdespertares sdo causados exatamente pelos ruidos ou se
acontece um microdespertar (por fatores ainda desconhecidos) que pode gerar a
consciéncia de ruidos oriundos do ambiente.Sabemos , também, que a consciéncia
de estimulos externos tem sido usado para comprovar a lucidez durante os sonhos.

Um dado curioso apontado pelo estudo de Stepanski € que as pessoas mais
jovens relatam ter sonhos coloridos com maior frequéncia do que pessoas mais
velhas :

até 30 anos - 48%,

entre 30-50 anos: 35% e

maiores que 50 anos: 31%.

Uma diferenca significativa que , parece,nao foi ainda alvo de maior
investigacao.

Rolim?"*

, também investigou a questdo epidemiolégica dos sonhos através
de um questionario online sobre sonhos que foi respondido por 3.427 voluntarios.Na
amostra, 56% s&o mulheres, 24% sao homens e 20% né&o responderam o género. A
mediana de idade foi de 25 anos.Esta pesquisa é o primeiro grande estudo a fazer
um levantamento epidimiolégico dos sonhos na populacéo brasileira .Outros autores
como Schredl & Erlacher conduziram estudo semelhante anteriormente em 200427,
Pela extensdo de itens abordados e a complexidade dos dados obtidos,tomaremos
os resultados obtidos por Rolim, como a principal fonte de dados para a questédo
epidemioldgica dos sonhos, trazendo dados de outras pesquisas,apenas quando
houver discrepancias relevantes entre as pesquisas.

Quanto a taxa de lembranca dos sonhos, foi encontrado que 76,5% dos
individuos afirma lembrar dos sonhos pelo menos uma vez por semana. Os
elementos mais comuns nos sonhos sao movimentos/agbes (93,3%), pessoas

conhecidas (92,9%), sons/vozes (78,5%) e imagens coloridas (76,3%).0s sonhos

2" Rolim (2012)
25 schredl &Erlacher (2004)
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em cores apresentaram uma diferenca significativa quando comparado com o0s

dados da pesquisa de Stepanski et al*’®

, que encontrou relatos de apenas 37% dos
sujeitos para os sonhos com cores, menos da metade da amostra colhida por Rolim
(76,3).A diferenca pode ter , ao menos em parte,correlacdo com a amostra ,que no
estudo de Stepanski foi aleatéria,oriunda de cadastro eleitoral e ,no estudo de Rolim
0 questionario que foi disponibilizado via internet, talvez, alcangando um publico
mais especifico .

O conteudo onirico se relaciona principalmente com planos para o dia
seguinte (37,8%) e memodrias do dia anterior (13,8%). Os pesadelos apresentam
principalmente ansiedade/medo (65,5%), ser perseguido (48,5%) e sensacgles
desagradaveis que n&o envolvem dor (47,6%)?’". Aproximadamente,dois tercos dos
sujeitos vivenciam o sonho em primeira pessoa, 0 que significa experenciar os
sonhos da prOpria perspectiva e ndo como um dos personagem do sonho.Foi
observado também que a maioria dos individuos (77,2%) relata ter tido pelo menos
um sonho lucido durante sua vida. Contudo, 44,9% tiveram apenas até 10 episodios
de sonhos lucidos. A frequéncia do sonho lucido foi fracamente correlacionada com
a frequéncia de lembranca dos sonhos .

Na pesquisa efetuada por Rolim, observou-se ainda que os sonhos sdo mais
relacionados aos planos para o dia seguinte (37,8%) do que ao dia anterior (13,8%);
este dado parece contrariar , em parte, a idéia de Freud de que um dos materiais
mais presentes nos sonhos seriam “restos diurnos”, com material do sonho retirado
do dia anterior.Em contrapartida,os poucos mais de 37% que tiveram sonhos
relacionados aos planos para o dia seguinte, convergem com a idéia dos sonhos
como simulacdo de realidade ,como um treinamento de tarefas que seréo
desempenhadas.Além disso, neste contexto, podemos inserir novamente as idéias
freudianas, ja que,é possivel conjecturar que estes sonhos estejam ,de alguma
maneira, expressando,em parte, a realizagéo de desejos dos sonhadores .

Os resultados do estudo de Rolim mostram ainda que nos pesadelos é mais
frequente experimentar ansiedade e medo, ser perseguido, frustracdo ou fracasso

em um objetivo e ameaca psicologica ou fisica, respectivamente.Os pesadelos

276 Stepanski et al (1998)
" Rolim (2012)
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menos comuns estao relacionados com desastres ambientais, ver fantasmas, sentir
dor, perseguir algo / alguém, ver monstros e guerra, respectivamente. Contudo,vale
ressaltar que o surgimento de cenarios ou situacdes bizarras ou de temas
recorrentes, podem colaborar para que o sonhador identifique que esta em um
sonho,tornando-se llcido durante o processo onirico.Uma vez que algumas dessas
repeticdes se instalem em seus sonhos, a idéia postulada é transformar a ocorréncia
desses fatos em uma espécie de “gatilho”, chamando a atencdo do sonhador e
disparando, desta forma, a consciéncia durante 0s sonhos.

Este processo esta relacionado ao 5° passo do “Método de Tholey” para
inducédo de sonhos lucidos:

" 5. Se um acontecimento ou tema é recorrente em seus sonhos, como
sentimentos frequentes de medo ou o aparecimetno de um céo, deve-
se procurar se questionar quando desperto, sempre que se encontrar em

uma situacdo ameacadora ou avistar um cédo” .

No estudo de Rolim os relatos de ocorréncia de pelo menos um episddio de
sonho lucido durante a vida, foi relativamente elevada mas ao mesmo tempo néo
recorrente, uma vez que a maioria das pessoas relata ter tido menos de 50 episodios
de sonho ldcido durante a vida inteira. O estudo aponta que aproximadamente 75%
dos sujeitos ja tiveram pelo menos um sonho ldcido, mas que o fendbmeno néao é
altamente recorrente e é ainda de dificil controle.Os dados da pesquisa com a
populacdo brasileira, estdo , em semelhanca com outras pesquisas realizadas,
como mencionado anteriormente e reitera a dificuldade de vivenciar sonhos lucidos
frequentemente, ter sonhos lucidos longos e obter controle total sobre os temas ,
cenarios e agdes oniricas.

Contudo, podemos vislumbrar que novas técnicas de indugdo - ou o
aprimoramento das existentes - podem otimizar as possibilidades de ocorréncia e
controle sobre os sonhos lucidos. Parece ainda, que ha um namero crescente de
individuos interessados em vivenciar este estado, o que pode aumentar
consideravelmente o numero de “onironautas” em pouco tempo, possibilitando

amostras maiores de sonhadores lucidos experientes.Estes sonhadores lucidos

" Tholey (1983)
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frequentes podem colaborar para o melhor entendimento deste fen6meno que ainda
€ pouco reproduzido em laboratérios, dificultando novas descobertas.

O horizonte para a utilizagcdo dos sonhos lucidos €, potencialmente amplo,
como vimos, podendo ser utilizado em diversos campos , desde a aprendizagem e

desenvolvimento de habilidades cognitivas e motoras até utilizagdes terapéuticas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo € uma tentativa de uma abordagem interdisciplinar sobre as
relacGes entre sono, sonho e aprendizagem.Um trabalho estimulado pela vivéncia e
pela aposta de interdisciplinaridade do Programa da Histéria das Ciéncias e das
Técnicas e Epistemologia ( HCTE), visando maior integracdo entre diferentes areas
de saber, sem duvida um trabalho arduo que ndo se esgota,mas extremamente
prazeroso.Essa vivéncia no HCTE, aliada aos anos de convivéncia no grupo
interdisciplinar, Forum Atenas, se materializa também aqui, neste trabalho, utilizando
conhecimentos oriundos das civilizagbes entendidas por alguns como “pré —
cientificas”, da psicanalise,da neurofisiologia e dos recentes estudos da neurociéncia

As dificuldades para cobrir a extensdo de tantos conhecimentos diferentes
sdo 6bvios e ndo me dedicarei a explicita-los aqui.

Cabe ainda explicar que, alternarei, intencionalmente, para a primeira
pessoa,as colocagbes aqui apresentadas, uma mudanca que ocorreu um tanto
naturalmente,motivado pelas experiéncias pessoais que foram surgindo nesta secao.

Conforme mostrado ao longo deste trabalho, nosso cérebro, mesmo durante
os periodos de sono e sonho,reativa algumas éareas, reproduzindo padrdes de
atividade neuronal relacionados as experiéncias da vigilia que surgem novamente
no hipocampo durante o sono. Este dados, nos conduzem a duas conclusfes mais
diretas: A primeira , € a reafirmacdo que o sono € um processo ativo, de intensa
atividade cerebral, mesmo durante o periodo de sono. As atividades cerebrais
durante o sono e o0s sonhos, chegam a apresentar padroes de atividades bem
semelhantes aqueles de vigilia , contrariando a visdo do sono como um processo
passivo, que foi uma das idéias discutidas no capitulo dois , na parte referente a
visao neurofisioldgica do sono.

A segunda concluséo, a idéia freudiana que o contetddo dos sonhos mantinha
profunda relacdo com os acontecimentos relacionados as experiéncias vividas pelo
sonhador ,0s assim chamados “restos diurnos”,encontram ressonancia neste
processo de reativagao, reverberagcao das atividades cerebrais durante o sono, com
padrées de atividade altamente correlacionados as atividades de vigilia do sujeito, o
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gue esta diretamente associada a uma das questdes centrais deste trabalho ,que € a
relacédo entre sono,sonho e aprendizagem.

Foram ainda apresentadas no capitulo trés, evidéncias da plasticidade neural
e da ativacdo génica que ocorrem, especialmente, durante o processo dos sonhos,
fundamental para consolidacdo das memorias recentes,fortalecendo a atuacdo do
sono e dos sonhos nos processos de memoria e aprendizagem.Além disso, ficou
evidenciado que a privacdo de sono, compromete ambos 0s processos.

A recente busca de uma reconciliagdo das idéias freudianas com a ciéncia,

como apontado por Ribeiro?’®

nao surpreende , tendo em vista a relevancia
atribuida por Freud aos aspectos neurolégicos , como mostramos quando
detalhamos a visdo freudiana dos sonhos e, em especial, no “Projeto para uma
Psicologia Cientifica’(1895) onde empreendeu tentativa de encontrar uma explicacao
neuroldgica para os fenbmenos mentais observados em seus pacientes. Foi em
funcdo das dificuldades surgidas no “Projeto”, porém, que Freud buscou um novo
meétodo, apresentado em “A Interpretacdo dos Sonhos”, de 1900,0bra fundadora da
Psicanalise.

Se voltamos aqui a Freud , é porque, de alguma forma, suas idéias permeiam
este trabalho, desde a origem e , talvez, porque, eu mesmo tenha sido guiado
através dos mares do Inconsciente, para quase na reta final do trabalho, perceber
aquilo que ja estava orientando meus passos desde o inicio, mesmo que de forma
subjacente ou mesmo, inconsciente.Se,inicialmente, o trabalho postulava apresentar
as relacdes entre sono e aprendizagem e tinha outro titulo, eu mesmo, ndo saberia
explicar como, ou porque, o trabalho sempre teve como seus capitulos iniciais “ O
Mundo dos Sonhos e 0s Sonhos no Mundo ” - onde é apresentado um apanhado do
papel desempenhado pelos sonhos nas culturas antigas e tradicionais - e “ A
Visdo Freudiana dos Sonhos”, os quais, inicialmente, ndo mostravam ligacédo tao
imediata com o tema da aprendizagem.

Talvez, seja o reconhecimento de motivacdes e processos subjacentes
expressos em comportamentos, um dos motivos pelos quais a psicanalise vem
ressurgindo no debate neurocientifico contemporaneo, ap6s um declinio nos ultimos

20 (vinte) anos, de acordo com Mark Solms. E o surgimento da Neuropsicanalise,

2" Ribeiro (2003)
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que ainda é uma area de conhecimento, relativamente recente, pode ser um
caminho fértil para novas pesquisas. Ja existe ha alguns anos,a Sociedade
Internacional de Neuropsicanalise, que organiza um congresso anual e publica a
bem-sucedida revista Neuro-Psychoanalysis.O conselho editorial da publicacdo é
formado por renomado cientistas como Damasio,Kandel,LeDoux,Benjamin Libet,
Ramachandran, e Wolf Singer,o0 que confirma a redescoberta das idéias freudianas.

Contudo, seja nos processos de solucdo de problemas,seja nos processos
de interpretacdo dos sonhos no modelo freudiano, seja nos sonhos como oraculos
na Antiguidade, como na propria trajetéria de Edipo - que fugindo da previsdo
oracular, a cumpriu - ha sempre indicios de um processo oculto, subjacente ao
manifesto,seja ele aparentemente novo ou algum traco mnemonico enfraquecido,
talvez perdido, quem sabe n&o consolidado; algo que busca ser revelado ou
realizado ; algo que, nos motiva, muitas vezes silenciosamente,ou de forma
subjacente e que nos impele para caminhos, escolhas, decisdes, e insights que,
tantas vezes fogem a nossa compreensdo ou a uma explicacdo mais logica e
racional.

No entanto, seriam estes tracos mnemonicos, estas informagdes
completamente perdidos, quando ndo devidamente consolidados? Aquilo que nao
chega a se manifestar, estaria perdido?Tal idéia, me remete a algumas conjecturas
realizadas ainda durante reunides com a Professora Maira Frées,quando abordada a
questao dos potenciais de disparo neuronal. Se uma determinada “excitacdo” nao é
suficiente para o disparo neuronal — que funciona em termos de “ tudo ou nada” -
esta informacao se perde e ndo exerce mais nenhuma influéncia, nem mesmo como
uma espécie de “memdria” em algum trecho do sistema?Esta € uma questdo que
merece atengao e pesquisa.

A busca por respostas, fora da l6gica dominante da vigilia, foi apresentada,
também, nas sociedades antigas e tradicionais, onde os sonhos funcionavam como
um mecanismo de entrar em contato com algum outro tipo de conhecimento ou
sabedoria - seja com um “eu superior”’, com deuses ou com mestres que poderiam
lhe fornecer um conhecimento que o individuo ndo obteria no seu mundo de
vigilia,como as curas ocorridas nos templos de Asclépio, cujas orientacdes para a

cura, vinham através dos sonhos, como vimos no capitulo 2 ( 2.2).
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Este “outro eu”, identificado as vezes com sua alma — ou pelo menos , parte
dela - poderia vaguear em outros mundos durante o sono e encontrar respostas que
nao estavam disponiveis durante o periodo de vigilia. Mesmo os sacerdotes de
algumas sociedades, utilizavam algum recurso para sairem do seu estado de
consciéncia ordinario, e buscar solu¢bes de problemas para seu grupo, que ndo
encontravam no estado de vigilia; este outro estado era identificado, muitas vezes,
com um sonho , um sonho profundo, que levaria o individuo a acessar e experienciar
0 gque seria a “verdadeira” realidade.

Desta forma, vemos que, mesmo expresso de outra forma, ha nos rituais
realizados nestas sociedades, um lugar especial para os processos ligados aos
sonhos, como forma de acessar e aprender algo ndo disponivel na consciéncia
plena da vigilia e que gerava respostas aos problemas apresentados, uma forma,
portanto , de solucionar problemas também através dos sonhos.

Se, na Antiguidade os rituais celebrando Dioniso, Deus do vinho e da
vegetacdo, levavam seus participantes ao éxtase - que é estar fora de si ,um
arrebatamento dos sentidos causado por uma grande admiragdo ou por um
vivissimo prazer que absorve todo e qualquer sentimento ; e ao entusiasmo - que é
estar envolvido pelo divino,estar pleno de Deus, é a paixao viva, arrebatamento, e
exaltagcdo criadora - esses dois estados ,Extase e entusiasmo , sdo estados
completamente fora do normal do nosso mundo Vvigilia, do “modus operandi” de
nossa vida de vigilia, e que se opdem, as forcas apolineas, como ja colocado ou
construido por Nietzsche em “ O Nascimento da Tragédia “.

Como apresenta Nietzsche®®°

, 0 homem, pensa o tempo todo, embora néao
tenha consciéncia disso e, em “Gaia Ciéncia” ressalta que é um engano identificar o
pensamento apenas com 0 pensar consciente. E, na mesma obra, afirma que o
pensar consciente € o menos forte e 0 mais brando dos modos de pensar. Donde,
existem, pois, modos de pensar inconscientes que seriam até mais poderosos que o
pensamento consciente, e que 0s pensamentos teriam certa autonomia em relagdo a
consciéncia. Estes pensamentos de Nietzsche possuem profunda relacdo com as
idéias de Freud do Inconsciente. Sabemos da idéia postulada por Freud de que o

homem né&o é dirigido pelo seu consciente, mas € refém do seu Inconsciente,agindo

80 Nietzsche em Gaia Ciéncia (2011)
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impulsionado por forcas que a logica consciente, de vigilia desconhecem,mas que
atuam em nossas vidas e se apresentam através da linguagem dos sonhos.

Era nos rituais ligados a Dioniso, e ja tomados pelos efeitos inebriantes do
vinho,que a populacdo se embriagava, cantava e dancava freneticamente até,
exauridos, cairem. Este processo era atribuido em parte ao vinho, mas em parte aos
participantes estarem embriagados de éxtase e de entusiasmo.

Como nos lembra Junito Branddo, antes de Dioniso, dizia-se que havia dois
mundos: o0 mundo dos homens e o mundo inacessivel dos deuses®®*. E Dioniso que
permite aos homens, através do éxtase e do entusiasmo acessar 0 mundo dos
deuses. E como afirma o mesmo Junito, simbolicamente, Dioniso representa a
ruptura das inibicdes, das repressdes e do recalque. Estas expressdes sdo as
mesmas presentes no processo dos sonhos na visao freudiana.

Era ainda nos rituais em louvor a Dioniso, que se dava a quebra dos
interditos sociais, fato que,segundo muitos deu origem ao carnaval .A Dioniso é
atribuido também o nascimento do teatro, nascido em uma espécie de
prolongamento dos seus rituais e canticos e ditirambo, expressando também sua
ligagéo com a arte e 0s processos criativos.

De alguma forma, Dioniso e os sonhos estdo irmanados.Ambos, trazem o
rebaixamento da consciéncia e fazem emergir idéias, sentimentos que habitavam
um outro nivel da consciéncia. Este mundo — que pertence menos ao mundo da
vigilia, do dia, do consciente, da logica, que lida com os fatos e fardos do cotidiano,
guando esgotado, busca o sono para encontrar no mundo dos sonhos,recuperagéo
de energia, os insights da criatividade, a aprendizagem,a solucao de problemas, se
apropriando de ldgicas , associacdes ,que parecem, muitas vezes, nos escapam
durante a vigilia.E alguns estudos recentes tém atestado, através de experimentos,
essa correlagao.

Um artigo recente publicado no Consciousness and Cognition®®?, mostra o
estudo feito por pesquisadores da Universidade de lllinois®®® .0 estudo foi feito com
40 (quarenta) homens , dos quais metade deles foram levemente alcoolizados até

atingir concentracdo de alcool no sangue de 0,075, que é acima do permitido para

81 Brand&o (1991)

282 Uncorking the muse: Alcohol intoxication facilitates creative problem solving

8 Jarosz ,Colflesh, Wiley (2012)
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motoristas na maioria dos estados americanos. Os demais sujeitos continuaram
sébrios durante o estudo.Em seguida, todos os 40 participantes foram submetidos

ao Teste de Associacdes Remotas de Mednick®®*

que € considerado uma forma
simples e rapida para avaliar a solucéo de problemas criativos.

Como mostrado no estudo, os participantes que estavam alcoolizados
conseguiram acertar mais vezes as respostas, do que os sébrios. O indice de acerto
entre as pessoas que haviam bebido foi de 58%, em comparacdao com 42% dos que
nao tinham ingerido alcool.As respostas também foram mais rapidas entre os que
ingeriram alcool. Ou seja: a criatividade parece ser amplificada quando nossos
processos mentais, enfraquecem em parte nossos sistemas mais ligados aos
processos légicos e racionais. Ou pelo menos, facilitam os processos mais intuitivos
e criativos, estabelecendo novas conexdes, quando essa consciéncia é rebaixada.

Quando evocamos Nietzsche aqui, deve-se ao fato de que o pensamento
Nietzscheano é uma critica a supervalorizagdo do conhecimento consciente.Talvez,
mesmo nas nossas intuicdes quase arquetipicas ja soubéssemos disso, quando ha
milénios, tomamos Apolo como o deus Sol e Dioniso, como 0 estrangeiro, sempre
desconhecido aonde chega, sempre com mascara, trazendo, portanto, algo que se
apresenta, e algo oculto, que precisa ser desvelado. Mas, este véu nédo é retirado
apenas pelo Logos, mas por algo que lhe escapa, e os instintos, tdo ligados as
emocgdes e que se fazem presentes nos nossos sonhos, especialmente no sono
REM.

Seria possivel entdo uma maior aproximagdo, uma maior conciliagdo entre o
mundo onirico e 0 mundo de vigilia?

Os sonhos ldcidos parecem emergir como uma possibilidade de integracéo,
qguem sabe, simultanea, destes processos ao possibilitar as vantagens do estado
onirico aliados aos processos de auto-consciéncia.Os estudos sao ainda recentes e
a dificuldade de reproducédo do fenbmeno dos sonhos Iucidos em maior escala no
ambiente de laboratorio,precisa ser vencida para uma maior amplitude das amostras
e, consequentemente ,de estudos com maior controle das variaveis.E preciso levar

em consideracdo ainda que, fora do ambiente experimental, boa parte da populacéo

% RAT, na sigla em inglés, ja mencionado anteriormente neste trabalho,no capitulo 3
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ja teve sonhos lGcidos -mais de 70% nos estudos de Rolim?®® - mas poucos
individuos tem sonhos lucidos com certa frequéncia - algo em torno de 20%,
conforme o estudo de Rolim, apresentado no capitulo quatro.

Talvez, nos proximos anos, as técnicas de inducdo de sonhos lucidos,
possam encontrar novos caminhos e proporcionar um aumento exponencial deste
fendbmeno. Muitos dos estudos realizados com sonhadores lucidos, ainda se apGiam
nos relatos dos sonhadores, sem um acompanhamento apropriado de exames de
EEG, e neuroimagem que possam aferir, com maior clareza, os dados transmitidos
pelos sujeitos e confirmar mais objetivamente alguns relatos. Algumas pesquisas
tiveram dados coletados via internet, por exemplo, o que pode ter contaminado
alguns dados. Voltaremos mais detalhadamente aos sonhos lucidos ainda nestas
consideracoes finais.

O fato dos sonhos persistirem na evolucdo das espécies e, no caso dos seres
humanos, ocuparem tantas horas do seu dia, s6 podem indicar que 0S processos
oniricos desempenham uma fungéo importante para a sobrevivéncia desta espécie
e que, seguindo as idéias de Revonsuo, mencionado no nosso trabalho nos
capitulos trés e quatro, se relacionam com o sonho servindo como um simulador de
ameacas, uma funcéo treino, que prepara o individuo para melhores respostas na
vida de vigilia. Mais que um simulador de ameacgas, 0s sonhos persistem na nossa
historia evolutiva ha milhares de anos, e expressavam também acesso a “outros
mundos” e solucdo de problemas - e o primeiro capitulo deste trabalho, “ O Mundo
dos Sonhos e os Sonhos no Mundo”, também mostra isso.

Alguns dados de pesquisa referentes aos conteudos dos sonhos, reforcam a
relevancia dos sonhos e fornecem dados de confirmacdo experimental a duas
teorias abordadas neste trabalho. Um percentual de 37,8% dos sujeitos relatam que
seus sonhos tem relacdo com planos para o dia seguinte e um total de 14,2% dos
entrevistados relatam que seus sonhos estéo relacionados com o dia anterior, 8,8%
com a ultima semana.Além disso, os sonhos com pessoas conhecidas sé&o

relatadas por 92,9%, segundo Rolim?®®,conforme vimos no capitulo quatro.

%5 Embora haja certa diferenca entre os nimeros de pesquisas semelhantes, conforme

apresentado no capitulo 4, ainda assim, percentualmente, seria uma parcela significativa da
populacéo.

2% Rolim (2012)
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Estes dados, com um percentual expressivamente mais alto de relatos de
sonhos relacionados a planos para o dia seguinte do que os de conteddos
relacionados ao dia anterior - 37,8% versus 14,2% 2%’ podem sugerir uma vantagem
expressiva da hipétese dos sonhos como simula¢do (Revonsuo),sobre a hipotese
de “restos diurnos”, levantada por Freud, embora a teoria freudiana tenha também
nameros expressivos. Vale frisar, no entanto, que a idéia Freudiana coloca os
sonhos como realizacdo de desejos e, desta forma, uma parte consideravel dos
resultados referentes aos planos para o dia seguinte, podem contemplar conteddos
referentes a estes desejos, mesmo que, como Freud propde, esta realizacdo se dé
de forma disfarcada, como vimos. Desta forma, pelo menos parte dos numeros
relacionados aos planos para o dia seguinte, podem manter correlacdo com a
realizacdo de desejos, somando-se assim, ao percentual dos conteudos
relacionados aos “ restos diurnos”.

Os resultados, que sdo semelhantes em muitos pontos com outras pesquisas
ja realizadas conforme apresentado no capitulo quatro, geram suporte para uma
composicdo entre as duas teorias — a freudiana e a de Revonsuo, em uma teoria
abrangente, contemplando as duas visées de forma complementar : em parte, 0s
sonhos seriam , como expresso por Freud , compostos por restos diurnos e a
realizacdo de desejos ; e em parte, por conteudos que produzam a simulacéo de
eventos relevantes para a espécie e mesmo para o individuo, levando em conta
também, aqueles fatores cuja relevancia para o individuo sejam circunstanciais,
como exemplificado pelas provas de vestibular, conforme apresentado no capitulo
quatro.

Da mesma forma que, metaforicamente, podemos propor uma unido, uma
conciliacdo, entre as forcas dionisiacas e apolineas, talvez, fosse razoavel
conjecturar se as ideias de Crick e Mitchison (mencionadas no capitulo trés)
poderiam ser aproveitadas em uma grande e complexa teoria sobre 0s processos
dos sonhos.Se existem fortes evidéncias, dos processos cognitivos ocorridos nos
sonhos, parece que a real prevaléncia e qualidade da atividade cognitiva varia
consideravelmente nos sonhos. E, se alguns sonhos remetem diretamente a

conteudos relativamente compreensiveis, mantendo relacao com fatos ja ocorridos,

87 Rolim (2012)
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ou ainda com nossas preocupacgoes futuras, outros sonhos parecem desprovidos de
sentido e tendo cenarios considerados surreais. Estes ultimos, poderiam, talvez, ser
justificados pelos processos postulados por Crick e Mitchison,onde os sonhos
desempenhariam uma funcao de liberar conteidos considerados parasitarios para o
sistema?

Os estudos e experimentos sugerem que ndo. O conteudo dos sonhos,néo
parece estar ligado a aquilo que esquecemos , como propde a tese de Crick.Ha
evidéncias, inclusive de repeticao de sonhos, como os sonhos ou pesadelos
recorrentes.Portanto, ao contrario do que Crick afirma, nao sonhamos para esquecer.
Sonhamos para lembrar, consolidando memodrias, conforme evidenciado nas
pesquisas apresentadas durante este trabalho.

Quanto aos conteudos considerados “ bizarros” nos sonhos que Crick
associaria ao fato dos sonhos estarem se livrando de contetdos inuteis, como vimos
no capitulo referente a visdo freudiana, podemos ndo reconher alguns conteudos
dos sonhos, justamente por um processo de “negacao” ou ainda devido a acao dos
mecanismos no processo dos sonhos que poderiam disfarcar tanto alguns
conteudos, a ponto de nao os reconhecermos. Mecanismos como deslocamento |,
condensacao e figurabilidade, aliados aos processos de censura, justificariam o0 néo
reconhecimento destes conteldos e mesmo aqueles conteldos chamados de
“bizarros”. Esse dado, aliado ao ponto anterior, a funcao do sono REM para a
consolidacdo de memdria e aos sonhos recorrentes, sugerem uma refutacdo da
teoria de Crick e Mitchison.

Uma idéia fundamental deste trabalho, propde que o0 sono e o0 sonho séo
processos favoraveis e indispensaveis para a neuroplasticidade do cérebro,
desempenhando papel relevante nos processos de memoéria e aprendizagem. Esta
hipétese,como vimos ainda no capitulo trés (3.5),vem sendo testada
experimentalmente com sucesso, confirmando as relagdes, conforme pesquisas de
diversos autores como Maquet, 2001; Ramos Platén, 1996, Roehrs & Roth, 2000;
Smith, 1995; Stickgold, Hobson, Fosse & Fosse, 2001, Ribeiro et al 2008.

As relacdes entre sono e aprendizagem foram refor¢cadas pelos achados de
gue agbes sonhadas compartilham, em certa medida, os mesmo substratos neurais
das acoes realizadas durante a vigilia. Desta forma, tarefas cognitivas ou motoras,

quando sonhadas , estariam realizando uma simulacdo, uma “funcéo treino”,que
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contribui para a melhora de desempenho da atividade quando executada na vida
de vigilia, como apresentado no capitulo trés (3.5). Este dado é fundamental
também para a utilizacdo dos sonhos licidos como meio de desenvolvimento de
habilidades cognitivas e motoras, visto que as a¢des sonhadas estariam simulando
mentalmente estas atividades, como vimos no capitulo quatro (4.3)

Um caminho relativamente recente e que permite desvendar com maior
precisdo 0os processos envolvidos nos sonhos, sdo os sonhos lucidos. A lucidez
durante os sonhos foi amplamente evidenciada ao longo do capitulo quatro (4.2).
Os estudos sobre os sonhos Iucidos tem permitido o avanco de questdes até entéo,
impossiveis de verificacdo nos parametros metodologicos estabelecidos pela
ciéncia. A possibilidade de acompanhar “em tempo real” acfes e sentimentos
durante os sonhos,abriram perspectivas imensas e ja trouxeram respostas objetivas
para algumas questbes até entdo, apenas conjecturadas e dependentes de um
relato posterior dos sujeitos e que nos remetem a algumas dificuldades da
objetividade das experiéncias de primeira pessoa.

Como exemplo do horizonte aberto pelos estudos dos sonhos Idcidos em
“tempo real”, esta a comparacdo do tempo de execucdo de tarefas cognitivas e
motoras, quando realizadas na vigilia ou nos sonhos lacidos, como vimos no
capitulo quatro. Os resultados expressaram uma grande aproximagdo para
atividades cognitivas e um aumento significativo de tempo para a execucao de
tarefas motoras durante os sonhos lacidos , quando comparadas com as mesmas
atividades executadas durante a vigilia.

Outro fato importante apresentado ainda no capitulo quatro (4.2) sdo o0s
dados que correlacionam atividades executadas durante o0s sonhos lucidos com
alteracdes nas respostas neurofisiologicas, evidenciadas em estudos como os de
Erlacher e Schredl, onde exercicios fisicos realizados durante o sonho lucido
resultaram em um aumento significativo da freqiiéncia cardiaca entre o pré-exercicio
e pOs-exercicio durante o sonho.

Os sonhos lucidos tem sido utilizados ainda no campo de desenvolvimento de
habilidades motoras,como treinamento suplementar para atletas, na aprendizagem
de sequéncias de movimentos motores complexos. Os resultados expressam
aumento de desempenho para os praticantes dos sonhos Idcidos,como mostramos

no capitulo 4 (4.3).
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Embora, ainda seja dificil, mesmo para sonhadores lucidos experientes, o
sonho ldcido no ambiente de laboratério,seria relevante um estudo comparativo de
treinamento para desenvolvimento de habilidades — motoras ou cognitivas- com
grupos de pratica mental versus- grupo de sonhos lucidos. Como vimos no capitulo
quatro (4.3),sabemos que ambas modalidades apresentam ganhos de
desempenho,mas estudos comparativos, poderiam expressar se 0S mecanismos
envolvidos nos processos do sonho,exibiriam vantagem de desempenho no grupo
de sonhos lacidos.Uma outra possibilidade a ser investigada €, se inversamente,o
estado hibrido do sonho lucido, justamente, por manter algumas areas relacionadas
a auto-percepcao e ao pensamento légico, poderia inibir o desempenho.

Outra aplicacéo para os sonhos lacidos sao os tratamentos para pessoas com
pesadelos recorrentes, em geral, vitimas de stress pos traumatico.A possibilidade
de controlar o contetudo dos sonhos,gerou a diminui¢do da frequéncia dos pesadelos,
como visto no capitulo 4 ( 4.3).

A possibilidade de controle sobre o conteddo e mesmo sobre cenarios e
acdes nos sonhos lucidos, abrem horizontes que permitem apenas vislumbrar
alguns de seus desdobramentos que vao desde aspectos recreativos, aspectos
terapéuticos e aprendizagem, até implicacdes sobre a questdo da consciéncia.

Rolim esta estudando as diferengas no padréo de ativacao cerebral entre os
sonhos lucidos e os comuns. Os resultados preliminares da pesquisa indicaram que,
no sonho lucido, ha uma ativacdo no lobo frontal do cérebro, o que explicaria a maior
autoconsciéncia e o aumento do controle do tema do sonho.

Os sonhos lacidos, apontam para uma reflexdo acerca das fronteiras
definidoras dos estados cerebrais. Como vimos,o cérebro pode , simultaneamente,
apresentar estados entendidos como de sono REM, mas com algumas
caracteristicas do estado de vigilia.

Publicados em 2011 na Nature, estudos realizados pela equipe da
Universidade de Wisconsin com ratos, mostraram que alguns neurdnios podem ficar
OFF, mesmo durante a vigilia, quando os animais sdo expostos a um longo periodo
de privacdo do sono, mesmo quando o animal ainda encontra-se “ acordado™®®. O

estudo usou técnicas diferentes para capturar potenciais de campo elétrico local e

288 Vyazovskiy et al (2011)
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global no cérebro. No registro a atividade de pequenas populac¢des de neurdnios, a
equipe mostrou que os estados OFF ocorrem aleatoriamente ao longo do cortex,
guando um rato tem sido acordada durante um longo periodo de tempo.

Esta pesquisa expressa que o0s estados de sono — vigilia, apresentados
como estados globais e homogéneos precisam ser reconsiderados. Estes dados
seguem uma certa semelhanca com a questdo dos sonhos Ilcidos, que apresentam
0 aspecto aparentemente paradoxal de estar sonhando e consciente ao mesmo
tempo, estados, vistos como inconciliaveis durante muito tempo. Nessa pesquisa
dos “neurdnios cansados”, nos é imposta nova reflexdo sobre a definicdo das
rigidas fronteiras que até entdo, separam os estados cerebrais .

As pesquisas recentes, portanto, mostram que devemos estar nos
aproximando de um certo esgotamento do atual paradigma de fronteiras rigidas
entre 0s estados cerebrais e que uma nova perspectiva emerge expressando a
necessidade de uma nova visao que contemple estes aparentes estados paradoxais.

Talvez, possamos estar caminhando para uma visdo que ultrapasse a
descricdo desses estados cerebrais de estados discretos e globais para uma nova
concepc¢ao, onde as mudancas sejam consideradas em um continuum , de forma
progressiva e possam , ainda, contemplar os fenbmenos que ocorrem localmente no
cérebro, superando — ou incorporando - 0s aparentes paradoxos.

Contudo, seja qual for o estado em gque nos encontramos- seja acordado ou
dormindo — ou parcialmente acordados/dormindo, ainda estamos trabalhando com
nossas questdes e buscando a solugéo de problemas Embora os sonhos possam ter
tido no inicio do processo evolutivo uma finalidade diferente, eles provavelmente
foram aperfeicoados ao longo do tempo, para que possam servir a uma funcao
dupla: ajudar a "reiniciar" o proprio cérebro e resolver problemas

Este trabalho pretende colaborar de alguma forma, direta ou indireta, na
possibilidade de transformar este conhecimento em algo produtivo, no sentido de
alcancar pessoas diretamente, promovendo, de alguma maneira uma melhora na
qualidade de vida das pessoas, sejam aquelas que sofrem com algum disturbio do
sono, com pesadelos, os que tem dificuldade de aprendizagem, nos processos
criativos e de solugBes de problemas. O desejo € que este trabalho, trazendo
evidéncias de processos subjacentes a nossa consciéncia, possa colaborar tambéem

a encontrar caminhos de integracdo destes processos em ndés mesmos, reunindo,
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novamente, aquilo que foi apartado, e que quando integrado, gera melhor
compreensao do mundo e de nés mesmos, de forma a ampliar nossos potenciais e
nossa consciéncia.

Este estudo estd em construcdo € ndo € uma obra acabada. Ele se estende
para a tese de doutorado, onde pretendo aprofundar varios aspectos, inclusive
agueles neurofisiolégicos e neurobioldgicos e, ao mesmo tempo, ampliar a pesquisa
sobre os processos envolvidos em “insights” e solugdes criativas.

O trabalho ndo termina aqui.

O sonho nao acabou...
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