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			ADVERTENCIA

			En muchas de las actividades de este libro se utilizan hierbas y aceites esenciales, pero no deben ser interpretadas como consejo médico. Asegúrate de informarte sobre las hierbas, flores y aceites antes de su uso (por ejemplo, al ingerirlas o aplicarlas sobre la piel) para comprobar la toxicidad, alergias y reacciones adversas, así como posibles complicaciones o su interacción con cualquier medicamento o estado, como el embarazo. Además, debido al riesgo de incendio, nunca utilices algo que requiera calor o fuego si vas a irte a dormir, incluso si el dispositivo es de apagado automático.
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			INTRODUCCIÓN

			¡Enhorabuena! Estás a punto de embarcarte en un viaje emocionante a través de un plano misterioso: el mundo de los sueños. Este libro será tu guía de viaje mientras desciendes por las profundidades sombrías de tu subconsciente. Como la mayoría de las guías de viaje, este libro te ofrecerá información sobre el reino que estás explorando, así como la gran variedad de actividades que puedes hacer estando ahí. Te puedo asegurar que este viaje no será como nada que hayas hecho antes. Puede resultar abrumador, incluso traicionero a veces, pero las recompensas sobrepasan los retos.

			¿Qué es la magia onírica? A pesar de que no existe una definición oficial para este término, creo que puede definirse sencillamente como usar tus sueños para cambiar tu realidad. Si aceptamos la definición de Aleister Crowley de que la magia es «la ciencia y arte de provocar el cambio a voluntad», entonces puede que veamos nuestros sueños como una herramienta para manifestar este cambio. 1 La magia de los sueños engloba un amplio rango de habilidades que pueden utilizarse de distintas maneras dependiendo de tus objetivos mágicos. Este rango incluye, entre otros, la capacidad para recordar sueños e interpretarlos, sueños intuitivos y proféticos, sueños lúcidos, paseos oníricos, proyección de sueños, conexión con el inframundo a través de los sueños, sanación y lidiar con pesadillas.

			Tuve mi primera experiencia con la magia onírica siendo tan solo una niña. Estaba de visita en Oregón con mi familia y mi abuelo estaba en el hospital. Una mañana tuve un sueño muy vívido en el que estaba de pie frente a lo que parecía ser un hospital, cuando mi abuelo se acercó a mí. Me llamó por el apodo que él mismo me había dado y se aproximó con su habitual sombrero de fieltro y su bata de hospital. Se reía a medida que intentaba mantener la bata cerrada a su espalda para no enseñarle el trasero a nadie sin querer. Si albergaba alguna duda de que ese hombre fuese mi abuelo, su sentido del humor infantil y bobalicón confirmó que era en efecto él.

			Mi abuelo me dijo que tenía que irse, pero que iba a estar bien. Parecía estar de buen humor cuando me dio un beso en la cabeza. Dijo que quería asegurarse de que mi abuela iba a estar bien. Vi una limusina negra aparcada frente a nosotros, de la cual salió un chófer que le dijo a mi abuelo que era hora de irse. Este me dio un abrazo y luego se subió al asiento trasero. A medida que el coche se alejaba, mi abuelo —sonriendo aún de oreja a oreja— se despidió con la mano. Me desperté poco después de aquello, confusa por lo que acababa de ver. Antes de que pudiese salir de la cama, mis familiares me informaron de que mi abuelo había fallecido a primera hora esa misma mañana.

			Mi experiencia fue abrumadora y confusa, y no sabía cómo procesarla. Unos años antes me diagnosticaron una enfermedad rara que, entre otras cosas, hacía que pareciese físicamente frágil, siendo mi edad ósea inferior a la cronológica. Además, de pequeña enfermaba con frecuencia. Lo último que quería era darle a la gente que me rodeaba otro motivo para preocuparse por mí o verme de manera distinta, así que me guardé mis sueños para mí.

			

			A lo largo de los años, continué teniendo sueños proféticos regularmente; estos me daban respuestas que no podía hallar estando despierta, o incluían visitas de seres queridos que habían fallecido. Sin saber cómo manejar estos extraños sucesos, hice lo que pude por ignorarlos. No fue hasta que tuve una asignatura de psicología en el instituto, cuando me permití explorar este fenómeno a raíz de un proyecto de investigación sobre los sueños. Como parte de mi trabajo, mantuve un diario durante varias semanas.

			Este proyecto resultó ser el catalizador de una pasión duradera por la magia onírica. No solo me pareció intrigante el estudio de los sueños, sino que me di cuenta de que al ojear mi diario podía distinguir patrones que me brindaban cierta claridad y sueños intuitivos que predecían eventos futuros. Sin embargo, no fue hasta que estuve en la universidad, cuando empecé a compartir mis sueños con un novio que tuve por aquel entonces que validaba la naturaleza profética de algunos en los que él estaba implicado y que me dijo que lo que estaba experimentando era real. También empecé a notar que otros miembros de mi familia tenían experiencias oníricas similares, pero por una serie de razones no eran capaces o no querían ahondar en estas vivencias.

			Desde entonces he tenido numerosas experiencias oníricas que, de alguna manera, me han beneficiado en mi día a día. No todas estas experiencias han sido agradables; de hecho, algunas han sido tristes y aterradoras. No obstante, nunca me he arrepentido de mi pasión por el mundo de la magia de los sueños ni de mi inmersión en él. El libro que tienes en tus manos es la amplia guía de la magia onírica que me hubiese gustado tener cuando me embarqué en este viaje hace años.

			La creatividad y la imaginación vívida son herramientas útiles en la magia de los sueños. Por lo tanto, no es de extrañar que muchos escritores, músicos y artistas famosos a lo largo de la historia hayan obtenido inspiración y profecías, y establecido contacto con el otro lado, a través de sus sueños. William Blake, Charlotte Brontë, Paul McCartney, Stephen King y Edgar Allan Poe eran conocidos por haber incluido parte de sus experiencias oníricas en su escritura, música o películas.

			Los sueños también han ayudado a la gente a encontrar obras literarias perdidas tiempo atrás. Dante Alighieri, más conocido por ser el autor de la Divina comedia, se presentó en un sueño de su hijo, Jacopo Alighieri, para decirle dónde podía encontrar los versos finales no publicados de su trilogía. Jacopo buscó en la casa en la que su padre había fallecido y halló los versos en un dormitorio tras un tapete que colgaba de una de las paredes, justo como le había indicado en sueños. 2 El hijo de Dante no fue el único que recibió visitas del otro lado. Samuel Clemens, más conocido por su seudónimo Mark Twain, dijo una vez:

			El yo de mis sueños se encuentra con amigos, desconocidos, muertos, vivos; mantiene conversaciones racionales e irracionales con ellos sobre temas que normalmente no habitan mi mente consciente y que, en algunos casos, nunca podrían haberlo hecho. 3

			A veces, los sueños proféticos o inspiradores han visitado a personas tristemente célebres que parecerían menos dadas a alimentar el poder de los sueños. Se dice que el presidente Lincoln tuvo un sueño sobre su propio asesinato dos semanas antes de su muerte. El profesor de química Dmitri Mendeleyev creó la tabla periódica de los elementos en 1869 a partir de un sueño. 4 Y en 1964, el famoso golfista Jack Nicklaus le contó a un reportero del San Francisco Chronicle que había superado un bache a partir de un sueño en el que sujetaba el palo de golf de manera distinta. La disposición de todas estas personas a tomarse en serio sus sueños y explorar su significado les llevó a obtener grandes conocimientos y logros fascinantes. ¡Imagina lo que estos individuos y tú, querido público, podríais conseguir aprovechando el poder de los sueños! No obstante, el trabajo onírico puede resultar desafiante, frustrante e, incluso, aterrador. La magia de los sueños requiere perseverancia y la voluntad de ser completamente honesto contigo mismo. Requiere paciencia y una comprensión que puede a veces desenterrar sombras y demonios que quizá preferiríamos ignorar.

			La magia de los sueños es un rito muy liminar que difiere de otros tipos de magia en cuanto a que el cambio que provocas a voluntad ocurre mientras duermes. Las actividades que llevamos a cabo antes de dormir son la preparación para el clímax, el acto mágico que tendrá lugar más tarde. Mientras que otros tipos de actos mágicos o ritos se llevan a cabo estando plenamente conscientes, la culminación de nuestro trabajo mágico en este caso ocurre cuando estamos bajo el control de nuestro subconsciente.

			Para tener éxito, debemos aprender a entender el lenguaje de nuestro subconsciente, lo que algunas veces requiere enfrentarnos a dolorosos recuerdos y emociones. Los sueños también pueden ser confusos y difíciles de interpretar. La magia de los sueños requiere un gran compromiso y no es para los débiles de corazón o aquellos que esperen resultados rápidos. Así que ¿por qué alguien aceptaría tal desafío?

			En mi experiencia, las recompensas a obtener a partir de la práctica de la magia onírica compensan las desventajas. Puedo señalar muchos momentos de mi vida en los que he logrado más de lo que creía posible y he evitado dolor y frustración innecesarios gracias simplemente a la magia de los sueños. Las recompensas a obtener incluyen, entre otras:

			
					Inspiración creativa y descubrimiento de dones ocultos.

					Resolución efectiva de problemas y capacidad de ver una situación desde distintas perspectivas.

					Capacidad de adivinar el futuro y reconocer oportunidades antes de que surjan.

					Reconocimiento de patrones que ya no nos son útiles.

					Conexión con nuestro yo superior, así como con ancestros, seres queridos que han fallecido, deidades y guías.

					Sanación física, mental y emocional.

					Trabajo de sombras inmensamente poderoso y esclarecedor.

					Manifestación.

					Mayor autoconocimiento.

					Claridad para tomar decisiones y superar baches en nuestras vidas personales y profesionales.

					Aumento de la autoconfianza, empoderamiento y conexiones espirituales más profundas.

			

			Este libro está diseñado para ayudarte a cosechar todos estos beneficios y más. Aunque no hay por qué leer los capítulos en orden, te recomiendo encarecidamente que lo hagas del primero al cuarto, puesto que sientan las bases fundamentales para un trabajo onírico efectivo.

			Muchas personas me han dicho que no sueñan y que, por tanto, no pueden hacer este tipo de magia. Como verás en el capítulo 1, todo el mundo sueña, incluso si no recuerdan esos sueños. Con las herramientas y la información adecuadas, cualquiera puede practicar magia onírica de manera efectiva. Para sacar el máximo provecho de las herramientas e información que te ofrece este libro, verás que es útil que afrontes los ejercicios con mente abierta, juguetona y curiosa. Afronta la magia de los sueños como una aventura, no como una tarea. No intentes acelerar el proceso e intenta no desanimarte fácilmente. Me he dado cuenta de que cuando pongo demasiado empeño en obtener un resultado, el éxito me evita y me desmotivo.

			Ten en mente que la mayoría hemos pasado años ignorando nuestros sueños. Entretanto, nuestro subconsciente ha ido almacenando pensamientos, recuerdos y sombras, y ha desarrollado un lenguaje propio. A través de la magia onírica, establecemos una relación con nuestro subconsciente y, como cualquier otra relación, requiere tiempo y esfuerzo. Disfruta del viaje en sí; los resultados llegarán. Tenemos tanto que aprender de recorrer el camino como de alcanzar nuestras metas. Después de todo, dado todo lo que dormimos, ¡tenemos mucho tiempo para practicar!

			Es mi deseo sincero que halles la misma satisfacción profunda y obtengas los mismos resultados poderosos que yo a través de la magia de los sueños. Que tu coraje, a la hora de emprender este viaje, te guíe hasta tesoros de valor incalculable escondidos en tu subconsciente. ¡Felices sueños!
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1 
LA CIENCIA DE LOS SUEÑOS


			Antes de comenzar con la magia onírica, puede que sea útil saber más acerca de la ciencia de los sueños. Entender cuándo y cómo soñamos puede ayudarnos a la hora de practicar magia. Todo el mundo sueña, incluso si no recordamos nuestros sueños. Soñar es universal y es un tipo de lenguaje que utiliza símbolos e ideas del subconsciente para comunicarse contigo mientras duermes. De hecho, soñar antecede a cualquier lenguaje conocido, ya sea escrito u oral.

			Los estudios han demostrado que dormir es necesario para gozar de buena salud. Pero ¿por qué soñamos? Según la autora y doctora Patricia Garfield, los investigadores actuales del sueño teorizan sobre la posibilidad de que ciertos grupos de neuronas en nuestro bulbo raquídeo se disparen de vez en cuando, lo que, de alguna manera, inicia el proceso de los sueños. 5 La teoría quizá explique el proceso técnico de los sueños, pero el propósito de estos parece tener múltiples facetas.

			A lo largo del día, somos bombardeados con una gama de experiencias, pensamientos y estimulaciones. La estimulación sensorial rara vez para, y si consideras que recibimos información no a través de uno, sino de, al menos, cinco sentidos, la cantidad de datos que absorbemos es increíble. Por fortuna, nuestros cerebros son capaces de separar rápidamente la información más importante de la que debería almacenarse para más tarde o ser directamente ignorada. No obstante, con frecuencia no somos conscientes de lo que ocurre entre bastidores; la mayor parte del procesamiento que tiene lugar en nuestro cerebro ocurre de manera automática y veloz sin que seamos conscientes de ello.

			Soñar facilita nuestra habilidad subconsciente para comprender los estímulos que recibimos. Se cree que un propósito clave de nuestros sueños es procesar nuestros recuerdos y sentimientos, consolidar lo que hemos aprendido y adaptar nuestros puntos de vista según la nueva información. Las experiencias, los pensamientos y las emociones que tal vez hayamos olvidado a nivel consciente puede que aún estén ocultos en nuestro subconsciente, reclamando atención en sueños. A pesar de que creas que has acabado con ellos, si no los has procesado adecuadamente o sanado, puede que ellos no hayan acabado contigo. Me he dado cuenta de que esto es especialmente cierto en los casos que implican un trauma de algún tipo.

			Además de las neuronas de nuestro bulbo raquídeo, la glándula pineal desempeña un rol fundamental en los sueños. Esta se encuentra en medio de nuestro cerebro y se asocia normalmente con el tercer ojo, el espacio entre nuestras cejas. Esta glándula responde a niveles cambiantes de luz y libera la melatonina, que no solo nos ayuda a quedarnos dormidos, sino que regula nuestros ritmos circadianos (los cambios físicos, mentales y de comportamiento que se producen en un ciclo de 24 horas). 6 La glándula pineal produce los compuestos DMT (dimetiltriptamina) y pinolina, que son los responsables de generar estados oníricos y visiones, así como de estimular la imaginación. La glándula pineal está conectada con nuestro metabolismo y nos permite alternar entre distintos niveles de conciencia. 7

			Soñar también ayuda con el aprendizaje y la memoria, y desempeña un rol importante en la obtención y asimilación de nueva información y habilidades. Dan Margoliash, profesor de biología en la Universidad de Chicago, testifica lo siguiente:

			Muchos científicos que conozco son también músicos y, con frecuencia, cuando practican una nueva pieza musical difícil, no les sale, pero cuando la retoman después de unas cuantas noches de sueño, de repente, lo tienen, incluso sin haber practicado entretanto. 8

			Como comenté en la introducción, muchos artistas, escritores, músicos, actores e, incluso, científicos famosos han declarado que algunos de sus mayores logros tuvieron su origen en uno o varios sueños. Parecería plausible que hubiese una conexión entre el acto de soñar y el acto de crear. De hecho, muchas de las personas que he conocido o sobre las que he leído y que han tenido mucho éxito con la magia onírica tienen un gran sentido de la curiosidad y la creatividad, así como una imaginación vívida. Cuando los practicantes de la magia onírica describen sus sueños, no es inusual que declaren haber sentido que el sueño era increíblemente real. Yo también he tenido sueños que parecían reales y parece ser que la ciencia respalda esta experiencia. Stephen LaBerge es posiblemente uno de los más prominentes individuos del mundo del estudio de los sueños y ha escrito muchos libros acerca de los sueños lúcidos, además de fundar el Instituto de Lucidez. Como señala LaBerge, «los efectos fisiológicos de la actividad del sueño en nuestro cerebro y nuestro cuerpo son prácticamente idénticos a los efectos de las experiencias que vivimos conscientemente». 9

			A pesar de que no hay estudios que demuestren de manera decisiva que los sueños son vitales para nuestra supervivencia, muchos científicos creen que soñar desempeña un papel importante en nuestra salud mental y física, sobre todo porque se relaciona con tareas como integrar recuerdos, procesar emocionalmente eventos del día, y estimular la resolución de problemas y la creatividad.

			SUEÑOS AFECTADOS POR CONDICIONES MENTALES Y FÍSICAS

			Los roles cruciales que dormir y soñar desempeñan, en general, en nuestra salud física y mental han derivado en estudios interesantes sobre cómo algunas diversidades funcionales y traumas cerebrales afectan a la experiencia del sueño. Soñar parece una experiencia muy visual, y con frecuencia he pensado en cómo sería el proceso de soñar para una persona ciega. Los estudios de la psicóloga Nancy Kerr arrojan cierta luz sobre este tema. Las investigaciones de Kerr mostraron que los individuos que se quedaron ciegos antes de cumplir los cinco años, rara vez veían imágenes en sueños. 10 El doctor Christopher Baird asevera que las personas ciegas sueñan con sonidos, olores y texturas.

			A veces, los individuos que perdieron la vista entre los cinco y los siete años, continuaron teniendo sueños visuales. Sin embargo, aquellos que se quedaban ciegos después de cumplir los siete, soñaban de igual forma que los adultos sin problemas de vista. Por lo tanto, podría parecer que soñar no es solo ver; puede incluir cómo nos sentimos o lo que pensamos sobre otras cosas y personas cuando estas no están ahí. Estos estudios dejan claro que la magia de los sueños está al alcance de la mayoría, independientemente de cualquier limitación física que podamos tener.

			Estudios con individuos que ven, pero que han experimentado algún tipo de trauma cerebral (como lesiones), también son curiosos. Un psicólogo llamado Allan Hobson llevó a cabo una serie de estudios y descubrió que algunos pacientes con lesiones cerebrales sueñan constantemente; de hecho, no pueden parar de hacerlo, incluso estando despiertos. La investigación también demostró que las personas que habían sufrido daños en cierto grupo de células en la base del cerebro solían tener sueños muy vívidos. Estos individuos también tenían dificultades para diferenciar entre los sueños y los hechos reales. 11

			Los trastornos de salud mental, como la depresión o la ansiedad, también pueden afectar al proceso del sueño de una persona. Algunos estudios indican que en el caso de las personas con diagnóstico de depresión, mientras sueñan normalmente no se interrumpe la actividad en el área del cerebro encargada de resolver problemas. En consecuencia, el sueño —en especial en la fase REM— no es tan eficaz a la hora de regenerar o sanar la mente y el cuerpo. Andrea Rock, periodista científica y autora de The Mind At Night («La mente en la noche»), escribe que «algunos psicólogos sugieren que un sistema de sueños funcional puede en realidad ser más efectivo que algunas formas de psicoterapia». 12

			FASES DEL SUEÑO

			Para averiguar la mejor manera de inducir el sueño lúcido o profético, debemos entender las fases del sueño que experimenta el adulto medio hasta alcanzar el sueño REM. Estas son las siguientes:

			Antes de dormir: este es el momento justo antes de que te duermas, cuando estás en estado de relajación y empiezas a dejar de prestar atención a sonidos y posibles distracciones. Durante esta fase, el cerebro crea ondas alfa que son similares a cuando meditamos o nos sumimos en nuestros pensamientos.

			Fase uno: esta fase contiene algunas imágenes, pero suelen ser pasajeras, ya que el cerebro y el cuerpo están justo en ese momento entrando en fase de sueño. Las imágenes que sí vemos generalmente están relacionadas con eventos del día.

			Fase dos: en este punto tenemos un sueño ligero. Nuestro cerebro genera ondas delta amplias y lentas que duran menos de media hora.

			Fase tres: las ondas delta se mantienen en esta fase, que dura entre quince y treinta minutos, antes de pasar al sueño REM. Esta es la fase en la que es más probable que ocurra el sonambulismo.

			

			Sueño REM: en esta fase, la actividad cerebral aumenta siguiendo patrones cortos pero rápidos que tienen el mismo aspecto que tendrían en caso de que estuviésemos llevando a cabo la actividad de manera consciente.

			El psicólogo e investigador de sueños lúcidos Stephen LaBerge sugiere que hay dos tipos de sueños: un sueño reparador poco productivo conocido como «sueño tranquilo», y sueño REM, asociado con movimientos rápidos de los ojos, tics, un cerebro muy activo y sensaciones de parálisis. Como indica LaBerge, aunque la REM no es la única fase que genera sueños, es una en la que «hemos encendido el cerebro y apagado el cuerpo». 13 El ciclo inicial, desde antes de que te duermas hasta el sueño REM, dura aproximadamente una hora, lo mismo que dura al principio el sueño REM. A medida que continúan los ciclos de sueño, el sueño REM empieza a durar más.

			La química de nuestro cerebro cambia durante la fase REM, lo que nos permite tener experiencias oníricas que no se limitan a lo que, con base en nuestras experiencias conscientes, es posible. Tales experiencias pueden incluir estar presente en dos sitios a la vez, ser capaz de hacer cosas que no podemos hacer estando despiertos, y vivir un sueño desde más de una perspectiva. Mientras que los estímulos sensoriales que recibimos en nuestro día a día vienen de fuera, en los sueños se originan en el interior. Puede que tener una imaginación vívida y una mente abierta desemboquen en menos limitaciones a la hora de soñar, y tal vez por ello muchos artistas han dicho haber tenido sueños que les ayudaron a avanzar y los llevaron a crear una gran obra de arte.

			Los tipos de sueños que somos más propensos a tener depende de la fase del sueño en la que nos encontremos. En la fase REM, los sueños tienden a ser más dramáticos y pueden desarrollarse como si de una película de acción, de terror o de un thriller se tratase. Las otras fases normalmente se comprenden de sueños que son más pausados, más introspectivos y parecidos a ver un documental. 14 La exploración PET 15 de personas dormidas han mostrado que en la fase REM el cerebro no solo está generalmente más activo que en otras fases de sueño, sino que lo está más que cuando estamos despiertos.

			Los investigadores de sueños normalmente están de acuerdo en que es durante el sueño REM cuando es más probable que tengamos sueños lúcidos, en especial en sus dos últimas fases (normalmente a primera hora de la mañana o las horas justo antes de despertarnos). 16 Además, es más probable que recordemos los sueños que se producen en las últimas fases del sueño REM, puesto que falta menos para que nos despertemos.

			No obstante, esto no significa que no podamos poner en práctica la magia onírica en otras fases del sueño aparte de la REM. La fase de sueño con ondas theta tiene lugar brevemente en el tiempo que pasa entre que estamos despiertos y profundamente dormidos. Durante este periodo, tendemos a ser parcialmente conscientes, pero nuestro cuerpo está completamente relajado. Mientras que los sueños en esta fase puede que no sean tan vívidos y no estén tan llenos de acción, es una fase poderosa para la manifestación de los sueños. Los científicos han averiguado que durante el sueño theta, somos más susceptibles a la programación y la sugestión. 17 Podemos aprovechar esta fase para visualizar y pensar en aquello sobre lo que deseamos soñar. Cuanto más reales logremos que sean nuestros pensamientos y visiones, más probabilidades tendremos de escribir, hasta cierto punto, el guion de nuestros sueños, estableciendo así una conexión entre nuestro consciente y nuestro subconsciente.

			Los sueños son un estado liminar que nos abre las puertas a lo que podemos considerar un laboratorio en el que aunar información, hablar con aquellos que ya no tenemos cerca o no están en nuestro plano, obtener conocimientos a los que quizá no tengamos acceso estando despiertos, predecir el futuro, procesar los traumas, y experimentar aquello que normalmente sería imposible estando despiertos. Las limitaciones de nuestro mundo consciente no caracterizan al onírico.

			El mundo de los sueños nos permite practicar magia a un nivel para el que o bien no estemos preparados o no nos sintamos con suficiente confianza en el mundo consciente. Soñar activa y perfecciona nuestra imaginación y creatividad, y facilita el pensamiento no lineal, lo que nos ayuda a asociar ideas y alcanzar cierta comprensión que no alcanzaríamos de otro modo. Quizás a través de los sueños tengamos el poder de convertir a nuestro subconsciente en un aliado activo, en lugar de en algo que está simplemente oculto en la sombra, moldeando nuestras vidas de maneras que nuestra mente consciente no reconoce o entiende del todo. Como señala el autor James Hillman, «los sueños son la mente haciendo su propio trabajo del alma». 18
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2 
LOS SUEÑOS A TRAVÉS DEL TIEMPO Y LAS CULTURAS


			Desde tiempos inmemoriales, las culturas a lo largo del mundo han alternado entre temer, venerar y tratar de entender las historias que se desarrollan en sus cabezas mientras duermen. Todos los seres humanos necesitan dormir, pero el propósito de los sueños es aún, en cierto modo, misterioso. Dado esto y que el cuerpo está en un estado liminar cuando soñamos, no es de extrañar que la mayoría de las culturas asocien los sueños con lo divino.

			LOS SUEÑOS EN CULTURAS ANTIGUAS E INDÍGENAS

			Aunque no podemos saber con seguridad cuándo y dónde empezaron a analizarse los sueños, sí sabemos que los babilonios fueron los primeros en dejar constancia de sus sueños en tablillas de piedra que datan del año 3100 a. C. 19

			Los sueños han aparecido en una serie de documentos religiosos y cuentos. Tanto la Biblia como el Corán contienen historias de sueños proféticos. La antigua Epopeya de Gilgamesh de Mesopotamia también hace referencia a los sueños y sus interpretaciones. Recopilada en torno al año 2100 a. C., describe a Gilgamesh teniendo un sueño sobre un meteorito que cae sobre la Tierra, un meteorito interpretado por la diosa Ninsun, lo que significaba que un amigo cercano llegaría pronto. 20

			Las culturas mesopotámicas creyeron que los sueños podían ser predictivos y se los tomaban muy en serio. Había intérpretes de sueños profesionales y las interpretaciones se ponían por escrito en lo que se conoce como el «Libro de los sueños asirio». 21 En un libro de interpretación de sueños del siglo xvi, un filósofo chino preguntó cómo sabemos con certeza si estamos dormidos o despiertos. 22

			Los antiguos egipcios prestaban mucha atención a sus sueños porque creían que estaban asociados con lo divino y los fallecidos y podían proceder de ellos. Ramsés II escribió un libro de interpretación de sueños en un papiro en algún momento entre 1279 y 1213 a. C. 23 La famosa colección conocida como los «Papiros bíblicos Chester Beatty», que según se cree se escribió entre 1991 y 1786 a. C., también contiene métodos para interpretar los sueños. Los sufíes practicaban la incubación de sueños, así como el sueño lúcido, según señaló el filósofo sufí del siglo xii Idn Arabi. 24 El libro de los sueños más antiguo de Oriente Medio aún en existencia lo escribió el académico persa Ibn Qutaybah en el siglo ix. 25

			Los pueblos indígenas también tienen una larga historia de reverencia por los sueños. Mientras que cada tribu tiene su propia manera de ver los sueños, han sido documentados ciertos aspectos comunes. Dichos aspectos incluyen la idea de que los sueños son donantes de profecías y poderes, la creencia de que los sueños están orientados al futuro en vez de ser reflexiones sobre el pasado y que son eventos importantes que normalmente tienen un profundo significado espiritual y personal. Los sueños a menudo son considerados poderosos y, normalmente, la línea entre lo que constituye un sueño y una visión se torna borrosa.

			La cultura del pueblo mojave estaba fuertemente influenciada por los sueños, puesto que creían que los sueños tenían el poder de curar enfermedades. 26 Algunas personas, como los aborígenes australianos, creían que el mundo fue creado a partir de sueños y que estos son «la señal de que el alma divaga por el mundo mientras dormimos». 27 La tribu de los jíbaros, en Ecuador, cree que para tener éxito en la caza y en la guerra deben tener un «arutam», o alma de la que se les hace entrega en sueños. 28 Los pueblos de las Grandes Llanuras no ven los sueños como mensajes del inconsciente; en su lugar, creen que vienen directamente de los espíritus de los sueños, que comparten información contigo mientras duermes para ayudarte a tener éxito. 29

			La tribu amazónica peruana llamada Sonenekuinaji se adscribe a una realidad del sueño que ellos llaman «eshawa», en la que las líneas entre el sueño y la realidad consciente están borrosas y todas las criaturas, seres y objetos animados están interconectados. 30 La tribu también usaba los sueños para hallar comida y hierbas medicinales, así como para nombrar a sus hijos. Según la autora y editora de documentales Katharine Asals, los iroqueses «son personas con una cultura del sueño altamente elaborada y compleja». 31 Su fuerte creencia en los sueños como profetas y en lo que ellos llaman «maestros» los ha llevado a ver los sueños a modo de decretos que deben cumplirse. Además, los iroqueses eran conocidos por incorporar la sanación onírica y un juego de adivinanzas oníricas en su festival Midwinter. Durante el juego de adivinanzas, la gente compartía pistas sobre un sueño en concreto y el resto de los participantes trataban de averiguar con precisión de qué iba el sueño. 32

			LA ANTIGUA GRECIA

			Quizá el registro más extenso que tenemos del rol que los sueños desempeñaban en las vidas de los individuos y la sociedad en general viene de los griegos. Al prestar atención a las historias y los artilugios históricos de la antigua Grecia, es evidente que los sueños eran importantes en la vida de todos, independientemente de su estatus socioeconómico. El autor Dr. Edward Tick asevera que «en el mundo antiguo, los sueños no eran juegos de sombras… Más bien, soñar era una actividad principal del alma. Las historias de los sueños eran vivencias del alma en una dimensión viva y de otro mundo». 33

			En el mundo antiguo, los sueños eran interpretados como mensajes literales y eventos reales que tenían lugar en el plano del alma. Los sueños eran considerados importantes, y los griegos creían que los sueños les ofrecían una conexión directa con lo divino. En consecuencia, construyeron más de trescientos santuarios y templos del sueño. Incluso tenían deidades que presidían el plano onírico. Muchas de las deidades vistas como aliadas de los sueños también se asociaban con estados liminales del inframundo. Esto no es ninguna sorpresa si tenemos en cuenta la quietud de nuestros cuerpos cuando dormimos y el hecho de que el sueño en sí fue una vez conocido como «la pequeña muerte». (Puedes encontrar un listado de las deidades consideradas aliadas oníricas en el apéndice B).

			Hipnos era una de las deidades asociadas con el sueño, y de su nombre proviene el término «hipnosis». Hipnos era el dios griego del sueño que según se dice vivió en Érebo, un reino conocido por su oscuridad infinita. Hipnos era el hijo de la diosa griega Nyx y tenía un hermano gemelo llamado Tánatos, cuyo nombre significa «muerte pacífica». Los oneiros, seres que traían los sueños a los humanos, eran considerados o bien sus hermanos o sus hijos. 34 El hijo de Hipnos, Morfeo, el dios de los sueños, dirigía a los oneiros, pero solo podía influenciar los sueños de otros dioses y de nobles. 35

			Al contrario que en otras culturas, en la antigua Grecia la gente generalmente creía que cualquiera podía comunicarse con los dioses a través de sus sueños. Quizá esta es la razón de que la incubación de sueños desempeñara un papel fundamental en la sociedad griega. Las personas viajaban para visitar santuarios y templos famosos, como Delfos, para practicar la incubación de sueños y buscar respuestas a preguntas, obtener consejo sanador y comunicarse con sus ancestros. Delfos era un destino para miles de griegos que buscaban respuestas, muchas de las cuales estaban relacionadas con dolencias físicas.

			El Necromantío, también conocido como el «oráculo de los muertos», está cerca del río Aqueronte, en Epiro, cerca de la antigua ciudad de Éfira. El Necromantío del Aqueronte estaba asociado con las deidades griegas Hades y Perséfone. Por lo tanto, se consideraba que estaba conectado con el inframundo. El Necromantío consistía en sinuosos pasillos subterráneos iluminados únicamente por antorchas. Estos oscuros pasillos similares a un laberinto pretendían imitar el viaje al inframundo. Mientras que algunos buscadores se sometían a rituales estando despiertos en pos de mensajes de fallecidos, había quienes practicaban la incubación de sueños y pasaban la noche durmiendo en los pasillos con la esperanza de recibir la visita de un ser querido fallecido o algún ancestro.
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