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			Este libro está dedicado a todas las naciones, a todas las razas y a todos los seres vivos. Deseo, con todo mi corazón y toda mi alma, que después de leer este libro te sea posible entender la magia de tus sueños y aplicar ese lenguaje a tu estado de vigilia, a fin de que puedas descubrir tu camino y enriquecer con sentido tu existencia. ¡Este libro es mi sueño!

			A todos los que me habéis ayudado en este extraordinario camino de los sueños, mi más profundo amor y aprecio.
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			PRÓLOGO

			
Como pionera de la salud femenina, he estado en vanguardia de la salud y la sanación durante décadas. Y si de algo estoy segura es de que para estar sana y conservar la salud has de conectar con tu alma y con tu inconsciente o esa parte de ti a la que tu intelecto no puede acceder por sí solo. Porque allí es donde reside el verdadero poder. Los sueños se encuentran en esta categoría. Son mensajes de tu inconsciente que recibes cada noche sin excepción, y que están cargados de información específica para ti. De hecho, los estudios han revelado que los sueños pueden llegar a advertirnos de problemas de salud que requieren nuestra atención mucho antes de que lo sepamos en nuestro estado consciente. Y no hay nadie más cualificado para guiarnos en el trabajo con nuestros propios sueños que la doctora Doris Cohen, con quien he trabajado durante años.

			En 2012, viajé a Buenos Aires y permanecí allí tres semanas porque quería bailar el tango en su país de origen. Este baile del corazón nació en los barrios bajos y de los corazones rotos de los esclavos y los inmigrantes que llegaban a Buenos Aires desde Italia, Alemania, África y otros lugares del mundo. Este apasionado baile se origina en el corazón y, cuando se practica asiduamente, puede ayudar a sanarlo.

			Por aquel entonces, yo era una bailarina relativamente principiante y no hablaba español. También era una mujer de mediana edad con el corazón destrozado, intentando recuperarse de una ruptura sentimental con quien había estado convencida de que era el hombre de su vida. El tango, un baile que exige estar estrechamente abrazado a otra persona, me ayudó a curar el agudo dolor de la pérdida, y a satisfacer el deseo que siempre había tenido de saber bailar en pareja. De modo que ir a Buenos Aires era inevitable. La ciudad y la música de tango compuesta allí me atraían como si fueran el canto de las sirenas.

			En mi primer día en la ciudad fui a pasear por una calle con mucha gente donde disfruté del sol de la tarde con mi compañera de viaje, una experta bailarina. Íbamos de compras y estábamos entusiasmadas gozando con el primer día de nuestra aventura tanguera. De pronto, noté un par de manos en mi garganta y mi collar, un carísimo colgante de oro con una figura de una diosa, desapareció de mi cuello; había sido un regalo de cumpleaños de un grupo de personas que a instancias de mi hija habían hecho un fondo común para regalármelo. Grité, pero todo sucedió tan rápido que el ladrón cruzó rápidamente la calle y se esfumó. Me quedé con el cuello magullado y arañado, y hecha polvo.

			Sin embargo, lo peor fue que acabó con mi sentimiento de seguridad y felicidad. Ya no me sentía a salvo o segura en ese lugar, una ciudad donde había planeado pasear regularmente por la noche, para ir a bailar tango, en las sesiones de baile normalmente conocidas como milongas. Cuando planificaba mi viaje, todas las personas con las que hablé me decían que Buenos Aires era seguro y que no tenía por qué preocuparme. Luego me enteré de que las personas que saben de qué va el asunto nunca llevan nada de valor cuando salen a la calle, y ni siquiera sacan su teléfono móvil por miedo a que se lo roben a plena luz del día.

			Decidí compartir este incidente en mi página de Facebook, para buscar apoyo. Mi amiga y compañera de profesión Tosha Silver, autora de Ábrete a lo inesperado: deja que lo divino te guíe, me dijo que este robo era un presagio muy positivo. Me comentó que el hecho de que me hubieran robado ese colgante en particular era una señal de que la propia Diosa —en este caso, en la forma de Kali, la diosa feroz que te lleva al Infierno para transformarte— era ahora quien me guiaba en mi viaje. Me explicó que Kali suele exigir sacrificio, y, a cambio, te ayuda a transformarte. Personalmente hubiera preferido un camino más sencillo, una diosa más «tranquila». Pero no era eso lo que mi alma tenía preparado para mí.

			Vayamos a Doris Cohen. En varias de las lecturas espirituales1 que me había hecho, me había indicado, con su inimitable acento, que una de mis compañeras no me estaba haciendo ningún favor. «Te tiene inmovilizada con alambre de espino, querida», me dijo Doris. Ahora bien, Doris no conocía a esta persona en absoluto; a decir verdad, apenas me conocía a mí. Pero interpretó mi problema con toda exactitud. Y al ponerle nombre a algo que yo sentía, pero que no sabía cómo expresar, me ayudó a salir de una mala situación mucho antes de lo que hubiera salido de no ser por ella. Sabía que podía confiar en lo que me dijera. Y que, además de su trabajo con los sueños, también tenía una larga experiencia como psicóloga clínica. Hay muchos intuitivos y videntes, pero pocos tienen una sólida formación en psicología. Así que muy pocos saben cómo interpretar exactamente la información intuitiva que reciben y plasmarla de una manera práctica y útil, de modo que sus clientes puedan entenderla y hacer algo con ella.

			Cuando Doris se enteró de mi historia del robo del colgante, se puso en contacto conmigo y me dijo que le enviara mis sueños de las noches siguientes. Luego me dio instrucciones específicas acerca de en qué noches debía concentrarme. Y, como la buena alumna que soy, seguí sus instrucciones al pie de la letra; a veces, hasta conseguía anotar cinco o seis sueños por noche y se los iba enviando. Me sentía como si estuviera sola en el desierto, pero conectar con la sabiduría de mis sueños —bajo la guía de Doris— me ayudó mucho a aliviar mi tristeza y mi corazón roto.

			Doris fue mi tabla de salvación, un rayo de luz en una de las tres semanas más oscuras de mi vida. Me di cuenta de que lo mío no era la vida nocturna: despertarme a las 13:00 para bailar por la noche hasta las 6:00 de la madrugada, ver la luz del día un ratito, tener que recorrer kilómetros para ir de una sala de baile a otra y esperar pacientemente a un lado de la pista a que alguien me sacara a bailar. Los consejos de Doris me aportaron consuelo y cordura, y dieron sentido a mi sufrimiento y mi tristeza. Su habilidad para ayudarme a hallar sentido a mis sueños, literalmente, me devolvió la cordura y la salud. Este libro puede ayudarte a conseguirlo.

			Fue durante ese periodo oscuro, en el que estaba preocupada por mi edad, por ser deseable y por mis oportunidades para volver a encontrar el amor, cuando Doris me aseguró que la energía de diosa de las mujeres nada tiene que ver con la edad. De hecho, en una de nuestras sesiones, me dijo: «Querida, las diosas nunca envejecen». Esa frase —y la promesa que implicaba— se convirtió en un rayo de luz para mí, un rayo de esperanza, gozo y posibilidad. Esa semilla echó unas sólidas raíces en mi interior, y al final acabó convirtiéndose en mi libro Las diosas nunca envejecen. La fórmula secreta para sentirte radiante, vital y disfrutar de bienestar a cualquier edad. Este libro, y el programa especial de la PBS que vino a continuación, han ayudado a personas de todo el mundo a replantearse el envejecimiento y a ver la verdad que encierran las palabras del doctor Mario Martinez: «Cumplir años es inevitable. Envejecer es opcional».

			Kali me arrebató un colgante de forma abrupta y violenta. Y me recompensó muchas veces, por haber estado dispuesta a adentrarme en el Infierno, para regresar con un verdadero tesoro. Mi guía en este viaje fue Doris Cohen. Ahora, con este libro, podrás beneficiarte de la misma guía. Doris me ayudó a transformar algo más que mi propia vida. Por extensión, a través de mi libro, me ayudó a transformar las vidas de muchos otros miles de personas de todo el mundo. Tengo una tremenda deuda de gratitud con ella, por haberme enseñado que puedo confiar en mis sueños para que me guíen a través de esas inevitables etapas de la vida en las que me he encontrado vagando por un desierto, totalmente desorientada. Doris me ha enseñado que cada sueño es un pequeño oasis que te indica dónde está la comida y el agua. Lo único que necesitas es conocer su lenguaje.

			Mi trabajo con los sueños con Doris, que empezó en mitad de la noche en Buenos Aires, continúa hoy. Y aunque ya no estoy desbordada ni tengo el corazón roto —gracias, en parte, a este trabajo—, sigo sintiendo que mis sueños están cargados de energía e información, y suponen una guía única y mágica en mi vida.

			Cada mañana, cuando me despierto, me quedo unos minutos en la cama revisando mis sueños. Luego grabo un audio en mi móvil para recordarlos. Presto atención al tema principal de cada uno de ellos y les pongo un título, como si fueran el titular de un periódico, tal como aconseja Doris. Cuando me parece oportuno, incluso vuelvo a entrar en el sueño y cambio el resultado, como enseña Doris. Más adelante, cuando he acumulado un cierto número de sueños, pido cita a Doris para revisarlos con ella.

			Gracias a este proceso he adquirido mayor fluidez en el lenguaje de mis sueños. He aprendido a acceder a la magia de la noche. Y es verdaderamente sorprendente. Doris me recuerda con frecuencia que en nuestro inconsciente no existe el tiempo. Y es cierto. Cuanto más hago este tipo de trabajo, más cuenta me doy de que el tiempo, invariablemente, es ahora, y que no importa cuándo sucedió algo, siempre podemos cambiar nuestra reacción a aquel suceso y, de este modo, cambiar nuestro futuro.

			Aquí tienes un ejemplo. Hace poco soñé que estaba en el funeral de la madre de una de mis amigas de toda la vida, a la cual llamaremos Carol. Ella, igual que mi madre, pensaba que la vida sin un marido apenas valía la pena. Su esposo había muerto hacía años y jamás se recuperó de su pérdida. Aunque tenía una buena educación y recursos económicos, estaba convencida de que no podía disfrutar saliendo a cenar, estando en un buen hotel o haciendo cualquier cosa agradable, si no era en compañía de un hombre.

			En el sueño, una de las asistentes al funeral empezó con una risita tonta cuando le preguntaron sobre su primera experiencia sexual. Hablaba de que lo que sintió en la pelvis era tan inesperado que casi se cayó de espaldas. Recuerdo que pensé que al alma de Carol —mirándonos desde más allá del velo— le parecería muy divertido. Al salir de la casa de Carol, me di cuenta de que la entrada de coches, que era de tierra, y la calle donde estaba la casa habían sido adoquinadas con costosas piedras. Quedaba muy bonito. Sin embargo, todas las piedras estaban colocadas de punta y era muy difícil caminar sobre ellas.

			Título del sueño: «Funeral de Carol».

			Historia del sueño: mujer narra su primera experiencia sexual con hilaridad. Nuevo y lujoso empedrado delante de la casa. Difícil caminar sobre él.

			Doris enseña que cada personaje del sueño es un aspecto del soñador, y que, en realidad, el propósito de la vida —y de nuestros sueños— es sanar al Sí-mismo. De modo que, en este sueño, el funeral de Carol representa la muerte de las ideas que ella encarnaba: de que una mujer que vive sola es «menos que nada». La hermosa calle empedrada representa el camino de mi alma, como pionera en la salud femenina. Es un camino hermoso, pero me ha costado mucho y no ha sido fácil seguirlo.

			Mientras hablaba sobre este sueño con Doris, ella me aconsejó que dedicara unos momentos a celebrar el hecho de que mi alma hubiera realizado el trabajo que estaba destinada a hacer y, que ahora, ese camino fuera mucho más fácil y divertido. ¡Qué alivio! Dicho de otro modo: puesto que he hecho el trabajo, ya no he de seguir caminando por un sendero difícil.

			Ahora te toca a ti. Tú también puedes aprender el lenguaje secreto de la noche, dejar que te guíe y sane tu vida. Recuerda que los sueños son la respuesta de tu alma. ¿De qué otra parte podrías sacar imágenes, sentimientos y consejos que fueran tan personales? ¡Y tu alma te proporciona su guía cada noche, totalmente gratis!

			Todos soñamos. Ahora tienes el «manual del usuario» en tus manos para saber cómo trabajar con tus sueños de una manera práctica y sencilla, para que sean fructíferos. Lee este libro. Tómatelo en serio. Y empieza esta misma noche tu extraordinaria práctica de soñar. Te alegrarás mucho de haberlo hecho.

			Christiane Northrup, 4 de febrero de 2017

			

			
				
					1. Los videntes pueden realizar lecturas espirituales, que consisten en leer la información contenida en el campo energético de las personas y en saber traducirlas a un lenguaje comprensible a fin de que el receptor pueda utilizar dicha información para su propio crecimiento personal. La lectura espiritual no es una simple lectura sobre las posibilidades de que sucedan ciertas cosas, es una vía de crecimiento. (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			
Se ha dicho que los sueños son mensajes de lo Divino, manifestaciones de emociones reprimidas y experiencias del inconsciente colectivo. Edgar Cayce dijo que procedían del espíritu y de la sanación, y que conllevaban un crecimiento espiritual. En cierto modo, todas estas explicaciones tienen algo de cierto. Entonces, ¿por qué he escrito este libro? Porque, a pesar de todo lo que se ha escrito sobre la interpretación de los sueños, todavía no ha habido nadie que lleve esta importantísima actividad al terreno práctico para que se pueda aplicar a la vida cotidiana en el estado de vigilia. Es como si alguien estuviera componiendo una hermosa música o creando las más bellas historias para nosotros cada noche y, simplemente, no les prestáramos atención. La consecuencia de esto es que parece que hemos perdido el sentido de la magia y la capacidad de asombrarnos que encierran los sueños.

			Una de las mejores definiciones de los sueños que he visto jamás no procede de una conversación con profesionales, sino de un artículo del U.S. News and World Report: «La experiencia de soñar es tan claramente universal como el latido del corazón, y tan individual como la huella dactilar». Me encanta. Es sencilla, directa, y, como el mundo de lo inconsciente, ofrece un sinfín de posibilidades, tanto al científico como al poeta. Pero ¿a qué se refiere realmente?

			No solo todos soñamos, sino que lo hacemos constantemente. Las investigaciones han revelado que soñamos de cinco a ocho veces cada noche. Sin embargo, muchas veces oigo decir a la gente: «Ah, yo nunca sueño» o «Antes soñaba, pero ahora ya no». No, no es así; simplemente, es que no recuerdan sus sueños.

			Los sueños son imágenes y sensaciones, historias e inspiraciones. Las personas se inspiran en los sueños para hacer cosas extraordinarias en su estado de vigilia. La canción más versionada de la historia «Yesterday» de los Beatles, interpretada cientos de veces por diferentes artistas, con diferentes arreglos fue fruto de un sueño que tuvo Paul McCartney. ¡Una mañana se despertó, recordó la melodía y la letra que había escuchado en el sueño, cogió un bolígrafo y la escribió! El resto es historia. Paul McCartney no es el único, por supuesto. Cuando Elias Howe, el inventor de la máquina de coser, estaba intentando encontrar la manera de enhebrar una aguja que se adaptara a la máquina que había diseñado, tuvo un sueño que la mayoría de las personas hubieran calificado de pesadilla y lo hubieran desechado. Soñó que había sido apresado por un grupo de caníbales que estaban preparando su festín, que iba a ser él. Mientras bailaban alrededor del fuego, observó que sus lanzas, las cuales movían rítmicamente hacia arriba y hacia abajo, tenían pequeños agujeros cerca de su punta. Al despertarse, la vívida imagen de los agujeros y el movimiento rítmico de subir y bajar de las lanzas le sirvió para darse cuenta de que, si cambiaba el ojo de la aguja y lo colocaba cerca de la punta que perforaba la ropa, la máquina podría coser sin interrupciones, sin que se enredara el hilo. Este descubrimiento, inspirado en un sueño, fue lo que hizo posible su invento.

			Luego, ¿de dónde vienen estos sueños? A lo largo de la historia las personas han supuesto muchas cosas respecto a los sueños. Algunas los han menospreciado, considerándolos un collage aleatorio de recortes mentales, mientras que otras se han acogido al concepto más amplio de que los sueños son regalos de alguna fuerza espiritual externa. Estas visiones empezaron a cambiar a medida que las personas tuvieron más acceso a la educación y empezaron a desarrollar sus opiniones personales y a hacer asociaciones. En realidad, aunque los sueños, a veces, puedan tener algunos aspectos de collage aleatorio o profético, la inmensa mayoría de nuestros sueños se componen de información que ya tenemos en nuestro inconsciente individual.

			De hecho, la interpretación de los símbolos que se presenta en nuestra vida en estado de vigilia es un vínculo entre nuestra forma típica, consciente y propia del hemisferio izquierdo, de interpretar la información y las posibilidades de interactuar con el mundo, bajo la perspectiva del hemisferio derecho, que está más relacionado con lo inconsciente. El hemisferio izquierdo representa el estado de vigilia, el mundo consciente. Es nuestro aspecto analítico y nuestra energía masculina, y controla el lado derecho de nuestro cuerpo. Representa la energía de los hombres de nuestra vida. Los sueños, sin embargo, son principalmente funciones del hemisferio derecho. El hemisferio derecho de nuestro cerebro regula nuestra vida durmiente —nuestro mundo inconsciente y aspecto intuitivo— y es la energía femenina que controla el lado izquierdo de nuestro cuerpo. Así que, cuando soñamos, conectamos con la energía de las mujeres de nuestra vida. Cuando despertamos, abandonamos el mundo inconsciente del lado derecho del cerebro y cruzamos al mundo consciente del lado izquierdo.

			Este cruce se produce figurativa y literalmente. Hay una banda de nervios que conectan el hemisferio izquierdo con el derecho. Vamos a considerarlo un puente. Cuando despertamos cruzamos el puente desde el mundo de los sueños, cuyo lenguaje es simbólico (imágenes, sensaciones, sentimientos, colores) hasta el mundo consciente de nuestro aspecto analítico, donde el lenguaje es tal como lo conocemos (verbal, literal y racional). Pasar del mundo visual y simbólico en el que vivimos durante la noche al mundo literal y verbal en el que habitamos durante el día es tan traumático como sería pasar en un instante de China a Estados Unidos. Imagina que estás disfrutando de la riqueza de la poesía china y que, de repente, te encuentras leyendo el Wall Street Journal en un taxi que te lleva por Manhattan. ¿Te gustaría abordar tu experiencia en Manhattan dejando de lado y olvidando lo que aprendiste leyendo en China? En cierto modo, esto es lo que sucede cuando no practicas cómo cruzar el puente que une ambos hemisferios cerebrales. Cada mañana te levantas sin herramientas que te permitan interpretar y aprender las lecciones que se te presentaron en tus sueños. Y todas esas lecciones y esos mensajes se pierden irremediablemente, a menos que aprendas a recordarlas y a explorarlas.

			Todos tenemos la facultad de recordar más de nuestros sueños, entenderlos mejor y aplicar todo lo que hemos aprendido de ellos en nuestra vida cotidiana. La práctica o la repetición del proceso no solo te servirán para ampliar tu nivel de conocimiento del lenguaje de los símbolos y de lo inconsciente, sino que, con perseverancia, alcanzarás la fluidez. Esta fluidez te ayudará a hacer cambios para que goces de una vida más enriquecedora y plena y lo consigas rápida y fácilmente. Además, al transformar tu propia vida, empiezas a ejercer una influencia positiva y apreciable en las personas que te rodean y, en última instancia, en toda la humanidad.

			Mi propia experiencia corrobora hasta qué extremo la práctica y la repetición sirven para que profundices en tu comprensión de los sueños y en tu inconsciente. Yo solía recordar unos tres sueños al año, de los casi 2.000 o 3.000 sueños que todos acostumbramos a tener anualmente. Hace muchos años, me integré en un grupo de estudio formado por personas interesadas en el tema que se reunía cada semana para compartir y hablar de sus sueños y sus metas y de espiritualidad en general. Todos describíamos nuestros sueños para el coloquio. Y así fue cómo aprendí a recordar mis sueños y a interpretarlos de formas útiles y que se pudieran aplicar directamente en la vida cotidiana. Con la práctica y en un periodo de tiempo relativamente corto (no más de tres semanas), aprendí a recordar al menos tres sueños a la semana. A base de repetir y de práctica, pasé de recordar tres sueños al año a más de 150. Aunque esta cifra sigue siendo solo una parte del número de sueños que tenemos anualmente, para mí fue un esperanzador comienzo que me condujo a desarrollar un proceso para recordar y explorar los sueños que funciona como si fuera un amuleto.

			Este proceso es muy sencillo. De hecho, la única razón por la que la mayoría de las personas no recuerdan y analizan habitualmente sus sueños es porque nadie les hace hincapié en la importancia de recordarlos. En nuestra ajetreada y tecnológica sociedad no nos enseñan a recordar; simplemente, no tenemos ninguna práctica de memorizar. En algunas culturas es normal que las personas se sienten en torno a la mesa del desayuno y hablen de sus sueños. Las personas que pertenecen a estas culturas llevan toda la vida practicando el recuerdo de los sueños, y los comparten y hablan de ellos con naturalidad. En nuestra cultura, por el contrario, nos despertamos, saltamos de la cama, nos duchamos y nos vestimos, encendemos la tele para ver las noticias, nos quedamos con los titulares más llamativos, nos fijamos en los informes sobre el estado del tráfico y del tiempo, escuchamos los acontecimientos mundiales y las alertas terroristas y, sin que nos hayamos dado cuenta, estamos totalmente inmersos en el mundo exterior, y nuestros sueños desaparecen. Nuestra conexión con el mundo de lo inconsciente queda interrumpida, finalizada. Nos sumimos totalmente en el lado izquierdo de nuestro cerebro, sin habernos dado la oportunidad de hacer una pausa, cruzar el puente entre los mundos inconsciente y consciente y reflexionar sobre lo que hemos experimentado y lo que podemos aprender de ello.

			A lo mejor recuerdas algún sueño de tanto en tanto. Quizás has estado preocupado todo el día por un sueño en el que se te incendiaba la casa y has consultado un «diccionario de sueños» para intentar sacar alguna idea que pueda dar sentido a las imágenes aparentemente aleatorias que viste en tu sueño. Bien, en mi opinión, eso no te llevará a ninguna parte. No es el tema de este libro. Aunque el propósito del mismo sea descubrir qué imágenes de tus sueños tienen algún sentido para ti, en esencia, este libro trata del aprendizaje del lenguaje de tu inconsciente, el lenguaje de los símbolos. Lo inconsciente, al igual que lo Divino, se comunica a través de símbolos. Al mejorar tu fluidez en el lenguaje de los símbolos, no solo te resulta más fácil interpretar tus sueños, sino que creas una continuidad entre tus mundos consciente e inconsciente, lo cual te permite utilizar los símbolos para entender mejor tu vida en el estado de vigilia. Los sueños son una vía de entrada, el conducto a través del cual puedes empezar a aprender este lenguaje.

			Sin embargo, a diferencia del lenguaje hablado, el de los símbolos no se puede restringir a un diccionario o gramática práctica para aprender su significado. No existe un manual de referencia en el inconsciente colectivo que nos ayude a interpretar nuestros sueños y sus símbolos con exactitud. Tu lenguaje simbólico único y personal no admite explicaciones arbitrarias recopiladas por otros. Los denominados «diccionarios de sueños» no sirven para nada, aunque puedan tener algún elemento cierto, que pueda inducirte a que te lo tomes en serio. En este libro no te voy a decir lo que significan tus sueños. No necesitas que nadie te diga lo que significan. Más bien, lo que pretendo es ayudarte a descubrir su significado por ti mismo; en gran parte, como aprendí a hacerlo yo.

			Hace una veintena de años, en una sesión de terapia con una paciente, de pronto tuve una intuición sobre lo que podía significar su sueño. Se lo dije y, de pronto, para ella todo cuadró: las piezas encajaron en su lugar y cobraron sentido. Teníamos al alcance de la mano todo lo que necesitábamos para entender su sueño. Aplicamos esa información a lo que le estaba sucediendo en su vida y salió de la consulta sintiéndose mucho mejor. A partir de ese día, cada vez que trabajo con los sueños recuerdo la intuición que me ayudó a atar cabos. Y he intentado que esa intuición estuviera presente en los más de 15.000 sueños en cuya interpretación he trabajado desde entonces: para mis pacientes y amistades, así como para mi familia y mis amigos. Esta importante revelación me sirvió para desarrollar el proceso de los siete pasos que presento aquí.

			En la Parte I de este libro, veremos la fisiología y la psicología de los sueños; luego, exploraremos el lenguaje de los símbolos que utilizan para comunicarse con nosotros. En la Parte II, veremos el proceso de los siete pasos para recordar los sueños y analizarlos con detalle, así como de qué modo cada uno de ellos puede acercarte a la comprensión de los mensajes simbólicos de tus sueños. Los pasos son deliberadamente sencillos y fáciles de aplicar, para facilitar su inclusión en la rutina cotidiana sin que se conviertan en una carga. Resumiendo, son los siguientes:

			Paso 1. Recuerda y anota los sueños.

			Paso 2. Ponles título.

			Paso 3. Lee o repite tu sueño en voz alta, hablando lentamente.

			Paso 4. Reflexiona sobre qué es lo más importante en tu vida en estos momentos.

			Paso 5: Describe los objetos, los personajes o las cualidades de tu sueño como si estuvieras hablando con un marciano.

			Paso 6. Resume el mensaje de tu sueño.

			Paso 7. Aprovecha los consejos que te está ofreciendo.

			En la Parte III, veremos cómo les han funcionado estos pasos a otras personas. En la Parte IV, empezarás a aplicarlos para interpretar tus propios sueños.

			Tus sueños son valiosos porque contienen información de tu inconsciente que te incumbe a ti directamente. Una vez hayas conseguido recordar un sueño, podrás aplicar unas sencillas herramientas para empezar a encontrarle sentido que compartiré contigo en este libro. Lo que pretendo es enseñarte a entender tus sueños con estos sencillos pasos, que te guiarán a través de todo este proceso. Estos te servirán para lograr un conocimiento más claro de tu vida inconsciente, el cual, a su vez, te ayudará a entender mejor tu vida en el mundo.

		

	
		
			
Parte I 


El ABC de los sueños

			*

		

	
		
			1 

¿Qué son los sueños?

			
La mayoría de las personas no prestan atención a sus sueños debido al concepto fuertemente arraigado de que estos no son más que un ruido en nuestro cerebro, vestigios de las experiencias que tenemos despiertos, que quedan registrados en nuestro sistema nervioso. Voy a ser sincera: esa suposición es falsa. Sí, existen diferentes patrones de ondas cerebrales; algunas están relacionadas con los sueños y otras con nuestra vida consciente. Pero, solo porque no sepamos qué quieren decir nuestros sueños o no conozcamos su procedencia exacta, no significa que simplemente sean un ruido que debamos ignorar. Este es uno de los grandes errores de la medicina moderna: suponer que desconocer la explicación de algo implica que no existe explicación para ello.
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