Sugestoes para Iniciantes em

Praticas de Sonhos Taoista
*/Zhen Ming Kunlun*®

Espaco para Saborear e Digerir os sonhos
—  E importante dar uma distancia de pelo menos 1 hora ou mais tempo para ndo dormir de

estomago cheio. A digestdo pesada atrapalha o estado de sonhar e também ¢ importante ter
habitos saudaveis de alimentagdo pois caso contrario o organismo fica instavel, tudo o que
desestabiliza o corpo, as emog¢des ou os pensamentos interfere no sonhar.

Nao tem problemas em comer alimentos industrializados e menos nutritivos, mas isto ndo deve ser

um habito diario. H4 dietas de rituais especificos de sonhos mais avangados que retiram sal, agticar

e farinhas da alimentacao dos praticantes e outras ainda que necessitam de um jejum longo para

serem realizados.

Também ¢é importante evitar substancias como a maconha: que além de atrapalhar a se lembrar dos

sonhos também atrapalha na percep¢ao do campo de energia nas praticas de cultivo; o alcool que

causa prejuizos ao figado e ao sistema nervoso, alucinégenos e drogas em geral.

Nao utilize a pratica de sonhos como desculpa para ndo utilizar medicagdes psiquiatricas caso seja

necessario, a prioridade da nossa vida € estarmos bem, depois vem os outros processos.

Hidratacdo
— E recomendado pela pratica de nutri¢ao da linhagem fangshi (Bukai) tomar pelo menos 500
—700ml de 4gua ao acordar, 15 minutos antes das refeigdes e antes de dormir, também ¢
importante tomar agua sempre que sentir sede. Esses valores podem ser modificados de
acordo com a necessidade do corpo. Estar desidratado atrapalha o sonho e seus niveis sutis.

Higien Memori n

— A pratica de Nei Guan e o Cultivo da Tranquilidade (principalmente a pratica dos 9 vermes
espirituais) ajudam a proteger o corpo de sobrecarga de sensagdes, memorias € emogdes e
auxilia no processo de ter mais energia disponivel para sonhar e realizar outras atividades. E
importante estar com as emog¢des 0 mais estabilizadas possiveis, entdo caso sinta que sua
energia esta desorganizada pode praticar algum ritual de purificagdo como Sons Misticos,
Fusao, Sorriso Interno, Calor Interno, Kan e Li ou mesmo Shui Gong, entre outros cultos
ancestrais. E importante aos praticantes das artes do sonhar desenvolverem senso de
autopreservacao e resolucdo de conflitos para ter sucesso no cultivo do sonhar, precisamos
ter energia disponivel para realizar todas as tarefas da nossa vida, por isso a higiene dos
ventos € memorias ¢ tdo importante, se estamos duramente presos num acontecimento
passado, ndo estamos inteiros no momento presente e disponiveis para comungar com a
vida, também nao ¢é necessario guardar memorias ruins com medo de que elas se repitam, o
nosso corpo sabe o que ¢ dor e desconforto € mostra o que machuca quando prestamos
atencao.

Manto dos sonhos
— Lembre de lembrar dos sonhos e se for fazer incubacao ja trabalhe nisso, varias vezes ao
longo do dia. E importante principalmente aos iniciantes recuperarem a habilidade de



recordar o sonho e para isso 0 corpo precisa ser estimulado para entender e fixar como um
processo importante das nossas rotinas. Realizar os rituais dos 4 processos de Zheng Ming
sdo fortes aliados no processo também.

Fortaleca e alinhe o seu corpo e seu campo energético
— Um corpo fraco e desalinhado dificulta o processo de se aprofundar no sonhar.

Mantenha forte o seu campo de energia e a sua ligagdo com os ancestrais, por campo de energia
também estamos falando da ativacdo consciente do sistema elétrico sindptico do corpo: € por esta
forca que podera sustentar o estado de presenca no mundo dos sonhos e no mundo “desperto”, ndo é
possivel se fazer muitas coisas sem o auxilio das inteligéncias naturais sagradas do corpo e nem se
desvencilhar dos processos iniciados nos sonhos sem ter rituais fortes de defesa.

Orientacdo Adequada
— Nao siga nos aprofundamentos dos sonhos sem uma instru¢ao adequada: ha muitos perigos,

confusdes e experiéncias que podem nos iludir e enganar nos caminhos do mistério da mente
e que podem ser potencializados no estudo dos sonhos: desde paranoias, sentimento de
perseguicdo, alucinagdes, contatos com seres extraterrestres, divindades, acesso a memorias
que nunca existiram e etc.
E importante que os processos tenham um aspecto de lucidez e relevancia no estudo e no contexto
cultural onde esta inserido. Tenha um professor(a) habilitado(a) para poder ajudar no
desenvolvimento seguro.
O caminho dos sonhos para os fangshi ¢ uma disciplina que pode ser ensinada e precisa de muita
pratica e instrugdes para se obter sucesso nos cultivos do mistério ancestral e a libera¢do dos
potenciais da mente de forma saudavel.

Horario melhor para praticar o sonhar
— No nosso corpo existem os ciclos circadianos que sdo ligados aos processos seguindo o Sol
e a Lua onde determinadas substincias tém uma maior facilidade em serem liberadas no
nosso corpo. Os melhores horarios para dormir sdo entre as 20h e as 22h, depois entre Olh e
03h, entre as 05h e as 07h. O melhor horario para ter sonhos licidos ¢ entre as 05h e as 07h
da manha, dependendo do processo que estiver, sugerimos acordar nesse hordrio e voltar a
dormir.
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