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No hemos de cesar de explorar

Y el fin de toda nuestra explomcio’n
Serd llegar al punto de partida

Y conocer el lugar por primera vez.

T. S. Eliot
POETA, AUTOR, ALIAS «OLD POSSUM>»

ientras ha habido lugares por explorar en el mapa,

han existido pioneros: personas a las que no les da

miedo traspasar los limites y disfrutan con lo desco-

nocido, lo inexplorado y lo ignoto. A estos individuos los mueve
el impulso aventurero de descubrir nuevos territorios, reconocer
nuevos espacios o desarrollar nuevas ideas. Son los innovadores,
los creadores, los visionarios y los exploradores de nuestro mundo.
Hoy nos encontramos a punto de traspasar otra frontera y td,
que estds leyendo este libro, también estds a punto de entrar en un
universo desconocido. Pero ;adénde vamos? ;Queda algo atin por
descubrir? Los tinicos puntos del planeta que todavia no han sido
explorados se hallan en las profundidades de los océanos y en la
inmensidad del espacio exterior, pero no vamos a ir a ninguno de
esos lugares. Este viaje va a ser algo diferente, pues nuestro des-

tino no aparece en los mapas.



Sin embargo, dicho lugar no te es desconocido. De hecho, has
viajado allf cada noche de tu vida, tanto si has sido consciente de
ello como si no. Cada noche abandonas tu mundo conocido y te
adentras en ese otro universo que tiene sus propias normas, cos-
tumbres, leyes y hasta sus propios habitantes. Atraviesas esa
frontera como si entraras en un bosque. Ahi puedes aprender,
descubrir, sanar y despertar a realidades diferentes.

Si has leido el titulo de la portada ya sabes que nos estamos
refiriendo a los suefios. El objetivo de este libro es ayudarte a
explorar el mundo onirico a través del arte de sofiar con lucidez.
Vamos a explicarte qué son los suefios y cémo aprovecharlos para
acceder a tu propio subconsciente. Te ensefiaremos a convertirte
en onironauta, una palabra derivada del griego que significa
«navegante de suefios».

Los suefios licidos consisten en tomar consciencia de que
estds sofiando mientras estds sonando. Un sofiador ldcido es
capaz de irse a dormir por la noche y despertarse dentro de un
suefo con una percepcién dnica que le permite comportarse
como alguien que estd despierto, que ejercita su voluntad, ima-
ginacién y recuerdos de la vida diurna. Una vez ldcido, eres
capaz de explorar los elementos del suefio e incluso modificar-
los.

Si tuvieras previsto recorrer el Amazonas necesitarfas una gufa
de viaje para saber qué plantas comer, cémo orientarte por el
terreno y cémo comportarte con los lugarenos. Considera este
libro tu gufa préctica del mundo onirico, un mapa para orientarte
por el subconsciente. Si nunca has oido hablar de los suefios ldci-
dos, la idea de explorar el subconsciente te parecerd una locura,
dificil de poner en préctica. No te preocupes, hemos buscado las
mejores técnicas existentes y, tras realizar algunas mejoras, las hemos

simplificado. Para quienes ya haydis experimentado los suefios
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lucidos, esta gufa os ayudard a dominar vuestra habilidad mientras
viajdis mds alld de lo imaginable.

Vamos a ensefiarte:
1. Cémo reconectar con tus suefios.
2. Cémo tener un suefio lucido.
3. Qué hacer una vez que estds lacido.

Este libro estd repleto de consejos para avanzar paso a paso, de
historias del mundo onirico, y de maravillosas y disparatadas
ideas. Se basa en nuestras propias experiencias tras una década de
suefios ldcidos asi como en las experiencias reales de otros muchos
sofiadores, escritores y cientificos. Nuestro objetivo al iniciar el
proyecto era presentar un informe del mundo de los suefos y
escribir sobre todo aquello que habfamos observado y experimen-
tado personalmente.

A diferencia de otras guias, este libro estd concebido para leerse
de principio a fin, como si estuvieras siguiendo un rastro a través
de la selva. La informacién del primer capitulo se empleard en el
segundo, los consejos del segundo capitulo aparecerdn en el tercero
y asi sucesivamente. Por lo tanto, intenta contener el impulso de
saltar de un apartado a otro.

No queremos dejar de recordarte algo importante antes de
embarcar en este viaje interior: aunque sofnar es una habilidad
susceptible de mejorarse a base de préctica y concentracién, no es
una capacidad ajena a ti. T suefas. Lo haces cada noche, tanto si

lo recuerdas como si no.
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¢Listo para empezar? El icono de la brijula que ves arriba apa-
recerd repetidas veces a lo largo del libro. Cada vez que veas una
brijula, plantéate la siguiente pregunta: «;Estoy sofiando en este
preciso momento?» Mira a tu alrededor e intenta encontrar la
respuesta.

Aunque suene ridiculo dudar de tu realidad (es evidente que
ahora estds despierto puesto que estds leyendo este libro), por
motivos que pronto descubrirds esta verificacion de la realidad es
el primer paso para despertarte en medio de un suefio. Si eres
capaz de dominar esta técnica, no tendrds problemas a la hora de
tener suefios licidos.

Por lo tanto, témate un momento ahora mismo y hazte esta

pregunta aparentemente extrana:

« (',Es’roy soAando?»
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Un nuevo
descubrimiento

de abril de 1975. En el departamento de Psicologia de
1 2 la Universidad de Hull, en Inglaterra, el investigador

Keith Hearne se esfuerza por permanecer despierto.
Estd sentado a solas mientras se encarga de monitorizar el suefio de
un hombre llamado Alan Worsley y de observar el monétono regis-
tro de tinta en su polisomndgrafo. El aspecto de Worsley es el
mismo que el de cualquier persona dormida: ojos cerrados y movi-
miento ascendente y descendente del pecho. Son casi las ocho de la
mafana y, hasta ese momento, no ha ocurrido nada fuera de lo
normal en esta tranquila manana de sibado. Pero algo increible estd
a punto de suceder.

Estos dos cientificos estdn llevando a cabo un descubrimiento
que cambiard la historia. Tratan de demostrar cientificamente una
capacidad esotérica que los seres humanos conocen desde hace siglos:
la de despertarnos y estar conscientes dentro de nuestros suefios.

El primer obstdculo con el que se encuentran es obvio: ;cémo
puede demostrarse una idea tan extrafia y ridicula? Worsley habia
experimentado muchos suenos licidos con anterioridad y para él
no suponfa ningun esfuerzo permanecer consciente dentro de su

propio suefio. Pero ;cémo constatar que estaba licido si no podia
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regresar del mundo onirico con ninguna fotografia o prueba que lo
demostrara? Para ello era necesario encontrar una forma de comu-
nicarse, una forma de contactar desde el mundo de los suefios con
el mundo de la vigilia. Nuestros investigadores necesitaban algo
parecido a una linea telefénica, que permitiera que Worsley «lla-
mase» a Hearne y le confirmase que estaba sofando.

Dado que la ciencia moderna no habia llevado a cabo investiga-
ciones de esta naturaleza con anterioridad, los cientificos no podfan
basarse en experimentos previos para idear la manera de hacerlo.

Estaban completamente solos, navegando por los limites inex-
plorados de la ciencia. Por suerte, a Hearne y Worsley se les ocurrié
una idea.

Algunos datos cientificos bdsicos contribuyeron a que pudie-

ran desarrollar su inteligente teorfa. Aunque nuestra mente per-

(g manece activa durante el

suefio, el cuerpo fisico

En el suefio entré en mi casa de noche y %
apreté el interruptor para encender las luces
de la cocina. Las luces no se encendian (un
problema comin en mis suefios). Aquello
me ob|igc’> a preguntarme si estaba sofiando
o no, y supe la respuesta de inmediato.
Procedi a entrar en la casq, ya comp|e+a-
mente consciente de que estaba sofiando.

Vi a mi hermano. Recordé que mi objetivo

oque"a noche era interactuar con IOS perso- J

najes de los suefios. —RICHARD V. W. ﬁ

estd desconectado. Nues-
tro cuerpo se queda pric-
ticamente paralizado
cuando nos aventuramos
por la tierra del sopor: las
neuronas motoras de
nuestro cerebro no reci-
ben estimulos y los mus-
culos del cuerpo estdn
inactivos. Es un estado

normal conocido como

atonfa del suefio. Sin embargo, hay dos partes del cuerpo que no se
ven afectadas por la parilisis: el diafragma, que nos permite seguir
respirando, y los ojos.! Nuestros célebres cientificos entraron en el

laboratorio aquel dia dispuestos a demostrar una hipétesis: si Wor-
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Estoy en el apartamento de un rascacielos con grandes ventanales.
Desde el exterior me provoca un maleante. Va volando sobre una
especie de mecanismo parecido a una tabla de skating. Al perca-
tarme de lo absurdo de la situacién comprendo lo que esta pqscmclo.
«jEstoy sofiandol», pienso para mis adentros y salgo de un salto del
edificio, vestido tan sdlo con mi bafador. Vuelo hacia él e intento
ai‘rqpclr|o. Es mucho mas répido que yo, pero soy capaz de repetir
sus movimientos y no se me escapa. Nos perseguimos el uno dl
otro, zigzagueando alrededor de los edificios y entre ellos. Puedo
entender sus sutiles movimientos como si fuéramos dos pdjaros per-
siguiéndonos. Bajo la cabeza y vuelo en linea recta por mi cuenta,

sin sequir su pauta. jLo pillo! Sujeténdolo por la parte posterior de su

L) aparato volador, lo arrojo por los aires hacia arriba. No estoy seguro
d

’&\de lo que le sucede a continuacién. Me despierto. —MIGUEL i(-q\
3 5

sley era capaz de mover los ojos de un modo concreto dentro del

mundo de los suefios, los ojos fisicos de su cuerpo durmiente repe-
tirfan la misma secuencia de movimiento ocular. Los ojos serfan la
«linea telefénica» que permitirfa la comunicacién entre ambos
mundos.

A las 8.07 de la mafiana, Worsley se encontraba en un suefio,
consciente de estar sofiando y de que su cuerpo fisico yacia incons-
ciente en el mundo de la vigilia. En ese momento realizé unos
movimientos oculares especificos y acordados —ocho veces de
izquierda a derecha— para poder indicar al laboratorio que estaba
sofiando y que era consciente de ello.” «Las sefiales llegaban de otro
mundo, el mundo de los suefios —escribié Hearne—, y era tan
emocionante como si llegaran de otro sistema solar en el espacio.»’
El electroencefalograma lo confirmé al registrar la actividad cere-

bral: aunque Worsley estaba dormido fisicamente, se hallaba lo
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bastante consciente como para mandar sefiales al laboratorio. Tenfa
un suefo licido.

Tres afios mds tarde, un hombre llamado Stephen LaBerge lleva-
ria a cabo pruebas similares en la Universidad de Stanford.
Desconocedor de los experimentos de Hearne, LaBerge complet6 su
tesis doctoral, con la intencién de confirmar la misma hipétesis: que
el suefio consciente era una experiencia real y probable. Utilizando
la misma técnica de las senales oculares, obtuvo resultados andlogos.
Tras sucesivas pruebas que confirmaron el descubrimiento, la noticia
no tardé en divulgarse. Habfa quedado cientificamente probado lo
que nuestros antepasados siempre habian sabido.

Podemos estar despiertos en nuestros suefios.

Experiencia consciente
Q ntes de pasar a hablar de las sutilezas de las aventuras oniricas,

retrocedamos un paso y hagdmonos la pregunta obvia: ;qué
es exactamente un suefio licido? Un sueno ldcido es aquel en el
que te percatas de que estds sofiando. Pero no hay que confundirlo
con un suefio muy vivido. Un suefo licido consiste en compren-
der que estds sonando en ese momento, es una epifanfa repentina
en la que te ves representado y te cuestionas si estds sofiando («Un

momento... ;estoy sofilando?»). Tal vez hayas advertido durante el

0 &6,

O-NI-RO-NAU-TI-C4

Onironauta deriva de dos po|dbrds griegas, oneira que significa «suefios» y
nautis que significc «navegante». Un onironauta es c|guien que ha aprendido
a viajar conscientemente por el mundo de los suefios, y es capaz de explorar el

terreno con un alto grqdo de claridad y discernimiento.

—~ 20 —



on

cpar+ando a continuaci

1

de la realidad observando mi reloj digii‘cﬂ

umeros digi+a|es

la mirada y volviendo a mirar otra vez. Vi que los n

-BEN'S.

i no estaba convencido del todo de que
ivido y real.

fio pues +0d0 era muy Vi

, pero aun as

cambiaban
fuera un sue

PSSR
PN

s
¢ s s A ) SR
N (i AN ¥ 5
e KOG )
o NS 3} '\-
N S
PRV :...NN'M\ e, WO

\
\

e a

AL AL R R = LS

BT —— e e a0
= e e

=21 —



Recuerdo que mis primeros suefios lucidos
tuvieron |ugor cuando atin estudiaba edu-
cacién secundaria (hacia los doce afios) y
en casi todos ellos aparecia yo andando
por los pasi”os del co|egio. Aunque todo
parecia igual a la vida redl, al final tenia
la sensacién de que c|go no encqjuba y
que el mundo en el que me encontraba
tal vez no fuera real. Finalmente desa-
rrollé una estrategia para verificar si de
hecho estaba sofiando o no; «buscaba»
un cuarto de bafio y miraba dentro del
vater. Si veia mi propio reflejo en la taza
sabia que estaba sofiando y continuaba
interactuando con el suefio del todo cons-

-WILL B.

ciente.

©

J

r(é_};\

suefio que te encuentras en
una ubicacién imposible en
circunstancias normales
(«Vaya, ;c6mo he llegado a
Hawai?») o quizd te hayas
topado con algo totalmente
absurdo («;Es eso un aves-
truz conduciendo un
coche?») o el contrasentido
tal vez tenga que ver con tu
pasado («;Un momento, ya
no estoy en la universidad!
iTiene que ser un suefiol»).
Los suefios lucidos se sue-
len activar con alguna
forma de incoherencia,

algo que de pronto hace

que el sofador se detenga y cuestione su realidad.

Una vez que estés licido, recordards por completo tu vida

diurna y serds capaz de pensar con légica, tomar decisiones y
explorar el paisaje onirico igual que al desplazarte por el mundo
fisico. Tendrds influencia directa sobre todo el suefio y su conte-
nido. Mientras que en un suefio habitual actdas a ciegas, incapaz
de reflexionar sobre tu situacién presente, ahora llevas las riendas:
tu mente estd lo bastante despierta como para tener la dltima
palabra. Mantén una conversacién con un personaje de tus sue-
fios, cruza volando una cordillera montanosa, respira debajo del
agua, atraviesa paredes sin esfuerzo... son sélo unos ejemplos. Ya
no estds limitado a un cuerpo fisico, tienes la libertad de recorrer
grandes distancias, moverte a velocidades increibles o incluso tras-

cender el tiempo tal y como lo conoces.
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Cuando comprendes que no vives al margen del mundo inte-
rior de tus suefios, eres capaz de moverte, configurar el entorno e
incluso crear objetos de la nada. Todo a tu alrededor adquiere una
relacién muy intima; hasta podrias decir que el mundo que te
rodea eres td. Aunque suene a exageracion, no lo es: las sensacio-
nes de tacto, olfato, vista, sabor y sonido parecerdn igual de vividas
que en el estado de vigilia. Si alguna vez has visto la pelicula de
ciencia ficcién Matrix ya tienes una idea de cémo es este mundo:
un lugar que parece real pero sélo es una proyeccién de la mente.
Como explica el personaje Morfeo al hablar de Matrix: «Si consi-
deras real lo que puedes palpar, oler, saborear y ver, lo “real” son

sencillamente sefales eléctricas interpretadas por tu cerebro». A

diferencia de Matrix, el suefio licido no es ciencia ficcidn.

Imaginate liberado de tu cuerpo fisico y dejando atrds cosas

tan nimias como la grave-
dad. Visualizate volando y
haciéndolo en sentido lite-
ral, nota el aire en la cara,
la ingravidez del cuerpo,
mientras te saltas la ley de
Newton. Imaginate con-
versando con los habitantes
del suefio, que te ofrecen
percepciones valiosas y su
conocimiento de la vida.
En este lugar tal vez
encuentres la sabidurifa y la
orientacién que pueden

transformar tu vida.

Q

Me encuentro volando y me percato de que
debo de estar en un suero. Una vez licido,
ralentizo el descenso y me fijo en el paisaje
que tengo delante. Tengo ante mi la vista
mds hermosa que he contemplado jamds.
Mi visién parece captar todos los defalles en
kilémetros a la redonda. Colinas cubiertas de
hierba y drboles perennes se suceden sobre
el terreno inferior. El cielo, joh, el cielo! jEstd
pin’rqdo de tonos rosas y naranjas, los més
increibles que he presenciado jamés! El Sol a
lo lejos parece ponerse y las nubes destacan
con sus tonos vibrantes. Me saltan las |égri-

mas por la belleza absoluta de tal vista. En

medio del vuelo, descanso de espc|das y cie-
" rro los ojos... Me despierfo. —-RACHEL T.

5)
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;Cualquiera puede hacerlo?

Desde temprana edad nos dicen que podemos realizar todo lo
que nos propongamos. A medida que nos hacemos mayores,
esas palabras tranquilizadoras empiezan a perder credibilidad. No
todo el mundo sabe llevar el ritmo, ni las matemadticas se nos dan
bien a todos. Por suerte, cualquiera puede tener un suefio ldcido.
No es una capacidad que tengas que adquirir, es algo que ya posees.
De hecho, hay estudios que demuestran que la mayoria de nosotros
podemos enorgullecernos de tener al menos un suefo licido. En un
estudio realizado en 1998 con un millar de ciudadanos austrfacos,
el 26 por ciento de los participantes declaré haber tenido al menos
un suefio licido en su vida.* Cuando preguntaron lo mismo a 439
estudiantes alemanes, el 82 por ciento de ellos habfa experimentado
un suefio licido y jun sorprendente 10 por ciento de ellos declaré
experimentar un suefo ldcido dos o tres veces al mes! Sin prepara-
cién alguna, estos ciudadanos normales presenciaban el estado
completamente natural de un sueno consciente. Ese mismo estudio
alemdn llegé a la conclusién de que la personalidad de los partici-
pantes no era un factor primordial. Tanto si eres liberal o conservador,
extrovertido o introvertido, puedes vivir la experiencia licida.’

Lo dnico que se precisa para dar el salto del suefio normal al
licido es reconocer que te encuentras en el estado de suefo. Esta
comprensién puede suceder de varias maneras espontdneas y tam-
bién puede inducirse con ayuda de algunas técnicas sencillas.

No se necesita nada para tener suefios ldcidos. No te hacen falta
fidrmacos ni ningtn dispositivo especial para comenzar a andar por
los caminos inexplorados; ya cuentas con todos los ingredientes: un
cerebro aceptablemente inteligente, una gota de paciencia, y una
pizca de tiempo libre. Este libro simplemente va a ensenarte a desa-

rrollar un potencial latente.
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Beneficios de los suenos liicidos

Nunca me habia sentido tan bien, con la mente tan clara
J una sensacion de poder tan maravillosa. jUna libertad inenarrable!
La experiencia fue increible, no tengo palabras para describirla,

pero duré sélo unos momentos, y me desperté.

Oliver Fox,

escritor, explorador de suefios de principios del siglo xx

T _0__—O

| sueno licido es una experiencia indescriptible. Los intentos

de referirlo a menudo resultan frustrantes, como si un gran
trozo de Gouda se aplanara y se convirtiera en una loncha de
queso americano. Estdn llenos de aventuras emocionantes en las
que puedes volar y utilizar superpoderes. Tras unos cuantos sue-
fios licidos, mucha gente experimenta una alteracién drdstica en
su perspectiva: se percatan de que la realidad abarca mucho mds
de lo que crefan hasta ese momento. jAlgunos ya no temen la
muerte! Muchos dicen que los suefios licidos son la mejor expe-

riencia que han tenido en la vida.

1. Aventura y fantasia

Indiana Jones se morirfa de envidia. Mucha gente inicia los sue-
fios licidos por deseo de aventura y por el atractivo de hacer algo
imposible. Tanto volar como tener relaciones sexuales parecen ser
las primeras actividades del sonador licido principiante. El direc-
tor de cine Michel Gondry explicé a The Guardian que en sus
suefios licidos «generalmente acabo teniendo relaciones con la
primera chica que encuentro».® Dado que en el mundo onirico las
leyes fisicas y los limites no existen tal y como aqui los conoce-

mos, la lucidez ofrece el drea de recreo perfecta para dar rienda
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suelta a tus fantasifas. Salta sobre una montafa gigante, corre por
el interior de criaturas mdgicas, charla con una celebridad desapa-
recida, reduce varias tallas tu tamafio para mirar el mundo desde
la perspectiva de una hormiga o haz un picnic en lo alto de una

locomotora a vapor. ;Por qué no?

2. Enfrentdndote a las pesadillas

Para algunas personas, las pesadillas son un problema real. Atra-
pados en la emboscada nocturna de los suefios, mucha gente evita
recordarlas olvidando del todo sus suefios, un tipo de mecanismo
de proteccién. Pero si cobras lucidez en medio de una pesadilla,
no sélo tienes el poder de cambiar el argumento de la terrorifica
historia de tu subconsciente, sino que también tienes el poder de
curar y buscar la fuente de lo que te atormenta. Por lo tanto, apro-
vecha esta oportunidad: planta cara a tus monstruos y aplaca las

pesadillas, en vez de alejarte corriendo de ellas.

3. Creatividad e inspiracién

Los suefios son el paraiso para una persona creativa. Al cobrar
conciencia en el universo onirico, serds capaz de aprovechar una
gran cantidad de conocimiento e inspiracién. Si estds escribiendo
un libro, habla cara a cara con uno de los principales personajes.
Haz que Einstein te explique la teorfa de la relatividad, compén
musica, escribe un discurso. Si crees que el mundo de los suefios
lo crea tu mente subconsciente, ésta es la ubicacién ideal para
dejar volar tu creatividad. Libre de limitaciones, puedes crear casi

todo lo que quieras.
4. Resolucidn creativa de prob|emcs

Los suefios licidos pueden emplearse como terreno de prueba,

una manera de experimentar con nuevas habilidades. Imaginate
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realizando primero en suefios tu presentacién trimestral ante una
sala llena de gente, relajado y sintiendo que tienes el control. Si
practicas deporte, imagina que ganas una carrera que va a cele-
brarse préximamente, que marcas ese gol o bates ese récord antes
de que suceda en el mundo fisico. ;Tienes un problema que pre-
cisa solucién? Busca consejo en el suefio. Pedir indicaciones a los
sueflos es una préctica antigua y una excelente manera de com-

prender mejor los problemas cotidianos.

5. Sanacién

Las dolencias fisicas a veces son el resultado de un desequilibrio
emocional o espiritual. La curacién en suefios ha existido desde
hace milenios, empezando por los antiguos egipcios. ;Tienes una
enfermedad? ;Un hueso roto, depresién, un desengafio amoroso?

En un suefio licido, puedes sanar muchos aspectos de ti mismo.

lj) Antes de acostarme queria tener suefios relacionados con el Q_’

l)OXEO. Soﬁé que CICudI’Q a una Velddd de bOXEO en |O bdrl’iddd Y

que, al llegar, me decian que no habia nadie de mi peso con quien
yo pudiera pelear. Cuando me preparaba para macharme, me di
cuenta de que era el suefio que estaba esperando tener y eso me
ayudé a estar lucido. Le dije a alguien que me buscara un opo-
nente y regresé con un tipo con quien podia luchar. Empezamos
a boxear en el cuadrildtero y parecia exactamente real. Notaba
mis pu|mones respirondo, el corazdn acelerdndose, sentia los mus-
culos cuando soltaba un pufietazo y el dolor cuando me daban.
También era capaz de controlar el nivel de habilidad del tipo con

quien |uc|‘mba, para que no fuerc pan comido. Era como entre-

narse en la vida real, sélo que de hecho no tenia que aguantar 6
__que me sangrara la nariz, pero lo demds era igual. —KYLE 04(%
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Me asombraba lo realista que era todo
cuando empecé a aprender a tener sue-
fos lucidos. A|gunos de mis primeros
suefios los pasaba simplemente andando
y percibiendo los objetos oniricos. Me
alucinaban las sensaciones tdctiles y vis-
cerales. {Sentia las cosas igual que en el
mundo diurno! Cuando andaba, notaba
el peso de mi cuerpo, el roce de la ropa
contra mi pie|. Si tocaba a|go, notaba su
peso y textura, olia el aroma de una flor
o el calor del sol. {Cémo podia crear mi

-THOMAS P.

mente todo esto?

4
@

Puedes ser mds feliz y sen-

tirte mds pleno.

6. Conocimiento personal

Los suefios acttian a menudo
como espejos que te ofrecen
un «reflejo» de ti mismo. Al
estar consciente en tu sub-
consciente, eres capaz de
explorar y profundizar en
la conexién con tu propio
mundo interior. ;Quién
eres? ;Qué quieres? Los sue-
fios ldcidos pueden ser una

herramienta prictica en la

exploracién del alma, una manera de entrar en contacto con tu yo

mds profundo.

El camino por delante

onsiderado un acto mistico en épocas antiguas, el suefio

licido ha salido de los circulos del ocultismo para entrar

en el mundo moderno. Un articulo del afio 2007 en el New York
Times apuntaba que «esta prdctica esotérica, reconocida en
Occidente como minimo desde 1867, parece a punto de cono-
cerse mucho mejor».” El suefio licido ha sido admitido por la
ciencia convencional y empieza a aparecer en peliculas y progra-
mas de televisién. Es una habilidad real que cualquiera puede
aprender y que ya practican miles de personas. Para ti, esto
significa una cosa: nunca ha sido tan ficil aprender a sofiar con

lucidez.
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Puedes tener la experiencia consciente esta misma noche en
tus suenos. Podrd suceder de manera espontdnea o producirse con
ayuda de algunas técnicas descritas en los siguientes capitulos. Tal
vez te lleve un dfa, una semana o quizds un mes. Pese a todo, al
finalizar este libro, sabrds qué es estar consciente del todo dentro
de tus suefos. Con un poco de ayuda, estards marcando un sen-
dero en tu paisaje onirico, dominando las habilidades de la

creacion, el vuelo, la incubacién y otras muchas destrezas.
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