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Resumo: O sonho lucido é o estado onde o sujeito
tem um despertar dentro de um sonho. Nele o sujeito
é capaz de perceber as diferencas do mundo real e
onfrico ainda durante o sono e, a partir de entao,
controld-lo ou interagir com o material onfrico de
forma deliberada, conscientemente. Este artigo refere-
se auma revisao sistematica da literatura que objetivou
verificar o estado da arte com relacdo aos sonhos
lcidos e suas formas de inducéo, bem como averiguar
apossibilidade de sua utilizacdo dentro de um contexto
terapéutico. Os resultados apontam que 0s sonhos
licidos podem ser utilizados como forma de amenizar
sentimentos negativos relacionados a pesadelos
e, também, para fortalecimento e flexibilidade
psicologica. As formas de indugdo conhecidas com
melhores resultados sao principalmente as técnicas
cognitivas e a farmacoldgica. Dessa forma, os sonhos
licidos parecem possibilitar uma forma interessante
de intervencdo como ferramenta psicoterapica, ainda
que mais estudos sobre o tema e suas aplicagcdes
devam ser realizados.

Palavras-chave: Sonhos Iucidos; Terapia dos sonhos lticidos;
Ferramenta psicoterdpica.

Abstract: The lucid dream is the state where the
subject has an awakening within a dream. In it, the
subject is able to perceive the differences between
the real and dream world even during sleep and, from
then on, control it or interact with the dream material
in a deliberate, conscious way. This article refers to a
systematic review of the literature that aimed to verify
the state of the art regarding lucid dreams and their
forms of induction, as well as to verify the possibility
of their use within a therapeutic context. The results
point out that lucid dreams can be used as a way to
alleviate negative feelings related to nightmares and,
also, for strengthening and psychological flexibility.
The known forms of induction with better results are
mainly cognitive and pharmacological techniques.
Thus, lucid dreams seem to provide an interesting form
of intervention as a psychotherapeutic tool, although
further studies on the subject and its applications
must be carried out.
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Introducao

0 estado onirico ganhou enfoque cientifico dentro da psicologia a
partir dos estudos de Freud. O psicanalista em 1900 lanou o livro intitulado
“Interpretacdo dos sonhos’, onde os contetidos dos sonhos, como persona-
gens e situacdes, possuem valor e significados inconscientes e passam a ser
disfarcadamente acessados através do contelido onirico; 0 autor sustentava
que tais conteidos seriam 0s desejos e memdrias reprimidas e inacessiveis
a consciéncia (Beividas, 2004). Na Terapia Cognitiva Comportamental (TCC),
conforme Vandenberque e Pitanga (2007), a interpretacdo do contetido ima-
gético dos sonhos possui intrinseca relagdo com as crencas e 0 comportamento
do sujeito durante a vida desperta. Assim, conforme os autores, 0s sonhos
estariam relacionados com a triade cognitiva e com as distorcdes cognitivas.
Ndo obstante, ainda existe outra modalidade de sonhos que parece ser pouco
pesquisada na literatura brasileira com cunho de ferramenta terapéutica, os
sonhos ldcidos (SL).

Para sonhar é necessario estar adormecido. O sono é um processo repara-
dor queinfluencia na meméria e consolidacdo da aprendizagem (Couto etal,,
2018). Este est dividido em 5 estdgios fisiolgicos, alternados em periodos
de cerca de 60 a 90 minutos; dentro desse ciclo, que corresponde cada um a
uma fase especifica do sono, existem dois estdgios principais denominados
como sono REM — ou sono paradoxal — e sono NREM, sequndo Gomes et
al. (2016). Para os autores, 0s sonhos vividos e com grande carga emocional
ocorrem durante a fase REM do sono, em que hd uma grande atividade
cerebral, e este perfodo pode se repetir até 5 vezes durante a noite. De acordo
com 0 modelo neurocognitivo, citado por Kraehenmann (2017), os sonhos
sd0 percepgles alucindgenas que assumem uma ordem narrativa de aspecto
visual e motor, sequindo uma linha de pensamento abstrato e de imaginagdo
intensa que ocorre de forma involuntdria e organizada. A autora menciona
que 0s sonhos serviriam como uma personificacdo virtual da realidade,
agindo de forma a preparar os sonhadores para aprendizagens e atividades
de consciéncia superior.

Estudos com Eletroencefalograma (EEG) mostram que a atividade
cerebral nessa fase do sono repete padrées similares ao estado de vigi-
lia; e na fase do sono REM pode haver microdespertares sem que haja,
necessariamente, um despertar completo antes de sequir para a proxima
fase do sono (Fernandes, 2006). Estes microdespertares, associados com
oscilacdes do ritmo alfa, podem estar relacionados ao surgimento dos
sonhos ltcidos e da perspectiva de que esta modalidade do sonhar esteja
relacionada a um estado entre a vigilia e 0 sono (Rolim, 2012). 0 sonho
Icido, como traz Laberge (2000) apud Muniz (2005) é o estado onde o
sujeito tem um despertar, a nivel de consciéncia, dentro de um sonho,

é 0 acordar durante o sonho, saber que se estd sonhando, sendo capaz
de perceber as diferencas do mundo real e onirico ainda durante o sono
e, a partir de entdo, controld-lo ou interagir com o material onirico de
forma deliberada, conscientemente. O autor relaciona a metacognico
como sendo responsavel pela lucidez onirica, visto que hd a consciéncia
de que se estd sonhando, isto €, 0 conhecimento sobre o proprio processo
cognitivo. Um estudo de Filevich et al. (2015) mostra que as bases
neurais relacionadas a metacognicdo estdo presentes também durante
um sonho ltcido.

Os sonhadores lticidos podem realizar tarefas previamente estabelecidas
durante a vida desperta. Schadlich et al. (2017) e Speth Ce Speth J (2018)
sugerem que asimagens alucinadas durante o sono REM podem servir como
um laboratério virtual para treinamento de uma cognicao incorporada, ou seja,
ensaio para a vida de vigilia que independe de possiveis bloqueios de uma
realidade fisica. A autora Mallett (2020) mostra que os sonhadores lticidos
consequem recriar cendrios propostos durante a vida de vigflia, ainda que de
forma imprecisa.

Assim, conforme descrito anteriormente, o interesse cientffico nos sonhos
|(icidos jd consta com vdrios achados interessantes. Neste sentido, entende-se a
relevancia em aprofundar os estudos sobre SLa fim de verificar a possibilidade
de ser utilizado como ferramenta terapéutica em ambiente psicoterapico e,
sendo assim, compreender suas formas de indugdo.

Método

Trata-se de uma revisdo sistemdtica que sequndo Ercole et al. (2014) é
um tipo de pesquisa que permite, com rigor metodoldgico, buscar de forma
simultdnea um conjunto de dados na literatura que possa responder a uma
perqunta especifica da drea da sadde.

Abusca de artigos foi realizada a partir da base de dados Capes Periddicos
e Medline no periodo de setembro a outubro de 2020. Os descritores utilizados
foram “Lucid Dreams”, "Lucid dreaming’, com o operador booleano AND; a
utilizagdo dos termos em portugués e espanhol ndo resultou em achados
sobre a tematica proposta no Mediine.

Os critérios de inclusdo foram: artigos em inglés, portugués ou espa-
nhol e que tivessem sido publicados nos tltimos 10 anos. Os critérios de
exclusdo foram artigos que se afastam dos objetivos, artigos duplicados,
de revisao e s artigos sem acesso na integra. Foi utilizado o filtro “revisado
por pares”no Capes Periddico. O processo de selecdo estd apresentado na
Figura 1.




Figura 1: Fluxograma de informacdes das etapas realizadas na revisdo sistematica.
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Fonte: elaborado pelas autoras.

Resultados e Discussao

Foram elegiveis para o estudo de revisao 24 artigos, todos em idioma
inglés. Para andlise, a fim de responder aos objetivos, foram elencadas 2
categorias: | - sonhos licidos e 0s principais contextos terapéuticos; I - Técnicas
de indugdo de sonhos ltcidos.

Percebe-se que a maioria dos artigos sdo dos tltimos 5 anos, principal-
mente aqueles que testam protocolos para inducdo de sonhos Itcidos que, a0
total, somam 56% dos estudos encontrados. Os resultados dos ensaios reali-
zados presencialmente contam com resultados mais positivos, especialmente
0 experimentos sobre como induzir a um SL. E importante salientar que os
experimentos em laboratério do sono constam com um total de participantes
consideravelmente menor do que aqueles realizados de forma remota.

Ndo houve diferenca significativa na capacidade entre homens e mu-
Iheres de induzir sonhos llicidos. No entanto, houve variagdes com relacdo a
diferentes formas em que homens e mulheres tendem a utilizar seus SLs. A
maioria dos estudos conduzidos para testar a Terapia dos Sonhos Lucidos para
tratamento de pesadelo foram realizados em combinacdo com outras técnicas
terapéuticas, principalmente a Terapia de Ensaio de Imagens (técnica que
objetiva alterar pesadelos através da visualizacdo imaginativa e modificacdo
de crencas, transformando os sonhos em algo agradével).

Nos estudos conduzidos substancialmente de forma online, a taxa de
desisténcia no decorrer do experimento (ou participantes que ndo comple-
taram as tarefas até o final) foi relativamente mais alta em comparaco as
desisténcias quando conduzido a parte (ou totalmente) presencial. A técnica
TR (Teste de Realidade) ndo apresentou bom desempenho na inducdo dos
sonhos ldcidos quando comparada as outras técnicas cognitivas.

Sonhos ltcidos e os principais contextos
terapéuticos
Nos estudos de Holzinger et al. (2020) e Harb et al. (2016), a Terapia
do Sonho Licido (TSL), sozinha ou combinada com a Terapia de Ensaio de
Imagens (TEI) para diminuir a frequéncia dos pesadelos em pessoas com
Transtorno de Estresse Pos-traumatico ndo obteve resultados significativos.

No entanto, houve diminui¢do da anqustia, ansiedade e depressao experimen-
tada pelos participantes durante o curso do tratamento. Lancee et al. (2010)
testaram SL em combinacdo as técnicas TEl e higiene do sono; ainda que a
TEl tenha tido resultados mais relevantes sobre as outras, a TSL mostrou ter
resultados significativos nos pesadelos de média intensidade. As limitacdes
levantadas pelos autores é que a TSL é uma técnica dificil de colocar em pratica
e que poderia ter tido melhores resultados caso houvesse o auxilio de um
terapeuta durante o processo. A Gestalt terapia associada ao SL demonstrou
bons resultados tanto na frequéncia dos pesadelos, quanto na qualidade do
sono, repercutindo até 3 meses aps o experimento (Holzinger et al., 2015).

Os autores Schddlich e Erlacher (2012) e Stumbrys e Erlacher (2016)
constaram que as principais tarefas executadas durante os SLs estdo rela-
cionadas a diversao, como voar ou sexo. Apds a realizacdo de um desejo, 0
humor do participante tendia a ser positivo ao acordar; ainda que no trabalho
de Taitz (2011) o SL ndo seja capaz de aliviar sintomas depressivos. Obter
respostas criativas ou insights, treinar habilidades, alterar pesadelos para
sonhos agraddveis, cura e confrontacdo de medos também foram encon-
trados. Nos dois estudos, os sonhadores licidos mais experientes utilizam o
SL para trabalho interno, meditacdo e resolugdo de problemas, enquanto 05
sonhadores mais jovens ou menos frequentes utilizam para realizar algum
desejo. Também encontraram que mulheres tendem a utilizar seus sonhos
|icidos mais frequentemente para trabalhar medos, resolver conflitos internos
e com propésito de cura.

No trabalho de Stumbrys e Daniels (2010), os participantes foram
orientados a memorizar uma tarefa (I6gica ou de metdfora) durantes as 10
noites do experimento e, durante o sonho ltcido, procurar por um guia que
pudesse fornecerinformacdes sobre a resposta correta para a tarefa solicitada.
Os personagens dos sonhos Idcidos ndo deram respostas corretas sobre as
tarefas ldgicas, apenas em 2 casos de 9 sonhadores Idcidos. No entanto, 05
autores mostram que 0s personagens de um SL podem fornecer solugdes
razoaveis e Criativas para problemas levantados pelo sonhador, corroborando
com os achados de Schadlich e Erlacher (2012) e Stumbrys e Erlacher (2016).

No estudo de Stumbrys e Erlacher (2017) os autores sugerem que
sonhadores licidos utilizem os SLs para confrontacdo de medos ao invés da
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fuga (0s comportamentos no sonho tendem a refletir padrdes da vida de
vigilia), ainda que os personagens do sonho sejam ameacadores.

Técnicas de inducao de sonhos lucidos

Nenhum estudo utilizando a estimulagdo transcraniana direta ou indireta
obteve resultados relevantes, tampouco aquelas que se utilizaram de estimu-
lacdo sensorial externa para induzir SLs (Blanchette-Carriere et al., 2020; Paul
etal., 2014; Stumbrys etal., 2013), com excecdo do trabalho de Kumaret al.
(2018) que se utilizou de um protocolo de TR, a partir do imaginar que estd
sonhando € a Autossugestdo como treinamentos antes de, em laboratdrio,
estimular a audicdo dos participantes com a frase“isto é um sonho”enquanto
dormiam; os autores obtiveram bons resultados, ainda que a amostra tenha
contado com poucos participantes.

Experimentos utilizando ferramentas farmacolégicas para induzir sonhos
Itcidos também foram encontrados. Os estudos de LaBerge et al. (2018) e
Sparrow et al. (2018) indicam que a galantamina tem potencial de incitar
sonhos lucidos. A galantamina de 8mg obteve melhores resultados quando
comparada com a de 4mg, ainda que ambas tenham obtido resultados rele-
vantes. Ambos os estudos utilizaram a medicacdo em combinacdo a alguma
técnica cognitiva de inducdo de sonhos lticidos.

As técnicas cognitivas de inducdo de SL foram as que mais tiveram
achados na literatura. Nos estudos Erlacher e Stumbrys (2020), os autores
mostram o protocolo pré-sono utilizando a técnica WBTB que consiste em
acordar durante as primeiras horas da manha, permanecendo um tempo
desperto e, em sequida, voltando para a dormir; e a técnica MILD na qual os
participantes sdo induzidos a dormir, ao despertar, reconhecer algum sinal
ou situagdo dentro do sonho que indicaria que estavam sonhando, seja pela
bizarrice ou pela impossibilidade de que ocorresse na vida desperta, em
sequida, realizam o treinamento de se imaginar dentro do sonho novamente
com a tarefa de reconhecer o fator incomum que, no exercicio anterior,
provocaria o reconhecimento de que se estd sonhando, assim, durante o
processo imaginativo, frases auto sugestivas para a capacidade de reconhecer
qualquer anomalia durante 0 sonho é realizada. As duas técnicas no pré-sono
mostraram bons resultados na indugdo de sonhos lticidos na populacdo onde a
ocorréncia ou interesse no SL ndo eram notdveis. Estes resultados corroboram
com o0s achados de Aspy et al. (2017) que mostraram que a técnica MILD
associada com a WBTB trazem resultados significativos na indugdo dos SLs.
Em contrapartida, nos estudos de Dyck et al. (2017) as técnicas MILD, TR e
WBTB ndo obtiveram bons resultados.

Em outro experimento realizado por Aspy etal. (2017), as combinacges
de técnicas utilizadas foram: MILD + WBTB, MILD -+ WBTB + TR, MILD +
WBTB + TR, SSILD (meditacdo concentrada na audicdo, visdo e sensacdes
corporais) + WBTB e SSILD + MILD hibrida (a cada ciclo da meditacdo, se
auto sugestionar com palavras que afirmam a intencdo de ter sonhos l(cidos,
mas sem visualizacao) +WBTB. Os achados mostram que a TR ndo tem tanta
capacidade de induzir sonhos ltcidos quanto a MILD e a SSILD, que tiveram
uma taxaalta de sucesso. Além disso, 0 estudo de Appel etal. (2020) utilizando
da técnica WTWB obteve bons resultados, corroborando com os achados de
Smith e Blagrove (2015). A técnica MDR (meditado e revivéncia dos sonhos)
também obteve resultados promissores (Aspy, 2020).

Consideragoes finais

Os achados dessa pesquisa apontam que a forma mais estudada para a
utilizagdo de sonhos lticidos com cunho terapéutico é pelo tratamento para
pesadelos (Harb et al., 2016; Holzinger et al., 2015; Holzinger et al., 2020;
Lancee et al., 2010). Existe uma forte suposicdo de que os sonhos Itcidos
tém grande potencial terapéutico ao ser combinada com outra estratégia
terapéutica (Holzinger et al., 2015), ndo somente para tratamento de paras-
sonias, mas também com relacdo ao fortalecimento e flexibilidade psicoldgica
(Schddlich & Erlacher, 2016; Stumbrys & Erlacher, 2016; Stumbrys & Daniels,
2010). As técnicas cognitivas e a farmacoldgica (galantamina) (Appel et al.,
2020; Aspy, 2020; Aspy et al., 2017; Dyck et al., 2017; Laberge et al., 2018;
Erlacher & Stumbrys, 2020; Sparrow et al., 2018) estdo mais fortemente
relacionadas ao potencial de incitar sonhos Iticidos. As técnicas cognitivas de
inducdo de sonhos ltcidos tiveram resultados positivos e com possibilidade
de serem replicadas facilmente.

Como citado anteriormente, ao assumir a perspectiva de que os sonhos
servem como um simulador virtual da realidade, seria interessante propor a
possibilidade de SLs como uma forte ferramenta psicoterapica. A técnica de
Ensaio Cognitivo para proporcionar uma dessensibilizacdo sistemdtica em
individuos que sofrem com algum tipo de fobia poderia se beneficiar da
TS. Neste sentido, os sonhos llicidos poderiam servir como complementar
a técnica, inclusive servindo como cendrio para treino de habilidades sociais
(Schadlich & Erlacher, 2016; Schadlich et al., 2017). A TCC assume que o0s
sonhos tm relacdo com nossos comportamentos e pensamentos em vida
de vigilia (vide introducdo), visto isto, 0s SLs poderiam ser trabalhados
terapeuticamente como forma de se refinar estratégias de enfrentamento
mais sauddveis.

Aponta-se como limitacdo deste estudo a dificuldade de acesso a alguns
estudos na integra e estender a busca para outros idiomas além do inglés.
Sugere-se, para estudos futuros, pesquisar sobre a utilizacao dos sonhos
|cidos comparando a efetividade da intervencdo com a terapia de exposicao
a realidade virtual.

Assim, conforme exposto, 0 sonho ticido é um fenomeno que suscita
mais estudos pelo seu cardter ecoldgico, que talvez pudesse ser melhor uti-
lizado dentro de um contexto terapéutico. Ainda que experiéncias com este
fenomeno tenham apresentado vdrios achados promissores, é importante que
mais estudos sejam realizados para investigar, com sequranca, sua possivel
utilizagdo como ferramenta psicoterdpica, avaliando também sua viabilidade
econdmica, ética e demais prés e contras.
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