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Recentemente, sonhei algo que nao conseguia sacudir,
mesmo horas depois de acordar. No sonho, eu descobri que
um amigo proximo estava dizendo coisas terriveis sobre
mim. Acordei magoado e traido. Mesmo sabendo que era
apenas um sonho, as emoc¢des permaneceram comigo
como se 0 evento realmente tivesse acontecido.

Isso é uma experiéncia comum. Se, palpites betano hoje um sonho, vocé estiver lutando contra
um inimigo ou experimentando a alegria de voar, vocé pode eventualmente deixar o mundo do
sono - mas as emogdes permanecem com VOcé.

A maioria das pessoas s0 se lembra de seus sonhos quando acordam de manh& uma ou duas
vezes por semana, mas eu me lembro de aproximadamente quatro ou cinco por semana. 1Sso
me deixou questionando: ha um impacto palpites betano hoje se lembrar de sonhos,
especialmente dos sonhos carregados emocionalmente? O que isso significa se vocé esta
trazendo mais da palpites betano hoje vida onirica para a realidade da vida?

O que estamos lembrando quando lembramos um sonho?

O REM, ou movimento ocular rapido, é a fase do sono associada aos sonhos. Durante o0 REM,
palpites betano hoje taxa cardiaca e pressao sanguinea aumentam, palpites betano hoje
respiracao se torna mais irregular e seus musculos sao temporariamente imobilizados. Cerca de
80% das pessoas acordadas durante o REM sleep se lembram de sonhos, mas quando deixadas
dormir normalmente, as pessoas geralmente esquecem deles.

Mesmo pessoas com lembranca de sonhos mais alta, como eu, falham palpites betano hoje se
lembrar da maioria dos sonhos. O que conseguimos nos lembrar pode ser recordacdes
imperfeitas. Porque os sonhos séo fragmentados e dificeis de se lembrar, podemos inventar
certos aspectos deles para criar uma narrativa, disse Robert Cowan, um pesquisador sénior na
Universidade de Glasgow, um fil6sofo que estuda sonhos.

"Relatos de sonhos séo, pelo menos algumas vezes, narrativas fabricadas criadas pela mente
acordada", disse Sven Bernecker, um fildsofo da memaria na Universidade da Califérnia, Irvine, e
na Universidade de Col6nia. Um exemplo disso: nas décadas de 1940 e 50, algumas pessoas
relataram seus sonhos sendo palpites betano hoje preto e branco, enquanto hoje a maioria das
pessoas relata sonhar palpites betano hoje cores, presumivelmente devido a introducao da TV
a cores. Suas memorias de seus sonhos foram influenciadas pelo mundo externo o suficiente
para muda-los para o Technicolor.

Ha pesquisas sugerindo que diferencas na capacidade de lembrar sonhos tém a ver com
personalidade: aqueles que se lembram de seus sonhos seriam mais criativos. Isso &
amplamente falso, disse Michael Schredl, o chefe cientifico do laboratério de pesquisa do Instituto
Central de Saude Mental na Alemanha. Lembrar-se de sonhos tem muito mais a ver com a
atencao que vocé da aos sonhos: quanto mais atencéo vocé presta a eles, mais se lembra.

O que tendemos a lembrar sobre sonhos?



As lembrancas de sonhos ainda podem afetar nos. A hipétese de continuidade do sonhando,
descrita palpites betano hoje 1972 pelos psicélogos Calvin Hall e Vernon Nordby, diz que o que
acontece palpites betano hoje nossos sonhos esta conectado a nossa vida de vigilia - desejos,
pessoas, atividades, emocdes. Isso é 0 caso, mesmo que nossos sonhos ndo sejam limitados as
experiéncias de vigilia e nds facamos coisas palpites betano hoje nossos sonhos que nunca
fizemos antes, como voar ou esquecer acidentalmente de colocar calgas.

A conexao com nossa vida de vigilia pode ser tematica ou emocional. Em um estudo recente
com estudantes de musica, Schred| e seus colegas encontraram que mais da metade se
lembrava de sonhos relacionados a masica. Também é possivel reforcar a ligacao entre sonhos e
vida; com continuidade de segunda ordem, vocé sonha com algo da vida e, palpites betano
hoje seguida, o sonho por palpites betano hoje vez afeta a vida de vigilia mais.

A maioria dos nossos sonhos contém detalhes autobiogréaficos, mas quando as pessoas
analisaram o contetdo dos sonhos, ha muito pouco que poderia ser classificado como memarias
episodicas, ou replays diretos de coisas que aconteceram conosco. Em vez disso, "eles nos déo
acesso a estados mentais passados” ou emocdes e reacfes que experimentamos no passado,
disse Melanie Rosen, professora assistente de filosofia na Universidade Trent.

Também, embora possamos nos lembrar de muitas coisas tediosas que fizemos, tarefas tediosas
nao tendem a aparecer palpites betano hoje nossos sonhos lembrados. "Nado sonhamos muito
sobre ler ou digitar no computador”, disse Schredl.

Por que as emocdes dos nossos sonhos persistem?

O filésofo René Descartes uma vez fez uma pergunta perturbadora: se ndo sabemos quando
estamos sonhando que estamos sonhando, como podemos saber que estamos acordados
agora?

Algumas pessoas, mais comumente pessoas com narcolepsia, experimentam confusdo entre
sonho e realidade, o que significa que elas ndo podem dizer se algo aconteceu enquanto estavam
sonhando ou acordadas. Quando as crian¢as sao muito jovens, elas também ndo conseguem
sempre dizer a diferenca entre sonhos e vida de vigilia.

Para a maioria de nds, no entanto, isso ndo é o caso. Sabemos quando acordamos de um sonho
gue néo aconteceu de verdade. Entdo, por que me senti magoado quando sonhei que meu
amigo havia traido minha confianga? De acordo com Rosen, quando as experiéncias emocionais
dos nossos sonhos persistem na vida de vigilia, € chamado de efeito de transporte.

Sonhos sdo experiéncias subjetivas que acontecem enquanto estamos dormindo, disse Schredl.
Em um sonho tipico, enquanto estamos sonhando, n0s pensamos que estamos acordados. Isso
€ por isso que eles podem ser tdo afetantes: a experiéncia de sonhar é tao real quanto palpites
betano hoje experiéncia subjetiva na vida de vigilia.

"Todos nos tivemos experiéncias palpites betano hoje que nos lembramos de alguém querido
nos traindo palpites betano hoje nosso sonho", disse Bernecker.

Uma teoria € que os sonhos fornecem um tipo de ensaio para situacdes ameacgadoras. Em um
estudo de mulheres divorciadas, aquelas que sonhavam mais com seus ex-maridos mostraram
melhor adaptacdo a separacdo. Quando vocé sonha que o parceiro esta traindo, é como
perguntar: "O que se passaria?" O cérebro esta testando: "Como me sentiria? Como lidaria com
isso?"

Inveja n&o é uma emocao facil de se lidar na vida de vigilia, disse Schredl. "E a vantagem dos
sonhos - experimenta-los e dizer: 'Como lido com tais emoc¢des?™

Como as memoarias dos nossos sonhos afetam a vida de
vigilia?



A quantidade palpites betano hoje que seus sonhos afetam vocé depende de como vocé
considera seus sonhos. Se vocé acha que 0s sonhos sdo experiéncias emocionais genuinas que
representam seu carater, entdo o que vocé faz palpites betano hoje seus sonhos representara
uma manifestagdo de si mesmo. Em um estudo recente, Schredl e seus colegas encontraram
gue se as pessoas achassem que seus pesadelos representavam um medo inconsciente, eles
eram mais perturbadores. Um estudo de 2014 descobriu que quando as pessoas tém sonhos de
infidelidade, elas acabam brigando mais com seus parceiros.

Mas se vocé achar que os sonhos resultam de imaginar hipéteses, "vocé pode achar que ha uma
conexdo mais ténue”, disse Cowan.

Kristin Arnold, guia en el Parque Nacional Saxon
Switzerland, Alemania del sudeste, sefiala una gran masa de
musgo de color verde claro en unaroca

"Eso nos dice que la calidad del aire es excelente aqui”, dice Kristin. "Este musgo no crece si hay
contaminacion alrededor.” Inspira profundamente, lo que hace que las hebillas del mochila
cruzadas sobre su pecho crujan. Es contagioso, como un bostezo. El trino de pajaros no vistos y
la llovizna en helechos se mezclan con los sonidos de nuestra respiracion mientras llenamos
nuestros pulmones con oxigeno premium de Sajonia.

"El parque nacional Saxon Switzerland se extiende por Alemania y la Republica Checa, y recibid
su nombre cuando dos pintores suizos del siglo XVIII, Adrian Zingg y Anton Graff, notaron que la
belleza de su paisaje de montafias de arenisca era similar a la de su patria. La zona ha atraido a
excursionistas endurecidos durante siglos, pero la parte occidental de los 94 km cuadrados del
parque nacional se ha vuelto facilmente accesible para aficionados como yo con pantorrillas
delgadas.Desde la estacion de Bad Schandau, un pequefio ferry de pasajeros me lleva a través
del Elbe al Hotel Elbresidenz an der Therme, donde me entregan una tarjeta de transporte
publica gratuita: estandar para los turistas. La ciudad es caminable, los autobuses y un tranvia
conducen a senderos de excursionismo, y un ascensor art nouveau construido en 1904 conecta
Bad Schandau con los suburbios.Kristin dice que la mayoria de los turistas van al Puente Bastei,
construido en 1851 para conectar formaciones rocosas bulbosas, o la fortaleza grandiosa en la
cima de la colina Konigstein Fortress. Sonrie con alivio cuando pregunto por un recorrido que sea
"no-Tripadvisor", y luego me lleva a un sendero que comienza en la parada de autobus
Schrammsteinbade.Nos agachamos debajo de crestas areniscas arboladas, subimos lentamente
hacia arriba en escaleras metalicas a través de grietas rocosas escarpadas.Un gran muro de
arenisca dentado se eleva sobre el bosque: una cresta rugosa con arboles retorcidos saliendo de
su cintura. Escenas como esta inspiraron a Caspar David Friedrich, el artista aleman romantico, a
pintar obras como su maestro de 1818, Wanderer Above the Sea of Fog.Kristin sefiala pequefias
cajas metdlicas en algunas de las cimas de piedra mas peligrosas. Contienen libros de registro
en los que los escaladores pueden registrar sus conquistas verticales. Los escaladores de ocio
han estado escalando el Falkenstein de 90 metros, la roca de escalada mas famosa de la zona,
desde mediados del siglo XIX, pero Kristin dice que se han encontrado herramientas que datan
de la Edad Media en él.Abre una caja de picnic que contiene salami de cerdo salvaje local y
nueces, asi como queso local. Kristin no acepta grupos de excursionistas de mas de ocho
personas, para ayudar a minimizar el impacto de su negocio de excursiones en el parque
nacional.Schmilka es un modelo de sostenibilidad, donde el calor de la panaderia ayuda a
proporcionar energia para el pueblo.apostas copa do mundoEIl cambio climatico plantea un gran
problema para el parque debido a la proliferacién de escarabajos de la corteza que se han
comido a través de los arboles de abeto del parque, ya que los inviernos mas célidos no matan a
los insectos.Kristin dice que algunos empresarios locales no quieren que el parque nacional, que
tiene 400 kilbmetros de rutas de senderismo, continle como area protegida, "para que puedan
instalar parques de tirolinas y atraer mas turistas. Me gustaria ayudar a protegerlo para las
generaciones futuras."La sostenibilidad también se promueve en Schmilka: un pueblo de una
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calle en la frontera con la Republica Checa y un breve viaje en autobus al este de Bad Schandau.
Mientras como salchichas y sopa de lentejas en el restaurante del pueblo, Gasthof Zur Muhle,
admiro juegos de pinball de madera antigua adheridos a la pared: forman parte de una coleccién
propiedad de un empresario, Sven-Erik Hitzer.Hitzer comenzé a jugar una forma de Monopolio
rustico en Schmilka a fines de la década de 2000, comprando y renovando edificios hasta que
poseia casi todos los establecimientos aqui.Obtenga inspiracion de viaje, viajes destacados y
consejos locales para su préxima escapada, asi como las ultimas ofertas de Guardian
HolidaysAviso de privacidad: Los boletines pueden contener informacion sobre
organizaciones benéficas, anuncios en lineay contenido financiado por terceros. Para
obtener mas informacion, consulte nuestra Politica de privacidad. Usamos Google
reCaptcha para proteger nuestro sitio web y la Politica de privacidad de Google y los
Términos de servicio se aplican. después de la promocion del boletinAlgunas "medidas
sostenibles”, como una gran rueda de agua de madera que muele el grano, son solo para
mostrar. Sin embargo, Kristin me dice que aunque Hitzer es un hombre de negocios astuto, se
centrd en la sostenibilidad antes de que se convirtiera en una palabra de moda de la industria. El
calor de la panaderia y la cerveceria ayuda a alimentar el pueblo, y se instalaron recientemente
cargadores de automoviles eléctricos.Después de dos dias serenos entre las montafias del
Saxon Switzerland, probablemente me casaria con un montén de musgo de Sajonia si propusiera
Estoy tentado por el vapor que sale de los tinas de madera al aire libre de Schmilka, pero en su
lugar termino mi viaje en Toskana Therme, el complejo de piscina y sauna al que tengo acceso
gratuito como huésped en Hotel Elbresidenz an der Therme. Después de ser reprendido por un
asistente por no quitarme mis trajes lo suficientemente r4pido en el cuarto de sauna, floto en la
piscina de sonido liquido, mi respiracion se ralentiza mientras la muasica clésica etérea emana de
altavoces sumergidos.Panorama de las Montafas de arenisca del Elba.apostas copa do
mundoapostas copa do mundoMientras veo formas de gelatina purpura proyectadas en el techo,
inicio una conversacion susurrante con un hombre de dreadlocks que flota cerca de mi. Su
nombre es Andreas Ullrich, y es un artista de Dresden que fund6 una residencia de artistas aqui
para atraer a mas creadores que hacen obras inspiradas en el gran aire libre."La drama de la
vida se desarrolla aqui", dice Andreas. "Hay un arbol con cerezas que visitamos, y consideramos
familia. En nuestra casa, un pajaro viene por la mafianay golpea en la ventana. Tal vez esto sea
solo la vista romantica de un tipo que estuvo en una ciudad la mayor parte de su vida, pero estas
sensaciones se sienten profundas y ricas."Normalmente, la charla de arboles amigables y
pajaros antropomorficos me haria correr a lavar el hippie de mi sistema. Pero después de dos
dias serenos entre las montafias de Saxon Switzerland, probablemente me casaria con un
monton de musgo de Sajonia si propusiera.El viaje de Londres a Bruselas fue proporcionado por
Eurostar (desde £38 cada sentido). El viaje de Bruselas a Dresden fue proporcionado por Omio,
cuya aplicacion permite a los viajeros comparar diferentes métodos de transporte
simultdneamente. El alojamiento en Bad Schandau fue proporcionado por Hotel Elbresidenz an
der Therme (dobles desde €190 B&B, con acceso a Toskana Therme), a través de la Asociacion
de Turismo Saxon Switzerland. El tren europeo nocturno viaja entre Bruselas Midi y la estacion
de Bad Schandau (un solo asiento en couchette desde €69)
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