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Soñar	con	que	se	te	caen	los	dientes	de	abajo

Diccionariosuenos.com	ofrece	a	nuestros	soñadores	la	oportunidad	de	involucrarse	con	sus	sueños	con	más	de	10,000	Interpretaciones	de	Sueños	de	la	A	a	la	Z	y	un	foro	de	sueños	activo	en	vivo.	Nuestro	foro	interactivo	de	sueños	tiene	miles	de	miembros	de	sueños	analizando	sus	sueños	diariamente	para	encontrar	lo	que	está	oculto	en	lo	profundo
de	su	mente	subconsciente.	Nuestra	gran	cantidad	de	símbolos	en	nuestro	Diccionario	de	Sueños	da	a	los	soñadores	la	oportunidad	de	ser	más	conscientes	de	su	ser	interior	y	de	comprender	lo	que	necesita	ser	atendido.	Analizar	los	sueños	no	sólo	sucedió	de	la	noche	a	la	mañana,	los	símbolos	de	los	sueños	han	existido	desde	el	año	4000	a.C.	y
siguen	cambiando	a	medida	que	el	mundo	evoluciona.Recientemente	dos	famosos	teóricos	del	sueño,	Sigmund	Freud	y	Carl	Jung,	han	cambiado	la	forma	en	que	analizamos	y	estudiamos	nuestros	sueños	y	por	ello	ha	tenido	tanto	impacto	en	la	mente	humana.	Ambos	desarrollaron	los	conceptos	de	la	personalidad	extrovertida	e	introvertida,	los
arquetipos	y	el	inconsciente	colectivo.	Ambos	tenían	un	enfoque	diferente	en	el	análisis	de	los	sueños,	pero	en	la	actualidad	las	teorías	de	Jung	se	consideran	más	relevantes.Datos	interesantes	sobre	los	sueños¿Sabías	que	los	ciegos	sueñan?Olvidamos	el	90%	de	nuestros	sueños.Todo	el	mundo	sueña.Los	sueños	previenen	la	psicosis.Sólo	soñamos	con
lo	que	sabemos	y	lo	que	vemos	en	la	vida.No	todos	sueñan	en	color;	algunos	sueñan	en	blanco	y	negroLos	bebés	no	sueñan	consigo	mismos	hasta	alrededor	de	los	3	años.¿Pueden	los	sueños	predecir	el	futuro?	¿Qué	son	los	sueños?Nuestros	sueños	están	hechos	de	una	combinación	de	pensamientos,	imágenes	y	emociones.	La	mayoría	de	nuestros
sueños	son	pensados	durante	nuestra	etapa	REM	(Rapid	Eye	Movement).	El	período	de	REM	usualmente	toma	cerca	de	un	cuarto	de	nuestro	sueño,	o	alrededor	de	120	minutos	por	noche.	La	mayor	parte	del	tiempo,	cuando	dormimos	toda	la	noche,	participaremos	en	o	alrededor	de	3	a	5	vueltas	de	sueño	REM,	cada	una	de	las	cuales	se	irá	alargando
gradualmente	a	medida	que	avanza	la	noche.	La	mayoría	de	las	personas	mayores	de	10	años	empiezan	a	tener	hasta	4	a	6	sueños	por	noche	y	que	perdemos	hasta	el	90%	de	nuestro	sueño	en	el	primer	minuto	de	despertar.	Recordar	sus	sueños	puede	ser	muy	fácil	una	vez	que	conozca	los	pasos	correctos,	y	en	el	Diccionario	de	Sueños	le	enseñaremos
a	mejorar	la	memoria	de	sus	sueños.Interpretación	de	los	sueñosLa	mejor	persona	para	analizar	el	verdadero	significado	de	su	sueño	sería	el	soñador.	Nuestro	diccionario	y	foro	de	sueños	le	dará	una	idea	y	le	ayudará	a	desenterrar	lo	que	está	oculto	detrás	de	los	símbolos	con	los	que	sueña	y	el	resto	depende	de	usted.	La	interpretación	de	los	sueños
no	es	una	ciencia	espacial,	sino	que	requiere	tiempo	y	práctica	como	cualquier	otra	habilidad	en	la	vida.	Ser	de	mente	abierta	ayuda,	así	como	mantener	un	diario	de	sueños	para	registrar	todos	los	símbolos	que	aparecen	en	su	sueño.	Si	la	mayoría	de	los	símbolos	de	los	sueños	se	presentan	como	metáforas,	entonces	debemos	tomarnos	el	tiempo	y
decodificar	lo	que	podría	significar	para	mí.No	todos	los	símbolos	pueden	aplicarse	a	todos	los	soñadores	de	la	misma	manera,	usemos	una	serpiente,	por	ejemplo	puede	representar	un	peligro	para	uno	pero	buena	suerte	para	otro.	Todo	esto	dependerá	de	la	situación	actual	de	su	vida	y	del	estado	de	ánimo	del	soñador.	Tipos	de	sueños	y	símbolos
analizados	a	continuación	en	nuestro	foro	de	sueños	muy	activo	con	miles	de	miembros	activos	y	le	dará	una	idea	de	cómo	analizar	un	sueño	correctamente.	A	continuación	le	daremos	una	idea	de	lo	que	debe	tener	en	cuenta	al	analizar	su	sueño.Por	qué	debemos	recordar	nuestros	sueñosLa	comprensión	de	sus	sueños	puede	darle	una	perspectiva
diferente	sobre	cómo	enfrentar	los	obstáculos	de	la	vida.	Estos	obstáculos	pueden	provenir	de	factores	internos	o	externos	que	usted	puede	haber	pasado	por	alto.	Los	sueños	tienen	la	habilidad	de	ir	directo	al	grano	usando	metáforas	dentro	de	los	símbolos	que	elegiste	para	soñar.	¿Podría	un	sueño	recurrente	tener	algún	significado?	Es	muy	posible
que	su	sueño	recurrente	esté	sucediendo	debido	a	un	problema	continuo	que	usted	sigue	ignorando	en	su	vida	de	caminar.	Usted	puede	acceder	a	información	vital	que	no	está	fácilmente	disponible	cuando	está	despierto	y	a	veces	será	capaz	de	predecir	el	futuro.	Usted	obtiene	un	mayor	conocimiento,	autoconciencia	y	autocuración	mientras	más	y
más	practica	el	recuerdo	de	sus	sueños.Tipos	de	SueñosDado	que	los	sueños	se	han	establecido	como	parte	de	la	condición	humana	-o	mejor	dicho,	de	la	condición	de	mamífero-,	hay	ciertos	sueños	que	son	mucho	más	comunes	que	otros.	A	veces,	basados	en	la	cultura	o	la	ubicación,	hay	ciertos	sueños	temáticos	que	parecen	traducirse	de	sociedad	en
sociedad.	Estos	sueños	son	populares	para	los	intérpretes	de	sueños	y	los	espiritualistas	para	diseccionar	y	buscar	significado.	Yo	personalmente	puedo	responder	por	tener	la	mayoría	de	estos	sueños,	¿qué	hay	de	ti?Soñar	que	me	persiguen.	Los	sueños	de	persecución	son	uno	de	los	varios	temas	comunes	de	los	sueños,	que	se	derivan	de	los
sentimientos	de	ansiedad	en	su	vida	de	vigilia.	La	huida	es	una	respuesta	instintiva	a	una	amenaza	física	en	el	medio	ambiente.	En	estos	sueños,	el	escenario	te	muestra	siendo	perseguido	por	un	atacante,	un	animal,	un	monstruo	o	una	figura	desconocida,	que	quiere	herirte	o	posiblemente	matarte.	En	consecuencia,	corres,	te	escondes	o	intentas
burlar	a	tu	perseguidor.Sueños	con	exámenes	o	pruebas.	Soñar	que	estás	tomando	un	examen	indica	que	estás	siendo	puesto	a	prueba	o	que	estás	siendo	escudriñado	de	alguna	manera.	Tales	sueños	resaltan	sus	sentimientos	de	ansiedad	y	agitación.	Es	posible	que	no	pueda	responder	a	ninguna	de	las	preguntas	del	examen	o	que	el	examen	esté	en
algún	idioma	extranjero.	¿Se	le	está	acabando	el	tiempo	y	se	da	cuenta	de	que	no	puede	completar	el	examen	en	el	tiempo	permitido?	¿O	llegas	tarde	al	examen,	o	lo	has	olvidado	por	completo?	¿Se	sigue	rompiendo	el	lápiz	durante	el	examen?	Tales	factores	contribuyen	a	que	usted	no	pase	esta	prueba.	Es	posible	que	haya	estado	fuera	de	la	escuela
durante	años	y	que	todavía	sueñe	con	perderse	los	exámenes.	Puede	ser	muy	desorientador.Soñar	con	caerse:	Los	sueños	que	caen	son	otro	tema	que	es	bastante	común	en	el	mundo	de	los	sueños.	Contrariamente	a	un	mito	popular,	en	realidad	no	morirás	si	no	te	despiertas	antes	de	golpear	el	suelo	durante	una	caída…	pero	¿te	imaginas	la	noticia
que	se	escucharía	si	lo	hicieras?	«Individuo	muerto…	no	sabemos	por	qué.	Creo	que	se	cayó	en	su	sueño.»Según	la	teoría	freudiana,	los	sueños	de	caer	indican	que	usted	está	contemplando	la	posibilidad	de	ceder	ante	un	impulso	o	impulso	sexual.	Puede	que	no	seas	tan	discreto	como	deberías.Sueños	Voladores.	Mi	favorito	personal,	los	sueños	de
volar.	Muchos	soñadores	describen	la	habilidad	de	volar	en	sus	sueños	como	una	experiencia	estimulante,	alegre	y	liberadora.	Los	sueños	voladores	a	menudo	caen	dentro	de	una	categoría	de	sueños	conocidos	como	sueños	lúcidos.	Los	sueños	lúcidos	ocurren	cuando	te	das	cuenta	de	que	estás	soñando	y	eres	capaz	de	controlar	el	escenario	y	la	trama
de	tus	sueños.	Volar	es	a	menudo	la	primera	cosa	que	la	gente	intenta	en	estos	sueños;	y,	para	ser	honesto,	tú	también	lo	harías.Sueños	con	dientes.	Un	sueño	increíblemente	común,	los	sueños	de	que	sus	dientes	se	caigan	o	se	rompan	pueden	ser	chocantes.	Los	escenarios	típicos	de	los	sueños	incluyen	que	sus	dientes	se	desmoronen	en	sus	manos,
se	caigan	uno	por	uno	con	sólo	un	ligero	golpecito,	crezcan	torcidos	o	se	pudran.	Tales	sueños	no	sólo	son	horripilantes	y	chocantes,	sino	que	a	menudo	te	dejan	con	una	imagen	duradera	del	sueño.Sueños	con	Serpientes.	¿Por	qué	tenían	que	ser	serpientes?	Las	serpientes	son	un	símbolo	de	sueño	muy	común,	que	generalmente	significa	maldad,
tentación	o	sexualidad.	Ver	una	serpiente	o	ser	mordido	por	una	en	tu	sueño	significa	miedos	ocultos	y	preocupaciones	que	te	están	amenazando….	Tu	sueño	puede	estar	alertándote	de	algo	en	tu	vida	despierta	de	lo	que	no	eres	consciente	o	que	aún	no	ha	surgido.Sueños	con	carros:	El	gran	símbolo	moderno	de	poder,	estatus,	vitalidad,	sexualidad.
Los	sueños	automovilísticos	son	muy	comunes	y	tienen	muchos	significados	en	el	análisis	de	sueños.	¿Depende	de	factores	como	quién	está	conduciendo?	¿Es	un	viaje	agradable	o	traicionero?	¿Es	el	coche	un	viejo	cacharro	o	un	coche	nuevo	y	lujoso?	Comenzar	a	conducir	un	automóvil	generalmente	significa	que	usted	está	en	las	etapas	iniciales	de	un
nuevo	plan	de	vida.	Donde	el	auto	te	lleva	metafóricamente	te	muestra	hacia	donde	debería	ir	tu	vida.	Si	su	coche	se	avería,	podría	estar	depositando	su	confianza	en	alguien	que	no	vale	la	pena.¿Por	qué	soñamos?Existen	varias	teorías	populares	en	torno	a	la	razón	por	la	que	soñamos:	la	más	popular	es	la	psicoanalítica	y	la	activación-síntesis,	que,	en
consonancia	con	la	perspectiva	psicoanalítica,	la	teoría	de	los	sueños	de	Sigmund	Freud	sugería	que	los	sueños	eran	una	representación	de	los	deseos,	pensamientos	y	motivaciones	inconscientes.	Según	la	visión	psicoanalítica	de	Freud	de	la	personalidad,	las	personas	son	impulsadas	por	instintos	agresivos	y	sexuales	que	son	reprimidos	desde	la
conciencia	consciente.	Aunque	estos	pensamientos	no	se	expresan	conscientemente,	Freud	sugirió	que	encontraran	su	camino	hacia	nuestra	conciencia	a	través	de	los	sueños.	Freud	escribió	que	los	sueños	son	«cumplimientos	disfrazados	de	deseos	reprimidos».	También	describió	dos	componentes	diferentes	de	los	sueños:	el	contenido	manifiesto	y	el
contenido	latente.	El	contenido	manifiesto	son	las	imágenes,	pensamientos	y	contenidos	reales	contenidos	en	el	sueño,	mientras	que	el	contenido	latente	es	el	significado	psicológico	oculto	del	sueño.Síntesis	de	activación:	De	acuerdo	con	esta	teoría,	los	circuitos	en	el	cerebro	se	activan	durante	el	sueño	REM,	el	cerebro	sintetiza	e	interpreta	esta
actividad	interna	e	intenta	encontrar	significado	en	estas	señales,	lo	que	resulta	en	el	sueño.	Básicamente,	el	cerebro	interpretará	las	señales	sin	sentido	e	impondrá	una	historia	encima	de	ellas,	dando	como	resultado	la	naturaleza	fragmentada	y	absurda	de	algunos	sueños.	Este	modelo	sugiere	que	los	sueños	son	una	interpretación	subjetiva	de	la
señal	generada	por	el	cerebro	durante	el	sueño.	Esto	no	significa	que	los	sueños	no	tengan	sentido;	de	hecho,	un	subproducto	de	este	proceso	puede	ser	el	desarrollo	de	ideas	nuevas	y	únicas.	La	idea	de	que	los	sueños	contribuyen	a	nuevas	ideas	tiene	mérito,	ya	que	ha	habido	varios	sueños	notables	que	han	contribuido	a	las	invenciones:El
Frankenstein	de	Mary	Shelley	fue	inspirado	por	un	sueño:	«Vi	al	pálido	estudiante	de	artes	no	sagradas	arrodillado	junto	a	la	cosa	que	había	montado.	Vi	el	espantoso	fantasma	de	un	hombre	estirado,	y	luego,	en	el	funcionamiento	de	algún	motor	poderoso,	mostraba	señales	de	vida,	y	se	agitaba	con	un	movimiento	intranquilo	y	medio	vital.	Espantoso
debe	ser;	porque	supremamente	espantoso	sería	el	efecto	de	cualquier	esfuerzo	humano	para	burlarse	del	estupendo	Creador	del	mundo».La	máquina	de	coser.	Elias	Howe	inventó	la	máquina	de	coser	en	1845.	Tenía	la	idea	de	una	máquina	con	una	aguja	que	atravesaría	un	trozo	de	tela,	pero	no	sabía	exactamente	cómo	funcionaría.	En	su	sueño	los
caníbales	se	preparaban	para	cocinarlo	y	bailaban	alrededor	del	fuego	agitando	sus	lanzas.	Howe	notó	que	en	la	cabeza	de	cada	lanza	había	un	pequeño	agujero	a	través	de	la	flecha	y	el	movimiento	hacia	arriba	y	hacia	abajo	de	las	lanzas	y	el	agujero	permaneció	con	él	cuando	se	despertó.	La	idea	de	pasar	el	hilo	a	través	de	la	aguja	cerca	del	punto
fue	una	gran	innovación	para	hacer	posible	la	costura	mecánica.Benceno.	El	científico	Friedrich	August	descubrió	la	aparentemente	imposible	estructura	química	del	benceno	(C6H6)	cuando	soñó	con	un	grupo	de	serpientes	tragándose	sus	colas.Ayer	Paul	McCartney	afirma	haber	compuesto	la	melodía	de	la	canción	«Yesterday»	de	los	Beatles	en	un
sueño;	la	canción	se	ha	convertido	desde	entonces	en	la	canción	más	grabada	en	la	historia	de	la	música	popular.Historia	del	significado	de	los	sueños:En	la	antigüedad,	los	sueños	se	utilizaban	con	fines	curativos	y	para	la	comunicación	con	los	dioses.	Se	usaba	como	rito	de	paso	en	ciertas	tribus	donde	se	realizaban	actividades	espirituales	para
recibir	un	sueño	guía	y	luego	compartirlo	con	el	resto	de	la	tribu	después	de	ser	recibido.	A	principios	del	siglo	XIX,	la	forma	en	que	analizamos	e	interpretamos	los	sueños	fue	llevada	al	siguiente	nivel.	Fue	sólo	recientemente	cuando	dos	psiquiatras	influyentes,	Carl	Jung	y	Sigmund	Freud,	decidieron	llevar	el	sueño	al	siguiente	nivel.	Aunque	tenían
sus	propias	teorías	personales	sobre	lo	que	significaba	soñar,	ambos	concluyeron	que	los	sueños	eran	de	hecho	una	interacción	entre	el	inconsciente	y	el	consciente.A	finales	del	siglo	XIX	y	principios	del	XX	trajo	una	nueva	revolución	para	soñar.	Jung	y	Freud	creían	que	el	inconsciente	era	la	parte	principal	de	la	mente	que	trabajaba	en	el	sueño.	Sin
embargo,	tenían	puntos	de	vista	diferentes	en	cuanto	a	la	comprensión	y	los	significados	de	los	sueños.	Freud	creía	que	había	una	restricción	dinámica	que	contrarrestaba	el	inconsciente	durante	el	sueño,	mientras	que	Jung	discutía	que	los	sueños	proporcionaban	un	lenguaje	ingenioso,	aunque	muy	extraño,	un	sueño	es	capaz	de	revelar	su	significado
subyacente.	Jung	creía	que	había	un	enfoque	subjetivo	del	sueño	en	el	que	cada	persona	en	un	sueño	era	una	representación	de	diferentes	características	del	soñador.	La	teoría	de	Fritz	Perls	era	similar	pero	diferente	a	ésta,	ya	que	argumentaba	que	las	partes	rechazadas	y	suprimidas	de	las	proyecciones	de	autoforma	que	son	nuestros	sueños.	Fitiz,
sin	embargo,	pasó	a	un	estado	más	avanzado	al	afirmar	que	los	objetos	dentro	del	sueño	que	no	tienen	vida	sirven	para	simbolizar	los	rasgos	y	características	del	soñador.	Por	lo	tanto,	para	comprender	el	contexto	del	sueño	en	relación	con	la	teoría	de	Perls,	se	le	pide	al	soñador	que	imagine	ser	los	objetos	del	sueño	para	relacionarlo	con	su
individualidad.	Cuando	se	considera	la	aplicación	de	la	personalidad	de	cada	persona	y	las	diferentes	situaciones	de	la	vida,	uno	se	da	cuenta	de	que	no	hay	dos	personas	diferentes	con	el	mismo	sueño	que	saldrán	con	el	mismo	significado.	Por	lo	tanto,	aunque	Sigmund	Freud	fue	el	inventor	del	análisis	de	los	símbolos	de	los	sueños	y	los	tres
neurólogos	que	estudiaron	los	sueños	pensaron	de	manera	diferente	acerca	de	lo	que	significaban	los	sueños,	todos	estuvieron	de	acuerdo	en	que	el	significado	dependía	del	soñador.Visuales/Símbolos	de	ensueñoLos	sueños	son	altamente	fantasmagóricos	en	su	naturaleza,	lo	que	significa	que	las	imágenes	en	los	sueños	son	una	combinación	y	mezcla
de	diferentes	lugares	y	cosas.	Hay	una	parte	en	nuestro	cerebro	que	realmente	almacena	a	cada	persona,	carácter,	objeto,	ubicación	y	lenguaje.	Estos	recuerdos	o	experiencias	son	generalmente	los	que	hacen	que	los	símbolos	visuales	y	de	los	sueños	que	aparecen	en	formas	muy	embellecidas	y	peculiares.EmocionesLa	gente	no	se	da	cuenta	de	la
importancia	de	las	emociones	en	sus	sueños,	una	sola	emoción	o	sentimiento	que	usted	posee	en	su	sueño	puede	cambiar	lo	que	los	símbolos	representan.	Aunque	la	emoción	más	frecuente	y	recurrente	en	los	sueños	es	la	ansiedad	provocada	por	las	pesadillas.	También	las	emociones	negativas	están	más	presentes	en	los	sueños	que	las	positivas.	Los
sueños	también	pueden	incluir	emociones	como,	pero	no	limitadas	a,	miedo,	felicidad,	rechazo,	excitación	e	incluso	sentimientos	orgásmicos.	Los	sueños	sexuales	no	ocurren	regularmente,	pero	ocurren	aproximadamente	el	10%	de	las	veces	en	la	mayoría	de	los	adultos	jóvenes	y	adolescentes.	Los	adultos	tienen	sueños	sexuales	en	aproximadamente
el	8%	de	las	veces	y	algunas	veces	resultan	en	orgasmos	y	son	conocidos	como	sueños	húmedos.Color	vs.	blanco	y	negroAunque	una	cantidad	marginal	de	gente	dice	que	sueña	sólo	en	blanco	y	negro,	en	realidad	es	todo	lo	contrario.	Pensamos	que	soñamos	en	color,	pero	de	hecho	sólo	recordamos	nuestros	sueños	en	color	por	la	forma	en	que
visualizamos	las	cosas.	Trate	de	recordar	y	diferenciar	la	diferencia	entre	los	colores	de	sus	sueños	porque	tienen	un	significado.Los	sueños	recurrentes	se	reportan	principalmente	en	las	mujeres,	ya	que	el	70%	de	las	mujeres	han	experimentado	sueños	recurrentes	mientras	que	el	65%	de	los	hombres.	Aunque	no	sería	exactamente	el	mismo	sueño,
ya	que	en	el	contenido	es	el	mismo,	el	sueño	seguirá	la	misma	forma	en	diferentes	períodos	de	sueño.¿Por	qué	recordar	nuestros	sueños?Entonces,	¿cuál	es	el	gran	problema	para	recordar	y	grabar	tus	sueños?	La	misma	razón	por	la	que	no	hay	un	razonamiento	sustancial	detrás	de	ellos.	Si	tomas	a	un	científico,	médico	o	filósofo,	te	darán	diferentes
respuestas	sobre	la	razón	detrás	de	nuestros	sueños.	Lo	que	sí	sabemos	es	que	no	se	puede	explicar	completamente	y	nadie	sabe	la	respuesta	correcta.	Aunque	lo	que	sí	sabemos	es	que	escarbar	profundamente	en	su	mente	inconsciente	usando	nuestros	sueños	ha	demostrado	tener	más	beneficios	de	lo	que	pensábamos.	Dentro	de	nuestros	sueños
hay	símbolos	que	están	destinados	a	ayudarnos,	guiarnos	y	advertirnos	en	la	vida	o	en	el	futuro.	También	sabemos	que	nuestro	inconsciente	utiliza	metáforas	en	nuestros	sueños.	Cuando	nos	despertamos	de	un	sueño,	generalmente	nos	quedamos	confundidos.	Nuestro	inconsciente	no	nos	va	a	decir	la	respuesta	tan	fácilmente	porque	nos	corresponde
a	nosotros	descifrarla	y	encontrar	el	significado.	Aprendiendo	cómo	convertirse	en	un	verdadero	experto	en	sueños,	le	sugerimos	que	primero	aprenda	lo	básico.Recordar	sus	sueños	es	una	tarea	muy	fácil	que	requiere	muy	poca	habilidad	y	un	poco	de	práctica.	Si	usted	es	el	tipo	de	persona	que	se	olvida	de	todos	los	detalles	antes	de	despertarse,
bueno,	¡hay	esperanza!	Antes	de	que	le	digamos	cómo	recordar	sus	sueños	debe	tener	en	cuenta	que	necesita	al	menos	8	horas	de	sueño	de	buena	calidad	al	día….	Cualquier	cosa	menos	de	8	horas	es	más	difícil	de	recordar	porque	interfiere	con	su	sueño	REM	(Rapid	Eye	Movement).	Si	usted	puede	conseguir	solamente	5	a	7	horas	al	día	usted	todavía
puede	recordar	sus	sueños,	puede	ser	un	pedacito	más	duro	debido	al	hecho	de	que	su	es	más	actividad	hacia	el	final	de	su	sueño	completo.A	continuación,	te	damos	un	consejo	para	que	recuerdes	tus	sueños.	Aprender	a	recordar	sueños	es	como	ejercitar	un	músculo	en	tu	cerebro.	¡Cuanto	más	trabajas	en	ello,	más	se	expande!Empezar	es	sólo	la
punta	del	iceberg.	Tendrás	acceso	a	un	mundo	que	nunca	supiste	que	existía	dentro	de	ti.Paso	1	–	Lleve	un	diario	de	sus	sueños:La	grabación	de	su	sueño	debe	estar	en	un	bloc	de	notas	(diario)	o	en	su	computadora.	Esto	podría	ser	cualquier	cosa	donde	usted	puede	almacenar	y	grabar	todos	sus	sueños.	¿Por	qué	tener	un	diario	de	sueños?	Tener	un
diario	de	los	sueños	es	vital	para	recordar	los	sueños	porque	cuanta	más	información	recuerdes,	más	fuerte	será	tu	memoria.	Muchas	personas	que	escriben	sus	sueños	tienden	a	retomar	los	acontecimientos	futuros.	Esta	capacidad	se	llama	precognición.	Muchas	personas	no	saben	que	tienen	esta	habilidad	hasta	que	registran	sus	sueños.	Cuanto	más
grabes	en	tu	diario,	más	fuerte	será	el	vocabulario	de	tus	sueños.En	la	actualidad,	la	gente	se	está	familiarizando	con	las	computadoras,	por	lo	que	tener	un	diario	tangible	depende	de	su	discreción.	Escribir	tu	sueño	en	el	momento	en	que	te	despiertas	es	vital.	Como	dijimos	anteriormente,	perdemos	cerca	del	90%	de	los	eventos	en	el	primer	minuto
que	despertamos.	Esta	es	la	razón	por	la	que	usted	quiere	tener	un	lápiz	y	papel	junto	a	su	cama	y	escribir	tanto	detalle	como	sea	posible.Paso	3	–	Qué	escribir:Entonces,	¿qué	escribes?	Básicamente	todo	lo	que	puedas	recordar!	Ni	siquiera	rehúyas	los	pequeños	detalles.	Escríbalas.	Quieres	describir	cada	escena	en	detalle	como	si	fuera	la	escena	de
un	crimen.	Quieres	expresar	cuál	era	el	estado	de	ánimo	y	cómo	te	sentías.	Las	personas,	los	colores	y	los	objetos	de	tus	sueños	son	muy	importantes	para	escribir,	ya	que	pintan	una	imagen	para	ti	y	te	facilitan	la	comprensión.	Los	símbolos	de	tu	sueño	deben	estar	grabados	en	tu	cerebro	en	el	primer	momento	en	que	te	despiertas.	No	quieres	olvidar
nada.Paso	4	–	Más	sueño,	más	sueños:La	razón	por	la	que	algunas	personas	no	recuerdan	sus	sueños	se	debe	principalmente	a	que	no	consiguen	un	descanso	nocturno	completo.	Si	usted	tiene	un	horario	ocupado	o	no	duerme	adecuadamente	debido	a	factores	externos	o	internos,	esto	causará	una	fisura.	Necesita	dormir	de	7	a	8	horas	completas	para
perfeccionar	su	capacidad	de	recordar	sus	sueños.	La	razón	por	la	cual	esto	es	importante	se	debe	al	hecho	de	que	nuestros	sueños	vienen	en	ciclos	y	si	se	interrumpen	se	olvidarán	de	la	mayor	parte	de	ellos.	Es	mejor	despertarse	justo	después	de	su	sueño	REM	donde	hay	más	actividad.Paso	5	–	Detenga	su	sueño:Otra	gran	manera	de	recordar	sus
sueños	es	despertarse	en	medio	de	la	noche	y	escribirlos.	Sé	que	esto	puede	parecer	un	poco	molesto,	pero	no	tendrías	problemas	para	volver	a	la	cama.	Si	ajusta	su	despertador	a	diferentes	intervalos	durante	la	noche,	recordará	los	sueños	más	fácilmente	y	tendrá	más	para	poner	en	su	diario	de	sueños.	Muchas	personas	que	han	practicado	el
recuerdo	de	sueños	pueden	despertarse	automáticamente	en	medio	de	la	noche	y	recordar	los	símbolos	clave	de	ese	sueño	y	no	olvidarlo	cuando	se	despierten	para	el	día.Paso	6	–	Rebobina	tu	sueño:En	el	momento	en	que	despertamos	de	un	sueño	nos	deja	con	el	último	evento	como	una	instantánea	de	una	imagen.	Para	recordar	lo	que	pasó	tienes
que	revertir	tu	sueño	como	rebobinar	una	película.	Tener	un	sueño	es	como	ver	una	película	y	luego	despertarse	al	final.	La	mayor	parte	del	tiempo	recordamos	el	final.	En	el	primer	segundo	que	despiertes	tienes	que	sacar	lo	máximo	posible	del	sueño.	Todo	lo	que	debes	recordar	antes	de	despertarte	es	el	sueño	que	acabas	de	tener.Paso	7	–	Reduzca
la	velocidad,	relájese:A	todo	el	mundo	le	encantaría	relajarse	en	su	cama	todo	el	día.	Le	recomendamos	que	se	tome	2	minutos	antes	de	que	se	despierte,	reúna	los	pensamientos	de	sus	sueños	y	prepárese	para	escribirlos.	El	momento	en	que	empiezas	a	pensar	en	este	o	aquel	día	es	el	momento	en	que	tu	sueño	desaparecerá	en	el	aire.	Olvídate	de
pensar	en	tu	horario	de	trabajo	o	qué	ponerte,	concéntrate	completamente	en	tu	sueño.Si	tienes	muchos	pensamientos	al	despertar,	deberías	intentar	meditar	antes	de	irte	a	la	cama.	En	el	momento	en	que	piensas	en	algo	que	no	sea	tu	sueño,	más	rápido	te	abandona	tu	sueño.	Recomendamos	meditar	entre	5	y	10	minutos	antes	de	acostarse.	Esto	no
te	permitiría	abrir	tu	mente	y	despejar	el	humo.Consejos	rápidos	para	recordar	sus	sueños:Lleve	un	diario	de	sus	sueños	(ver	abajo)Tenga	a	mano	un	bolígrafo,	papel	o	grabadora	cuando	se	despierte.Escriba	toda	la	información	posible	sobre	el	sueño	(por	ejemplo,	amigos,	trabajo,	coche,	etc.).Despertarse	1	hora	antes	o	durante	el	sueño	REMMás
sueño,	más	sueñosRebobina	tus	sueñosNo	se	apresure	a	levantarse	de	la	cama,	tómese	tiempo	para	relajarse	y	grabar	lo	que	sucedió.Antes	de	irte	a	la	cama,	di:	«Recordaré	mis	sueños».Beneficios	de	recordar	tus	sueños:Recordar	sus	sueños	depende	totalmente	de	la	persona.	Si	encuentras	interés	en	explorar	tu	mente	más	allá	del	recuerdo	de	tus
sueños	es	el	lugar	para	empezar.	A	veces	un	sueño	es	sólo	un	sueño,	pero	cuando	se	obtiene	un	sueño	que	uno	sabe	que	tiene	significado,	uno	querría	respuestas.	Aprender	lo	que	significa	tu	sueño	y	los	símbolos	detrás	de	él	te	abrirá	puertas	que	nunca	supiste	que	existían.	Si	usted	está	buscando	respuestas	o	un	significado	más	profundo	en	la	vida,
entonces	comenzar	con	sus	sueños	es	el	primer	paso.	En	el	mundo	actual,	los	psicólogos	utilizan	los	sueños	de	los	pacientes	para	llegar	a	la	raíz	del	problema.	No	todos	los	sueños	tienen	un	deseo	sexual	que	queremos	cumplir.	No	se	desanime,	pero	tenga	confianza.	Una	vez	que	te	sientas	más	cómodo	con	la	interpretación	de	los	sueños,	tendrás	un
nuevo	lado	de	la	vida.	Sus	sueños	no	sólo	son	divertidos	sino	también	gratuitos.	Aprovecha	este	hermoso	regalo.	Sueña	en	voz	alta.Es	divertido,	gratis	y	fácil	de	hacerLlegar	a	estar	más	en	sintonía	con	tu	mente	inconsciente.Podrías	tener	la	habilidad	de	predecir	los	eventos	futurosAprende	a	soñar	lúcidamenteTendrás	un	nuevo	hobbyDetener	los
sueños	recurrentes.¿Por	qué	buscarles	sentido	a	tus	sueños?Cuando	aprendas	a	entender	e	interpretar	tus	sueños	tendrás	una	visión	más	abierta	y	clara	de	tu	vida,	relaciones,	sentimientos	y	una	visión	más	clara	de	los	asuntos	de	tu	vida	de	vigilia.	Una	vez	que	sepas	que	tus	sueños	son	únicos	y	que	ninguna	otra	persona	puede	tener	tus	experiencias
de	vida,	tus	sueños	representan	tu	individualidad.	Cuando	veas	la	visión	clara	de	tus	sueños	y	entonces	entenderás	tu	realidad	y	sabrás	que	conocer	el	significado	de	tus	sueños	te	dará	una	mejor	perspectiva	de	la	vida.Aunque	a	veces	nuestra	mente	despierta	no	está	preparada	para	enfrentarse	a	los	significados,	nuestro	inconsciente	ve	que	es
imperativo	que	nos	enfrentemos	a	los	problemas	de	nuestra	vida.	Cuando	entiendas	las	complicadas	tramas	y	juegos	de	palabras	de	tus	sueños,	tu	vida	en	el	presente,	el	pasado	y	el	futuro	será	más	fácil	de	entender.	Quién	sabe,	tal	vez	hasta	entenderías	mejor	las	conexiones	que	tienes	con	ciertas	personas	y	sus	vidas	también.Frases	célebres	sobre
los	sueños:«Los	sueños	no	carecen	de	sentido,	son	un	fenómeno	psicológico	completamente	válido,	el	cumplimiento	de	los	deseos,	construido	a	través	de	una	actividad	intelectual	altamente	complicada.»	~	Sigmund	Freud.«Un	sueño	es	la	realización	disfrazada	de	un	deseo	reprimido.	La	interpretación	de	los	sueños	tiene	por	objeto	la	eliminación	del
disfraz	al	que	han	sido	sometidos	los	pensamientos	del	soñador.	Es,	además,	una	ayuda	muy	valiosa	para	la	técnica	psicoanalítica,	ya	que	constituye	el	método	más	conveniente	para	obtener	una	visión	de	la	vida	psíquica	inconsciente».	~	Sigmund	Freud«Puesto	que	los	sueños	proporcionan	información	sobre	la	vida	interior	oculta	y	revelan	al	paciente
los	componentes	de	su	personalidad	que,	en	su	comportamiento	diario,	aparecen	meramente	como	síntomas	neuróticos,	se	deduce	que	no	podemos	tratarlo	eficazmente	sólo	desde	el	lado	de	la	conciencia,	sino	que	debemos	provocar	un	cambio	en	el	inconsciente	y	a	través	de	él.	A	la	luz	de	nuestro	conocimiento	actual,	esto	sólo	puede	lograrse
mediante	la	asimilación	consciente	y	completa	de	los	contenidos	inconscientes».	~Carl	Jung
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