"O SONO - UMA ABORDAGEM MEDICA E ESPIRITA"
MARIA CRISTINA ZAINA - (Curitiba-PR)

A meu filho Otavio, para quem a conquista do sono é tarefa drdua e desgastante.

1-INTRODUCAO

O Sono tem sido, desde remotas eras,um mito e objeto de curiosidade, temores e teorias por
parte dos homens, que tem procurado explicar sua existéncia, mecanismos ¢ fungdes de
acordo com os conhecimentos cientificos, com as idéias religiosas e as escolas filosoficas

de suas respectivas épocas.

Esse interesse e esta preocupagao se justificam, pois o sono ¢ dos mais fascinantes fendmenos
da existéncia humana. A cada ciclo de 24 horas, enquanto a Terra ¢ compelida a seu
inexoravel movimento de rotagdo, uma de suas faces afasta-se gradativamente da luz solar e
os seus habitantes se preparam para o repouso. Simultaneamente, um niimero semelhante de
seres na outra face do planeta tentara permanecer acordado,a pés o amanhecer de um novo
dia. E neste suceder dos ciclos, na trajetoria humana, dormimos aproximadamente 1/3 de
nossa existéncia. Definitivamente, um dos maiores movimentos coletivos da humanidade .

Devido a esta importancia, indagacdes surgem naturalmente, tanto sob a dtica médica quanto
a espirita.

Neste trabalho temos por escopo, através da revisdo dos conceitos médicos e de obras
espiritas, a correlagdo e integragao destas duas areas de conhecimento para contextualizar e
melhor compreender o significado do sono para Kardec e outros autores espiritas, para entao
levantar questoes ainda ndo respondidas e buscar formas de adquirir maiores informacgoes.

Dada a extensdo e a complexidade do tema e com a inten¢do de melhor estuda-lo, aqui nos
deteremos exclusivamente na analise do sono propriamente dito, transferindo para futuros
trabalhos a mesma andlise e correlagdo médico-espirita em relagdo ao sonho, aos disturbios do
sono como por exemplo, o sonambulismo, bem como também a consciéncia.

2 - HISTORICO

O interesse pelo sono tem se refletido na literatura, no folclore, na religido, na medicina e
mesmo nas relagdes humanas, expresso em leis e comportamentos s6cio-econdmico-culturais.

Veremos a partir de agora, como, no transcorrer dos séculos e das diferentes culturas, foi ele
interpretado.

A palavra sono vem do latim Somnus, sendo que em grego era Hipnos, palavra de raiz indo-
européia procedente de swep (dormir, aquietar-se) e que da origem ao swebban (fazer
adormecer, matar, no inglés antigo).

Hipnos ¢ filho de Erebro, o Inferno e de Nix , a Noite; e irmdo gémeo de Thanatos, a Morte.

Ocultando-se sob a forma de um péssaro, percorre o mundo e, adormecendo os seres € 0s
deuses, significa libertagdo, pois sob sua influéncia tudo é possivel: encontros, viagens,
visdes, amor e 6dio; emogdes que rompendo as cadeias do consciente, afloram...



Thanatos significa dissipar-se, extinguir-se, morrer, que neste caso, significa ocultar-se, pois
na Hélade, o "morto" tornava-se eidolon, uma espécie de corpo insubstancial. J& na mitologia
romana a morte ¢ deusa feminina, Mors, ndo possuindo um mito préprio.

Morfeu, filho de Hipnos, possui a capacidade de tomar a forma humana e mostrar-se aos
homens adormecidos, durante os seus sonhos, além de poder fazer qualquer um adormecer.

Na civilizagdo oriental, as Upanishads (1000 a.C.) em seu "Tratado de Filosofia", dividiu a
existéncia humana em quatro estagios : a vigilia, o sonho, o sono profundo sem sonho ¢ a
super consciéncia (o puro eu). Definicdes estas impressionantes se considerarmos que elas
muito se assemelham as atuais, onde dividimos os estados da existéncia em vigilia, sono
NREM (ou sono profundo sem sonhos) e sono REM (sono paradoxal, com sonhos). Temos
entdo, ha mais de 3000 anos a arquitetura do sono desenhada de forma semelhante a moderna,
quando ndo havia métodos de pesquisa como os que possuimos hoje e o conhecimento
cientifico a este respeito era praticamente nulo.

Os Vedas associaram o sono a destruicdo e a criacdo ao afirmar que toda noite, quando
Brahma dorme, o mundo ¢ destruido e toda manha, quando acorda, ¢é recriado.

Ainda no Egito, textos encontrados nas piramides, relatam o mistério da ressurreicao de
Osiris, como um despertar do sono da morte e da rigidez para a nova vida, mediante a ordem
de Horus: "Vocé€ que odeia dormir e que estd cansado, levante (...), prepare seu alimento e
receba seu poder". O sono de Osiris simboliza o enterro da semente na terra, o mito do deus
que retorna para nova vida mostrando o fecho do circulo da vida.

Hipocrates (séc. V a.C.), escreve que "disturbios existem, se ha tanto sono como vigilia
excessiva" e Heraclito (550-480 a.c) afirmam que aquilo que ¢ inerente ao pensamento nao
muda, independentemente da idade, de se estar vivo ou morto, acordado ou dormindo; sendo
o sono necessidade basica do ser humano.

Aristoteles considera que as causas do adormecer e do acordar seriam as mesmas para animais
e homens e que o sono e o despertar seriam atributos do coragao.

No Antigo Testamento sono e sonho sdo tidos como degraus para a salvacdo, simbolicamente
identificados ou relacionados com a morte; sinal de confianca ou abandono (SI 3,6) e
momento de visita de Deus (Gn 2,21:28 11-19)

No Novo Testamento os evangelhos contam os milagres de Jesus, onde a morte ndo ¢ mais que
um sono (Lucas 7.11-15; 8, 52-53; Marcos 5, 41-42) especificamente em Lazaro, ressuscitado
por Jesus, para quem apenas dormia, enquanto que os familiares o consideravam morto.

J& em meados do século X, na Europa, Avicenna escreve sobre a Higiene do Sono com
recomendacdes semelhantes as existentes nos dias atuais e Paracelsus (séc. XVI) nos diz que
o sono natural durava 6 horas, eliminando o cansaco e relaxando o dormidor, sugerindo as
pessoas que nao dormissem bastante, nem muito pouco, mas levantassem quando o sol
surgisse ¢ fossem para a cama ao por-do-sol. Estas recomendacdes e a quantificacdo sdo
semelhantes as atuais..

Na idade média, Tomas de Aquino entendia que o intelecto ficava "bloqueado" por meio da
privagdo dos sentidos e em sendo os objetos do intelecto de natureza sensitiva, ndo seria
possivel fazer qualquer juizo durante o sono, pois este era um estado de privacao dos sentidos.

Hegel (1770-1831) definia o estado do sono e do sonho, como 0 momento em que o individuo
cessa de estar consciente de si, enquanto que quando acordado existe para si mesmo e também
interage com o restante da criacdo, surgindo dai um sistema de relagdes onde mantemos a
individualidade e a0 mesmo tempo, fazemos parte do todo. Esta ¢ a esfera do entendimento.

Schopenhauer (1778-1861) afirmou que todo o dia o sono vinha suspender totalmente a
consciéncia individual e que o sono profundo ndo diferia da morte quanto a duragdo do
momento, mas tdo somente quanto a duracao do futuro, ou seja, pelo despertar; a morte seria
um sono do qual o adormecido, por esquecimento, ndo foi despertado.



Durante muito tempo a comunidade cientifica também viu o sono como uma morte que se
repetia diariamente. Até o século XVIII admitia-se que o corpo fisico experimentava a morte
periddica no sono, considerado apenas como a "auséncia de vigilia" e portanto, um processo
totalmente passivo.

Nos séculos XVII e XVIII, Alexander Stuart, médico e fisiologista britanico e Albrecht von
Haller estabeleceram outras abordagens : Stuart entendia que o sono era devido a uma
deficiéncia da "alma do animal" e von Haller que o fluxo da "alma" para os nervos era
bloqueado pelo sangue grosso do coragao.

Os cientistas do século XIX, século de Kardec, utilizaram os principios da fisiologia e da
quimica: Jumboldt e Pfluger acreditavam ser o sono resultante da redug¢do ou da falta de
oxigénio no cérebro; Kohlschutter, fisiologista germanico, afirmou que o sono era mais
profundo nas primeiras horas e tornava-se mais leve com o passar do tempo. Embora estas
defini¢des nao tenham sido estabelecidas em experiéncias cientificas so6lidas, esta observagao
foi confirmada no século XX através de pesquisas realizadas nos Laboratorios do Sono.

Ishimori, em 1909 e Legedre ¢ Pieron, em 1913, observaram a producdo de substincias
promotoras de sono no liquido cérebro-espinhal (liquor) dos animais, durante a vigilia
prolongada.

Em 1791, Luigi Galvani relatou seus ensaios sobre a eletricidade intrinseca dos tecidos
animais, mas o achado teve pouca repercussdo na comunidade cientifica da Epoca.

Caton descobre as ondas eletroencefalograficas em caes em 1875 e Hans Berger, psiquiatra
alemao, publica em 1929 seus achados da atividade elétrica cerebral, os quais mostravam
tracados diferentes do sono e da vigilia. Curiosamente, a maior parte de seus registros foi obtida
em seu proprio filho, Klaus, historicamente descrito como um grande gerador de ondas.

Inicialmente considerado um fendmeno passivo, conseqiiéncia da mera redugdo do estado
desperto, foi interpretado por Berger em 1937 como resultado de uma insuficiéncia, isto ¢, o
cérebro ndo receberia os impulsos nervosos provenientes dos orgdos dos sentidos. Neste
mesmo ano, com a descoberta dos diferentes estdgios do sono, refletidos nas mudancas do
eletroencefalograma, pelo fisiologista americano Loomis e seus colaboradores, iniciaram-se
as pesquisas continuas sobre o sono.

Em 1953 Asserinsky e Kleitman, no laboratério da Universidade de Chigaco descobrem o
"SONO PARADOXAL" ou sono REM (rapid eyes moviment- movimento rapido dos olhos)
modificando sua interpretagdo de um fendmeno passivo para ativo. Seguindo esta descoberta,
surgem as atuas técnicas padronizadas para avaliar o sono, cujo conjunto denominamos
Polissonografia e que sera descrito posteriormente.

Na América latina, considera-se como primeira, a publicacio anonima del895 em Buenos
Aires, que discorria sobre insonia, seguida da tese de Gap Almeida, de 1902, intitulada "Do
Somno Natural", no Rio de Janeiro, sendo a Sociedade Latina Americana para o Estudo do
Sono fundada em Sao Paulo, durante o I Congresso Pan-americano do sono, na década de 1980.

Nas ultimas décadas o interesse por parte de leigos e cientistas tem aumentado muito, o que ¢
compreensivel dado os avangos tecnoldgicos e o "modus vivendi" humano, com mudangas
comportamentais expressivas resultantes da globalizagdo, da maior exigéncia de
produtividade e de horas dedicadas ao estudo; de turnos de trabalho que compreendem as 24
horas, da capacitacao profissional e dos estudos, exigindo sempre mais horas em vigilia.

Dormir € essencial, devendo ter seu tempo respeitado e modificado o menos possivel, pois sua
importancia ¢ de tal ordem que, todas as fungdes do cérebro e organismo em geral estdo
influenciadas pela alternancia entre o sono ¢ a vigilia. O ndo respeitar este tempo e seu ritmo
resulta, geralmente em disturbios comportamentais e psicologicos, dos quais trataremos em
outra oportunidade.



3- O SONO E A MEDICINA

As tentativas de definir o sono encontraram sempre dificuldades significativas decorrentes do
desconhecimento anatomico e funcional que as grandes conquistas da ciéncia atual nao
elucidaram totalmente, permanecendo o sono um grande mistério ainda a ser plenamente
desvendado.

Em razdo da complexidade do processo e de sua abordagem multidisciplinar, existem quesitos
anatomicos, fisioldgicos e psicologicos que devem ser necessariamente considerados na
defini¢cao do sono.

Neste trabalho o caracterizaremos como um estado funcional, reversivel e ciclico, com
algumas manifestacdes comportamentais caracteristicas, como imobilidade relativa e o
aumento do limiar de resposta aos estimulos externos , onde a nivel organico produzem-se
variagdes dos parametros bioldgicos, acompanhados por uma modificacdo da atividade mental
que supoe o dormir .

Analisando as ondas cerebrais através do Eletroencefalograma (EEG) foi possivel defini-lo
sob o aspecto neurofisioldgico , baseando-se nos padrdes registrados durante a transicao da
vigilia a sonoléncia e posteriormente, aos estdgios mais profundos do sono.

Eletroencefalograma (EEG)

O EEG foi conseqiiéncia direta das pesquisas em eletrofisiologia iniciadas na Europa na
metade do século XIX.

O aprimoramento tecnoldgico que se seguiu a partir dos anos 30, elevou o EEG a condicdo de
método ndo invasivo mais popular no diagndstico de doencas neuroldgicas por varias décadas.
Esta situacdo foi sustentada até a introducdo de métodos de neuroimagem mais sofisticados
como Tomografia Computadorizada e Ressonancia Magnética, onde podemos visualizar com
detalhes a anatomia cerebral, bem como estudar suas fungdes.

E, portanto, o EEG, método grafico baseado no estudo da forma, da freqiiéncia, da amplitude
e da distribuicio de ondas cerebrais, onde foi possivel, através de padroes
eletroencefalograficos observados em varios pacientes e voluntdrios, caracterizar padrdes de
normalidade, e conseqiientemente identificar anormalidades, para a vigilia e o sono.

Os ritmos do EEG sdo baseados em 4 freqiliéncias: beta (maior do que 13 Hz), alfa (entre 08 e
13 Hz), theta (entre 04 e 7 Hz) e delta (abaixo de 04 Hz).

Por defini¢do, nenhuma variagao de freqiiéncia € normal ou anormal.

Todas devem ser interpretadas na dependéncia da idade e estado de consciéncia dos pacientes
ou voluntarios.

O ritmo alfa é normalmente observado em individuos acordados, relaxados, mantendo os
olhos fechados. Sua expressao maxima se verifica sobre as regides posteriores da cabeca. Este
ritmo ¢ tipicamente suprimido com a abertura dos olhos, fendmeno conhecido como
reatividade. O ritmo alfa acaba por desaparecer a medida que um individuo passa de vigil a
sonolento e adormecido.

O ritmo beta tem proje¢des sobre as regides anteriores da cabega (particularmente sobre as
regidoes frontais e centrais). Pode tornar-se mais exacerbado especialmente em criancgas,
durante as fases iniciais da sonoléncia.

O ritmo theta é observado em adultos normais durante a transicdo para o sono, em criancas
durante a vigilia e em idosos, sobre as regides temporais.

O ritmo delta ndo é normalmente registrado em tragados de adultos, em vigilia. E tipicamente
observado nos estagios mais profundos do sono. Sua presenca em vigilia ¢ em geral, anormal.



Polissonografia

Polissonografia ¢ o exame que estuda os parametros fisioldgicos do sono durante uma noite
de sono, onde seja esta, a mais proxima possivel do padrio normal do individuo,
possibilitando a avaliacdo destes padrdes e a identificacdo de disturbios.

Durante este estudo, sdo monitorizados a atividade elétrica cerebral através do EEG; os
movimentos oculares através do Eletro-Oculograma ( com eletrodo colocado proximo aos
olhos); o tonus muscular por Eletromiografia (eletrodos colocados no queixo); os movimentos
respiratorios através do Respirometro; o batimentos cardiacos com o eletrocardiograma
(ECQ) e a saturacdo de oxigénio, com o Oximetro.

Todos estes dados sdo fundamentais para a defini¢ao das fases do sono.

Figura 1- POLISSONOGRAFIA
Obs: MO - Movimento Ocular; EMG - Eletromiografia; EEG - Eletroencefalograma

Estagios do Sono

O sono ndo ¢ um processo homogéneo, apresentando diferentes caracteristicas que, por sua
vez, variam no decorrer do periodo quanto a freqii€éncia e duragdo. Em razdo destas variagoes,
o sono ¢ dividido nas seguintes fases:

- Vigilia
Ocorre antes do inicio do sono e no despertar matinal, além de em despertares breves, cinco a

quinze vezes por hora, em geral nas trocas de estagio ¢ acompanhada de movimentos
corpdreos mais ou menos sutis.

- Sono REM

Constitui cerca de 20 a 25% do sono e ¢ caracterizada por surtos peridodicos de movimentos
oculares rapidos, atonia muscular, atividade acelerada e irregular do Sistema Nervoso
Autdénomo - principalmente alteragdes nas fungdes cardiovascular e respiratéria; e um padrao
cortical desincronizado ao EEG.

O fluxo cerebral aumenta significativamente e a atividade cerebral lembra muito o padrio
observado durante a vigilia; a freqiiéncia respiratoria se mostra aumentada e irregular, o que
em individuos com problemas respiratorios, como enfisema pulmonar, agrava o déficit de
oxigenacao.



E no sono REM que surgem os sonhos e estudos tem procurado relacionar esta fase com a
consolida¢do da memoria, especialmente a emocional, embora ainda nao se tenha conseguido
comprovar este fato.

Embora nao subdividido em estagios, podemos distingui-lo entre aspectos tonicos e fasicos.
Os movimentos oculares rapidos, que caracterizam esta fase apresentam-se em maior
quantidade nos ultimos episddios REMs da noite, o que levou a hipdtese ndo confirmada, de
que significavam o acompanhamento de cenas alucinatorias dos sonhos.

Os eventos REM-fasicos sdo intermitentes, como os movimentos oculares ¢ as contragdes
musculares; os REM-tonicos sdo persistentes, como a inibicdo dos musculos e a
desincronizagdo (ativacao do EEG).

Interessante destacar que, nesta fase, as ondas cerebrais apresentam ao EEG, uma atividade
(cortical e subcortical rapida, continua e de baixa voltagem) que se assemelha as encontradas no
estado de vigilia, significando uma intensa atividade cerebral ndo reiterativa. Entretanto, apesar
do cérebro apresentar a0 EEG uma atividade semelhante a da vigilia, este ¢ o momento em
estamos mais isolados do meio externo e onde € preciso um estimulo muito maior para que
despertemos. O momento em que, isolados do meio externo, exceto pela audi¢do, procuramos a
recuperacao mental e psicoldgica, abrigados por este profundo relaxamento muscular.

Em razdo desta surpreendente relag@o entre atividade cerebral e isolamento do meio externo,
esta fase REM ¢ também chamada de SONO PARADOXAL, SONO DESINCRONIZADO,
SONO ATIVO e SONO DOS SONHOS.

O esclarecimento de que a fisiologia dos estdgios REM e NREM ¢ totalmente distinta, permitiu
a subdivisdo das fases do sono, no que hoje ¢ conhecido como "Arquitetura do Sono".

- Sono NREM

Observamos aqui um EEG sincronizado, onde os movimentos oculares rapidos e a atonia
estdo ausentes. Compreende quatro fases:

Estagio I - tipicamente, a fase I do sono tem curta duracdo. Pode durar de 1 a 5 minutos. A
reatividade a estimulagdo externa diminui significativamente. Também ¢ conhecida como fase
de sonoléncia. Ao EEG observamos uma reducao em torno de 50% das ondas alfa, da vigilia,
que sdo substituidas principalmente por ondas tetas.

Estagio II - caracteriza, de fato, o primeiro estagio bem estabelecido do sono.

Apenas raros pensamentos intrusivos sdo descritos nesta fase. Considerado estagio de sono
leve, a0 EEG observamos presenca de fusos e complexos K .

Até aqui, o limiar do sono ainda ¢ baixo (é facil acordar), o tonus muscular ¢ mantido e o
individuo ainda se encontra receptivo as informa¢des do meio exterior.

Estagios III e IV - também chamado de "sono de ondas lentas", ¢ mais profundo, ou seja, os
limiares para despertar sdo altos. O tracado do EEG ¢ constituido de 20 a 50% de ondas Delta
no estadgio trés e mais que 50% no quatro. Predominam na primeira metade da noite,
diminuindo ou desaparecendo nas ultimas horas.

Arquitetura do Sono

A arquitetura do sono, forma-se pela alternancia de sono NREM e REM, a cada aproxima-
damente 90 minutos, constituindo 4 a 6 ciclos por noite, em individuos adultos normais.

A cada noite, repetimos sucessivamente todos os estagios do sono, iniciando com a fase I,
superficial, até as fases III e IV, o sono profundo.

O cumprir este ciclo dura em média 90 minutos, sendo que em adultos, o sono noturno ¢
composto de 4 a 6 ciclos , aproximadamente.



De 15 a 45 minutos ap6s o inicio do sono, um adulto normal entra na chamada fase do sono
de ondas lentas, considerado o mais reparador. Esta fase pode durar entre alguns minutos e
uma hora. Logo apos, geralmente existe uma superficializagdo do sono, que retorna a fase II.

E entdo que ocorre o primeiro periodo de sono REM, cerca de 70 a 90 minutos apds o inicio
do sono e logo apds a passagem das fases III e IV para a II.

Este primeiro periodo ¢, em geral, o mais curto e menos intenso dos periodos REM de uma
noite de sono. Ele dura apenas cerca de 5 minutos.

Com o passar da noite, os periodos de sono REM tornam-se progressivamente mais longos
sendo que ocorrerdo entre 4 a 5 vezes durante uma noite, sempre com um intervalo médio de
90 minutos. Observamos entdo uma reducdo progressiva das fases III e IV que sdo
substituidas pelo REM, ficando o ciclo de sono, ao final da noite, quase que restrito as fases I,
I e REM, como vemos na tabela abaixo. Observar em negrito as variagdes da fase REM.

Figura 2 - DISTRIBUICAO DAS FASES DO SONO NO TRANSCORRER DA NOITE.
(Principles and Practice of Sleep Medicine,1994)
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Figura 3- APRESENTACAO GRAFICA DAVIGILIA E FASES DO SONO
(Principles and Practice of Sleep Medicine,1994)
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Padroes do Sono em relacao a faixa etaria

No transcorrer da existéncia, o sono sofre modificagdes significativas. Veremos a seguir quais
as suas caracteristicas nas principais fases da vida humana.

Sono Infantil

Ao nascimento o sono humano ndo ¢ bem desenvolvido e o ciclo sono-vigilia, bem como o
ritmo de 24 horas, sdo estabelecidos progressivamente durante os 3 primeiros meses de vida.
Enquanto o recém-nascido dorme 2/3 do periodo de 24 horas, aos seis meses de idade passa
apenas metade do tempo dormindo e aos 12 meses, o mais longo periodo de sono ¢
distribuido entre as 20:00 e 06:00 horas. O tempo gasto em sono ativo (REM) durante o
periodo de 24 horas ¢ gradualmente reduzido de 1/3 para 1/4 do tempo de sono, sendo esta

redugdo balanceada por um crescimento da vigilia.
Sono Adolescente

A puberdade muda o ciclo de sono, onde os adolescentes permanecem alertas até tarde da
noite e estdo mais sonolentos de manha, tendo dificuldade para levantar cedo.

Adolescentes que estdo cronicamente cansados (privacdo de sono, em razdo de atividades
escolares, por exemplo) se tornam mais irritadigos, apresentam dificuldade de aprendizado e
também sdo mais susceptiveis a infecgoes.

Sono no Idoso

No idoso o sono é menos eficaz, com alteracdo da quantidade de tempo em cada estagio,
surgimento de periodos de vigilia durante a noite, redu¢do na fase de ondas lentas e o estagio
REM, mais raro. H4 uma tendéncia a permanecer mais tempo na cama, embora o tempo total
de sono permaneca igual ou diminua, o que reduz a sua eficiéncia. O sono tende a ser
fragmentado por despertares, com dificuldade para adormecer novamente.

O numero de despertares aos 60 anos ¢ 80% maior que aos 20 anos e possivelmente isto
explique a sensacdo de insOnia, queixa comum no idoso. A redu¢do da atividade diaria,
habitual nesta idade, também deve contribuir para o0 menor tempo de sono.

O Sono e sua influéncia em outras fungdes biologicas

O sono ¢ um processo altamente complexo e organizado e que interage com varias outras
fungdes bioldgicas, influenciando-as. Aqui citaremos as alteragcdes mais significativas.

Atividades enddcrinas ou hormonais

O horménio do crescimento obedece a um ciclo de secregdo ligado aos estagios NREM III e
IV. Se atrasarmos ou adiantarmos estes estagios, o pico de secre¢do deste hormonio também
se adiantara ou atrasara, procurando ajustar-se a estas fases.

A prolactina, hormdnio que intervem na func¢do sexual e na lactacdo, inicia sua secre¢do cerca
de 30 a 60 minutos ap6s o seu inicio e, a medida que avanca a noite, aumenta sua
concentragdo plasmatica, atingindo seu pico maximo na madrugada.

A liberagdo de Tirotrofina, hormonio estimulante da tiréide tem seu pico atingido durante a
tarde, declinando no periodo de sono enquanto que as gonodotrofinas atingem o maximo de
secre¢do durante o sono, sendo inibidas durante a vigilia.Os mais altos niveis de Cortisol sdo
observados ao final do sono ou logo depois do despertar .

Aparelho respiratorio

O ritmo respiratorio no sono REM, especialmente no fasico, ¢ rapido e irregular, com
episodios de apnéia e aumento do risco de aspiracdo. O relaxamento muscular observado
nesta fase, torna a ventilagdo menos efetiva e pessoas com reducdo da capacidade de oxigenar
o sangue, podem apresentar uma acentuag¢ao do problema neste momento.

Fungdes cardiovasculares



A freqiiéncia cardiaca reduz durante todas as fases do sono e a pressdo arterial reduz
discretamente durante o NREM e o REM-tonico, sendo altamente variavel no REM fasico.
Durante o sono REM o fluxo de sangue para o cérebro aumenta, em média, 50% , podendo
atingir 200% em algumas areas cerebrais.

Temperatura

Durante a vigilia existem mecanismos de controle que mantém estavel a temperatura corporal.
Por esta razdo somos chamados de animais homeotérmicos. Porém durante o sono REM, a
regulacdo de temperatura € suspensa e nao ha producdo de calor, pois a atonia muscular
observada nesta fase impede calafrios. Os niveis mais baixos de temperatura corporal sdao
alcancados durante as ultimas horas de sono, exatamente quando o periodo de sono REM ¢
mais longo.

Figura 4 - ARQUITETURA DO SONO NAS DIFERENTES IDADES
(Principles and Practice of Sleep Medicine,1994)
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Privacao do Sono

A privagdo total de sono realizada em voluntarios por periodos de até 200 horas, demonstrou
sinais de fadiga intensa, alteracdes de atengdo e irritabilidade, com redu¢do acentuada da
capacidade discriminativa, podendo desenvolver alucinacdes e transtornos do equilibrio, da
visdo e da linguagem.

A privagdo seletiva do sono paradoxal ndo pode ser mantida por muito tempo, pois surgem
episodios incontrolaveis de microssono durante a vigilia. Estudos experimentais com privagao
total de sono em ratos, mostram que esses animais morrem ao final de 15 a 20 dias com
comprometimento neuroldgico e comportamental.

Estudos com humanos sobre a privacdo seletiva do sono REM observaram mudancas
psicoldgicas notaveis, com aumento do apetite, ansiedade, irritabilidade e dificuldade de
concentragdo, a distirbios de memoria, aprendizagem, concentracao e criatividade.

J4 a privacdo da fase IV (sono de ondas lentas ou profundo) provoca efeito contrario a do
REM: hiporreatividade e tendéncia a depressao.



4 - O SONO E O ESPIRITISMO

Alguns antropologistas sugeriram que a nocao de espiritualidade e de alma € conseqiiente a
necessidade do homem primitivo de explicar como sua esséncia poderia deixar
temporariamente o corpo durante o sono e de forma permanente na morte.

Para o conhecimento do século XIX, ao qual pertence Kardec, o sono era um processo
passivo, interpretado basicamente como auséncia de atividade corporal e o cessar da
consciéncia.

Devemos lembrar que até entdo nao havia surgido o EEG e, conseqiientemente, a analise do
sono era feita por observacao externa, comportamental, ndo se podendo diferenciar o sono do
sonho, que até este momento, sdo utilizados praticamente como sindnimos.

E somente apds o surgimento deste método de exame, na primeira metade do século XX que,
identificando as ondas cerebrais humanas em suas diversas apresentacdes, 0 SOno passa a ser
considerado um processo altamente complexo ¢ ativo, com fases e arquitetura proprias; que
interfere profundamente nos outros processos fisiologicos e € por eles afetado, podendo seus
disturbios gerar doengas ¢ alteragdes comportamentais.

Neste capitulo faremos uma revisao e andlise critica do conteudo espirita a respeito do sono
nas obras de Kardec e de outros autores espiritas, dos quais citaremos apenas 0s textos que
nao foram mencionados em Kardec ou que estdo em contradi¢do com ele.

As questdes foram divididas didaticamente as questoes em perguntas a respeito do fendmeno.
O que é 0 Sono

Allan Kardec

Quadro semelhante & morte e que serve como preparacao para ela , o sono ¢ a retirada do
espirito, ¢ o abandono provisério das partes exteriores e mais grosseiras do corpo que, neste
momento, tem vida vegetativa. O homem fica num estado de insensibilidade, mas suas
funcdes estdo preservadas. Isto € necessario para que o corpo se recupere das atividades a que
o submete o espirito.

Finalidade
Allan Kardec

E um fendmeno de ordem exclusivamente fisica pois s6 o corpo repousa e tem por finalidade
o descanso e a reposicao de energia corporal, sendo composto de desejos, visdes e
sentimentos formados de maneira independente dos objetos externos, pois os sentidos
exteriores estao inativos.

Fisiologia Espiritual
Allan Kardec

Enquanto a vigilia ¢ um estado de consumo da forga vital, sua expansao fora do corpo, sua
acdo exterior; o sono ¢ um estado de assimilagdo e € por isto que se observa o sono nos
animais e plantas.

Outros Autores

No sono, as energias oriundas da zona espiritual em seu impacto nas células nervosas,
poderiam causar modificagdes em suas intimas estruturas, neutralizando parcialmente o
recebimento da corrente interna que sempre estd presente. Neste momento, faltando
circulacao energética na cadeia de neuronios, eles tenderiam ao repouso, iniciando-se o sono.



Enquanto a unidade nervosa repousa, surgiriam novas e sutis reagdes quimicas com a
finalidade de restabelecimento do neur6nio, até o novo despertar.

A tentativa de "explicar o sono pela escassa receptividade energética enviada pelo psicossoma
a c¢lula nervosa cansada que reclama reconstrugdo", ndo ¢ considerada a unica
explica¢do.Esse mecanismo se faria mobilizando os mecanismos do sono-vigilia, na regido
reticular do tronco cerebral.

Portanto, no mecanismo do sono, "que pode ser o desencadeamento de um cansago celular
pela efusdo energética do psiquismo de profundidade", havera participacdo com interceptagao
dos estimulos da Formacgao Reticular do Mesencéfalo, que ird interagir com o cortex cerebral,
os centros subcorticais e o Sistema Limbico, num processo que ndo conhecemos
profundamente.

Afora isto, haveria também modificagdes bioquimicas dos setores atingidos, completando o
processo que responde pelo equilibro do repouso celular.

Os centros vitais sdo exteriorizaveis no encarnado durante o sono quando médicos e
enfermeiros desencarnados tratam doengas fisicas, renovando e transformando o
comportamento celular por interveng¢ao no corpo espiritual de acordo com o merecimento de
cada um.

O que acontece com o Espirito

Allan Kardec

A emancipacdo da alma se produz sempre durante o sono. Quando o corpo repousa € 0s
sentidos ficam inativos, o Espirito se desprende. Nestes momentos vive uma vida espiritual e
o corpo, uma vida vegetativa. Seu estado ¢ semelhante ao que vive apds a morte: percorre o
espaco, conversa com amigos € outros espiritos, sejam encarnados ou nao.

Esta emancipacdo do corpo ¢ parcial; qualquer que seja a distdncia a que se transporte,
conserva-se preso sempre aquele por um lago fluidico que serve para fazé-lo voltar ao corpo.
Este lago s6 se rompe com a morte.

As atividades do Espirito durante o sono reagem sobre o corpo ¢ podem fatiga-lo, pois a
ligagdo entre ambos ndo ¢ rompida e sim, apenas atenuada. Um influencia o outro.

Nao € necessario que ocorra o sono completo para que o Espirito se emancipe. Basta o torpor
dos sentidos, a prostracdo, para que ele recobre sua liberdade e se desprenda com uma
liberdade proporcional a fraqueza do corpo. Isto explica a visdo de imagens idénticas as que
vemos em sonho, quando estamos apenas sonolentos. O Espirito semi-liberto vé e ouve e ¢
nesta fase inicial de sonoléncia que ouvimos frases que sdo, quase sempre, o eco do que diz
um Espirito que quer se comunicar conosco.

Nao raro a emancipa¢do da alma amortece tanto as sensagdes fisicas, que chega a produzir
verdadeira insensibilidade, possibilitando suportar grandes dores impassivelmente. Essa
insensibilidade provem do desprendimento do perispirito, agente transmissor das sensagdes
corporais. Ausente, o Espirito ndo sente as feridas feitas no corpo.

O Espirito se comunica com outros durante o sono e, ao acordar, se lembra do que aprendeu,
julgando que a inven¢ao ¢ de sua autoria.Da mesma forma, um Espirito pode revelar a outro,
0 objeto de nossas preocupagdes no estado de vigilia.

As idéias que nos parecem excelentes e que geralmente esquecemos ¢ resultado da
emancipa¢ao do Espirito, que neste estado, goza de suas faculdades com maior amplitude e



podem receber conselhos de outros Espiritos. Essas idéias geralmente dizem mais respeito ao
mundo espiritual que ao mundo corporal, ndo importando entdo, que sejam esquecidas,
podendo voltar como inspiragdo em determinado momento.

Outros Autores

No sono comum o espirito se afasta pouco, ndo readquirindo sendo em parte a sua
independéncia e, quase sempre, fica intimamente ligado ao corpo. No sono provocado, o
desprendimento atinge todas as gradagdes. Quanto mais profunda a hipnose, o transe, mais se
desprende a alma, aumentando sua lucidez e percepgdes. E quando as faculdades psiquicas
como vista a distancia, audi¢cdo e adivinhacao, entram em atividade.

Nos estados superiores da hipnose pode-se chegar ao extremo do limite da vida fisica,
faltando pouco para que se rompa o lago fluidico que liga o Espirito ao corpo.

Em certos casos, a visao psiquica durante o sono caracteriza-se por nitidez e exatiddao
idénticas as da percepcdo fisica, durante a vigilia, sendo que os mesmos fendomenos se
reproduzem durante o sono magnético.

O Espirito de algumas pessoas continua a trabalhar durante o sono, podendo realizar obras
significativas, como também aparecer a outras pessoas. A atividade intelectual e a aptidao de
trabalho parecem maiores no sono que durante a vigilia.

O desprendimento no sono fisico vulgar ¢ fragmentario, com a visdo e audicdo restritas. O
fenomeno de didlogo durante o sono ¢ mais de unido espiritual que de percepcdes sensoriais
propriamente ditas. Para lembrarmos as conversas temos que ter adquirido profunda lucidez
no campo da existéncia fisica.

O sono magnético tem varias graduagoes, desde o sono ligeiro até ao éxtase e o transe. Nesta
ultima situagdo, o estado ¢ favoravel as manifestagdes espiritas como as materializacdes.

Quando associamos a magnetizagdo ao processo hipndtico, surgem a catalepsia, o
sonambulismo e o transe, onde se observa o estado de clarividéncia.

Nos estados superiores do sonambulismo o sensitivo escapa a acdo do magnetizador e
readquire sua liberdade espiritual. Quanto maior o desprendimento, mais inerte o corpo fisico.

Preparacao para a morte

Allan Kardec

Os Espiritos que tiveram sonos inteligentes e, quando dormem, vao para junto dos seres que
lhes sdo superiores, com quem viajam, conversam, trabalham e se instruem, ao desencarnarem
logo se desligam da matéria. Estes sdo os Espiritos elevados. A maioria dos homens que, ao
morrerem passam por um periodo de perturbagdo, durante o sono vao ou a mundos inferiores
a Terra ou em busca de gozos de baixo valor.

Atividade Espiritual durante o sono

Allan Kardec

Podemos encontrar amigos e parentes encarnados, mesmo os que ndo conhecemos durante a
vigilia. Quase todas as noites fazemos estas visitas que sdo uteis, pois ao acordarmos
guardamos lembranga ou intui¢do do fato, com o surgimento de idéias aparentemente
espontaneas, mas que foram adquiridas durante estes coloquios. Também nos reunimos e
assembléias espirituais.



A emancipagdo espiritual pode dar origem a fenomenos semelhantes aos que os Espiritos
desencarnados produzem. Enquanto o corpo se acha mergulhado no sono, o Espirito,
transportando-se a diversos lugares, pode tornar-se visivel e aparecer sob forma vaporosa,
quer em sonho, quer em estado de vigilia. Pode igualmente apresentar-se sob forma tangivel,
ou pelo menos, com uma aparéncia tdo idéntica a realidade que pode alguns afirmar té-lo
visto em dois pontos diferentes a0 mesmo tempo, fendmeno chamado de bicorporeidade.

O Espirito encarnado pode também se manifestar através de um médium enquanto seu corpo
dorme.

Outros Autores

Nos confrontamos com nossos desafetos que nos perseguem e atormentam, sendo que
podemos até ser chamados, "invocados" por eles, sejam encarnados ou desencarnados.

Podemos ser utilizados por mentores espirituais na doac¢do energética a doentes ou
moribundos.

Lucidez Espiritual

Outros Autores

Quanto maior a ligagdo com o mundo espiritual e maior o desenvolvimento dos interesses
espirituais, maior a lucidez durante o sono> Quanto mais elevado o espirito,maior lucidez. As
vezes o espirito parece sonambulo e ¢ preciso que os orientadores, mentores espirituais nos
estimulem as areas de visdo para que possamos vé-los e dialogarmos com eles.

Sono Espiritual

Outros Autores

Espiritos inconscientes sdo conduzidos a reencarnacdo como criangas adormecidas, sendo o
trabalho inicial de organizagdo ajudado pela mente materna e amigos espirituais. A medida
que prossegue o fendmeno encarnatdrio um espirito se mostra cada vez mais inconsciente.
Ap6s a desencarnacdo o espirito acorda no mundo espiritual como se estivesse emergindo de
um sono profundo, tendo durante o processo de morte recapitulado toda a sua vida e depois
emergido na inconsciéncia, num "sono invencivel".

Espiritos adormecidos, mergulhados em profundo sono, sdo recolhidos a pavilhoes
especificos em institui¢do espiritual onde recebem assisténcia. Quase todos apresentam os
olhos vitrificados aparentando horror ¢ o desespero da morte. S6 alguns se apresentam de
olhos fechados. Rarissimos pareciam dormir um sono natural. Geralmente sdo espiritos que
nunca se entregaram ao abem ativo e principalmente os que acreditavam que a morte era o
fim de tudo. O entorpecimento invade o espirito vazio de ideal criador. Eles dormem porque
estdo magnetizados pelas proprias concepcdes negativistas, que os levam a necessitarem de
sono até que despertem para a responsabilidade.

Premonicao, Clarividéncia e Materializacoes

Allan Kardec

Um espirito adiantado ou incumbido da missdo de prever o futuro pode ter a faculdade de
enxerga-lo durante o sono.



Outros Autores

Durante o sono normal ou magnético, este lago se afrouxa e se, ao afastar-se, o corpo fluidico
absorve a necessaria energia, pode condensar-se, solidificar-se, atuar sobre a matéria, produzir
sons, ruidos e tornar-se visivel. A forca motriz seria a vontade. Nestes processos, muita vez
somos assistidos por Espiritos que conhecem os mecanismos melhor que nos.

A clarividéncia ¢ faculdade da alma, capaz de perceber no estado de vigilia os acontecimentos
passados e futuros, no mundo intelectual, como no dominio fisico. Esse dom se exerce através
do tempo e da distancia.

O sono magnético tem varias graduacdes, desde o sono ligeiro até ao éxtase e o transe. Nesta
ultima situagdo, o estado ¢ favoravel as manifestacdes espiritas como as materializacdes.

Transe e incorporacoes

Outros Autores

O estado de transe ¢ um grau de sono magnético que pode ser provocado pela acdo de um
magnetizador ou de um Espirito e que permite a exterioriza¢do do corpo fluidico e a liberagdo
parcial da alma, cuja ligagio com o corpo fisico ¢ mantida através de um lago fluidico. E
através deste laco que a alma nos transmite sua impressao pelos 6rgdos fisicos, embora ao
despertar ndo conserve lembrancas deste momento.

Neste estado, a alma amplia sua consciéncia e faculdades novas se revelam, surgindo os
sentidos psiquicos como a visdo e audi¢do a distancia. Quanto mais profundo o sono e maior a
liberag¢dao da alma, mais claras se tornam estas faculdades.

Nestes momentos de transe pode haver o fendmeno das incorporagdes, quando um Espirito
encarnado ou ndo, pode se comunicar. Também aqui, o médium ndo recordard nada do que
aconteceu com seu corpo.

Experiéncia Fora do Corpo (EFC)

Outros Autores

Hernani Guimaraes Andrade nos relata pesquisas feitas por outros autores sobre a experiéncia
fora do corpo, isto ¢, relatos de pessoas que afirmam terem saido de seu corpo e realizado
atividades enquanto dormiam. Esse processo pode ser voluntério ou nio.

5 - ANALISE CRITICA

Tivemos dificuldades nesta fase, pois os livros de Kardec e outros autores foram escritos antes
que se adquirisse conhecimentos médicos sobre o sono, 0 que veio a acontecer somente em
meados do século XX.

Como vimos anteriormente, até¢ entdo o sono era considerado um estado passivo e inerte,
dispensando quaisquer outras cogitacdes a seu respeito, o que torna compreensivel a falta de
comentarios mais precisos por parte da maioria dos autores espiritas.

Observamos algumas divergéncias entre textos de Kardec e entre este e outros autores
espiritas, onde observamos por parte destes ultimos, um maior detalhamento das informagdes
havidas nos textos do primeiro.



E preciso esclarecer melhor a questdo do fendmeno ser exclusivamente fisico com o objetivo
de reposicao da energia vital e repouso: se as atividades do espirito, através da interagdo entre
matéria e espirito, podem cansar o corpo; se a energia necessaria para a incorporagdo de um
espirito encarnado em um médium ou a realizagdo de fendmenos fisicos por parte daquele,
advém do corpo através do corddo fluidico, ndo haveria cansago fisico posterior ao
fendmeno? O objetivo de repouso e reposicao de energia vital ficaria prejudicado.

As teorias mais recentes sobre como se processa o fenomeno (vide Jorge Andréa) ja
demonstram uma associacdo positiva com o conhecimento médico, onde se sabe que o
processo ¢ desencadeado por mudangas bioquimicas no sistema nervoso, utilizando areas
especificas do mesmo.

Kardec também nao se aprofunda nas questdes de lucidez espiritual durante este processo,
enquanto André Luis, através de Francisco Candido Xavier, nos relata a variabilidade da
consciéncia como particularidade de cada espirito em razao de seus interesses e evolugdo
espiritual. Todos dormimos, mas nosso espirito se mostra mais ou menos licido dependendo
das nossas conquistas espirituais pessoais, podendo inclusive termos nossa capacidade de
compreensdo potencializada por acdo de amigos espirituais.

Embora Kardec gradue o desprendimento, para ele o espirito se afasta do corpo e parte em
busca de seus interesses. Outros autores, como Leon Denis e André Luis (autor espiritual),
graduam este afastamento durante o sono como fragmentario ¢ variando desde a presenga
muito intima do espirito junto ao corpo até o extremo afastamento, com progressivo aumento
da lucidez e percepcao espiritual. Seria possivel entdo que este afastamento ndo seja constante
mas, ao contrdrio, fragmentado e intercalado por periodos de presenca junto ao corpo,
ocorrendo apenas quando nossos interesses ou as condigdes fisicas o permitissem?

Especificamente André Luis nos mostra que as atividades espirituais nem sempre sao
prazerosas por também podemos encontrar desafetos que nos "invocam" ou procuram para
um confronto.

A questdo que, a nossa ver, ¢ das mais interessantes se relaciona com a existéncia de relatos
de espiritos dormindo encontrados em vdarios autores espirituais, principalmente André Luis,
quando para Kardec o fenomeno ¢ totalmente fisico e o espirito permanece sempre ativo.

Observamos que a maioria destes relatos se refere a um sono quase invencivel durante ou
apds o desencarne; a perda progressiva de consciéncia durante o processo da encarnagdo
chegando ao dormir; a indugao magnética do sono em desencarnados e, finalmente, a espiritos
sofredores encontrados nas chamadas "zonas inferiores" ou em instituicdes espirituais ali
localizadas com o objetivo de auxilia-los .

Na Experiéncia Fora do Corpo o que chama a atencdo ¢ a discordancia existente entre os
dados obtidos no tracado eletroencefalografico, onde nao se observa o Sono REM durante as
informagdes do paciente que naqueles momentos visualizou imagens e agdes, 0 que sob a
otica médica configuraria um sonho. Sonhos aparecem quando apresentamos episédios REMs
e isto ndo ¢ observado nestes casos.

Esta discordancia entre o que seria, teoricamente, um sonho e a auséncia de fase REM durante
estes episodios nos leva a crer que, se 0 REM significa sonho, nem todo o "sonho" ¢ traduzido
em REMs e que portanto, existem atividades durante o sono que ndo sao tipificadas no EEG.
Isto, associado aos dados das pesquisas, onde se observou a presenga de "algo" junto ao
objeto e que poderia dar as informagdes necessarias, reforca a idéia da presenga de um ser
espiritual, para além da matéria fisica.

Como vemos, muita coisa ainda ha por se pesquisar e esclarecer a respeito do sono, pois
desde Kardec, salvo honrosas excec¢des, muito pouco se tem investigado e observamos um
hiato significativo entre os conceitos e conhecimentos espiritas e da ciéncia contemporanea. E
preciso resgatar o interesse cientifico e de pesquisa, principalmente se pretendemos, como ¢é
nosso caso, uma abordagem sistémica e integradora da matéria e do espirito.



6 - CONTRIBUICOES ESPIiRITAS

A ciéncia académica habitualmente trata da matéria, sendo portanto, a maioria de suas
analises e conclusdes baseadas em observacgdes concretas, sem que se detivesse em cogitagdes
de outra ordem

A medicina em ndo discutindo o Espirito, ndo se preocupa com o que acontece com ele, seja
durante o sono, seja apds a morte; nem tampouco lhe € objeto de preocupacido o quanto a
experiéncia didria do repouso, contribuiria para a qualidade de vida post-mortem e mesmo
durante a reencarnagao.

E necessario portanto que, de posse dos conhecimentos cientificos atuais, atualizemos o
vocabuldrio e procuremos investigar o processo sob a Otica espiritual, pois o Espiritismo,
entendo o Homem como um ser complexo, onde matéria e Espirito interagem e se
influenciam e nos informando a respeito do que sucede a ele enquanto encarnado e
desencarnado ¢ a ciéncia ideal para a pesquisa de questdes transcendentes. Nao poderemos
aguardar que outros o fagcam por nos.

Também sabemos que a matéria, os 6rgados fisicos e 0 meio ambiente fisico e social exercem
condicionamentos ¢ limitacdes sobre o espirito encarnado e assim, temporariamente
olvidamos nossas experiéncias anteriores para, num recomeco, tentarmos novos caminhos e a
conquista de diferentes conhecimentos.

Entretanto, durante o sono, os lagos que ligam o Espirito a matéria se afrouxam e nossa
consciéncia se amplia ; retomamos a posse, conquanto ainda ndo plena, de nos mesmos. E se
neste momento adquirimos esta maior lucidez, nos libertando, o Espiritismo, ao nos informar
a respeito do que acontece com o Espirito durante o sono, pode permitir uma melhor
compreensdo do processo € conseqiientemente, um maior aproveitamento e utilizagdo
consciente desta grande oportunidade de crescimento e aprendizado.

Mas para que essa contribuicdo seja mais efetiva € preciso que continuemos a pesquisar,
seguindo os passos de Kardec, que buscou incessantemente respostas a suas duvidas e
questionamentos. Para sua época, ele foi um homem avante de seu tempo ¢ se faz necessario,
urgente mesmo, que retomemos em maior escala, estas atividades para que, acompanhando a
ciéncia possamos efetivamente aproveitar todo o potencial do Espiritismo.

7 - COMO ADQUIRIR MAIS CONHECIMENTO?

Podemos aproveitar o conhecimento contemporaneo para investigarmos o sono, tanto como
um processo fisico quanto espiritual. Para isso proponho, muito mais que novos métodos, o
resgate das atividades de pesquisas realizados por Kardec, em associacdo com métodos atuais,
utilizando ainda o CUE - Controle Universal dos Espiritos, através de um estudo multi-
instituicional.

Pesquisa com individuos acordados, em estado vigil

Se o desprendimento, ainda que ndo intenso, € possivel em estado vigil e que, nestes
momentos o Espirito pode conversar com outros espiritos € tem maior capacidade de
apreensao dos fatos, porque nao utilizé-lo, embora dificil, para obter informagdes sobre o
sono, seja no mundo espiritual, seja enquanto processo fisico?



Pesquisa com sonambulos

Viarios textos espiritas nos relatam da capacidade de sondmbulos em visualizar , dialogar e se
deslocar no mundo espiritual, o que nos possibilita estabelecer um estudo com perguntas e
relatos descritivos.

Hipnose

Os textos espiritas nos informam que o sono magnético possibilita um maior desprendimento
e lucidez espiritual. Se através da hipnose podemos investigar o ser, nos parece possivel
também investigar o fendmeno, seguindo também o método de perguntas e relatos descritivos
através do sono induzido aproveitando esta maior consciéncia do espirito.

Pesquisa mediunica

A utilizagdo de grupos mediunicos para estudo apresenta grande potencial de pesquisa, em
razdo da quantidade de grupos mediunicos ja existentes, embora nos pare¢a necessarios uma
adaptacdo e o estabelecimento de um projeto de formacdo dos médiuns e pesquisadores
visando a realizacdo de trabalhos desta ordem.

Nestas reunides poderemos contatar desencarnados e encarnados durante o sono ou a vigilia,
promovendo uma série de perguntas e respostas.

Experiéncias Fora do Corpo (EFC)

Poderemos combinar com pessoas que sabidamente realizam estas experiéncias para que se
desloquem a outro local em horario previamente combinados e nos informem sobre o que
viram naquele momento, demonstrando a atividade espiritual durante o sono.



