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Diario de los Suerios

Un diario de suetios puede refrescarte la memoria y ser una
fuente increible de tu mundo intevior. Aunque [levarlo requiere
un poco de autodisciplina una vez que tengas el hdbito de [levarlo,
es probable que sea una fuente de largo plazo de informacion muy
util. Es una guia muy funcional si quieres ver patrones
recurrentes en tus suerios, recovdar aspectos importantes que
necesiten intevpretacion, tener advertencias sobre ciertos peligros
por venir o mejorar tu memoria de suerios de manera general.
Debes verlo como un ejercicio divertido que te ayudard a
comprender tu mundo subconsciente.

Como [levarlo.
Busca un diario adecuado.

Puedes encontrar algunos diarios de suetios ya listos, y de muchas
formas pero es mds recomendable, divertido y creativo hacerlo
Uuno mismo.

Puntos a tener en cuenta:

Si vas a registrar tus suenios durante un avo o un periodo mds
corto o largo de tiempo, piensa en cudn detalladas quieres que
sean tus entradas cada noche.

Ten en cuenta la habilidad para mover las pdginas. Ademds si
quieres poder organizar las pdginas por temas (por ejemplo,
suefios recurrentes" suefios sobre familiares, sobre parejas, etc.)
También ten en cuenta que tenga capacidad para agregar
apuntes que hayas anotado en otro sitio. Asegurate de que el
diario tenga ese espacio para agregar trozos de papel, notas, etc.




Haz un espacio fisico para tu diario de suerios.

Es preferible escribir en un diario de suerios al despertarte, por
esta razon el mejor lugar para guardarlo es junto a tu cama. Esto
va a facilitarte que lo tengas al momento de escribir tu suerio y
que no te olvides del suevio, mientras lo buscas.

Después de terminar una entrada, anota la fecha y como te
sientes.

Si anotas la fecha, es rvecomendable anotar también como te
sientes. Los sentimientos que experimentes pueden tener una
influencia importante en [os suerios que tengas durante la noche.
Esto es especialmente util como un recordatorio de tu dnimo vy
para entender mejor el suerio

Organiza el diario adecuadamente para registrar el suetio.

No hay una forma correcta o incorvrecta de preparar el diario de
suerios o de registrar los suerios en él, pero puedes ayudarte a ti
mismo haciendo que las conexiones entre sueiio e intervpretacion
sean un poco mads fdciles de divisar:

Documentar e intemretm’ tus suenos
Suena.

Usa tu método usual para quedarte dormido y soriar. Puede serte
util recordarte qué esperas anotar tus suevios en la maviana de
forma que tengas un enfoque en tu subconsciente sobre la
importancia de recordar tus suenos.

Anota tus suenos.

Al despertar, empieza a registrar tus suerios. Si puedes, posterga
ir al bario hasta que hayas registrado tus suerios porque cualquier
interrupcion entre despertarte vy rvegistrar el suefio puede hacer
que lo pievdas o por lo menos sus puntos principales y su nitidez.
Con mds experiencia y prdctica, es posible que encuentres que este
no es un gran problema vy que recorvdar se vuelve mds fdcil pero,
para un principiante, mientras menos distracciones haya, mejor.

Registra todo lo que puedas recordar. Al principio puede ser
dificil determinar qué anotar vy distinguir los pensamientos que




pueden estar coldndose en tu mente despierta de las memorias
sobre tus suerios. Sin embargo, con la prdctica, pronto podrds
rvecordar las cosas que el sueiio te conto. Incluye personajes,
simbolos, colores, texturas, sentimientos, acciones (como volar o
nadar), interacciones con otros seres, formas y cualquier otra cosa
que el suerio haya planteado.

Piensa en algunos adjetivos para describiv las imdgenes Yy
sentimientos mds vividos y apremiantes que el suerio provoque en
ti. Por ejemplo, si soiaste con una casa en [lamas, podrias escribir
‘casa en [lamas aterradora, emocionante y al rojo vivo', siendo
tus sentimientos "asustado, en panico, curioso".

Escribe con libertad.

No trates de formar una historia al anotar el contenido de tu
suerio. Solo enfocate en apuntar toda la informacion que puedas
recordar lo mds vdpido posible antes de que los detalles de tu
suetio se desvanezcan de tu memoria.

Aprende qué suerios anotar.

Puedes optar por uno o dos suerios que realmente te parezcan
mds poderosos o duraderos. De todas formas, después de uno o dos
suerios, es probable que tengas una memoria mds vaga y es mejor
anotar los recuerdos mds vividos por encima de todo porque es
probable que sean los que tengan la mayor repercusion vy
significados para ti.

Ponle nombre a cada suevio.

Al rveducir cada suevio a un titulo, trata de capturar el
sentimiento o tema principal detrds de él. Es una forma fdcil de
encontrar otra vez el suefio como referencia en el futuro vy
también es una buena forma de resumir tu reaccion general a él.

Revisa tu progreso.

Inicialmente, puede ser dificil vecordar lo suficiente de un suevio
como para escribiv mds de unas cuantas l(ineas. Pero con la
perseverancia y con la prdctica, se vuelve mucho mds fdcil
recovdar mds elementos del sueiio hasta que se vuelve un hdbito.
Por lo tanto, es importante persistir escrvibiendo en tu diario de
suefios todas las mananas, incluso si crees que tuviste un suerio




anodino o sin incidentes. A veces, esos suerios son reveladores por
si mismos y a veces, al anotarlos, te das cuenta de que no evan tan
sin sentido después de todo.

Interpretar el suevio:

Si no quieres empezar a interpretar al principio, estd bien. Solo
acostumbrarte a registrar tus suerios es una nueva curva de
aprendizaje vy anotar los suerios es la parte importante al
principio. Siempre puedes rvegresar mds adelante y vegistrar la
interpretacion, siempre Yy cuando hayas agregado al suero
algunas palabras clave sobre los sentimientos. Con el tiempo, es
una buena idea empezar a intevpretar los suerios usando
conocimientos de interpretacion (como el diccionario de suetios)
mds tu propia intuicion.

A veces, el significado de un suefio puede no volverse claro hasta
que te hayas dado cuenta de que es recurrente y de que hay algo
que estd sucediendo en tu vida a lo que es posible que debas
prestarle mds atencion. De hecho, los mensajes mds importantes
tienden a repetirse como una forma de hacértelos comprender.

Nota.

La forma como uses y manejes tu diario de suenios es algo personal
y depende de tu agrado v de ti como quiera .llevarlo Usa siempre
lo que tenga mads sentido vy funcione mejor para ti.

En viajes y vacaciones

Manteén tu diario de suetios contigo. Si no lo quieres (levar mantén
notas electronicas cuando estés fuera. Lo importante es continuar
el proceso, sobre todo porque los viajes pueden desencadenar
diferentes tipos de suerios y despertar nuevas informaciones para
ti.

Consejos

Manteén el diario y un implemento para escribir al alcance de tu
cama y en el mismo lugar todos los dias.

ata a arti 1 ales. arda
Trata de abstenerte de compartiv suevios pervsonales. Gudardatelos
y nutre tu intuicion interior como parte del aprendizaje.




Si te mueves mucho en la mariana para hacer cosas, como lavarte
los dientes o preparar el desayuno, antes de documentar tu suevio,
este podria desvanecerse.

Advertencias

Si suerias, por ejemplo, con la muerte, no creas que significa que te
vas a morir. Podria significar que estds estresado vy simplemente
te sientes como si te estuvieras muriendo. Movrir también puede
significar dejayr ir una parte de ti o una parte de tu vida que te ha
estado reteniendo vy podria indicar que estds listo para pasar a
una nueva etapa de tu vida.

Si encuentras que pasas por una fase en la que tus suevios parecen
'secarse', persevera. A veces, esto es causado por factores
externos, como el estrés, los farmacéuticos, el alcohol, la falta de
suerio u otras altevaciones al ciclo de sueiio MOR. Otras veces,
puede ser que tengas que tomar un pequerio descanso para darle
un poco de espacio a tu yo creativo para que se rejuvenezca.
Preocuipate menos por ello y los suerios volverdn, siempre y
cuando elimines cualquier factor estresante externo.

Los cientificos aun no comprenden ni se ponen de acuerdo sobre
cudl es la funcion de los suerios asi que, si bien puede sev divertido
interpretar tus suerios, ten cuidado vy utiliza el sentido comun por
encima de todo si vas a usar tus interpretaciones para tomar
decisiones importantes.

Qué significan los colores en los suerios

Aligual que soriamos con personas, con animales, con situaciones,
con objetos y hasta con niumeros, no es de extraviar que los colores
también hagan su aparicion en nuestros suevios (también en
nuestras pesadillas).

E( significado de cada color varia mucho dependiendo del tipo de
suerio y del contexto.

Por qué a veces soriamos en blanco y negro

Puede que al despertar ni siquiera te fijes en qué color has soriado.
Lo normal es que tus suevios sean a color, pero no te extraries si de




repente una noche te descubres sonando en blanco y negro. Suernios
en blanco y negro suelen presentarse en experiencias oniricas
centradas en nuestro pasado o desarrvolladas en épocas historicas
distintas a las nuestras.

Hay otra teoria que defiende que este tipo de suerios es mds propio
de las personas ancianas. L0s mayores que vivieron el nacimiento
de la television (que al principio era en blanco y negro) tienen una
paleta de colores menos desarrollada que los jovenes que han
vivido siempre en tecnicolor. Esto, aunque te parezca mentira,
también influye en los suevios.

Soriar con colores cdlidos o frios

Lo mds habitual es que tus suerios sean poli cromadticos, es decir,
que en ellos no solamente predomine un color, sino muchos.
Teniendo en cuenta esto, tus experiencias onirvicas pueden
desarrollarse en colores mds cdlidos o mds frios.

Soriar con colores cdlidos como el amarillo, el rojo o el naranja.
Estd relacionado con el bienestar, la alegria y el estado de dnimo
positivo. Este tipo de suevios estan ligados a los sentimientos y son
sinonimo de excitacion y estimulacion.

Por el contrario, si en tus suerios predominan los colores frios
como el azul o el violeta, quiere decir que estds atravesando un
periodo tranquilo de calma vy serenidad. Son suerios muy ligados a
los pensamientos.

Soriar con colores vivos o apagados

Hay que tener en cuenta también que los colores pueden
presentar distintas tonalidades vy brillos y esto es muy importante
a la hora de interpretarlos correctamente en los suerios. Mientras
que los colores vivos transmiten energia, creatividad y buena
onda; los colores apagados hablan de tristeza, apatia y desanimo.

Significado de soviar con el color amarillo

El color amavrillo tiene un simbolismo positivo y negativo que se
refleja en los suerios dependiendo del contexto y de tu situacion
vital. Es un color que se asocia a malos conceptos como el egoismo,
los celos, las traiciones y las inseguridades. Debes tener especial
cuidado si tu experiencia onirica te transmite inquietud, quiere




decir que alguien (pareja, amigos o familia) estd a punto de hacer
algo a tus espaldas que te perjudicard enormemente.

Sin embargo, si al despertar después de un suevio amarillo te
sientes con mucha energia, quiere decir que te estds aprovechando
de sus significados positivos (vitalidad, alegria, optimismo) y estds
en optimas condiciones para comenzar con un nuevo proyecto que
tienes en tu cabeza desde hace meses.

Significado de soviar con el color azul claro

El color azul tiene miles de tonalidades vy, por supuesto, no es lo
mismo soriar con un azul claro que con un azul oscuro. El azul
claro en suerios, habla de calma, de relax, de tranquilidad vy de
paz. Llevas tiempo buscando y anhelando el equilibrio emocional
y después de muchos altibajos, esta experiencia onirica te anuncia
que por fin se avecina un periodo de sosiego.

El azul claro también estd relacionado con la espiritualidad, por
eso es habitual soviar con é[ cuando estds pasando por una etapa
de reflexion interna en la que te estds conociendo mucho mejor a
ti misma.

Significado de soviar con el color azul oscuro

En una tonalidad mds oscura de azul, la intevpretacion se tuerce
un poco. Si en tus suerios predomina el azul oscuro, quiere decir
que tendrds que enfrentarte a periodos de conflicto, mentira,
inseguridad y mucha dudas.

Significado de soviar con el color verde

Por todos es sabido que el color verde es el color de la buena suerte
y la esperanza. Tus experiencias oniricas con color verde quieren
darte un empujon para que puedas poner en marcha todo tu
talento y creatividad. Fncontrards frente a ti una etapa de
crecimiento vy desarrollo personal en todos los dmbitos (en el
trabajo, en tu relacion de pareja

Significado de soviar con el color naranja

In un suefio que predomina el naranja, estd rvepleto de
significados positivos. Se trata de suetios optimistas, felices y [lenos
de alegria. También estd relacionado con las amistades. E[




naranja también es el color de las fiestas pero en el sentido de que
la persona estd preparada para comervse al mundo. También
anuncia los buenos augurios.

Significado de soviar con el color rojo

Es importante que observes que te produce el color rojo. De eso
dependerd su significado. Por norma generval, las experiencias
oniricas en rojo estan llenas de vida vy energia vy te hardn
despertar con la autoestima bien alta vy sabiendo que eres una
persona poderosa y que puedes conseguir todo aquello que te

propongas.

El color rojo también es el color de los suerios eroticos, asi que es
muy probable que en tus suerios subiditos de tono predomine esta

tonalidad.

El vojo también es el color de la venganza, la violencia y la
agresividad También se puede intevpretar como que puede haber
alguien que quiere hacerte davio, esto dependerd mucho del suevio
y de lo que hayas sentido en el momento.

Significado de soviar con el color blanco

El blanco es la ausencia de color, puede tratarse de un vestido de
novia, de unas sdabanas o de unas floves. En cualquier caso, un
suerio en blanco habla de pureza, de limpieza y de renovacion.
no, no significa que tengas que darte una ducha nada mds
despertar, significa que tienes un conflicto interior que debes
resolver cuanto antes.

Significado de soviar con el color negro

El color negro es simbolo de pesimismo y oscuridad. Soiar con el
color negro es sinonimo de que no estds atravesando un buen
momento, es cierto, pero también es verdad que esta experiencia
onirica te avisa de la necesidad de no rendirte, levantarte y
volver a luchar por todo eso que antes te hacia muy feliz.

Significado de soviar con el color rosa

Los suerios con el color rosa, estan vepletos de significados
positivos. El primero de ellos estd relacionado con la genevosidad,
es hora de compartir, de entregar sin esperar nada a cambio. E[




segundo de ellos tiene que ver con el amor, si ya lo tienes en tu
vida es muy probable que vaya viento en popa vy si no lo tienes,
japarecerd en breves!  la tercera interpretacion estd vinculada
con la imaginacion y la fantasia. Esta experiencia onirica viene a
recordarte que erves una persona increiblemente crveativa y capaz
de desarrollar importantes proyectos.

Significado de soviar con el color marron

El color marron en los suevios tiene su cara vy su cvuz. Jjunto al
verde es el color que mds aparece en la naturaleza. Puede este
suerio estar recomenddndote que rvecuperes tu naturalidad vy
espontaneidad. También habla de que eves una persona auténtica
y debes demostrarlo.

La cruz de este suerio es que el marron es un color aburrido vy,
como tal, expresa tu gran necesidad de divertirte.

Significado de soviar con el color gris

Si estds atravesando una depresion o un mal momento en tu vida,
es probable que lo veas todo gris. V), en consecuencia, también
sofiaras en gris El gris es un color indefinido, sin brillo, sin
ninguna alegria. Es cievto que se trata de un color negativo, pero
este suerio ocurre por un claro motivo y es para recordarte que
necesitas pedir ayuda cuanto antes para salir del pozo en el que
estds inmersa.

Significado de soviar con el color violeta o morado

El violeta es otro de los coloves que también presenta muchisimas
tonalidades: morado, lila, malva, pevo todos ellos tienen un
simbolismo positivo. Los suerios con el color violeta o morado,
estan muy relacionados con el poder vy el empoderamiento
femenino. Es hora de defender tus devechos como mujer y esta
experiencia onirica te lo recuerda. Ademds, el morado es un color
muy espiritual por lo que si suefias con él, podrds conectar al
instante contigo misma y aprender a quererte un poco mds.

Significado de soviar con el color beige

El beige no es de los coloves mds habituales con lo que puedes
sofiar, sin embargo su interpretacion es de los mds interesantes ya
que viene a decir que has alcanzado la plenitud. La persona se




siente comoda contigo misma, se conoces bien y se aceptas tal y
como es. Soiar con colores beige refleja una gran autoestima.

Significado de soviar con el color dovado

Soriar con el color dorado es una experiencia onirica muy positiva
que augura éxito, (ujo, riqueza vy felicidad, Los suetios dorados
también puede vepresentar frivolidad, apariencia, arrogancia y
afan de protagonismo.

Significado de soviar con el color plateado

Logros profesionales, crvedibilidad vy prosperidad son bdsicamente
los tres aspectos que atraerds a tu vida si suevias con el color
plateado. Esta experiencia onirica quiere decir que estds en un
buen momento vital en el que la estabilidad vy el equilibrio
emocional son los verdaderos protagonistas. Augura que todo va a
mejorar.

Significado de soviar con el color sepia

Los suerios con el color sepia son bastante inquietantes. Quizd en
tu suerio aparezcan fotografias de pervsonas fallecidas, de tus
antepasados. O quizd suerios con libros antiguos. En cualquier
caso, como puedes comprobar, se trata de una experiencia onirica
que evoca al pasado. Este suerio en coloves sepia también puede
estar hablando de frustracion e insatisfaccion vital.
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