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Consciencia

Gana libertad en la vigilia gracias a tus sueños

Imagina por un momento que ahora
mismoestássoñando.Eresplenamente
conscientedetuentornoy,más impor-
tante todavía, puedes decidir lo que
quieres hacer: estar de pie, sentarte,
andar,correr…,¿volar?Serconsciente
de tu entorno te proporciona la habi-
lidaddeinfluiractivamenteencasi toda
tu vida. Un sueño lúcido es uno en el
que eres consciente de todo lo que su-
cedeenelmismo.“Enunsueño lúcido
sientesque todoes tanreal comosies-
tuvierasdespierto”, señalaDylanTuc-
cino,coautordel libro ‘Sueños lúcidos’,
para añadir que puedes saborear, to-
car, ver, oír y sentir “exactamente del
mismo modo” que en el mundo real.
Para los más escépticos incide en que
este tipo de sueños fueron científica-
mente verificados en la década de los
70y“milesymilesdepersonasde todo
el mundo son capaces de despertar
cada noche en sus sueños”.

Además, asegura que es algo que
todo el mundo puede llegar a conse-
guir, todospodemossoñarcon lucidez.
“Túmismo, tuvecino, inclusotuabuela
pueden tener una clara y vívida cons-
ciencia mientras están en un sueño”,
subraya. Y, para conseguirlo, no hace
faltahacernadaextraordinario,puede
sucedercadanoche, simplementecon
unaalmohadayunaacogedoramanta.

Aunque hay muchas técnicas prác-
ticas y útiles para inducir un sueño lú-
cido, la mejor herramienta debe ser la
intenciónyeldeseodeconseguirlo.El
desarrollo de una fuerte determina-

cióny laemociónparareconocereles-
tado de sueño puede ser todo lo que
unapersonanecesiteparaexperimen-
tarlo por sí misma .

Para conseguirlo...

Un método para conseguirlo es al que
Tuccino se refiere como ‘despierta y
de vuelta a la cama’, y la idea que hay
detrás del mismo es muy sencilla: te
acuestas de la manera habitual y, des-
pués de pasar seis horas durmiendo,
tedespiertasconlaayudadeunaalarma
muypotente.Duranteveinteminutos
debes estar despierto y pensar acerca
de los maravillosos sueños que estás a
puntodetener(estaparteesdura,pero
hay que resistir), una vez pasado este
periodo, tevuelvesadormirconelpen-
samiento dominante de que vas a des-
pertarte en tu sueño.

Puedesestartepreguntandoporqué

tienesquehacertodoestoque,aparen-
temente, no tiene sentido... En reali-
dad,el funcionamientodeestemétodo
sebasaenunacienciabastantesimple.
Haycuatroestadosprincipalescuando
duermes, y los sueños sólo se produ-
cen en uno de estos cuatro estados: el
sueñoREM.Desafortunadamente,no
empezamosatener lar-
gos episodios de sueño
REM hasta las prime-
rashorasde lamañana,
unpardehorasantesde
despertarnos, por lo tanto, la idea de-
trásde ‘despiertaydevueltaa lacama’
es volverse a dormir directamente en
lafaseREM,dentrodeunsueño,mien-
tras tu mente está despierta y prepa-
rada para alcanzar la lucidez.

Y, ¿para qué pueden servirnos estos
sueños lúcidos?Nospermitenpartici-
par en cualquier fantasía que desee-
mos, visitar cualquier lugar exótico,

elevarnos por encima de las nubes ilu-
minadas por la luna, o incluso tener
una cita con alguien especial. Pero es-
tar lúcido ofrece más que un mero en-
tretenimientoa los soñadores, lespro-
porciona una libertad ilimitada, una
guía incalculable, así como las oportu-
nidades directas para el crecimiento
psicológico y la salud.

Imaginarecibirunconsejodetupro-
pia ‘psique’ que te puede ayudar a pa-
sar a la acción con algún problema de
tumundodevigilia,poderenfrentarte
atuspesadillasrecurrentesconaplomo
y confianza para, de esta manera, su-
perar tus miedos y limitaciones, tener
laposibilidaddehablarcaraacaracon
algún ser querido del pasado o resol-
ver un antiguo trauma.

Un paso más lejos

Y, yendo todavía un paso más lejos,
soñar con lucidez nos permite exami-
nar no sólo la naturaleza de los sue-
ños, sino también la de la realidad por-
que, a través de la experiencia directa,
puedes conectar con un panorama
más amplio de quién eres y cómo es
tu realidad. A medida que se desarro-
lla la lucidez, tanto en la vigilia como
en el sueño, podrás encontrar más li-

bertad para dar forma
a la vida en tu propio
beneficio. Deberás
empezar a tratar tu vi-
gilia como un sueño lú-

cido, conscientemente, dando forma
y creando la mejor versión imagina-
ble de ti mismo.

Esos sueños tienen también impor-
tancia en nuestra creatividad y, de he-
cho, se han producido grandes avan-
ces en el arte y en la ciencia a través
de la exploración de los sueños. Es im-
posible decir dónde estaríamos ac-
tualmente sin sueños, porque están
estrechamente ligados a lo que somos
como seres humanos, son nuestra co-
nexión con el subconsciente, una ma-
nera de bucear en nuestras profundi-
dades y volver con grandes ideas y
perspectivas creativas. Por ejemplo,
Niels Bohr, el físico ganador del Pre-
mioNobelpor laestructuradel átomo,
vio en una visión el núcleo de uno, con
loselectronesgirandoalrededor, como
nuestro sistema solar con el sol y los
planetas; y un sueño inspiró a Paul
McCartney a escribir una canción.
Soñó con su madre, que había muerto
hacía diez años, fue muy impactante
volverla a ver en persona y su madre
le tranquilizó diciendo algo así como
‘Let it be’.

Utilizando algunas herramientas, todo el mundo puede aprender a actuar a sabiendas mientras está dormido

Almudena Fernández
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Consciente o inconscientemente, cada no-
cheexploramosotromundoatravésdenues-
trossueños.Unoenelquelaslimitacionesfí-
sicas no existen y podemos encontrarnos
caraacaraconlosaspectosmásprofundos
denosotrosmismos.Lossueñoslúcidosnos
permitenaprovecharestosmomentospara
acceder a nuestro propio subconsciente,
para explorar los elementos del sueño e,
incluso, modificarlos. Mientras que en los
sueños corrientes actuamos a ciegas, en
esta nueva modalidad podemos pensar
con lógica y tomar decisiones.

Una guía para dominar este arte

1. Relajar el cuerpo y la mente
antes de acostarse.
Debeshacercualquiercosapara
liberar latensióndetucuerpoy
calmar la mente antes de irte a
la cama. Date una ducha, un
baño relajante, o incluso algo
tan sencillo como respirar pro-
fundamente para liberar el es-
trés del día. No sólo tus sueños
seránmásplacenterosyrepara-
dores, sino que además, serán
menos fragmentados y más fá-
ciles de recordar.Trata de soñar
conelrespetoquelossueñosse
merecen.
2. Escribe y mantén un diario
con tus sueños.
Esnecesariorecordartussueños
siquieresestarconscienteenellos.
En este caso, es bueno tener un
diariodesueños.Mantenerunre-
gistro de los mismos ayuda a es-
tablecer en la mente que soñar
es importante y que los sueños
merecen ser recordados. Recor-
daryleercadanochetussueños
tepermitiráaclarartumundoin-
terior. Por ejemplo, un diario de
sueños te permite mantener un
registro de las cosas más consis-
tentes que sueñas, signos oníri-
cos,que puedenservirderecor-
datorio la próxima vez que sue-
ñes. Porejemplo:‘estoymontado
enellomodeunaballenaasesina
otravez.Estodebeserunsueño’.
3. ¿Estoy soñando?
A lo largo del día haz una pausa
y mira a tu alrededor. ¿Sueñas?
¿Estásseguro? Alhacerteconti-
nuamenteestaextrañapregunta
(¿estoy soñando?) irás creando
el hábito de ir metiéndote den-
tro de tus sueños. Pronto, esta-
rás cenando de vacaciones al
lado de Thomas Jefferson y te
preguntarás: ‘¿estoy soñando?
Ya lo creo que sí. Por favor,
pásame la sal’.
4. Sé más presente.
Unsueñolúcidoesdespertaren
esenciaalmomentopresentedel
sueño.Cuántomáspuedasestar
presenteentuvidadevigilia,(por
ejemplo,ahoramismo)máspre-
senteestarásentussueños.Echa
unvistazoalrededor.Estemundo
puede ser también de ensueño.

Para soñar
con lucidez

Tienen importancia
en nuestra
creatividad


