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2 Consciencia

Gana libertad en la vigilia gracias a tus suenos

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

Almudena Fernédndez
estar bien

Imagina por un momento que ahora
mismo estés sofiando. Eres plenamente
consciente de tu entorno Yy, mds impor-
tante todavia, puedes decidir lo que
quieres hacer: estar de pie, sentarte,
andar; correr.. ., gvolar? Ser consciente
de tu entorno te proporciona la habi-
lidad de influir activamente en casi toda
tu vida. Un suefio licido es uno en el
que eres consciente de todolo que su-
cede en el mismo. “En un suefio licido
sientes que todo es tan real como si es-
tuvieras despierto”, sefiala Dylan Tuc-
cino, coautor dellibro ‘Suefios licidos’,
para afiadir que puedes saborear, to-
car, ver, ofr y sentir “exactamente del
mismo modo” que en el mundo real.
Para los més escépticos incide en que
este tipo de suefios fueron cientifica-
mente verificados en la década de los
70y “miles y miles de personas de todo
el mundo son capaces de despertar
cada noche en sus suefios”.

Ademds, asegura que es algo que
todo el mundo puede llegar a conse-
guir, todos podemos sofiar con lucidez.
“Timismo, tu vecino, incluso tu abuela
pueden tener una clara y vivida cons-
ciencia mientras estan en un suefio”,
subraya. Y, para conseguirlo, no hace
faltahacer nada extraordinario, puede
suceder cadanoche, simplemente con
unaalmohada yuna acogedora manta.

Aunque hay muchas técnicas prac-
ticas y ttiles para inducir un suefio li-
cido, lamejor herramienta debe serla
intencién y el deseo de conseguirlo. E1
desarrollo de una fuerte determina-

ci6n ylaemocién parareconocer el es-
tado de suefio puede ser todo lo que
unapersonanecesite para experimen-
tarlo por si misma .

Para conseguirlo...

Un método para conseguirlo es al que
Tuccino se refiere como ‘despierta y
de vuelta ala cama’, y la idea que hay
detrds del mismo es muy sencilla: te
acuestas de la manera habitual y, des-
pués de pasar seis horas durmiendo,
te despiertas conlaayuda de unaalarma
muy potente. Durante veinte minutos
debes estar despierto y pensar acerca
de los maravillosos suefios que estés a
punto de tener (esta parte es dura, pero
hay que resistir), una vez pasado este
periodo, te vuelves adormir con el pen-
samiento dominante de que vas ades-
pertarte en tu suetio.

Puedes estarte preguntando por qué

tienes que hacer todo esto que, aparen-
temente, no tiene sentido... En reali-
dad, el funcionamiento de este método
se basa en una ciencia bastante simple.
Hay cuatro estados principales cuando
duermes, ylos suefios sélo se produ-
cen en uno de estos cuatro estados: el
suefio REM. Desafortunadamente, no
empezamos atener lar-
gos episodios de suefio

Tienen importancia

elevarnos por encima de las nubesilu-
minadas por la luna, o incluso tener
una cita con alguien especial. Pero es-
tarldcido ofrece mas que un mero en-
tretenimiento alos sofiadores, les pro-
porciona una libertad ilimitada, una
gufaincalculable, asi como las oportu-
nidades directas para el crecimiento
psicolégico y la salud.

Imagina recibir un consejo de tu pro-
pia ‘psique’ que te puede ayudar a pa-
sar a la accién con algin problema de
tumundo de vigilia, poder enfrentarte
atus pesadillas recurrentes con aplomo
y confianza para, de esta manera, su-
perar tus miedos y limitaciones, tener
laposibilidad de hablar caraa cara con
algiin ser querido del pasado o resol-
ver un antiguo trauma.

Un paso mas lejos

Y, yendo todavia un paso mas lejos,
sofiar con lucidez nos permite exami-
nar no sélo la naturaleza de los sue-
fios, sino también la de larealidad por-
que, através de la experiencia directa,
puedes conectar con un panorama
més amplio de quién eres y c6mo es
turealidad. A medida que se desarro-
llalalucidez, tanto en la vigilia como
en el suefio, podréds encontrar més li-
bertad para dar forma
alavida en tu propio

REM hasta las p{lme— en nuestra beneficio. Debera.s
ras horas de lamafiana, creatividad empezar a tratar tu vi-
un par de horas antes de gilia como un suefio ld-

despertarnos, por lo tanto, la idea de-
tras de ‘despiertay devueltaa lacama’
es volverse a dormir directamente en
lafase REM, dentro de un suefio, mien-
tras tu mente esta despierta y prepa-
rada para alcanzar la lucidez.

Y, ¢para qué pueden servirnos estos
suefios lticidos? Nos permiten partici-
par en cualquier fantasia que desee-
mos, visitar cualquier lugar exético,

Una guia para dominar este arte

conlégicay tomar decisiones.

Consciente o inconscientemente, cada no-
cheexploramosotromundoatravésdenues-
tros suefios.Unoenel quelaslimitacionesfi-
sicas no existen y podemos encontrarnos
caraacaracon losaspectos mas profundos
denosotros mismos. Los suefios Iticidos nos
permiten aprovecharestos momentos para
acceder a nuestro propio subconsciente,
para explorar los elementos del suefio e,
incluso, modificarlos. Mientras que en los
suenos corrientes actuamos a ciegas, en
esta nueva modalidad podemos pensar
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cido, conscientemente, dando forma
y creando la mejor versién imagina-
ble de ti mismo.

Esos suefios 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
delaexploracion de los suefios. Esim-
posible decir dénde estarfamos ac-
tualmente sin suefios, porque estan
estrechamente ligados alo que somos
como seres humanos, son nuestra co-
nexién con el subconsciente, una ma-
nerade bucear en nuestras profundi-
dades y volver con grandes ideas y
perspectivas creativas. Por ejemplo,
Niels Bohr, el fisico ganador del Pre-
mio Nobel por la estructura del dtomo,
vio en unavisién el niicleo de uno, con
los electrones girando alrededor, como
nuestro sistema solar con el sol y los
planetas; y un suefio inspir6 a Paul
McCartney a escribir una cancién.
Sofi6 con su madre, que habia muerto
hacia diez afios, fue muy impactante
volverla a ver en persona y su madre
le tranquilizé diciendo algo asi como
‘Let it be’.

Para sonar
con lucidez

1.Relajar el cuerpo y la mente
antes de acostarse.

Debes hacer cualquier cosa para
liberarlatensiondetu cuerpoy
calmar la mente antes deirte a
la cama. Date una ducha, un
bafo relajante, o incluso algo
tan sencillo como respirar pro-
fundamente para liberar el es-
trés del dia. No sélo tus suefios
serdn mas placenterosy repara-
dores, sino que ademés, seran
menos fragmentadosy mas fa-
cilesderecordar.Trata de sofar
con el respeto que los suefos se
merecen.

2.Escribe y mantén un diario
con tus sueios.
Esnecesariorecordartussuefios
siquieresestarconscienteenellos.
En este caso, es bueno tener un
diariode suefios.Mantenerunre-
gistro de los mismos ayuda a es-
tablecer en la mente que sofar
esimportante y que los suefios
merecen ser recordados. Recor-
daryleercadanochetus suefios
tepermitirdaclarartumundoin-
terior. Por ejemplo, un diario de
suefos te permite mantener un
registro de las cosas mds consis-
tentes que suenas, signos oniri-
cos, que pueden servirde recor-
datorio la préxima vez que sue-
fes. Porejemplo:estoy montado
enellomodeunaballenaasesina
otravez.Estodebe serun suefo:
3. ;Estoy sofiando?

Alolargo del dia hazuna pausa
y mira a tu alrededor. ;Suefas?
¢{Estdsseguro? Al hacerte conti-
nuamente esta extrafa pregunta
(¢estoy sonando?) iras creando
el habito de ir metiéndote den-
tro de tus suenos. Pronto, esta-
rés cenando de vacaciones al
lado de Thomas Jeffersony te
preguntards:‘;estoy sofando?
Ya lo creo que si. Por favor,
pasame lasal’

4.Sé mas presente.

Un suefiolucido esdespertaren
esenciaalmomento presentedel
sueno.Cuanto mas puedas estar
presenteentuvidadevigilia, (por
ejemplo,ahoramismo) mas pre-
senteestardsentussuenos.Echa
unvistazoalrededor.Estemundo
puede sertambién de ensuefo.




