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1
El mundo de los suenos lucidos

Las maravillas del sueno lucido

Me di cuenta de que estaba sofiando. Levanté mis
brazos y comencé a elevarme (en realidad estaba siendo
llevado). Me elevé hacia un cielo negro que se fundia
hacia el indigo, el purpura oscuro, el lavanda, el blanco
y después hacia una luz muy brillante. Todo el tiempo
durante el cual se me elevaba, habia la musica mds be-
lla que jamds he oido. Parecian voces mds que instru-
mentos. No hay palabras para describir la ALEGRIA
que sentia. Se me posé suavemente de vuelta a la tierra.
Tenia el sentimiento de que habia llegado a una encru-
cijada en mi vida y de que habia elegido el camino co-
rrecto. El suefio, la alegria que experimenté, era una es-
pecie de recompensa, o ast lo senti. Fue un largo, suave
desplazarse hacia el despertar con el eco de la misica
en mis oidos. La euforia durd varios dias; el recuerdo,
para siempre (A.E, Bay City, Michigan).

Estaba de pie en un campo en un drea abierta cuan-
do mi esposa seniald en la direccion de la puesta de sol.
Miré y pensé: “Qué extrano. Nunca antes he visto colo-
res como estos”. Entonces tuve la revelacion: “iDebo de
estar sofiando!”. Nunca habia experimentado semejante



claridad de percepcion. Los colores eran tan bellos y el
sentimiento de libertad tan exultante que comencé a
correr a través de aquel campo de dorado trigo
agitando mis manos en el aire y gritando a todo
pulmon “iEstoy sofiando! iEstoy sofiando!” De repente
comencé a perder el suenio; debe de haber sido la exci-
tacion, instantdneamente me desperté. Al caer en la
cuenta de lo que me habia pasado desperté a mi mujer
y le dije: “iLo hice! iLo hice!” Era consciente dentro del
estado de suefio y ya nunca serd lo mismo. Gracioso,
¢no? Como tan sdlo probarlo puede afectarlo a uno de
esa manera. Es la libertad, supongo; vemos que
tenemos el control de nuestro propio universo (D.W,,
Elk River, Minessota).

Estoy estudiando para convertirme en musico profe-
sional (corno francés), y deseaba eliminar mi miedo a
tocar delante del publico. En varias ocasiones me habia
colocado a mi mismo en un estado de auto-hipnosis/en-
suenio diurno relajando todo mi cuerpo y mi mente an-
tes de irme a dormir. Entonces me centré en mi deseo de
tener un sueno en el que tocase para una gran audien-
cia yo solo, pero en el que no estuviese nervioso ni su-
friendo de ansiedad. En la tercera noche de este experi-
mento tuve un sueno ltcido en el que tocaba un solo re-
cital sin acompanamiento en el Orchestra Hall de Chi-
cago (un lugar en el que habia tocado antes una vez,
pero con toda la orquesta). No senti ansiedad a pesar
de la audiencia, y cada nota que tocaba me hacia sentir
aun mds confiado. Toqué a la perfeccion una pieza que
habia oido sdlo una vez anteriormente (y nunca habia
intentado tocarla), y la ovacion que recibi se aniadid a
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mi confianza. Entonces me desperté, tomé nota del sue-
fio rdpidamente y de la obra que habia tocado. Mien-
tras practicaba al dia siguiente, lei a primera vista la
obra y la toqué casi a la perfeccion. Dos semanas (y al-
gunas actuaciones en suefo lucido) después, toqué la
Quinta Sinfonia de Shostakovich con la orquesta. Por
primera vez los nervios no me obstaculizaron al tocar, y
la actuacidon fue extremadamente bien (J.S. Mt. Pros-
pect, Illinois).

En los suefios pasan regularmente cosas extrafias, mara-
villosas e incluso imposibles, pero la gente normalmente no
se da cuenta de que la explicacién es que estan sofiando.
Normalmente no significa siempre, y hay una excepcién al-
tamente significativa a esta generalizacion. A veces los so-
fladores se dan cabal cuenta de la explicacién para los ex-
travagantes hechos que estan experimentando, y el resulta-
do son los suefios lticidos, como los relatados arriba. Impul-
sados por el conocimiento de que el mundo que estan expe-
rimentando es una creacion de su propia imaginacion, los
sofadores lucidos pueden influir conscientemente en el re-
sultado de sus suefios. Pueden crear y transformar objetos,
gente, situaciones, mundos e incluso a ellos mismos. Segin
los estandares del mundo familiar de la realidad fisica y so-
cial, pueden hacer lo imposible.

El mundo de los suefios licidos proporciona un escenario
mads amplio que la vida ordinaria para casi cualquier cosa
imaginable, desde lo frivolo a lo sublime. Usted podria, si
asi lo quisiera, irse de parranda a un festival saturnal, volar
a las estrellas o viajar por tierras misteriosas. Podria unirse
a quienes estan probando los suefios lucidos como herra-
mienta para resolver problemas, auto-sanacién y crecimien-
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to personal. O podria explorar las implicaciones de anti-
guas tradiciones e informes de modernos psicélogos que su-
gieren que los suefios licidos pueden ayudarle a encontrar
su mds profunda identidad —quién es usted enrealidad.

El suefio lucido se ha conocido durante siglos, pero hasta
recientemente ha sido un fenémeno raro y poco entendido.
Mis propias exploraciones cientificas y personales, junto con
los hallazgos de otros investigadores del suefio de todo el
mundo, apenas han empezado a arrojar alguna luz sobre
este inusual estado de consciencia. Recientemente, este
nuevo campo de investigacién ha captado la atencion de la
gente fuera del mundo de la investigacion cientifica del sue-
flo, porque los estudios han mostrado que con cierto entre-
namiento la gente puede aprender a tener suefios licidos.

Pero, {por qué se interesa la gente en aprender a ser
conscientes en sus sueflos? De acuerdo con mi experiencia y
el testimonio de miles de otros sonadores licidos, lo suenos
licidos pueden ser extraordinariamente vividos, intensos,
placenteros y exultantes. La gente considera con frecuencia
que sus suefios lticidos estan entre las experiencias mds ma-
ravillosas de sus vidas.

Si esto fuese todo, los suenos lucidos serian un entreteni-
miento delicioso, pero trivial en ultimo término. Sin embar-
go, segun muchos han descubierto ya, usted puede usar el
sueflo lucido para mejorar la calidad de su vida de vigilia.
Miles de personas me han escrito a Stanford para decirme
cémo usan el conocimiento y la experiencia que han adqui-
rido en suefos ldcidos para ayudarles a sacar mas provecho
a sus vidas.

A pesar de que el bosquejo de una ciencia y arte practi-
cos del suefio lticido estan apenas comenzando a emerger, y
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el uso sistematico de los suefios liucidos como herramienta
para la auto-exploraciénpsicoldgica esta aun en su infancia,
la mayoria de la gente puede utilizar con toda seguridad el
conocimiento disponible sobre los suefios ldcidos para
dirigir sus propias exploraciones. Probablemente las tinicas
personas que no deberian experimentar con el suefio licido
son aquéllas que no son capaces de distinguir entre la
realidad de vigilia y las construcciones de su imaginacion.
Aprender el suefio ldcido no le causara a usted la pérdida
de contacto con la diferencia entre estar despierto y
sofiando. Por el contrario, el suefio lticido es para volverse
mds consciente.

¢Por qué este nuevo libro?

En Suefios Lucidos recogi de fuentes antiguas y modernas
el conocimiento disponible sobre la materia.

Desde la publicacién de aquel libro cerca de diez mil per-
sonas me han escrito para describirme sus experiencias y
descubrimientos, y me pedian mads informacidn prdctica so-
bre el suefio licido. En respuesta a estos requerimientos de-
cidi colaborar en un nuevo libro con Howard Rheingold.
Howard ha escrito ampliamente sobre temas como la creati-
vidad, la conscienciay el trabajo con los suefos.

Explorando el Mundo de los Suefios Licidos es un plan de
estudios de auto-ensefianza, un método paso a paso para
aprender a tener suefios ldcidos y usarlos. Usted puede
aprender, a su propio ritmo y con la intensidad que desee,
como explorar sus suefios licidos y cdmo usarlos para enri-
quecer su vida. Leerd una rica variedad de ejemplos de au-
ténticos sofladores lucidos, entresacados de cartas remitidas
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al programa de Stanford, como las tres citadas al principio
de este capitulo. Esta clase de “evidencia anecddtica”
ofrecida por estos exploradores del suefio no profesionales
no puede reemplazar la experimentacion cuidadosamente
controlada que se requiere para probar teorias cientificas,
pero a pesar de esto ofrecen inspiracién inestimable para la
continua exploraciéndel mundo de los suefios lucidos.

Desde Suefios Liicidos mi equipo de investigacion ha con-
tinuado su trabajo de laboratorio en la Universidad de Stan-
ford, cartografiando las relaciones cuerpo/mente durante el
estado de suefio y en cursos y talleres con otros onironautas
(término que significa “exploradores del mundo de los sue-
flos”), estudiando técnicas para inducir, prolongar y usar los
suefios lucidos.'

Este libro se basa en diversas fuentes de conocimiento
sobre los suefios lucidos, incluyendo la investigacién en
Stanford, las ensefianzas de los yoguis del suefio tibetanosy
el trabajo de otros cientificos. Las investigaciones del psico-
logo aleman Paul Tholey, quien ha estudiado los suefos lu-
cidos durante los ultimos veinte afios, han sido particular-
mente valiosas a la hora de escribir este libro.

Nuestro enfoque

Este libro procura presentar, paso a paso, todo lo que ne-
cesita saber para aprender la habilidad de tener suefios luci-
dos. Todas las técnicas y ejercicios funcionan para algunos,
pero cuan efectivo sea para usted cada ejercicio depende de
su psicologia y de su fisiologia particulares. Experimente
con los ejercicios, pruébelos por si mismo y vea cudles fun-
cionan mejor para usted.
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La estructura bdasica del libro es como sigue: Sera guiado
a lo largo de la preparacién para aprender a tener suenos
lucidos, mediante sencillas y detalladas técnicas para apren-
der a tenerlos, y luego se le mostrara cémo los suefios luci-
dos se pueden aplicar a su vida. Si practica con diligencia,
las técnicas de induccion de suefios lucidos deberian incre-
mentar significativamente su frecuencia a la hora de tener-
los. El capitulo 5 presenta los fundamentos y la teoria cien-
tifica relevante que le ayudaran a comprender las bases de
las aplicaciones. Los restantes capitulos estdn dedicados a
describir cémo puede usar los suefios ldcidos para mejorar
su vida, tanto de vigilia como dormido. Los ejemplos selec-
cionados de nuestro compendio de suefios ltcidos ilustran
lo que otros han conseguido, y pueden servirle como mode-
lo de las posibilidades del suefio licido.

Por lo que sabemos, ésta es la primera vez que se han he-
cho ampliamente disponibles para el publico en general las
instrucciones detalladas sobre los suefios lticidos. Sin em-
bargo, no espere aprender a tener suefios licidos mediante
el mero hojear este libro. Como todo lo demas que merece
la pena aprender, los suefios licidos requieren esfuerzo. La
motivacion es un prerrequisito esencial; debe desearlo real-
mente y conseguir el suficiente tiempo para practicar. Si
persevera con los ejercicios y procedimientos, estamos segu-
ros de que incrementara su habilidad a la hora de tenersue-
flos lucidos.

Resumen del libro

El presente capitulo analiza las razones para aprender a
hacerse ldcido en sus suefios y describe el contenido del li-
bro.
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El capitulo 2: “Preparacion para aprender a tener suefios
lucidos” proporciona los fundamentos necesarios sobre el
sueflo y le ayuda a superar cualquier reserva que pueda te-
ner sobre los suefios licidos que pueda inhibir su progreso.
A continuacion le ayuda a conocer sus suefios. Aprendera
como comenzar un diario de suefios y como aumentar su
capacidad para recordar los suefios. Antes de abordar las
técnicas de induccidén debera ser capaz de recordar al me-
nos un suefno por noche. Cuando su diario de suefios tenga
diversas anotaciones, estara preparado para hacer un cata-
logo de signos del suefio. Son los rasgos caracteristicos de
los suefos, que usted puede usar como senales indicadoras
hacia la lucidez.

El capitulo 3: “Despertar en el mundo de los suefios” tra-
ta distintas técnicas para que usted pueda darse cuenta de
que estd soniando dentro mismo del suefio. Las dos principa
les técnicas presentadas son la técnica de reflexion-inten-
cion, que se basa en la prdactica de preguntarse si esta dor-
mido o despierto, y MILD, la técnica mediante la que apren-
di a producir suefios licidos a voluntad. La técnica MILD le
entrena para recordar el darse cuenta deque esta sofiando.

El capitulo 4: “Dormirse conscientemente” describe las
técnicas para entrar en el suefio lucido directamente desde
el estado de vigilia.

El capitulo 5: “El edificio de los suefios” proporciona un
sOlido fundamento sobre los origenes y la naturaleza del
proceso del suefio y trata el suefio liucido en el contexto de
los suefios en general

El capitulo 6: “Principios y practica de los suefios
licidos” le ensefia a ganar control sobre el suefio: como
mantenerse en un suefo ldcido, como despertar cuando lo
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desee y como manipular y observar el mundo de los suefios.
Ademas de explicar los métodos de ejercer poder sobre el
suefno, tratamos acerca de los beneficios inherentes a tener
un papel abierto, flexible y no controlador en los suefios la-
cidos.

El capitulo 7: “Aventuras y exploraciones” muestra cdmo
puede usar sus suefios licidos para cumplir y satisfacer sus
deseos. Se proporcionan ejemplos y sugerencias para ayu-
darle a explorar nuevos mundos o vivir excitantes aventuras
en sus suefos, y le ensefia como puede ligar sus aventuras
oniricas con su auto-desarrollo personal.

El capitulo 8: “Ensayo para la vida” explica como los sue-
flos lucidos pueden ser una herramienta prdctica para pre-
pararse de cara a su vida de vigilia. Los suefios lucidos pue-
den usarse como un “simulador de vuelo” para la vida, una
manera en la que puede poner a prueba nuevas formas de
vivir, asi como habilidades particulares. La practica en esta-
do de suefio puede contribuir a enriquecer experiencias,
mejorar actuaciones y profundizar en la comprensién de su
vida de vigilia.

El capitulo 9: “Resolucion creativa de problemas” trata
de los suefios licidos como una fructifera fuente de creativi-
dad para el arte, la ciencia, los negocios y la vida personal.
Diversos ejemplos muestran como la gente ha usado los
suefos lucidos para encontrar un nombre para un nifio aun
no nacido, para reparar coches y para comprender concep-
tos matemdticos abstractos.

El capitulo 10: “Vencer las pesadillas” le ayuda a utilizar
los suefios lticidos para encarar y vencer miedos e inhibicio-
nes que pueden impedirle sacar el maximo provecho a su
vida. Los sofiadores liucidos pueden vencer las pesadillas, y
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de ese modo aprenden a sacar lo mejor de las peores situa-
ciones imaginables.

El capitulo 11: “El suefio sanador” muestra como los so-
fladores licidos pueden alcanzar personalidades mas inte-
gradas y saludables. Los suefios lucidos pueden ayudar a
aquellos que tienen conflictos no resueltos de pasadas o
presentes relaciones, o con amigos o familiares fallecidos.
También podemos, en los suefios lucidos, aprender flexibili-
dad mental. Dado que nada puede hacernos dafio en sue-
flos, podemos tratar de resolver nuestros problemas de for-
ma inusual o inusitada. Esto nos ayuda a aumentar nuestro
repertorio de comportamientos posibles en el mundo de vi-
gilia y, por lo tanto, a disminuir la probabilidad de quedar-
nos atascados en situaciones en las que no sabemos cémo
arreglarnoslas.

El capitulo 12: “La vida es suefio: Vislumbres de un mun-
do mas amplio” da un paso mas alla del suefo ldcido hacia
su vida diaria, y le muestra cdmo los suefios lucidos pueden
ser utilizados para obtener una comprension mas completa
de usted mismo y de su relacién con el mundo. En el suefio
usted es quien usted “suefia que es”, y comprender esto
puede ayudarle a ver hasta qué punto su yo de vigilia esta
limitado por sus propios conceptos sobre quién es usted.
Los ejemplos de experiencias transcendentales en suefios lu-
cidos le mostraran un direccidon que podria seguir para ex-
plorar sus mundos internos.

El libro termina con un epilogo (“La aventura continia”)
invitdndole a unirse al Lucidity Institute, una sociedad dedi-
cada al desarrollo del conocimiento de la naturaleza y po-
tencialidades del suefio licido.
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L.a vida es corta

Antes de introducirnos en los detalles sobre como tener
suenos lucidos, echemos un vistazo mas de cerca a las razo-
nes para aprender a despertar en sus suefios. ¢Los benefi-
cios potenciales justifican el tiempo y el esfuerzo requerido
para dominar el suefio licido? Nosotros creemos que si,
pero siga leyendo y decida por si mismo.

Proverbial e innegablemente, la vida es corta. Para
empeorar las cosas, debemos emplear entre un cuarto y me-
dia vida durmiendo. La mayoria de nosotros tiene el habito
de, practicamente, caminar sonambulos en nuestros suefios.
Dormimos, sin darnos cuenta, a través de muchos miles de
oportunidades de estar completamente conscientes y vivos.

¢Es estar dormido en sus suefios la mejor forma de usar
su limitado tiempo de vida? No sélo esta desaprovechando
parte de su finita reserva del tiempo que tiene para estar
vivo, sino que se estd perdiendo aventuras y lecciones que
podrian enriquecer el resto de su vida. Mediante despertar
en sus suenos, afiadira experiencias a su vida y, si utiliza
esas horas de lucidez afiadidas para experimentar y ejerci-
tar su mente, también puede mejorar su disfrute de sus ho-
ras de vigilia.

“Los suefios son una reserva de conocimiento y experien-
cia”, escribe el budista tibetano Tarthang Tulku, “y sin em-
bargo los hemos pasado por alto como vehiculo para explo-
rar la realidad. En el estado de suefio nuestros cuerpos des-
cansan, y aun asi podemos ver y oir, movernos y ser incluso
capaces de aprender Cuando hacemos buen uso del estado
de suefo, es casi como si nuestras vidas se duplicasen: en

lugar de cien afios, vivimos doscientos”’?
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Del estado de suefio licido podemos traernos al estado
de vigilia, no s6lo conocimiento, sino también estados de
animo. Cuando nos despertamos riendo de alegria a causa
de un maravilloso suefio lucido, no es sorprendente que
nuestro estado de dnimo al despertar se vea iluminado por
sentimientos de alegria. El primer suefio lticido de una mu-
jer joven, que tuvo después de leer un articulo acerca de los
suefios lucidos, proporcionaun vivido ejemplo.

Al darse cuenta de que estaba sofiando, “traté de recor-
dar el consejo que daba el articulo”, pero lo tinico que le ve-
nia a la mente era una nocidén propia: “experiencia culmi-
nante”. Se sintié dominada por una “dichosa sensacion de
mezclarse y fundirse con los colores y la luz” que continud
“culminando en un completo 'orgasmo”. Después “flotd
suavemente hacia la consciencia de vigilia” y quedd con un
sentimiento de regocijo burbujeante “que persistié durante

r 93

una semadana O mas .

Esta capacidad de traer sentimientos positivos al estado
de vigilia es un aspecto importante de los suefos Itcidos.
Los suefios, recordados o no, a menudo colorean nuestro es-
tado de animo al despertar, a veces durante buena parte del
dia. Al igual que el efecto secundario de los “malos” suefios
pueden hacer que se sienta como si se hubiese levantado
con el pie izquierdo, los sentimientos positivos de un suefio
agradable pueden darle un empujén emocional, ayudandole
asi a comenzar el dia con confianza y energia. Esto es ver-
dad sobre todo para suefios licidos inspiradores.

Tal vez usted sigue pensando: “Mis suefios son lo sufi-
cientemente interesantes como son. {Por qué deberia hacer
un esfuerzo para aumentar mi consciencia de ellos?” Si es
asi, considere la ensefianza mistica tradicional que sostiene
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que la mayoria de la humanidad estd dormida. Cuando a
Idries Shah, el preeminente instructor sufi, se le pidié que
nombrase “un error fundamental del ser humano”, contes-
td: “Pensar que esta vivo, cuando meramente se ha quedado

dormido en la sala de espera dela vida”*

El suefio licido puede ayudarnos a comprender las pala-
bras de Shah. Una vez que usted ha tenido la experiencia de
darse cuenta de que estd soflando y de que sus posibilidades
son mucho mayores de lo que habia pensado, puede imagi-
nar lo que una revelacién semejante significaria en su vida
de vigilia. Segun dijo Thoreau: “Nuestra mas verdadera
vida es cuando estamos despiertos ensuefios”.

La experiencia del sueio lucido

Si aun no ha tenido ningun suefno licido, puede encon-
trar dificil imaginar cémo es. A pesar de que tiene que expe-
rimentarlo (“aquellos que lo gustan, saben”), es posible ha-
cerse una idea de la experiencia comparando el suefio luci-
do con un estado de consciencia presumiblemente mas fa-
miliar: iéste en el que se encuentra ahora mismo! El si-
guiente ejercicio experimental le guiard a lo largo de una
excursion por su estado de consciencia de vigilia de todos
los dias. Emplee alrededor de un minuto en cada uno de los
pasos.

Ejercicio: su actual estado de consciencia
1. Vea.

Hdgase consciente de lo que ve. Dese cuenta de las vi-
vidas y ricamente variadas impresiones (formas, colores,
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movimiento, dimensionalidad, el mundo visible entero).
2. Oiga.

Hdgase consciente de lo que oye. Registre los variados
sonidos que llegan a sus oidos, un mtltiple rango de in-
tensidades, grados y cualidades tonales, tal vez incluso el
topico del milagro del lenguaje o la maravilla de la mu-
sica.

3. Sienta.

Hdgase consciente de lo que toca: textura (suave, ds-
pero, seco, pegajoso o humedo), peso (pesado, ligero, so-
lido o hueco), placer, dolor; calor y frio, y las demds cua-
lidades. Dese cuenta también de como se siente su cuerpo
ahora mismo y compare esto con las otras muchas for-
mas en que se siente otras veces: cansado o energético,
entumecido o desentumecido, con dolor o con placer;, y
ast sucesivamente.

4. Saboree.

Hdgase consciente de lo que es gustar: saboree dife-
rentes alimentos y sustancias, o recuerde e imagine viva-
mente sus sabores.

5. Huela.

Hdgase consciente de lo que huele: el olor de los cuer-
pos cdlidos, la tierra, el incenso, el humo, perfume, cafe,
cebollas, alcohol y el mar. Recuerde e imagine tantos
como pueda.

6. Respire.

Preste atencion a su respiracion. Hace un momento
probablemente no era consciente de ella incluso aunque
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inhalaba y exhalaba cincuenta veces mientras estaba ha-
ciendo este ejercicio. Retenga la respiracion durante unos
segundos. Déjela salir. Ahora haga una profunda inspira-
cion. Dese cuenta de como hacerse consciente de su respi-
racion le permite alterarla deliberadamente.

7. Emociones.

Hdgase consciente de sus sentimientos. Recuerde la di-
ferencia entre enfado y alegria, serenidad y excitacion, y
entre todas las emociones que puede sentir. (Como de
reales se sienten las emociones?

8. Pensamientos.

Hdgase consciente de sus pensamientos. ¢Qué ha esta-
do pensando mientras hacia este ejercicio? (Qué estd
pensando ahora? {Como de reales parecen los pensa-
mientos?

9. “YO 2

Hdgase consciente del hecho de que su mundo siempre
le incluye a usted. Segtin hizo constar William James, “es
Y0 Vveo, Yo 0igo, yo siento, creo que es el hecho bdsico de
la experiencia’™. Usted no es lo que ve, oye, piensa o sien-
te; usted tiene estas experiencias. Quizd mds esencial-
mente, usted es quien estd consciente. Usted estd siempre
en el centro de su multidimensional universo de experien-
cia, pero no siempre estd consciente de si mismo. Repita
brevemente el ejercicio con la siguiente diferencia: Al
mismo tiempo que presta atencion a los variados aspec-
tos de su experiencia, sea consciente de que es usted
quien se estd dando cuenta de esas cosas (“Yo veo la

luz...”).
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10. Consciencia de la consciencia

Finalmente, sea consciente de su consciencia. Normal-
mente, la consciencia se enfoca en los objetos exteriores,
pero ella misma puede ser objeto de consciencia. A la luz
de la experiencia ordinaria, parecemos ser distintos y li-
mitados centros de consciencia, cada uno solo en sus
mundos internos. A la luz de la eternidad, los misticos
nos dicen que en ultimo término somos uno, la conscien-
cia ilimitada que es la fuente del ser. Aqui, esta experien-
cia no puede ser expresada por el lenguaje.

Los suefos lacidos y la vida de vigilia

¢{Como se relaciona con la experiencia del suefio licido
su renovada apreciacion de la riqueza de su ordinario esta-
do de vigilia? La mayor parte de lo que acaba de observar
acerca de su presente mundo experiencial se aplica también
al mundo de los suefos. Si usted estuviese sofiando, experi-
mentaria un mundo multisensorial tan rico como el mundo
que estd experimentando ahora mismo. Veria, oiria, sentiria,
saborearia, pensaria y seria tal como ahora.

La diferencia crucial es que el mundo multisensorial que
experimenta mientras suefia se origina internamente en lu-
gar de externamente. Mientras estd despierto, la mayoria de
lo que percibe se corresponde con personas, objetos y even-
tos que realmente existen en el mundo externo. Debido a
que los objetos percibidos en vigilia en realidad existen con
independencia de su mente, se mantienen relativamente es-
tables. Por ejemplo, usted puede mirar esta frase, cerrar el
libro por un momento y abrirlo de nuevo por la misma pagi-
na, y vera la misma frase.
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Pero, como vera en el capitulo 3, lo mismo no es cierto
en los suenos. Debido a que no hay ninguna fuente externa
estable de estimulos a partir de la cual construir su mundo
experiencial, los suefios son mucho mads cambiantes que el
mundo fisico.

Si estuviese en un suefio ldcido, su experiencia del mun-
do seria incluso mas diferente de la vida de vigilia. En pri-
mer lugar usted sabria que todo es un suefio. Debido a esto,
el mundo alrededor de usted tenderia a reorganizarse y
transformarse incluso mds de lo que es habitual en los sue-
flos. Cosas “imposibles” comenzarian a suceder, y la escena
del suefio en si misma, mds que desaparecer una vez que
usted sabe que es “irreal”, podria aumentar en claridad y
brillantez hasta que encontrarse usted pasmado de asom-
bro.

Si estuviese completamente ltucido, se daria cuenta de
que todo el suefio es su propia creacidn, y con esta cons-
ciencia podria venir un regocijante sentimiento de libertad.
Nada exterior, ni leyes sociales ni fisicas, podrian restringir
su experiencia; usted podria hacer cualquier cosa que su
mente pueda concebir. Inspirado de este modo, podria volar
hacia los cielos. Podria atreverse a encarar a alguien o algo
que ha estado evitando; podria elegir un encuentro erético
con el compafero mas deseable que pueda imaginar; podria
visitar a un ser querido ya fallecido con quien podria haber
estado deseando hablar; podria buscar auto-conocimiento y
sabiduria.

Mediante el cultivo de la consciencia en sus suefos, y
mediante el aprendizaje de como usarlos, puede afiadir mas
consciencia, mas vida,a su vida. En el procesoincrementara
su disfrute de sus viajes oniricos nocturnos y profundizara
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en su comprension de si mismo. Despertando en sus suefios,
puede despertar a la vida.
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2

Preparacion para aprender a tener
suenos lucidos

Aprender a aprender

Muchas personas experimentan suefios lucidos después
de leer u oir acerca de ellos por primera vez. Esto puede de-
berse a la suerte del principiante: oyen que se puede hacer,
asi que lo hicieron. Como resultado de complacer su curiosi-
dad sobre los suefios ldcidos al comprar este libro, puede
ser que ya haya tenido uno o dos suefos lucidos, pero pro-
bablemente no haya aprendido a tenerlos cada vez que
quiera. Este capitulo le proporciona conocimientos y habili-
dades de base que necesitara para practicar las técnicas del
suefio licido que se muestran en capitulos subsguientes.

Antes de disponerse a explorar el mundo de los suefios
lucidos necesitara saber algunos hechos bdsicos sobre su ce-
rebro y su cuerpo durante el suefio. Después puede serle
util saber sobre los origenes de los “bloqueos mentales” co-
munes que impiden que la gente se proponga la tarea de
volverse conscientes en sus suefos.

Su entrenamiento en los suefios lucidos comenzara lle-
vando un diario de suefios y mejorando su recuerdo de los
suefios. Su preparacidon para el diario de suefios lucidos le
ayudard a descubrir como son sus suefios. El siguiente paso
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serd usar su coleccidon de suefios para encontrar peculiarida-
des (sefales oniricas) que aparecen con la suficiente fre-
cuencia como para ser sefiales indicadoras en el estado de
suefio. Su lista de sefiales oniricas le ayudara a tener éxito
con las técnicas de induccion de suefios lucidos presentadas
en los capitulos 3 y 4.

Cuando se haga familiar con sus suefios ordinarios y
haya aprendido a volverse mas o menos lucido a voluntad,
estara preparado para probar algunas de las aplicaciones
descritas en los ultimos capitulos de este libro. Pero primero
es importante que enfoque su mente en el aprendizaje de
las habilidades preliminares y la informacién de fundamen-
to requerida para convertirse en un sofiador licido. No pue-
de escribir poesia hasta que haya aprenddo el alfabeto.

Cerebro dormido, mente soitadora

La gente estd intrigada por la necesidad de dormir. ¢{Por
qué nos apagamos durante ocho horas cada veinticuatro?
Algunas respuestas probables son para restaurar el cuerpoy
la mente, y para mantenemos a salvo de problemas durante
las horas de oscuridad. Pero llamar al suefio un misterio
conlleva una pregunta incluso mayor: ¢Qué significa estar
despierto? Una definicién bdsica de estar despierto es estar
consciente. ¢Conscientede qué?

Cuando hablamos de suefio y vigilia, nos referimos a
consciencia del mundo exterior. Aun asi, cuando estamos
dormidos e inconscientes de la mayor parte del mundo ex-
terior, uno puede ser consciente (y, por lo tanto,
“despierto”) en el mundo de la mente. Hay grados y grados
de estar despiertos. Los sofniladores lucidos estan mads cons-

28



cientes de su situacion real; saben que estan sofiando, asi
que podemos decir que “estan despiertos en sus suefios”.
Exponentes de los métodos tradicionales para alcanzar una
consciencia mds elevada hablan de “despertar”, y quieren
decir con esto incrementar la consciencia del lugar que uno
ocupa en el cosmos.

Pero, {como hace alguien o algo para estar “consciente”?

La consciencia en los organismos biolégicos es una fun-
cion del cerebro. Los drganos sensoriales detectan informa-
cion (luz, sonido, calor, textura, olor) en el mundo y la
transmiten al cerebro. El cerebro interpreta la informacion y
la sintetiza en una concepcion de lo que esta sucediendo en
el mundo exterior.

Los cerebros con los que experimentamos nuestros mun-
dos, bien sea sofiando o despiertos, son el producto de la
evolucién bioldgica. Durante los pasados miles de millones
de afios los organismos vivientes han competido en el juego
de vida-y-muerte de “Comer o Ser Comido: la Superviven-
cia del mas Apto” de la Madre Naturaleza. Los organismos
simples unicelulares no saben si algo es depredador o presa
hasta que se tropiezan con ello. Si es alimento, lo engullen.
Si es un depredador, son devorados. Esta es, obviamente,
un forma peligrosamente ignorante de mantenerse con Vi-

da.

Dado que saber lo que sucede alrededor de uno tiene un
enorme valor para la supervivencia, las criaturas gradual-
mente desarrollaron érganos que les permitian predecir si
debian acercarse a o evitar algo en su entorno sin tener que
tropezarse con ello. Durante cientos de miles de millones de
generaciones los organismos desarrollaron sistemas nervio-
sos cada vez mas sofisticados y, por lo tanto, capacidades
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fiables y precisas para percibir el entorno y controlar sus ac-
ciones.

Nuestro cerebro mantiene un modelo actualizado de lo
que sucede en el mundo y predice lo que podria suceder en
el futuro. La prediccion requiere usar informacion adquirida
previamente para ir mas alld de la informacién actualmente
disponible. Si eres una rana y un objeto pequefio y oscuro
pasa volando, la informaciéon almacenada en tu cerebro de
rana a lo largo de la evolucion le permite predecir que ese
objeto es comestible y, izip!, te has comido una mosca. O si
una sombra grande cae subitamente sobre tu hoja de nenu-
far, la informacién disponible (también adquirida mediante
la evolucion) permite a tu cerebro de rana predecir el peli-
gro, v iplop! Las ranas no ven el mismo mundo que noso-
tros vemos —los patrones complejos de color, luz, sombra y
movimiento que nosotros identificamos como arboles, flo-
res, pajaros u ondas en el agua—. El mundo de la rana estd
compuesto probablemente por elementos simples como “pe-
quenio objeto volador” (comida), “objeto grande que se
acerca” (peligro), “calor agradable” (luz del sol) o “sonido
atractivo” (rana del sexo opuesto). A pesar de que el cere-
bro humano es mucho mds complejo que el de la rana, fun-
ciona segun los mismos principios bdsicos. Su cerebro cum-
ple su tarea de modelar el mundo tan bien que usted, de or-
dinario, no es consciente de que esté modelando nada. Us-
ted mira con sus ojos y ve. La experiencia de la percepcion
visual parece tan sencillo como mirar por una ventana y
simplemente ver qué hay alli. Sin embargo, ver, oir, sentir o
percibir mediante cualquier otro sentido es un proceso de
modelado mental, una simulacion de realidad. Los conteni-
dos de su consciencia, es decir, sus experiencias actuales, se
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construyen y dependen de sus actuales propdsitos, de lo
que estd haciendo y de qué informacion relevante hay dis-
ponible en el momento.

L.a mente durante el sueno

Si usted estd despierto y embarcado en alguna clase de
actividad (caminar, leer, etc.), su cerebro esta procesando
activamente los datos externos que le llegan del entorno
mediante sus sentidos, datos que junto con su memoria, le
proporcionan la materia prima a partir de la cual usted
construye un modelo del mundo. Mientras esta despierto y
activo, el modelo refleja con exactitud su relacién con el
mundo externo.

Si estd despierto, pero fisicamente inactivo, el equilibrio
de la atencidn se desplaza desde el exterior al interior. Has-
ta cierto punto su pensamiento se vuelve independiente de
los estimulos externos, su mente vaga, usted ensuena des-
pierto. Con parte de su mente estd modelando mundos que
podrian ser tan reales como el entorno real. Aun asi usted
tiende a mantener un modelo reducido del mundo exterior
y su atencién puede ser traida con facilidad de vuelta a él si
aparece algun signo de peligro.

En el caso del suefio, entran tan pocos datos sobre el
mundo exterior que usted deja de mantener un modelo
consciente de él. Cuando su cerebro durmiente es activado
lo suficiente como para construir un modelo del mundo en
su consciencia, dicho modelo es en su mayor parte indepen-
diente de lo que esta pasando en su entorno. En otras pala-
bras: un suefio. El cerebro durmiente no siempre esta crean-
do un modelo multidimensional del mundo. A veces parece
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estar meramente pensando, o haciendo muy poco. Las dife-
rencias de actividad mental durante el suefio dependen en
gran medida de las diferencias en el estado del cerebro del
que duerme.

El suefio no es un estado uniforme de retirada pasiva del
mundo, segin pensaron los cientificos hasta el siglo XX.
Hay dos clases distintas de suefio: una fase reposada y una
fase activa, que se distinguen por diferencias en la bioqui-
mica, la fisiologia, la psicologia y el comportamiento. Para
definir ambos estados se usan los cambios en las ondas ce-
rebrales (actividad eléctrica medida en el cuero cabelludo),
los movimientos oculares y el tono muscula. La fase reposa
da encaja bastante bien con el sentido comun de considerar
el suefio como un estado de sosegada inactividad. Su mente
hace muy poco mientras usted respira lenta y profundamen-
te; su tasa metabdlica esta al minimo y se liberan hormonas
del crecimiento para facilitar los procesos restauradores.
Cuando se la despierta desde este estado, la gente se siente
desorientada y rara vez recuerda haber sofiado. Puede ob-
servar este estado en su gato o su perro, cuando esta dur-
miendo tranquilamente en una postura moderadamente re-
lajada (en el caso de los gatos, la postura de la “esfinge”) y
respira lenta y regularmente. A propdsito, esta es la fase del
suefio en la que tienen lugar el hablar dormido y el sonam-
bulismo.

La transicion desde el suefio reposado al activo es bas-
tante dramdtica. Durante la fase activa del sueflo, comun-
mente llamada de movimientos oculares rapidos (Rapid Eye
Movement) o suefio REM, sus 0jos se mueven rdapidamente
(bajo los parpados cerrados, por supuesto), de forma muy
parecida a como lo harian si estuviese despierto. Su respira-
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cion se vuelve rapida e irregular, su cerebro quema tanto
combustible como si estuviese despierto, y usted suefia viva-
mente. Si usted es hombre, probablemente tendra una erec-
cion; si es mujer, se incrementara el flujo sanguineo vaginal.
Mientras toda esta actividad sucede en su cerebro, su
cuerpo permanece casi completamente quieto (excepto por
pequefios tirones), porque estd temporalmente paralizado
durante el suefio REM para evitar que usted represente los
movimientos del suefio.

La “pardlisis del suefio” de la fase REM no siempre se de-
sactiva inmediatamente al despertar; por eso puede haber
experimentado usted el haberse despertado y no ser capaz
de moverse durante un minuto. La paralisis del suefio pue-
de parecer una experiencia terrorifica, pero en realidad es
bastante inofensiva, y de hecho puede ser incluso util para
inducir suenos licidos (vea el capitulo 4).

Puede ver un buen ejemplo de “suefio paraddjico”, como
se denomina al suefio REM en Europa, cuando observe a su
gato o a su perro durmiendo totalmente encogido, respiran-
do irregularmente, estremeciéndose, mostrando movimien-
tos oculares y, en el caso de los perros, moviendo la cola, gi-
miendo, aullando y ladrando. Entonces es cuando la gente,
con toda justificacion,dice: “iMira, Spotto estd sdiando!”

El viaje nocturno del durmiente

El suefio reposado se divide, a su vez, en tres subfases.
La fase 1 es un estado de transicién entre la vigilia somno-
lienta y el suefio ligero, caracterizada por lentos movimien-
tos erraticos de los ojos y pequefios suefios, vividos y bre-
ves, llamados imagenes “hipnagégicas” (del griego “guiar
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hacia el suefio”). Normalmente usted pasa con rapidez de la
fase 1 a la fase 2, que ya es suefio propiamente dicho, y que
se caracteriza por patrones de ondas cerebrales tnicos lla-
mados “husos del suefio” y “complejos K”. La actividad
mental en este punto es dispersa, mundana y parecida a
pensar. Tipicamente, después de entre veinte y treinta
minutos, usted cae profundamente hacia el “suefio delta”,
llamado asi por las ondas cerebrales, regulares y lentas, que
caracterizan a esta fase del suefio reposado. Se informa de
muy poco contenido de suefios en esta fase delta. Es
interesante que este estado de suefio profundo y sin suefios
sea muy apreciado en algunas tradiciones misticas de
Oriente como el estado en el que establecemos contacto con
nuestra consciencia interior mas profunda. De acuerdo con
el Swami Rama “es entonces cuando el mundo interior
puede ser inundado con la luz de la mds alta consciencia
universal. El estado egoico de consciencia de vigilia se
adormece. Ademads, los aspectos personales de la mente
desconocida se abandonan temporalmente. Los recuerdos,
los problemas, las agitadas imagenes del suefio quedan
atras. Todas las limitaciones del inconsciente personal se

disuelven en la luz de la mds alta consciencia”.

Después de entrar gradualmente en la mas profunda fase
del suefio delta y demorarse alli durante treinta o cuarenta
minutos, usted regresa a la fase 2. Entre aproximadamente
setenta y noventa minutos después de haberse dormido, en-
tra en el suefio REM por primera vez en la noche. Después
de entre cinco y diez minutos de REM, y posiblemente se-
guido de un breve despertar en el que podria recordar un
suefo, se sumerge de nuevo en la fase 2 y posiblemente del-
ta, alcanzando otro periodo REM aproximadamente cada
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noventa minutos, y asi sucesivamente a lo largo de la
noche.

Mientras aprenda y practique los suefios lticidos, deberia
tener en mente dos elaboraciones en este ciclo: (1) la longi-
tud de los periodos REM se incrementa segun transcurre la
noche, y (2) los intervalos entre periodos REM se acortan,
desde noventa minutos al comienzo de la noche hasta quiza
sélo veinte o treinta minutos ocho horas mas tarde. Final-
mente, después de cinco o seis periodos en que se suefia,
usted se despierta tal vez por décima o décimoquinta vez en
la noche (despertamos tantasveces en una noche pronedio,
pero rapidamente lo olvidamos, al igual que puede olvidar
una conversacion con alguien que le llama en medio de la
noche).

Después de completar su tour en este viaje nocturno a lo
largo del suefio, puede preguntarse en qué etapa del suefio
ocurren los suefios licidos. Cémo hemos encontrado la res-
puesta a esta pregunta es una historia que merece ser con-
tada de nuevo.

Comunicado desde el mundo de los suenos

What if you slept? And what if, in your sleep, you dreamed?
And what if, in your dream, you went to heaven

and there plucked an strange and beautiful flower?

And what if, when you awoke, you had the flower in your
hand?

Ah, what then?”

*¢Y si durmieses y, al dormir, sofiases?

¢Y si, en tu suefio, fueses al cielo

y alli recogieses un extrafia y bella flor?

¢Y si, al despertar, tuvieses la flor en tu mano?
Ah, équé pasaria entonces?
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Samuel Taylor Coleridge.

A lo largo de la historia poetas, fildsofos y otros sofiado-
res han sido desafiados por la fantdstica idea de traer algo
desde el mundo de los suefios —algo tan sustancial y real
como la flor de Coleridge—, algo para probar que los suefios
son tan reales como esta vida.

Al final de los afios setenta, cuando comencé mis estu-
dios de doctorado sobre los suefos licidos en Stanford, me
vi desafiado por una tarea aparentemente con menos espe-
ranzas aun: probar que los suefnos lucidos son reales. Los
expertos de la época estaban convencidos de que sofiar con
consciencia de que estas sofiando era una contradiccién en
los términos y, por lo tanto, imposible. Tan filoséfico razo-
namiento no podia convencerme dado que yo habia experi-
mentado suefios ldcidos, imposibles o no.

No me cabia duda acerca de que los suefios lticidos eran
una realidad, pero, {como podia probdrselo a los demas?
Para hacerlo necesitaba traer de vuelta alguna evidencia
desde el mundo de los suefios como prueba de que real-
mente yo sabia que estaba sofiando mientras estaba dormi-
do. Tan sdlo informando, después de despertar, de que ha-
bia estado ldcido en un suefio no probaria que la lucidez
habia tenido lugar mientras estaba realmente dormido. Ne-
cesitaba alguna manera de marcar el tiempo del suefio luci-

do en un registro que mostrase que habia estado durmien-
do.

Sabia que anteriores estudios habian demostrado que la
direccién de los movimientos de los ojos fisicos del sofiador
durante la fase REM era algunas veces exactamente la mis-
ma direccidon de la que informaban que habian mirado en
sus suefios. En un ejemplo destacable reportado por el Dr.
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William Dement, pionero investigador del suefio y los sue-
flos, un sonador fue despertado durante la fase REM des-
pués de hacer una serie de mas o menos una docena de mo-
vimientos regulares izquierda-derecha-izquierdaderecha.
Informdé de que habia sofiado acerca de una partida de tenis
de mesa. Justo antes de despertar habia estado mirando
una larga volea con su miradadel suefio.

También sabia por mi propia experiencia que podia mi-
rar en cualquier direccién que quisiese mientras me encon-
traba en un suefo licido, asi que se me ocurrié que deberia
ser capaz de sefialar el momento en que estaba teniendo un
suefio lucido moviendo mis ojos en un patrén reconocible
establecido de antemano. Para probar la idea, pasé la noche
en el laboratorio del suefio de Stanford. Tenia electrodos
que median mis ondas cerebrales, mis movimientos ocula-
res y el tono muscular, que mi colega, la Dra. Lynn Nagel,
registraba en un poligrafo mientras yo dormia.

Durante la noche tuve un suefio licido en el que movi
mis ojos izquierda-derecha-izquierda-derecha. A la mafiana
siguiente, cuando miramos en el registro del poligrafo, en-
contramos las sefiales de los movimientos oculares en mitad
de un periodo REM. En el momento de escribir esto, doce-
nas de otros sofiadores licidos también han mandado con
éxito sefiales desde sus suefios lucidos, y esos suefios han
ocurrido casi exclusivamente durante el suefio REM.

Este método de comunicacién desde el suefio real ha
probado ser de inestimable valor para el estudio continuado
de los suefos liucidos y la fisiologia de los suefios. El hecho
de que los sofiadores licidos puedan recordar actuar en sus
suefios conforme a acciones previamente acordadas, y que
puedan enviar sefiales al mundo de vigilia, hizo posible una
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aproximacion completamente nueva a la investigacion de
los suenos.

Empleando a sofiadores licidos entrenados, éramos ca-
paces de convertir la técnica de sefializacion mediante mo-
vimientos oculares en una poderosa metodologia. Hemos
encontrado que los onironautas pueden llevar a cabo todo
tipo de tareas experimentales, funcionando al mismo tiem-
po como sujetos y como experimentadores del estado de
suefio. La aproximacién onironauta a la investigacion del
sueflo estd ilustrada por una serie de estudios llevados a
cabo en el Centro para la Investigacidén del Suefio, de Stan-
ford, que ha comenzado a cartografiar las relaciones entre
cuerpo y mente durante el suefio.

¢Por qué los suenos parecen reales? Relaciones
mente-cerebro-cuerpo durante los suefios

Uno de los primeros experimentos llevados a cabo por
mi equipo de investigacion fue poner a prueba la nocién
tradicional de que la experiencia del tiempo en los suefios
es, de alguna manera, diferente del tiempo en el mundo de
vigilia. Nos aproximamos al problema del tiempo en el sue-
fio pidiendo a los sujetos que hiciesen una sefial ocular en
sus suefios ltucidos, calculasen un intervalo de diez segun-
dos (contando mil uno, mil dos, etc.), y que después hicie-
sen otra sefial ocular. En todos los casos encontramos que la
estimacién del tiempo en el suefio licido diferia unos pocos
segundos de las estimaciones hechas en vigilia y, por tanto,
muy cerca del tiempo real entre ambas sefiales. A partir de
esto concluimos que la estimacion del tiempo en el suefio es
casi igual al tiempo del reloj; es decir, lleva tanto tiempo
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hacer algo en un suefio como hacerlo en la reaidad.

Entonces, puede que se pregunte como se puede tener
un sueflo que parece durar afios o vidas enteras. Creo que
este efecto se consigue en suefios mediante el mismo truco
de escenario que causa la ilusién del paso del tiempo en las
peliculas o en el teatro. Si en la pantalla, el escenario o el
sueflo, vemos a alguien que apaga la luz cuando el reloj da
la media noche, y tras unos segundos de oscuridad le vemos
apagando la alarma mientras la luz del sol de la mafana
brilla a través de la ventana, aceptaremos (fingiremos sin
ser conscientes de estar fingiendo) que han pasado varias
horas, incluso aunque “sabemos” que han sido sélo unos po-
cos segundos.

El método de hacer que los sofiadores lucidos envien se-
flales desde el mundo de los suefios mediante movimientos
oculares ha demostrado una fuerte relacidon entre las mira-
das de los sofiadores en el suefio y sus movimientos ocula-
res reales tras los parpados cerrados. Los investigadores se
interesaron en esta cuestion, pero sin emplear soniadores 1ud-
cidos para estudiarla, han tenido que confiar en la casuali-
dad de obtener patrones de movimientos oculares altamen-
te reconocibles en relacion con las actividades oniricas in-
formadas por los sujetos. Como resultado, han obtenido
normalmente sdélo débiles correspondencias entre los movi-
mientos oculares sonados y los reales. Las implicaciones del
fuerte lazo entre los movimientos de los ojos del suefio y los
movimientos de los ojos reales son que usamos el mismo
sistema visual para mirar alrededor en el mundo de los sue-
flos que el que usamos para ver el mundode vigilia.

Una de las demostraciones mas dramaticas de la corres-
pondencia entre la fisiologia y la actividad en suefios vino
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del estudio del sexo en el suefio licido. En 1983 emprendi-
mos un estudio piloto para determinar hasta qué punto la
actividad sexual experimentada subjetivamente durante
sueflos lucidos en fase REM se reflejaria mediante respues-
tas fisioldgicas.

Dado que las mujeres informaban de mds orgasmos en
sueflos que los hombres, comenzamos con un sujeto femeni-
no. Registramos varios aspectos diferentes de su fisiologia
que normalmente se verian afectados por la excitaciéon se-
xual, incluida la respiracion, el ritmo cardiaco, el tono mus-
cular vaginal y la amplitud del pulso vaginal. El experimen-
to exigia que ella hiciese sefiales oculares especificas en los
siguientes puntos: cuando se diese cuenta de que estaba so-
flando, cuando comenzase la actividad sexual (en el suefio)
y cuando experimentara el orgasmo. Informoé de un suefio
licido en el que habia llevado a cabo la tarea experimental
exactamente como se habia acordado. Nuestro andlisis reve-
16 correspondencias significativas entre las actividades del
sueflo que reportd y las mediciones fisiolégicas, excepto
una. Durante la secciéon de quince segundos de su registro
fisiolégico que ella sefiald6 como el momento del orgasmo,
su actividad muscular vaginal, su amplitud del pulso vagi-
nal y la tasa respiratoria alcanzaron los valores mas altos de
la noche, y también fueron considerablemente elevados en
comparacion con el resto del periodo REM. Contrariamente
a lo esperado, su ritmo cardiaco se incrementé sélo ligera-
mente.

Desde entonces hemos llevado a cabo experimentos simi-
lares con dos sofiadores Iticidos hombres. En ambos casos la
respiracion mostré dramaticos incrementos en su tasa. De
nuevo, no habia elevaciones significativas del ritmo cardia-
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co. Interesante, a pesar de que ambos onironautas informa-
ron de orgasmos vivamente realistas en sus suenos ltcidos,
ninguno eyacul6 en realidad, en contraste con los “suefios
humedos” comunmente experimentados por los adolescen-
tes masculinos, que frecuentemente no se asocian con sue-
flos erdticos.

Las acciones sofiadas producen efectos reales en
el cerebro y en el cuerpo

Los experimentos que acabamos de describir sostenian la
conclusion de que los eventos que usted experimenta mien-
tras duerme y suefia produce efectos en su cerebro (y, en
menor medida, en su cuerpo) de forma muy semejante a si
estuviese experimentando los eventos correspondientes
mientras estd despierto. Estudios adicionales apoyan esta
conclusion. Cuando los sofiadores licidos retienen la respi-
racion o respiran rdpidamente en suefos, realmente retie-
nen la respiracion o jadean. Ademas, las diferencias en la
actividad cerebral causada por cantar frente a contar en el
estado de vigilia (cantar tiende a poner en actividad el he-
misferio derecho y contar, el izquierdo) casi se duplican en
el suefio lucido. En pocas palabras, para nuestro cerebros,
sofiar con hacer algo es equivalente a hacerlo en la reali-
dad. Este hallazgo explica por qué los suefios parecen tan
reales. Para el cerebro son reales.

Continuamos estudiando la conexidn entre las acciones
sofiadas y la fisiologia, con el propdsito de producir un
mapa detallado de las interacciones cuerpo/mente durante
el suefio con suefios en todos los sistemas fisiolégicos men-
surables. Tal mapa podria ser de gran valor para la psicolo-
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gia de los suefios y para la medicina psicosomadtica. De he-
cho, dado que las actividades del suefio producen efectos fi-
siologicos reales, los suefios lucidos pueden ser utiles para
ayudar al funcionamiento del sistema inmunitario (mds en
el capitulo 11). En cualquier caso, los efectos fisioldgicos
causados por los suefios muestran que no podemos dese-
char los suefios como ocibsos hijos de la imaginacién.

A pesar de que la tendencia en nuestra cultura es a igno-
rar los suefios, las experiencias de los suefios son tan reales
para nosotros como la vida de vigilia. Si buscamos mejorar
nuestras vidas, hariamos bien en incluir en nuestros esfuer-
z0s nuestra vida onirica.

Valores sociales y suenos lucidos

He recibido numerosas cartas de personas con un interés
en los suefios lucidos, que se sienten restringidas porque,
segun escribié una de ellas: “No puedo hablar de esto con
nadie; todos piensan que estoy chalado y me miran de for-
ma extrafia incluso si trato de explicar lo que hago en mis
suefos”. Nuestra cultura ofrece poco apoyo social a quienes
estan interesados en explorar los estados mentales. Esta re-
sistencia probablemente tenga sus raices en la perspectiva
conductivista en psicologia, que trataba a todos los anima-
les, incluso a los seres humanos, como “cajas negras” cuyas
acciones eran enteramente dependientes de los estimulos
externos. El contenido de la “mente” de un animal era con-
siderado no susceptible de ser medido y, por lo tanto, fuera
de los dominios del estudio cientifico.

Desde finales de los afios sesenta, sin embargo, la ciencia
ha comenzado una vez mads a explorar el reino de la expe-
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riencia consciente. El estudio de los suefios lucidos es un
ejemplo. No obstante, la comprensién cultural va normal-
mente por detrds de la comprensién cientifica. Las teorias
de Darwin de la evolucion de los organismos bioldgicos tie-
nen un siglo, pero la agitacién que causo al perturbar el sta-
tus quo del pensamiento aceptado aun afecta a nuestra so-
ciedad. Por eso no nos sorprende encontrar que algunas
personas, cientificos incluidos, atin se resistan a las nuevas
(para Occidente) capacidades de la mente humana que la
investigacién cientifica estd descubriendo y demostrando.

Para ayudarle a darse cuenta de que los suefios ldcidos
pueden tener un efecto significativo y valioso en su vida,
este libro incluye muchos relatos personales de sofiadores
licidos. Si usted reside en un lugar donde siente que no
puede compartir su vida onirica, estos ejemplos podrian
darle un sentimiento de conexidn con otros que estan ex-
plorando sus suefios. Ademas, en el epilogo, encontrara una
invitacidén a compartirsus experiencias con nosotros

Inquietudes relacionadas con los suenos luci-
dos: preguntas y respuestas

P ¢El suefio ltucido puede ser peligroso para algunas perso-
nas?

R. La abrumadora mayoria de los suefios ldcidos son ex-
periencias positivas, beneficiosas, mucho mads que los sue-
flos ordinarios (por no hablar de las pesadillas). Sin embar-
go, probablemente habra personas que encuentren aterra-
dora la experiencia del suefio licido y, en algunos casos, ex-
tremadamente perturbadora. Por esta razén no podemos re-
comendar el suefio licido a todo el mundo. Por otra parte,
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estamos seguros de que para personas no mas que “normal-
mente neurdticas”, el suefio lucido es completamente ino-
fensivo. Personas diferentes usan el suefio lticido para dife-
rentes propdsitos; tiene poco sentido advertir contra el sue-
flo licido al tipico explorador del mundo de los suefios por-
que algunos puedan usarlo de manera algo menos que 6pti-
ma. Si después de leer los primeros seis capitulos de este li-
bro usted tiene serias reservas acerca del sueno licido, en-
tonces le recomendamos que no continde. “Sé sincero conti-
go mismo”. Asegurese de que es realmente con usted mismo
con quien esta siendo sincero. No permita que nadie le im-
ponga sus miedos personales.

P Tengo miedo de que si aprendo a inducir suefios ltcidos,
todos mis suenios s vuelvan liticidos. {Qué haré entonces?

R. El filésofo PD. Ouspensky experimentd emociones
conflictivas con respecto a los estados de “semi-suefio”,
como €l llamaba alos suefios lucidos: “La primera sensacion
que producian era de asombro. Esperaba encontrar una
cosa o la otra. La siguiente era un sentimiento de extraordi-
naria alegria que me confirieron los estados de 'medio-sue-
flo' y la posibilidad de ver y comprender en una forma nue-
va. Y la tercera fue un cierto miedo de ellas, porque me di
cuenta muy pronto de que si dejaba que siguieran su propio
curso, comenzarian a crecer y expandirse, y a usurpar am-

bos estados, el de suefio y el ¢ vigilia”.?

Experimenté exactamente el mismo miedo cuando co-
mencé a tratar de inducir suefios ldcidos. Mis esfuerzos se
encontraron pronto con un impresionante éxito; después de
unos meses tenia cada vez mas suefios lucidos en lo que pa-
recia ser una alarmante tasa de aumento. Tuve miedo de no
ser capaz de controlar el proceso: “¢Qué pasaria si todos
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mis suefios se volvieran licidos? No soy lo suficientemente
sabio como para dirigir conscientemente todos mis suefios.
¢Qué pasa si cometo errores?” Y asi sucesivamente.

Sin embargo, me encontré con que en el momento en
que me enfrascaba en esta preocupada linea de pensamien-
to, dejaba de tener suefios lucidos. Después de reflexionar
serenamente me di cuenta de que sin mi consentimiento ha-
bia en realidad muy pocas posibilidades de que todos mis
suefnos se volvieran licidos. Tanto Ouspensky como yo olvi-
damos que los suefios licidos requieren esfuerzo. Los sue-
fios lucidos acontecen sdlo rara vez a no ser que uno se
vaya a dormir con la intencion deliberada y definitiva de
volverse consciente, o licido, en sus suenos. De este modo
comprendi que podria ser capaz de regular (y limitar, si fue-
se necesario) la frecuencia de mis suefos ltucidos. De hecho,
después de una década de experimentar con mas de mil
sueflos lucidos, rara vez tengo mdas de unos pocos al mes a
no ser que tenga el deseo consciente de tener mas.

P Dado que creo que los suefios son mensajes de la mente
inconsciente, tengo miedo de que controlar mis suefios cons-
cientemente interferiria con este importante proceso y me pri-
varia de los beneficios de la interpretacion de los suenos.

R. Como se explica en el capitulo 5, los suefios no son
cartas de la mente inconsciente, sino experiencias creadas
mediante las interacciones de las mentes inconsciente y
consciente. En suefios hay mas conocimiento inconsciente
disponible para nuestra experiencia consciente. Sin embar-
go, el suefio no es en absoluto un reino exclusivo de la men-
te inconsciente. Si asi fuera, la gente nunca recordaria sus
suefios, porque no tenemos acceso a lo que no es consciente
cuando estamos despiertos.
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La persona, u ego onirico, que experimentamos ser en el
suefio es la misma que en nuestra consciencia de vigilia.
Constantemente influye en los eventos del suefio mediante
sus expectativas y prejuicios, tal como hace en la vida de vi-
gilia. La diferencia esencial en el suefio lucido es que el ego
estd consciente de que la experiencia es un suefio. Esto per-
mite al ego mucha mas libertad de eleccién y responsabili-
dad creativa para encontrar la mejor forma de actuar en el
sueno.

No creo que usted deba ser siempre consciente en sus
sueflos, de la misma forma que no creo que deba ser cons-
ciente de lo que hace en su vida de vigilia. Algunas veces la
auto-consciencia puede interferir con una actuacion efecti-
va; si estd en una situacion (sonlando o despierto) en la que
sus habitos estan funcionando con suavidad, no necesita di-
rigir su accidn conscientemente. Sin embargo, si sus habitos
lo estan llevando en la direccién equivocada (sofiando o
despierto), deberia ser capaz de “despertar” frente a lo que
estd haciendo equivocadamente y redirigir conscientemente
su actuacion.

En cuanto a los beneficios de la interpretacion de los
suefnos, los suefios lucidos pueden ser examinados de forma
tan fructifera como los no licidos. De hecho, los sofiadores
lucidos a veces interpretan sus suefios mientras estan suce-
diendo. Volverse lucido es parecido a alterar lo que de otro
modo habria pasado, pero el suefio aun puede interpretar-
se.

P A veces, en los suenios ltcidos, me encuentro con situacio-
nes como de otro mundo, acompanadas por sentimientos de
una presencia de gran poder o energia. En esas ocasiones mi
consciencia se expande mucho mds alld de cualquier cosa que
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haya experimentado en la vida de vigilia, de tal modo que la
experiencia parece mucho mds real que la realidad que
conogco, y me aterroriza. No puedo continuar esos suenos por
miedo de no despertar nunca de ellos, dado que la experiencia
parece tan alejada del reino de la existencia de vigilia. {Qué
pasaria si fuese incapaz de despertarme a mi mismo de esos
suefios lucidos? ¢Moriria o me volveria loco?

R. A pesar de la aparentemente terrorifica naturaleza de
esta preocupacion, es poco mdas que miedo a lo desconoci-
do. No hay ninguna evidencia de que nada de lo que usted
haga en un suefo pueda afectar a la fisiologia bdsica de su
cerebro en forma dafiina. Y, por intenso que pueda parecer
el suefio, no puede durar mas que el curso natural de los
periodos REM -alrededor de una hora como méaximo-. Por
supuesto, debido a que la exploracién del mundo de los
suefos acaba de empezar, por fuerza tiene que haber regio-
nes no cartografiadas. Pero no deberia tener miedo de ser
pionero en ellas. El sentimiento de intensa ansiedad que
acompana al comienzo subito de extrafias experiencias en
sueflos es una parte natural de la respuesta de orientacion:
para una criatura en una nueva situacion o territorio, bus-
car por si hay peligro significa capacidad de adaptacién en
el mundo de vigilia. Sin embargo, el miedo no es necesaria-
mente relevante para lo que esta sucediendo. Usted no ne-
cesita temer un dafio fisico en sus suefios. Cuando se en-
cuentra en medio de una nueva experiencia, deje que su
miedo se vaya y tan sélo vea qué sucede (el capitulo 10 cu-
bre la teoria y la practica de encarar los miedos en suefios).

P Dicen que si uno muere en un suefo, realmente muere.
¢Es verdad esto?
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R. Si esto fuera cierto, ¢écOdmo podria nadie saberlo? Hay
una evidencia directa que apunta hacia lo contrario: mucha
gente ha muerto en sus suefios sin efectos negativos, segin
lo que contaron después de despertar —vivos-. Ademas, sue-
flos de muerte pueden convertirse en suefios de renacimien-
to si se lo permite, como se ilustra en uno de mis propios
suefos. Después de una misteriosa enfermedad que se ex-
tendié rapidamente por todo mi cuerpo, me di cuenta de
que de que estaba a punto de morir de debilidad y sélo te-
nia tiempo para un ultimo acto. Sin dudar, decidi que lo que
queria que mi dltimo acto fuese una expresion de perfecta
aceptacion. Al dejar salir mi ultimo aliento con ese espiritu,
de mi corazén fluy6 un arco iris y me desperté extatico.’

P Si uso mi lucidez en un suefio para manipular y dominar
a los otros personajes del suefio y alterar mdgicamente el en-
torno del suefio, éno haré de este comportamiento un hdbito
que no parece que me beneficie en mi vida de vigilia?

R. El capitulo 6 trata de una aproximacion a los suefios
licidos que le ayudaran a establecer maneras de comportar-
se que le seran ttiles en la vida de vigilia. Se trata de con-
trolar sus propias acciones y sus reacciones en el suefio, y
no de controlar los otros personajes y elementos del suefio.
Sin embargo esto no significa que creamos que sea perjudi-
cial si usted decide divertirse jugando a ser Rey o Reina del
Pais de los Suenos. De hecho, si normalmente tiene la sen-
sacion de perder el control de su vida, o de ser una persona
inasertiva, bien puede beneficiarse de la sensacién de poder
generada por el hechode tomar el control del suefio.

P Todos estos esfuerzos y ejercicios para volverse ltcido,
¢no acarreardn pérdida de horas de suefio? (Y no me sentiré
mds cansado después de haber sido consciente en mis suenos?
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¢cMerece la pena perder capacidad de atencidn en mi vida
diurna tan sélo para tener mds suefios liicidos?

R. Dormir con suefios licidos es normalmente tan repo-
sado como dormir sin ellos. Dado que los suefios ldcidos
tienden a ser experiencias positivas, en realidad podria sen-
tirse vigorizado después de tenerlos. Como de cansado se
sienta después un suefio depende de lo que haya hecho en
él; si ha batallado interminablemente y sin lucidez contra
situaciones frustrantes, probablemente se sentird mas can-
sado que si se hubiera dado cuenta de que era un suefio y
de que ninguna de sus preocupaciones mundanas era im-
portante. Deberia trabajar con los suefios licidos cuando
tenga tiempo y energia para entregarse a la tarea. Es proba-
ble que los ejercicios de aumento de la memoria onirica y
de la induccién de suefios licidos requieran de usted que
pase mas tiempo despierto durante la noche de lo que seria
corriente y, posiblemente, que duerma mas horas. Si esta
demasiado ocupado como para dedicar mas tiempo a dor-
mir o para sacrificar algo del poco suefio de que pueda dis-
poner, probablemente no es una buena idea que trabaje con
los suefos ldcidos en este preciso momento. Hacerlo sélo se
anadird a su actual estrés, y con probabilidad no lograra re-
sultados demasiado buenos. El sueno licido, al menos al
principio, requiere dormir bien y energia mental para con-
centrarse. Una vez que aprenda las técnicas, deberia ser ca-
paz de llegar a un punto en el que pueda tener suefos ltci-
dos cada vez que lo desee con tan sdlo recordarse a si mis-
mo que puede hacerlo.

P Tengo miedo de no poseer lo que hace falta para tener
suefios ltucidos. {Qué pasa si, después de hacer todos los ejerci-
cios que sugiere y dedicar un monton de tiempo, resulta que
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sigo sin aprender a tener suefios ltcidos? Si empleo tanto
tiempo en esto y no obtengo resultados, me sentiré como un
fracaso.

R. Una de las grandes piedras de tropiezo a la hora
aprender casi cualquier habilidad es empeharse demasiado.
Este es, especialmente, el caso con los suefios lucidos, que
requieren de usted que duerma bien y tenga un estado
mental equilibrado. Si encuentra que estd perdiendo suefio
mientras lucha para tener suefios lucidos sin resultado,
abandone sus esfuerzos por un tiempo. Reldjese y olvide los
sueflos lucidos durante unos cuantos dias o semanas. A ve-
ces se encontrard con que, después de relajar su empefio,
apareceran suefios licidos.

P Los suefios lucidos son tan excitantes y uno se siente tan
bien que la vida real palidece en comparacion. ¢Acaso no es
posible volverse adicto a ellos y no desear hacer ninguna otra
cosa?

R. Puede ser posible para los escapistas empedernidos
cuyas vidas son lo suficientemente grises como para obse-
sionarse con los suefios ldcidos. Cuestién aparte es si esto
merece ser denominado “adiccién”. En cualquier caso, para
los que tengan la idea de “dejar pasar la vida durmiendo” a
causa de querer tener suefios licidos, un consejo es aplicar
a sus vidas de vigilia lo que hayan aprendido en suefios ld-
cidos. Si los suefios lucidos parecen mucho mads reales y ex-
citantes, esto deberia inspirarle para hacer su vida mas se-
mejante a sus sueflos: mas vivida, intensa, placentera y gra-
tificante. En ambos mundos, su comportamiento influye en
su experiencia.
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P Actualmente estoy en psicoterapia. ¢Hay algtn problema
en que pruebe los suefios lucidos? ¢Pueden ayudar en mi tera-
pia?

R. Si estd en psicoterapia y quiere experimentar con los
suefios lucidos, discutalo con su terapeuta. No todos los te-
rapeutas estan bien informados sobre los suefios licidos y
sus implicaciones en la terapia, asi que asegurese de que su
terapeuta entiende de qué le esta usted hablando y esta fa-
miliarizado con la informacién mas actual. Los capitulos 8,
10 y 11 de este libro ofrecen ideas sobre cémo los suefios
licidos pueden ser de ayuda en psicoterapia. Si su terapeu-
ta no piensa que practicar los suefios lticidos sea una buena
idea para usted en este momento, siga su consejo. Si no esta
de acuerdo deberia, o bien confiar en el juicio de su actual
terapeuta en este tema, o bien encontrar otro terapeuta,
idealmente uno que sepa coémo ayudarle a trabajar con sus
sueflos lucidos de forma terapéutica.

Conozca sus suenos
Como recordar sus suenos

Se ha dicho que “todo depende de recordar”, y esto es en
verdad cierto con respecto al suefio licido.* Aprender a re-
cordar sus suefios es necesario si quiere aprender a sofiar
lucidamente. Hasta que no tenga una excelente memoria
onirica no tendrd demasiadas posibilidades de tener mu-
chos suenos lucidos. Hay dos razones para esto. La primera
es que sin recuerdo, incluso si ha tenido un suefio lucido,
no lo recordara. De hecho es probable que todos hayamos
tenido numerosos suefios liucidos entre los muchos miles de
suefios que hemos olvidado en el curso normal de nuestras
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vidas. La segunda razon es que la memoria onirica es cru-
cial porque para volverse lucido debe reconocer que su sue-
flo es un suefio mientras estd sucediendo. Dado que son sus
sueflos lo que estd tratando de reconocer, debe familiarizar-
se con su aspecto.

Usted sabe, en términos generales, lo que es un suefio.
Pero las historias sofladas no siempre son faciles de distin-
guir de relatos de eventos que han pasado en la realidad.
Los suefios en general se parecen a la vida, con ciertas ex-
cepciones notables. Esas excepciones son violaciones de sus
expectativas acerca del comportamiento del mundo. Asi que
necesita saber qué aspecto tienen sus suefios, y en particu-
lar, qué hay de onirico en ellos. Puede lograr esto anotando
sus suefios y analizandolos en busca de elementos oniricos.

Antes de que merezca la pena emplear su tiempo en tra-
bajar con los métodos de inducciéon de suefios licidos, debe-
ria ser capaz de recordar al menos un suefio por noche. Las
siguientes sugerencias le ayudaran a alcarzar esta meta.

El primer paso para una buena memoria onirica es dor-
mir lo suficiente. Si estd descansado, encontrard que es mas
facil concentrarse en su propdsito de recordar los suefios, y
no le importara emplear el tiempo necesario para anotarlos
por la noche. Otra razdén para dormir mds tiempo es que los
periodos de suefio se vuelven mads largos y mads préximos
entre si segun transcurre la noche. El primer suefio de la
noche es el mds corto, tal vez de diez minutos, mientras que
después de ocho horas de suefio, los periodos de suefio pue-
den ser de entre cuarenta y cinco minutosy una hora.

Puede tener mas de un suefio durante un periodo REM
(de suenos), separado por breves despertares que se olvidan
en la mayoria de las ocasiones. Generalmente se acepta en-
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tre los investigadores del suefio que los suefios no se recuer-
dan a no ser que el durmiente despierte directamente desde
el suefio, y no después de continuar hacia otras fases del
sueno.

Si encuentra que duerme demasiado profundamente
como para despertar de sus suefios, pruebe a programar un
despertador para que le despierte a una hora en la que sea
probable que esté sofiando. Dado que los periodos REM tie-
nen lugar aproximadamente en intervalos de noventa minu-
tos, seran buenas horas los multiplos de noventa minutos
desde que se fue a la cama.

Otro importante prerrequisito para el recuerdo de los
sueflos es la motivacién. Para mucha gente es suficiente tra-
tar de recordar sus suefios y recordarse su intencidon justo
antes de irse a la cama. Adicionalmente puede serle de ayu-
da decirse a si mismo que tendrd suefios interesantes, llenos
de significado. Tener un diario de suefios cerca de la cama y
anotar sus suefios tan pronto como despierte, ayudard a re-
forzar su resolucién. Segun anote mas suefos, recordara
aun mads. A continuaciéon se dan sugerencias para llevar un
diario de suefios.

Debe adquirir el habito de hacerse esta pregunta en el
momento en que despierte: “(Qué estaba sofiando?” Haga
esto lo primero u olvidara parte o todo el suefio, debido a la
interferencia de otros pensamientos. No se mueva de la po-
sicién en la que se ha despertado, pues cualquier movimien-
to del cuerpo puede hacer que su suefio sea mas dificil de
recordar. Tampoco piense en las preocupaciones del dia,
porque esto también puede borrar su recuerdo del suefio. Si
no recuerda nada, siga intentandolo durante unos minutos,
sin moverse ni pensar en nada mas. Normalmente, partes y
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fragmentos del suefio vendran a usted. Si sigue sin poder
recordar, debe preguntarse: “.Qué estaba pensando?” y
“.Como me estaba sintiendo?” Examinar sus pensamientos
y sentimientos a menudo puede proporcionar las pistas
necesarias para permitirle recuperar el suefio completo.

Agarrese a cualesquiera pistas de lo que pueda haber es-
tado experimentando, y trate de reconstruir una historia a
partir de ellas. Cuando recuerde una escena, preguntese
qué pasé antes de eso, y antes de eso otro, reviviendo el
sueflo a la inversa. No lleva mucho tiempo adquirir la sufi-
ciente habilidad como para desencadenar una detallada re-
posiciéon de un suefio completo simplemente concentrando
su atencion en un fragmento de memoria. Si no puede re-
cordar nada, trate de imaginar un suefio que podria haber
tenido. Tome nota de sus sentimientos actuales, haga men-
talmente una lista de sus actuales inquietudes y preguntese:
“.{He sofiado con esto?” Si cespués de unos cuantos minutos
todo lo que recuerda es un estado de animo, describalo en
su diario (ver mads abajo). Incluso si no recuerda nada en la
cama, los eventos o las escenas del dia pueden recordarle
algo que sond la noche anterior. Esté preparado para darse
cuenta cuando suceday para escribir lo que recuerde.

En el desarrollo de la memoria onirica, como con cual-
quier otra habilidad, el progreso es lento a veces. No se de-
sanime si no tiene éxito al principio. Practicamente todo el
mundo mejora con la practica. Tan pronto como recuerde al
menos un suefio por noche, estara preparado para probar
con el suefio licido. Probablemente no le llevarda mucho
tiempo alcanzar este punto de preparacién. Y un porcentaje
significativo de la gente que llega tan lejos ya estara experi-
mentando suenos ltucidos.
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Llevar un diario de suenos

Hagase de un cuaderno o diario para anotar sus suefos.
El cuaderno debe resultarle atractivo y estar dedicado ex-
clusivamente para el propdsito de anotar los suefios. Colo-
quelo cerca de la cama para recordarse la intencion de ano-
tar los suefios. Anote los suefios inmediatamente después de
despertar de ellos. Puede escribir el suefio completo al des-
pertar de €l o puede tomar breves notas que expandira des-
pués.

No espere hasta levantarse en la mafiana para tomar no-
tas de sus sueilos. Si lo hace, incluso si los detalles del sue-
fio parecian excepcionalmente claros cuando despert6 en la
noche, por la mafiana puede encontrarse con que no recuer-
da nada. Parece como si trajésemos de fabrica borradores
de suefios en nuestras mentes que hacen que las experien-
cias oniricas sean mas dificiles de recordar que las de vigi-
lia. Asi que asegurese de anotar al menos algunas palabras
clave sobre el suefio nada mas despertar deél.

No necesita ser un escritor de talento. Su diario de sue-
flos es una herramienta, y usted es la tinica persona que va
a leerlo. Describa el aspecto, los sonidos y los olores de las
imdgenes y los personajes, y no olvide describir la forma en
que se sentia en el suefio —las reacciones emocionales son
pistas importantes en el mundo de los suefios—. Anote cual-
quier cosa inusual, la clase de cosas que nunca pasarian en
la vida de vigilia: cerdos voladores, o la habilidad de respi-
rar bajo el agua, o simbolos enigmdticos. También puede di-
bujar imdgenes particulares en su diario. El dibujo, como la
escritura, no tiene que ser artistico. Es sélo una forma en
que puede hacer una conexién intuitiva y memorable con
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una imagen, que podriaayudarle a alcanzar lucidez en futu-
ros suenos.

Ponga la fecha al principio de la pagina. Anote su suefio
bajo la fecha y prosiga durante tantas paginas como sea ne-
cesario. Deje una pdgina en blanco detrds de cada descrip-
cion de un suefio para ejercicios que hara después.

Si recuerda sélo un fragmento de un suefio, andtelo, no
importa lo poco importante que pueda parecer en el mo-
mento. Y si recuerda un suefio completo, ponga a su anota-
cion en el diario un titulo corto, atractivo, que capture el
tema o el estado de dnimo del suefio. “El Guardian de la
Primavera” o “Alboroto en clase” son buenos ejemplos de ti-
tulos descriptivos.

Cuando empiece a acumular materia prima en su diario
de suefios, puede repasar sus suefios y hacerse preguntas
sobre ellos. El uso de los simbolos oniricos para el auto-ana-
lisis no es el propdsito de este libro, pero hay muchas técni-
cas diferentes para trabajar con diarios desuefios.’

Hay muchas metodologias diferentes para interpretar los
suenos. El sueno licido es un estado de consciencia, no una
teoria, y como tal puede ser aplicado igualmente a diferen-
tes tipos de trabajo con los suefios. No importa qué clase de
andlisis pueda usted llevar a cabo con el contenido de sus
diarios de suefios; encontrara que la habilidad de tener sue-
flos lucidos puede incrementar su comprension de la mane-
ra en que su mente crea los simbolos. Esto a su vez puede
favorecer sus esfuerzos encaminados hacia la integracién de
las diferentes partes de su personalidad (vea el capitulo
11). Ademas, leer su diario le ayudard a familiarizarse con
los aspectos oniricos de sus suefios para que pueda recono-
cerlos mientras estan sucediendo, y asi volverse lucido.
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Sefales oniricas: puertas hacia la lucidez

Estaba de pie en la acera fuera de mi casa, en Lon-
dres. El sol estaba saliendo y las aguas de la Bahia bri-
llaban con la luz de la mafiana. Podia ver los altos dr-
boles en la curva de la carretera y la parte superior de
la vieja torre gris mds alld de Forty Steps. En la magia
de la temprana luz del sol la escena era bonita incluso
entonces.

Ahora bien, la acera no era del tipo ordinario, sino
que estaba formada por piedras pequefias rectangula-
res, gris-azuladas, con los lados largos formando dngu-
lo recto con el blanco bordillo. Estaba a punto de entrar
en la casa cuando, al mirar casualmente hacia aquellas
piedras, mi atencion fue capturada por un extrano feno-
meno, tan extraordinario que no podia creer lo que
veia: itodas, al parecer; habian cambiado su posicion en
la noche, y los lados largos eran ahora paralelos al bor-

dillo!

Entonces la solucion relampagued en mi mente: a
pesar de que esta gloriosa mafiana de verano parecia
tan real como podia serlo, iestaba sofiando! Al darme
cuenta de este hecho, la calidad del suefio cambio de
una manera muy dificil de comunicar al quien no haya
tenido esta experiencia. Instantdneamente, la viveza de
la vida se centuplicé. Nunca el mar ni el cielo ni los dr-
boles han brillado con tan glamurosa belleza; incluso
las casas comunes parecian vivas y misticamente bellas.
Nunca me habia sentido tan absolutamente bien, con la
mente tan clara, itan inexpresablemente “libre”! La sen-
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sacion era exquisita mds alld de las palabras; pero duré
solo unos pocos minutosy me desperté.®

Gracias a un pequefo detalle extrafio —la posicidon apa-
rentemente cambiada de los adoquines— un simple rasgo
fuera de lugar en una escena por lo demds convincentemen-
te realista, este soflador fue capaz de darse cuenta de que
estaba sofiando. He denominado a estos rasgos oniricos tan
caracteristicos “sefiales oniricas”. Casi cada suefio tiene se-
fiales oniricas, y parece ser que todos tenemos las nuestras
propias y personales.

Una vez que sepa cédmo buscarlas, las sefiales oniricas
pueden ser como luces denedén mostrando un mensaje en la
oscuridad: “iEsto es un suefio! iEsto es un suefio!” Puede
usar su diario de suefios como una rica fuente de informa-
cién sobre cdmo sus propios suefios sefialan su propia natu-
raleza onirica. Entonces podra aprender a reconocer sus se-
fiales oniricas mds frecuentes o caracteristicas —las formas
especificas en las que su mundo de los suefos tiende a ser
diferente de su mundo de vigilia.

Cuando las personas se da cuenta de que estan sofiando,
normalmente es porque reflexionan sobre sucesos inusuales
o extravagantes en sus suefios. Adiestrandose para reco-
nocer las sefiales oniricas usted podra mejorar su habilidad
de usar este método natural para volverse lucido.

La gente no se vuelve licida mds a menudo en presencia
de las sefiales oniricas debido a una tendencia normal a ra-
cionalizar y confabular —fabrican historias para explicar lo
que estd sucediendo, o piensan: “Debe de haber una expli-
cacion”-. De hecho, debe de haberla, pero muy rara vez
este soniador medio despierto se da cuenta de cudl es en
realidad. Si, por otra parte, las sefales oniricas suceden en
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los suefios de alguien que ha aprendido a reconocerlas, el
resultado es un suefio Iucido.

En una peligrosa parte de San Francisco, por alguna
razon comienzo a arrastrarme por la acera. Empiezo a
reflexionar: “Esto es extrafio; ¢épor qué no puedo
andar? ¢La otra gente puede caminar derecha por
aqui? ¢{Solo yo tengo que arrastrarme?” Veo a un hom-
bre trajeado caminando bajo una farola. Ahora mi cu-
riosidad es reemplazada por el miedo. Creo que arras-
trarme de ese modo puede ser interesante, pero no es se-
guro. Entonces pienso: “Nunca hago esto. iSiempre ca-
mino derecho por San Francisco! Esto sdlo pasa en sue-
nos”. Finalmente se me hace claro: “iDebo de estar so-
nando!” (S.G., Berkeley, California).

Una vez desperté de un suefo en el que mi lente de con-
tacto, después de salirse de mi ojo, se multiplicaba como
una especie de super-protozoo, y decidi que en futuros sue-
flos como éste me daria cuenta de que la lentilla mutante
era una sefal onirica. Y, de hecho, me he vuelto licido en al
menos una docena de suefios al reconocer esta particular
rareza. Cada uno de nosotros tiene sus propias sefiales oni-
ricas, a pesar de que algunas nos resultan familiares a la
mayoria, como el caso de ir a trabajar en pijama. El inventa
rio ilustrativo de sefiales oniricas que se muestra abajo pue-
de ayudarle a buscar sus sefiales personales, pero recuerde
que sus sefales oniricas serdn tan dnicas como usted.

El inventario de sefiales oniricas contiene tipos de sefa-
les organizadas de acuerdo con la forma en que las perso-
nas parecen clasificar de forma natural sus experiencias en
suefios. Hay cuatro categorias primarias. La primera, cons-
ciencia interior, se refiere a lo que los sofiadores (egos) per-
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ciben que esta pasando en su interior, como pensamientos y
sentimientos. Las otras tres categorias (accion, forma y con-
texto) clasifican los elementos del entorno del suefio. La ca-
tegoria de accion incluye las actividades y movimientos de
todo lo que aparece en el mundo de los suefios (el ego oni-
rico, otros personajesy objetos). La forma se refierea la for-
ma de las cosas, las personas y los lugares que, en los sue-
flos, a menudo son extrafios y frecuentemente se transfor-
man. La dltima categoria es el contexto. A veces, en los sue-
fios, la combinacién de elementos —personas, lugares, accio-
nes o cosas— es extrafia, y sin embargo no hay nada inhe-
rentemente raro en cada elemento por si mismo. Tales si-
tuaciones extranas son sefiales oniricas contextuales. Tam-
bién se incluyen en la categoria de contexto los eventos ta-
les como encontrarse en un lugar en el que seria improba-
ble estar, reunirse con otros personajesen lugares inusuales,
encontrar objetos fuera de lugar o representar un papel de-
sacostumbrado.

Cada categoria se divide en subdivisiones y estan ilustra-
das con ejemplos de suefios reales. Lea el inventario deteni-
damente para que pueda comprender cémo identificar las
sefiales oniricas. Después el siguiente ejercicio le guiard en
el proceso de recoger las suyas propias. Las técnicas de in-
duccidén de suefios licidos de los préximos capitulos utiliza-
ran las sefiales oniricas con las que se haya encontrado en
este ejercicio.

INVENTARIO DE SENALES ONIRICAS
CONSCIENCIA INTERIOR

Tiene un pensamiento peculiar, una fuerte emocion,
siente una sensacion extrana o tiene percepciones alteradas.
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Los pensamientos pueden ser inusuales, de modo que sélo
podrian ocurrir en un suefo, o que afectan “mdagicamente”
al mundo de los suefios. La emocion puede ser inapropiada
o extrafiamente abrumadora. Las sensaciones pueden in-
cluir la de paralisis o la de abandonar el cuerpo, asi como
extrafnas sensaciones fisicas y excitacion sexual inesperada-
mente subita o intensa. Las percepciones pueden ser desu-
sadamente claras o borrosas, o bien puede ver u oir algo
que en la vida devigilia no seria capaz.

EJEMPLOS:
Pensamientos:

e “Trato de averiguar de ddnde proceden la casa y el
mobiliario, y me doy cuenta de que es extrano estar pen-
sando en esto”.

e “Cuando pensé que no queria chocar; el coche se des-
Vio de vuelta a la carretera”.

e “Cuando encontré la puerta cerrada con llave, la abri
con sélo desearlo”.

Emociones:
e “Estoy lleno de extrema ansiedad y remordimiento”.
e “Estaba entusiasmado conG.”

e “Estaba tan increiblemente enfadado con mi hermana
que arrojé al mar algo que una mujer le habia dado”.

Sensaciones:

o “Parece que me elevo fuera del cuerpo, estoy atrapado
en las sdbanas, pero mesacudo y me libero”.

e “Me sobreviene una fuerte oleada de excitacion se-
xual”.
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e “Parece como si hubiese una mano gigante que estru-
jase mi cabeza”.

Percepciones:
e “De alguna manera, podia ver perfectamente sin mis
gafas”.
[14 by by 7
e “Todo aparece como si hubiese tomado LSD”.

e “De alguiin modo puedo oir a dos hombres hablando,
aunque se encuentran lejos”.

ACCION

Usted, otro personaje del suefio o una cosa del suefio
(incluyendo objetos inanimados y animales) hacenalgo inu-
sual o imposible en la vida de vigilia. La accién debe ocurrir
en el entorno del suefio, es decir, no ser un pensamiento o
sentimiento en la mente del sofiador. Aparatos que funcio-
nan mal son ejemplos de sefiales oniricasde accidn.

EJEMPLOS:
Acciones del ego:
e “Vuelvo a casa en un uniciclo”.
e ‘“Aunque estaba debajo del agua, podia respiar”.
“Hacer flexiones era cada vez mds fdcil”.
Acciones de los personajes:
e “Los empleados arrojaban lombrices a la audiencia”.
e “D. me besa apasionadamente delante de su mujer”.

e “El peluquero dice algo de unos planos para cortarme
el pelo”.
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Acciones de los objetos:
“La salchicha de Bolofia se ilumina”.
“Una gran linterna pasa fbtando”.
“El coche acelera peligrosamente y los frenos no
funcionan”.
FORMA

La forma de usted, la de un personaje o la de un objeto
del suefo esta extrafiamente formada, deformada o trans-
formada. Las ropas y el pelo inusuales se cuentan entre las
anomalias de forma. También el lugar en el que se encuen-
tra (el escenario) en el suefio puede ser diferente de como
es en la vida de vigilia.

EJEMPLOS:
Forma del ego:
e “Soy un hombre” (sofiddo por una mujer).
e “Iengo la forma deuna pila de platos de porcelana”.
e “Soy Mozart”.
Forma de los personajes:
e “Su cara cambia cuando la miro”.

e “Pasa caminando un gigante con una cabeza como la
de la Cosa del Pantano”.

‘Al contrario que en la realidad, G. lleva el pelo
corto”.

Forma del escenario:

e “El borde de la playa es como un malecén con
bancos”.
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e “La sala de disefio tenia la forma equivocada”.
e “Me perdi porque las calles no eran como las recorda-
ba77

Forma de los objetos:
o “Veo un gatito pturpura”.
e “Uno de los monederos se transforma comple-
tamente”.

e “En las llaves de mi coche pone "Toyama' en vez de
"Toyota'”
CONTEXTO

El lugar o la situacién en el suefio son extrafios. Puede
que esté en algun lugar en el que no es probable que estu-
viese en la vida de vigilia, o envuelto en una situacién social
extrafia. También usted u otro personaje del suefio podrian
estar representando un papel desacostumbrado. Los objetos
o los personajes pueden estar fuera de lugar, o el suefio
puede ocurrir en el pasado o en el futuro.

EJEMPLOS:
Papel del ego:
o “Somos fugitivos de la ley”.

e “Era un suefio del tipo James Bond, conmigo en el pa-
pel protagonista”.

“Soy un comando tras las lineas enemigas en la Se-
gunda Guerra Mundial”.

Papel de los personajes:
e “Se me asigna a mi amigo paraser mi marido”.

“Mi padre se comporta como R, mi novio”.

64



e “Reagan, Bushy Nixon son jets en vuelo”.
Lugar de los personajes:

e “Mis comparieros de trabajo y antiguos compafieros
de la escuela superior estdn juntos”.

e “Madonna estd sentada en una silla en mi habita-
cion”.
e “Mi hermano, que estd muerto, estaba en la cocina
conmigo”.
Lugar de los objetos:
e “Mi cama estd en la calle”.
e “Hay un teléfono en mi habitacion”.
e “La pared tiene dentro crema de queso y verduras”.
Lugar de la escena:
e “Estoy en una colonia en Marte”.
o “Estoy en un parque de atracciones”.
e “Estoy en el océano, yo solo, por la noche”.
Epoca de la escena:
o “Estoy en la escuela primaria”.

e “Estoy en la reunion de mi vigésimo quinto grado en
la escuela superior”.

“Estoy con mi aaballo en su mejor época”.
Situacion:
o “Estoy en una ceremonia extrana’.
e “Se estd rodando un anuncioen mi casa”.

e “Han traido a dos familias para que se conozcan”.
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Ejercicio: catalogue sus suenos
1. Lleve un diario de suenos.

Lleve un diario en el que registre todos sus suefios.
Cuando haya recopilado al menos una docena, proceda
con el siguiente paso.

2. Catalogue sus sefiales oniricas.

Mientras continte recopilando suefios, marque las se-
fiales oniricas de los que registre. Subrdyelas y coloque-
las en una lista después de cada descripcion de los sue-
nos.

3. Clasifique cada senial usando el inventario de
sefiales oniricas.

Al lado de cada sefial onirica de su lista, escriba el
nombre de cada categoria del inventario. Por ejemplo, si
SO0fi6 con una persona con cabeza de gato, esta seria una
sefial onirica de forma.

4. Escoja un objetivo entre las categorias de las
sefiales oniricas.

Cuente cudntas veces ocurre cada categoria de las se-
fiales oniricas (consciencia interior, accion, forma o con-
texto) y clasifiquelas por orden de frecuencia. Aquélla
que ocurra mds a menudo serd su sefial onirica objetivo
en el siguiente paso. Si hay una relacién entre categori-
as, escoja la que le resulte mdsatractiva.

5. Practique buscando sefiales oniricas en vigilia.

Adquiera el hdbito de examinar su vida diaria bus-
cando elementos que encajen en su categoria de sefiales
ontiricas. Por ejemplo, si su categoria objetivo es accidn,
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estudie como usted, otras personas, animales, objetos y
mdquinas actuan y se mueven. Familiaricese por
completo con la forma en que son normalmente las
cosas en vigilia. Esto le prepara para darse cuenta de
cudndo algo raropasa en un suefio.

Los suefios ldcidos son una especie de destreza mental, y
usted puede utilizar, para mejorar sus habilidades en el sue-
flo ldcido, la ayuda de técnicas psicoldgicas desarrolladas
para la mejora del rendimiento. Los psicélogos del deporte
han llevado a cabo un considerable cimulo de investigacio-
nes en la mejora del rendimiento. Una de las herramientas
mas poderosas que destacan en sus trabajos es la teoria y la
practica del establecimiento de metas.’

El establecimiento de metas funciona. Los investigadores
que revisaron mas de cien estudios concluyeron que “el
efecto beneficioso del establecimiento de metas en el rendi-
miento de una tarea es uno de los hallazgos mds robustos y
repetibles en la literatura psicolégica”.® Ademas, la investi-
gacion ha revelado muchos detalles acerca de la forma co-

rrecta de establecer metas.

Aqui, adaptados de los hallazgos de un investigador so-
bre establecimiento de metas, hay algunos consejos sobre la
forma apropiada de aproximarse al aprendizaje de la habili-
dad de tener suefios lucidos.’
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Ejercicio: establecer metas para el éxito

1. Establezca metas explicitas, especificas y numé-
ricas.

Las metas son personales y se refieren a su potencial y
a sus habilidades demostradas. Dependiendo de su nivel
de logros, usted podria querer recordar un suefio o dos
cada noche, o tener al menos un suefio ltcido en la pro-
xima semana o el proximo mes. Cuando comencé a mi
investigacion para mi disertacion, estableci la meta de
incrementar el numero de suefios ltcidos que tendria
cada mes. Esto me facilité evaluar mi rendimiento en
términos de metas especificas.

2. Establezca metas dificiles, pero realistas.

Para muchas personas tener un suefio ltucido es una
meta dificil, pero realista. Para onironautas mds avan-
zados una meta mds apropiada podria ser aprender a
volar o a encarar persongjes atemorizantes. Su rendi-
miento se incrementard en proporcion con lo ambicioso

de sus metas, siempre que las mantenga dentro del ran-
go de su habilidad.

3. Establezca metas a corto y largo plazo.

Establezca metas a corto plazo, tales como recordar
un cierto niumero de suefios o ejecutar un cierto numero
de tests al dia (vea el capitulo 3). Del mismo modo, pla-
nee metas a mds largo plazo, tales como tener al menos
un suefio lucido al mes. Establezca fechas en las que que-
rria haber alcanzado un cierto nivel de habilidad, por
ejemplo, “Quiero tener cuatro suefios lucidos antes del 1
de julio”.
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4. Registre y evaliie su progreso.

Cuando alcance una meta que se haya propuesto, tal
como tener doce suefios lucidos en un mes, registre este
logro. Cuando alcance una meta, establezca otra. O, si se
frustra porque estd lejos de alcanzar sus metas, plantéese
objetivos menos demandantes y mds realistas. Lleve no-
tas y estadisticas en su diario de suefios. Un grdfico po-
dria proporcionar un registro mds visible de su progreso.

Como planificar sus resultados para obtener los
mejores resultados

Muchos sofiadores lucidos han informado de que experi-
mentan un mayor numero de suefios lucidos después del
amanecer, en las ultimas horas del suefio por la mafiana.
Una explicacion parcial para esto es que hay mds suefio
REM en la segunda mitad de la noche que en la primera.
Adicionalmente, un analisis del tiempo de ocurrencia de
suefios lucidos en el laboratorio mostré que la probabilidad
relativa de tener suefos lucidos se incrementa continua-
mente con cada periodo REM sucesivo.'

Para ilustrar lo que esto significa, digamos que usted
duerme normalmente durante ocho horas. En el transcurso
de la noche probablemente tendra seis periodos REM, de
los cuales la mitad ocurrird en la dltima cuarta parte de la
noche. De acuerdo con nuestra investigacion, la probabili-
dad de que usted tenga un suefio licido durante esas dos
ultimas horas de suefio es mas del doble de la probabilidad
de que lo tenga en las seis horas previas. Esto significa tam-
bién que si suprime dos horas de suefo, reducira a la mitad
las oportunidades de tener suefios ldcidos. Del mismo
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modo, si normalmente emplea seis horas en dormir, podria
duplicara sus oportunidades de tener suenos ldcidos incre-
mentando su suefio en doshoras.

La conclusién es obvia: si quiere aumentar la frecuencia
de suefios lucidos, aumente su tiempo de suefio. Si se inte-
resa seriamente en los suefios lucidos y puede encontrar el
tiempo extra, deberia establecer al menos una mafiana a la
semana en la que pueda quedarse en la cama varias horas
mas de lo normal.

Incluso aunque la mayoria de las personas disfrutan dur-
miendo hasta tarde, no todos tenemos tiempo para hacerlo.
Si encuentra que no puede permitirse pasar mas tiempo en
la cama, hay un sencillo secreto para incrementar su fre-
cuencia de suefios licidos que no requiere mas tiempo del
numero de horas que normalmente emplea en dormiir.

El secreto es reorganizar el tiempo que dedica a dormir.
Si normalmente duerme desde la medianoche hasta las
6:00 a.m., entonces levantese a las 4:00 a.m. y quédese des-
pierto durante dos horas, haciendo lo que sea que necesite
hacer. Vuelva a la cama y complete su restante suefio desde
las 6:00 hasta las 8:00 a.m. Durante las dos horas de suefio
aplazado tendra mucho mds suefio REM del que habria te-
nido si hubiese dormido hasta la hora de costumbre (de
4:00 a 6:00), y disfrutara de una probabilidad incrementa-
da de tener suefios lucidos sin haber perdido horas de sue-
fno.

Algunos entusiastas del suefio licido hacen del suefo re-
organizado una parte regular de su ritual para la induccion
de suefios ltucidos. Por ejemplo, Alan Worsley informa de
que cuando quiere inducir suefios licidos se acuesta a la
1:30 a.m. y duerme un poco menos de seis horas, desde
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mas o menos las 2:00 hasta las 7:45, cuando la alarma le
despierta. Entonces se levanta y desayuna, bebe te, lee el
periddico, el correo, etc. y se queda despierto durante dos o
tres horas. A las 9:00 6 9:30 escribe con detalle sus planes e
intenciones con respecto a los experimentos especificos o
actividades que quiere llevar a cabo en sus suefios licidos y
después se acuesta de nuevo, para dormirse normalmente a
las 10:00 o 10:30. Entonces duerme durante varias horas,
durante las cuales tiene suefios lucidos con frecuencia, a
veces largas series de ellos de una duracion de hasta una
hora."

Redistribuir el suefio puede ser una forma notablemente
poderosa de facilitar el suefio licido. Asegtrese de probar-
lo. Por un pequefio esfuerzo serd mas que ampliamente re-
compensado. Aqui tiene un ejercicio para empezart

Ejercicio: planificar el tiempo para el suefio
licido
1. Programe su despertador.

Antes de irse a la cama, ponga su despertador para
que le despierte dos o tres horas antes de lo habitual y
duérmase a la hora desiempre.

2. Levdntese puntualmente por la manana.

Cuando suene la alarma, salga de la cama inmedia-
tamente. Va a estar despierto durante dos o tres horas.
Atienda sus asuntos hasta mds o menos media hora an-
tes de volver a la cama.
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3. Concéntrese en su intencion de tener suenos lii-
cidos.

Durante la media hora antes de volver a dormir pien-
se sobre lo que quiere conseguir en su suefio lucido:
addnde quiere ir, a quién quiere ver o qué quiere hacer.
Puede utilizar este tiempo para incubar un suefio sobre
un tema en particular (vea el capitulo 6). Si estd
trabajando en alguna de las aplicaciones que se explican
en capitulos posteriores, este es un buen momento para
practicar los ejercicios y aplicaciones.

4. Vuelva a la cama y practique una técnica de
induccion.

Ya que han pasado dos o tres horas desde que desper-
to, asegtirese de que su lugar de suefio estard en silencio
y sin perturbaciones durante el siguiente par de horas.
Acuéstese y practique la técnica de induccién que mejor

le funcione. En los siguientes dos capitulos se dan diver-
sas técnicas.

5. Concédase al menos dos horas de sueno.

Ponga la alarma o haga que alguien le despierte si lo
prefiere, pero asegtirese de concederse dos horas para so-
fiar. Es probable que tenga al menos un periodo REM du-
rante este tiempo, tal vez dos.

Las primeras horas de la mafiana son ideales para el sue-

flo lucido por otra razén mas. A pesar de que nos lleva en-
tre una hora y hora y media llegar al suefio REM al princi-
pio de la noche, después de varias horas de suefio a menu-
do podemos entrar en REM en tan sélo unos minutos des-
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pués de haber despertado. A veces podemos despertar de
un sueno y entrar de nuevo en €l momentos después. Esto
hace posible otro tipo de suefio lucido: el suefio lucido ini-
ciado desde la vigilia, que sera tratado en el capitulo 4.

Preparacion final: aprender a relajarse profun-
damente

Antes de que esté listo para practicar las técnicas parain-
ducir suefios lucidos, necesita ser capaz de ponerse en un
estado de relajacién atenta, con mente alerta y cuerpo pro-
fundamente relajado. Los dos ejercicios que se describen
abajo le mostrardn cémo. Son importantes para ayudarle a
aclarar su mente de las preocupaciones del dia y asi poder
enfocarse en la induccion del suefio ldcido. El suefio licido
requiere concentracién, que es casi imposible de alcanzar
con una mente distraida y un cuerpo tenso. Antes de conti-
nuar con el siguiente capitulo, domine estas técnicas esen-
ciales.

Ejercicio: relajacion progresiva
1. Acuéstese en una superficie firme.

Si no puede acostarse, siéntese en una silla cdmoda.
Cierre los 0jos.

2. Ponga la atencion en su respiracion.

Preste atencion a su respiracion y deje que se haga
mds profunda. Haga un par de respiraciones completas
bajando ligeramente su diafragma mientras inhala, em-
pujando al abdomen y llenando de aire los pulmones
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desde abajo hasta arriba. Permitase suspirar profunda-
mente al exhalar, permitiendo que las tensiones escapen
cuando lo haga.

3. Tense y relaje progresivamente cada grupo de
musculos

Tense y después relaje todos los grupos musculares de
su cuerpo, uno cada vez. Comience por su brazo domi-
nante. Doble su mano hacia atrds por la mufieca, como
si intentase poner el dorso de la mano en su antebrazo.
Mantégala firmemente durante entre cinco y diez segun-
dos. Preste atencion a la tension. Suelte la tension y reld-
jese. Tome nota de la diferencia. Tense y relaje de nuevo.
Haga una pausa de entre veinte y treinta segundos segun
respira profunda y abdominalmente, y después exhale
despacio. Repita el procedimiento con la otra mano. Des-
pués repita la secuencia tension-relajacion-tension-rela-
jacion con sus antebragzos, brazos, frente, mandibula,
cuello, hombros, abdomen, espalda, gliiteos, piernas y
pies. Haga una pausa entre cada grupo muscular princi-
pal, haga una inspiracion profunda y suelte mds tension
con un suspiro.

4. Afloje toda tension.

Después de haber trabajado con todos los grupos
musculares, deje que se relajen. Dondequiera que sienta
tension, realice una secuencia tension-relajacion adicio-
nal. Cultive la imagen de la tensidn como fluyendo fuera
de su cuerpo como un fluido invisible. Cada vez que ten-
se y relaje recuérdese a si mismo que la relajacion es ma-
yor que la tension que la precede (Adaptado de
Jacobson)."?
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Ejercicio: relajacion de los sesenta y un
puntos

1. Estudie la figura.

La figura 2.1 ilustra sesenta y un puntos del cuerpo.
Para hacer este ejercicio necesita memorizar la secuencia
de puntos (no es dificil, porque los puntos estdn dispues-
tos en un patron sencillo). Comienzan en la frente, bajan
y suben por su brazo derecho, después por su brazo iz-
quierdo, bajan por su torso, bajan por sus piernas, dere-
cha e izquierda, y después suben de vuelta por el torso
hasta la frente.

2. Enfoque su atencion en un punto cada vez.

Comience en su frente. Enfoque su atencion entre las
cejas y piense en el nimero uno. Mantenga su atencion
fija en el punto 1 durante varios segundos hasta que
sienta que su consciencia de la localizacion es clara y de-
finida. Piense en su ser como localizado en ese punto.
Antes de cambiar al siguiente punto debe notar una sen-
sacion de calor y peso en éste.

3. Despldcese por cada punto por orden.

Del mismo modo, enfoque sucesivamente su atencion
en cada uno de los primeros treinta y un puntos. Proceda
despacio e imaginese a si mismo como localizado en
cada punto segtin llega a él. Note la sensacion de calor y
peso antes de continuar. No permita que su mente vague.
Al principio puede encontrarlo esto dificil de hacer; Des-
cubrird que a veces olvidard de repente lo que estd ha-
ciendo y comenzard a fantasear o a pensar en otra cosd.
Si se pierde, vuelva al principio o al ultimo punto nume-
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rado en el que seguia estando atento, y contintle. Practi-
que con los treinta y un puntos hasta que pueda concen-
trarse en ellos por orden sin fantasear ni perder la pista.

4. Amplie su prdctica para incluir todos los sesen-
ta y un puntos.

Cuando pueda concentrarse en los treinta y un puntos
por orden, repita los pasos 1y 2 con todos los sesenta y
uno. Practique hasta que pueda hacer todos los puntos
sin perder la concentracion. Ahora estd listo para usar

este ejercicio con las técnicas de induccion de suefios li-
cidos

(Adaptado de Rama)."
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Figura 2.1. Los sesenta y un puntos de relajacién'* (adaptado de
Ejercicio sin Movimiento, por el Swami Rama. Himalayan Institute,
Honesdale, PA).
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3
Despertar en el mundo de los suenos

El suefo lucido es mas facil de lo que piensa

Antes de empezar con los ejercicios de este capitulo, de-
beria recordar al menos un suefio por noche. También debe-
ria haber registrado una docena de suefios o mas en su dia-
rio, y haber extraido a partir de ellos un cierto nimero de
seflales oniricas personales. Ahora estd preparado para
aprender las técnicas disefiadas para ayudarle a tener su
primer suefio lucido, si aun no ha tenido ninguno. Con algo
de esfuerzo, estas técnicas pueden ayudarle a tener suefios
licidos a voluntad.

Antes de seguir, me gustaria ofrecerle un consejo que
puede evitarle algo de frustracién. A veces la gente desarro-
lla bloqueos mentales que les impiden inducir suefios luci-
dos a voluntad. Tipicamente, piensan que el suefio Itucido es
un estado muy dificil de lograr. El creer esto hace que lo
sea. Sin embargo, he aprendido a tener suefios lucidos a vo-
luntad, asi que sé que se puede hacer, y también sé que es
facil, una vez que se sabe cdmo. Mi experiencia ensefiando
a cientos de personas a tener suefios lucidos sugiere que
casi cualquiera que practique con diligencia estas técnicas,
triunfa. Nadie puede decir cudnto tiempo le llevara a usted
aprender a tener suefios lucidos; eso depende de su
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memoria onirica, motivacion, cudanto practique y un factor
que podemos llamar “talento para el sueno lucido”. Incluso
aunque estaba altamente motivado y tenia tres o cuatro
suefios lucidos a la semana, me llevd dos afios y medio
alcanzar el punto en el que podia tener un suefio licido
cada vez que queria. Pero entonces tuve que inventar mis
propios métodos. Usted tiene la gran ventaja de ser capaz
de trabajar con técnicas que han sido probadas y refinadas
por otros sofiladores lucidos.

No se desanime si no triunfa en el acto. iY no abandone!
Practicamente todo el que persevera mejora con la prdctica.
El suefio lucido es mas facil de lo que piensa.

Encuentre la técnica que funcione mejor para
usted

Los préximos dos capitulos le presentardn una amplia
variedad de técnicas para estimular los suefios ltucidos. Se
pone énfasis en las técnicas que funcionan mejor para la
mayoria de las personas. Sin embargo, hay variaciones en
cuanto a qué método sera mas util para usted, debido a di-
ferencias individuales en la fisiologia, la personalidad y el
estilo de vida. Por ejemplo, las técnicas descritas en el capi-
tulo 4 son mas practicadas (aunque no exclusivamente) por
personas que se duermen con rapidez. Por tanto, nos hemos
esforzado por conseguir la completitud y hemos descrito la
mayoria de las técnicas de induccion de suefios lucidos. De-
beria probar la que le resulte mdas atractiva. Una vez que
comprende los principios y la practica de la induccion de
suefnos ltucidos, puede elegir desarrollar su propio método
combinando caracteristicas de las técnicas que hemos des-
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crito. En cualquier caso experimente, observe y persevere:
encontrara un camino.

Si el practicar ejercicios mentales es una idea nueva para
usted, puede que tenga dudas acerca de su habilidad de
usarlos con éxito. En el apéndice hay un ejercicio llamado
“Fortalezca su voluntad”, disefiado para ayudarle a apren-
der cémo lograr cosas mediante el esfuerzo mental. La prac-
tica de este ejercicio mejorard su éxito con todas las técni-
cas de induccién de este libro.

Comprobacion critica del estado
Construir un puente entre los dos mundos

Haga una pausa para hacerse la siguiente pregunta:
“.Estoy sofiando o estoy despierto ahora mismo? Sea serio.
Trate realmente de contestar a la pregunta al mdximo de su
habilidad y esté preparado para justificar su respuesta.

Ahora que ha respondido, hdgase esta otra pregunta:
“.Coémo de a menudo me pregunto a mi mismo si estoy so-
fiando o estoy despierto, en el transcurso de un dia prome-
dio?” A no ser que usted sea un gran fildsofo o esté practi-
cando ya la técnicas de induccién de suefios lucidos, proba-
blemente la respuesta es nunca. Si nunca se hace esta pre-
gunta cuando esta despierto, écomo de a menudo supone
que se la hard mientras suefia? De nuevo, debido a que las
cosas que habitualmente hace y sobre las que piensa en sue-
flos son las mismas que habitualmente hace y sobre las que
piensa mientras esta despierto, probablemente la respuesta
sera nunca.

Las implicaciones de esto deberian estar claras. Usted
puede usar la relacion entre los habitos en vigilia y en sue-
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flos para ayudarle a inducir suefios lticidos. Una forma de
volverse lucido es preguntdndose a si mismo si uno esta
sofiando o no cuando estd sofiando. Para hacer esto deberia
adquirir el habito de hacerse la pregunta cuando esta
despierto.

La facultad critica

Una parte de su mente tiene la tarea de “comprobar la
realidad”, es decir, determinar si los estimulos son de origen
interno o externo. Oliver Fox llamaba a este sistema critico
reflexivo “la facultad critica”, y la consideraba como nor-
malmente “dormida” en los suefios ordinarios. También cre-
ia que esta facultad era fundamental para conseguir la luci-
dez. Para volverse licido en un sueio, escribié Fox:

[...]Jdebemos despertar la facultad critica, que parece
inoperante, en gran medida en los suefios, y aqui también
se manifiestan grados de actividad. Supongamos, por
ejemplo, que en mi suefio estoy en un café. En una mesa
cercana a la mia hay una dama que seria muy atractiva
si no fuera porque tiene cuatro ojos. Aqui hay algunos
ejemplos de esos grados de actividad de la facultad critica:

(1) En el suefio estd prdcticamente dormida, pero al
despertar tengo la sensacion de que habia algo peculiar en
esa dama. De repente me doy cuenta: “iPor supuesto, te-
nia cuatro ojos”.

(2) En el suefio exhibo una cierta sorpresa y digo:
“IQué curioso, esa chica tiene cuatro ojos! Esto la afea”.
Pero sélo en la misma forma en que podria decir: “iQué
pena que tenga la nariz rota! Me pregunto cdmo se lo
hizo”.

82



(3) La facultad critica estd mds despierta y los cuatro
ojos son considerados como algo anormal; pero el fendme-
no no se aprecia en su totalidad. Exclamo: “iDios mio!”,
me tranquilizo afiadiendo: “Debe de haber un espectdculo
de monstruos o un circo en la ciudad”. De ese modo rocé
el borde del discernimiento, pero no legué.

(4) Mi facultad critica estd completamente despierta
ahora y se resiste a esta explicacion. Contintio con mi tren
de pensamientos: “iPero nunca ha habido semejante
monstruo! Una mujer adulta con cuatro ojos. Es imposi-

»1

ble. Estoy sofiando”.

El desafio, entonces, reside en como activar la facultad
critica antes de acostarnos para que permanezca suficiente-
mente preparada con el objeto de que funcione apropiada-
mente cuando se necesite para explicar algin evento extra-
flo en un sueno.

Paul Tholey ha desarrollado recientemente algunas téc-
nicas para inducir suefios lucidos, a partir de una década de
investigacién con mads de doscientos sujetos. Tholey afirma
que un método efectivo para adquirir lucidez (especialmen-
te para los principiantes) es desarrollar una “actitud reflexi-
va critica” para con el estado de consciencia de uno. Esto se
hace preguntdndose a si mismo si se esta sofiando o no,
cuando uno esta despierto. El enfatiza la importancia de ha-
cerse la “pregunta critica” (“{Estoy sofiando o no?”) tan a
menudo como sea posible, al menos entre cinco y diez veces
al dia, y en cada situacion que se asemeje a un suefio. La
importancia de hacerse la pregunta en situaciones semejan-
tes a un suefo reside en que en los suefios licidos la pre-
gunta critica se hace normalmente en situaciones similares
a aquellas en las que se hizo durante el dia. También es fa-
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vorable hacerse la pregunta a la hora de acostarse y cuando
se esta durmiendo uno. Hemos incorporado estas
sugerencias en la siguiente adaptaciéon de la técnica de
reflexiéon de Tholey:.

Técnica de comprobacion critica del estado
1. Planee cudndo comprobar su estado

Escoja entre cinco y diez ocasiones diferentes durante
el dia en las que comprobar su estado. Pueden ser cir-
cunstancias similares a sus suefios en algiin aspecto.
Cada vez que entre en contacto con algo que seasemeje a
una sefial onirica, compruebe su estado. Hdgalo en cual-
quier momento en que suceda algo sorprendente o im-
probable, o cada vez que experimente emociones desusa-
damente poderosas o cualquier cosa que se asemeje a un
suefio. Si tiene suerios recurrentes, son ideales cuales-
quiera situaciones relacionadas con el contexto recu-
rrente. Por ejemplo, si tiene suefios recurrentes de ansie-
dad en relacion con su miedo a las alturas, deberia hacer
una comprobacion de su estado cuando cruce un puente
o visite una habitacion cerca de la parte superior de un
edificio alto.

Por ejemplo, Pepe Sofiador decide comprobar su esta-
do cada vez que:

1. Entra en un ascensor (origen de muchos de sus
suenos de ansiedad).

2. Habla con su jefe.

3. Ve una mugjer atractiva.
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4. Lee un error tipogrdfico.

5. Entra en el cuarto de bano (se ha dado cuenta de
que los cuartos de bafio son bastante extrafios en
Sus suenos).

2. Compruebe su estado.

Hdgase la pregunta critica tan a menudo como sea
posible (al menos entre cinco y diez veces especificas que
haya seleccionado en el paso 1): “¢Estoy sofiando o estoy
despierto?” No se lo pregunte de una forma automdtica
y se responda irreflexivamente: “Es obvio que estoy des-
pierto”, o hard lo mismo cuando en realidad esté sofian-
do. Busque alrededor rarezas o inconsistencias que po-
drian indicarle que estd sofiando. Piense en los eventos
de los ultimos minutos. {Tiene problemas para recordar
lo que acaba de pasar? Si los tiene, podria estar sofian-
do. Como guia para responder correctamente la pregun-
ta critica, por favor vea las sugerencias de la siguiente
seccion.

(Adaptado de la técnica de reflexion de Tholey).?

Sugerencias para la comprobacion del estado

Como la mayoria de las personas saben por su experien-

cia de primera mano, los sofiladores no siempre razonan con
claridad. Mientras se preguntan si estdan sofiando o no, a ve-
ces deciden erroneamente que estan despiertos. Esto puede
sucederle a usted si trata de probar la realidad de la forma
equivocada. Por ejemplo, podria concluir en un suefio que
no puede estar sofiando porque todo parece demasiado soli-
do y vivamente real. O podria pellizcarse, de acuerdo con la
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comprobacion clésica. Esto rara vez —y nunca en mi expe-
riencia— le despierta de un suefio, ipero en su lugar produce
la convincente sensacion de un pellizco!

Cuando los sofiadores comparten con otros personajes
del suefio la revelacién o la sospecha de que estan sofiando,
con frecuencia encuentran protestas y argumentos en con-
tra, como en el siguiente ejemplo:

Un suefio licido trataba de una anterior residencia en
la que habia vivido cuando estaba en la escuela superior.
La casa tenia un jardin, que era lo mds agradable del
patio. Un amigo mio muy cercano estaba alli. Al sentar-
me y mirar la casa con mi consciencia de diario me di
cuenta de que la casa, a pesar de que parecia intacta,
habia sido demolida unos siete afios atrds. Y sin embar-
go estaba delante de mi, tan clara como el dia. Al instan-
te supe que estaba en el espacio del suefio y me volvi ha-
cia mi amigo y le pedi que despertara, que estdbamos en
un suefio y que si se daba cuenta, podria ir a cualquier
sitio o hacer cualquier cosa que quisiese. Bien, no me es-
cuchd e insistio en que era real y en que yo habia leido
demasiados libros de Carlos Castaneda. Me dijo que, en
vez de eso, deberia leer el Evangelio (PK., Columbus,
North Carolina).

La moraleja aqui es no creer en la palabra de nadie:
icompruebe su propia realidad! Tratar de volar es una com-
probacién mas fiable que usan muchos sofiadores lucidos.
La forma mas fdacil de hacerlo es saltar en el aire y tratar de
prolongar el tiempo que permanece separado del suelo. Si
se mantiene en el aire durante incluso un segundo mas de
lo normal, puede estar seguro de que esta sonando.
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Utilice la misma comprobacién cada vez que verifique su
estado. En mi experiencia, la mejor comprobacion es la si-
guiente: encuentre cualquier texto escrito y léalo una vez
(si puede), mire a otro lado y luego reléalo, comprobandasi
se mantiene igual. Cada vez que he probado esto en mis
propios suefios lucidos, el texto habia mutado de alguna
forma. Las palabras pueden dejar de tener sentido o las le-
tras pueden convertirse enjeroglificos.

Una comprobacién del estado igualmente efectiva, si
suele usted llevar un reloj digital, es mirar la esfera dos ve-
ces; en un suefio nunca se comportard correctamente (es
decir, los numeros no cambiaran de la manera esperada) y
normalmente no mostrara algo que tenga sentido en abso-
luto (tal vez marque el Tiempo Onirico Estandar). Por cier-
to, esta comprobacidon sélo funciona con relojes digitales, y
no con los analdgicos del viejo estilo, que a veces pueden
medir el tiempo onirico de forma bastante creible. Una vez,
cuando decidi hacer una comprobacién del estado, miré mi
reloj y me encontré con que se habia convertido en un reloj
analdgico bastante realista. Pero no recordaba haber cam-
biado mi reloj digital por el de Mickey Mouse que llevaba
en la mufieca, asi que supuse que debia de estar sofiando.
Tenga cuidado con esta comprobacion; podria usted elabo-
rar alguna absurda racionalizacién para explicar por qué no
puede ver la hora correcta, como por ejemplo: “puede ser
que la pila se esté agotando” o “la luz es demasiado débil
para ver la hora”.

En general, si quiere distinguir los suefios de la vigilia,
necesita recordar que a pesar de que los suenos pueden pa-
recer tan vividos como la vida de vigilia, son mucho mas
inestables. En muchas ocasiones, todo lo que tiene que ha-
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cer es echar un vistazo critico alrededor y, en un suefio, no-
tard transformaciones inusuales.

Comprobar el estado es una manera de averiguar la ver-
dad de su situacién cuando sospeche que pudiera estar so-
flando. Como tal, usted normalmente lo empleara como el
paso final para volverse licido. Con préactica, se encontrara
pasando menos tiempo comprobando sefiales oniricas y, en
su lugar, pasara con mas frecuencia de sospechar que esta
sofiando a saber que estd sofiando. Puede ser que descubra
que cada vez que sienta la genuina necesidad de comprobar
la realidad, esto en si mismo es prueba suficiente de que
esta sofiando, dado que cuando estamos despierto casi nun-
ca nos preguntamos seriamente si estamos realmente des-
piertos.’ Esta es la ultima palabra con respecto a la compro-
bacion del estado: cada vez que se encuentre sospechando
seriamente que debe de estar sofiando, iprobablemente lo
esté!

Técnicas de intencion

La idea de cultivar en vigilia un estado mental con el
proposito de trasladarlo al estado de suefio como un modo
de inducir suefios lucidos ha sido usado por los budistas ti-
betanos durante mas de mil afios. El origen de estas técni-
cas estd envuelto en las brumas del tiempo. Se dice que de-
rivan de las ensefianzas de un maestro llamado La-wapa, de
Urgyen, en Afganistan, y que fueron introducidas en el Ti-
bet en el siglo VIII por Padmasambhava, el fundador del bu-
dismo tibetano.*

Las enseflanzas tibetanas pasaron de generacién en ge-
neracion hasta el tiempo presente, cuando tenemos el Yoga
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del Estado de Suefio, un manuscrito compilado por primera
vez en el siglo XVI y traducido en 1935, que esboza diversos
métodos para “comprender la naturaleza del estado de
sueflo” (es decir, inducir suefios licidos).” La mayoria de las
técnicas tibetanas se hicieron a la medida de las habilidades
de experimentados meditadores. Conllevan cosas tales
como complejas visualizaciones de letras sanscritas en lotos
de muchos pétalos mientras se mantiene un tipo especial de
respiracién y se llevan a cabo ejercicios de concentracion.
En el futuro, cuando miles de personas alcancen la pericia
en las destrezas que se tratan en este libro, tal vez
estaremos lo suficientemente avanzados como para
aprender mds de nuestros predecesores tibetanos. Por
ahora, la esencia de las técnicas tibetanas esta destilada
para usted en este capitulo y en el siguiente.

Técnica del poder de la resolucion

Para soniadores ltcidos principiantes, la técnica tibe-
tana mds relevante se llama “comprension por el poder
de la resolucion”, que consiste en “decidirse a mantener
una continuidad ininterrumpida de consciencia” a lo lar-
go de los estados de vigilia y suefio. Conlleva prdctica
diurna y nocturna.

1. Practica diurna.

Durante el dia, “en todas las circunstancias”, piense
continuamente en que “todas las cosas son de la sustan-
cia de los suefios” (es decir, que su experiencia es una
construccion de su mente) y resuelva que se dard cuenta
de su verdadera naturaleza.
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2. Prdctica nocturna.

Por la noche, cuando esté a punto de irse a dormir,
“resuelva firmemente” que comprenderd el estado de sue-
fio —es decir, se dard cuenta de que no es real, sino un
suefio—. (Ejercicio opcional: ore a su guru en el sentido
de que serd capaz de comprender el estado de suefio. Esta
opcion probablemente necesitard ser modificada para la
mayoria de las personas. Si usted tiene un gurd, siga
adelante y ore. Si no tiene un guru pero ora, entonces
hdgalo como de costumbre. Puede también sustituir una
figura simbdlica asociada en su mente con el suefio ltci-
do. Si no ora y ni tiene un guru, sdltese esta instruccion
o pida ayuda a la parte ma sabia de si mismo).

Comentario

Debido a que sofiamos con cosas que nos han preocupa-
do recientemente, es probable que si pasa suficiente tiempo
durante el dia pensando que “todo es de la sustancia de los
sueflos”, entonces al final contemplard ese pensamiento
mientras suene.

(Adaptado de Evans-Wentz).°

"Caso clinico"

Hace veinte afos asisti a un taller impartido por
Tarthang Tulku sobre budismo tibetano en el Instituto Esa-
len, en Big Sur, California. Rinpoché (“preciosa joya”),
como llamabamos al profesor, habia sido forzado a abando-
nar el Tibet cuando los comunistas chinos lo invadieron y
“acababa de bajarse del barco” procedente de la India. Por
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tanto, hablaba muy poco inglés. Los fragmentos de su dis-
curso que no estaban de por si entrecortados, con frecuen-
cia los entrecortaba €l con su risa. Yo esperaba explicaciones
esotéricas o teoria avanzada, pero lo que obtuve fue incal-
culablemente mas valioso.

Rinpoché indicaba el mundo que nos rodeaba con un
movimiento de la mano como sin importancia, y anunciaba
enfaticamente: “Esto... isuefio!” Entonces se reia aun mas y
al apuntarme a mi o a alguna otra persona u objeto, de
modo bastante misterioso, insistia: “iEsto suefio!”, seguido
de mds risa. Rinpoché consiguié transmitimos la idea
(cémo, no lo sé en realidad; no descartaria la telepatia, con-
siderando cuan pocas palabras se intercambiaron) de que
debiamos intentar pensar en todas nuestras experiencias
como suefios y tratar de mantener una continuidad ininte-
rrumpida de consciencia entre los dos estados de vigilia y
sueflo. No pensé que estaba haciendo el ejercicio muy bien,
pero de vuelta en San Francisco después del fin de semana,
inesperadamente encontré que mi mundo se habia expandi-
do de alguna manera.

Algunas noches después tuve el primer suefno ldcido que
recuerdo desde las aventuras oniricas en serie que tenia a
los cinco afios. En el suefio:

Nevaba suavemente. Estaba solo en la cima del mun-
do, escalando el K2. Segun avanzaba hacia arriba a tra-
vés de la escarpada nieve que se acumulaba, me sorpren-
dié darme cuenta de que mis brazos estaban desnudos:
llevaba una camisa de manga corta, iropa escasamente
apropiada para escalar la segunda montafia mds alta del
mundo! Me di cuenta de inmediato de que la explicacion
era que iestaba sofiando! Estaba tan complacido que sal-
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té de la montafia y comencé a volar, pero el suefio se des-
vanecio y me desperté.

Interpreté el suefio como si quisiera sugerir que yo no es-
taba aun preparado para los rigores el yoga tibetano del
suefo. Pero era también un punto de partida, y segui te-
niendo suefios liucidos de manera ocasional durante ocho
afios antes de comenzar a cultivar los suefios lticidos en se-
rio. A propdsito, mi comportamiento impulsivo cuando me
volvi licido es tipico de los principiantes. Si tuviese ese sue-
fio ahora, no saltaria de la montafia precipitadamente. En
vez de eso, volaria a la cima de la montafia y averiguaria si

la estaba escalando por alguna razén aparte de “porque es-
taba alli”.

Intencion para occidentales

Pocos occidentales se sienten comodos con la idea orien-
tal de un gurd, pero la idea de “intencion” deberia ser lo su-
ficientemente familiar. A pesar de que mucha gente informa
de suefios ldcidos espontaneos ocasionales, el suefio lticido
rara vez ocurre sin que tengamos la intencion. Por tanto, si
queremos tener suefios licidos con mas frecuencia, debe-
mos empezar por cultivar la intencion de reconocerlos
mientras sofiamos. Si en el comienzo sus esfuerzos no tie-
nen éxito, tdmese a pecho la exhortacion tibetana que dice
que lleva no menos de veintiun esfuerzos cada mafiana
“comprender la naturaleza del estadode sueno”.

Paul Tholey ha experimentado ampliamente con una va-
riacion de la técnica tibetana antigua para inducir suefios
licidos mediante el poder de la resolucién.” Aqui le muestro
mi adaptacion del método de Tholey.
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Técnica de la intencion
1. Decida reconocer el sueno

En las primeras horas de la mafiana, o durante un
despertar en la ultima parte de su periodo de suefio,
afirme clara y confiadamente su intencion de recordar
reconocer el estado de sueno.

2. Visualicese reconociendo el sueno

Imagine de la forma mds vivida posible que se en-
cuentra en situaciones oniricas que tipicamente causari-
an el que usted se diese cuenta de que estd sofiando. In-
corpore en sus visualizaciones varias de sus sefiales oni-
ricas favoritas o que aparezcan con nmds frecuencia.

3. Imaginese llevando a cabo una actividad oni-
rica intencional

Ademds de practicar mentalmente el reconocimiento
de sefiales oniricas, decida llevar a cabo en el suefio al-
guna actividad particular previamente escogida por us-
ted. Una buena eleccion seria una actividad que sea en
st misma una sefial onirica. Por ejemplo, véase volando
en su suefio y reconociendo que estd sofiando. Mientras
esté haciéndolo asegurese de decidir firmemente que re-
conocerd que estd soriando la proxima vez que suefie.

Comentario

La razén para establecer la intencion de realizar una ac-
tividad particular en el suefio es que los sofiadores a veces
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recuerdan llevar a cabo dicha actividad sin haberse hecho
licidos antes. Después, tras reflexionar, recuerdan: “Esto es
lo que queria hacer en mi suefio. Por lo tanto, idebo de
estar soflando! La actividad intencional deberia ser una
sefial onirica debido a que es mas probable que adquiera
lucidez si se encuentra llevando a cabo su actividad onirica.

Técnica combinada de Tholey

Tholey ha afirmado que la comprobacién critica del esta-
do constituye la técnica mads efectiva para la induccién de
suefios licidos de entre todas las que ha tratado.® Su técni-
ca combinada se basa en la comprobacidn critica del estado,
e incluye elementos de sus técnicas de intencion y de auto-
sugestion. No aclara si la técnica combinada es superior o
no a la de reflexién, pero creemos que es probablemente
mas efectiva.

Tholey conjetura, refiriéndose en apariencia a la técnica
combinada:

...que quienquiera que siga con constancia el consejo
dado puede aprender a tener suefios ltcidos. Sujetos
que nunca antes han experimentado un suefio lticido
tendrdn el primero después de una media de entre cua-
tro y cinco [semanas], con una gran desviacion interin-
dividual. Bajo las circunstancias mds favorables, el suje-
to experimentard su primer suefio lucido durante la
misma primera noche; bajo circunstancias desfavora-
bles, sélo después de varios meses. La prdctica para lo-
grar el marco mental critico-reflexivo es necesaria sélo
en la fase inicial, que puede durar un cierto niimero de
meses. Mds adelante tendrdn lugar suefios licidos in-
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cluso si el sujeto no se ha hecho la pregunta critica du-
rante el dia. La frecuencia de suefios lucidos depende en
gran medida de la voluntad del sujeto. La mayor parte
de los sujetos que sigan con constancia el consejo dado
arriba experimentan al menos un suefio liicido por
noche.’

He modificado la técnica combinada de Tholey a la vista
de mi propia experiencia.

Técnica de reflexion-intencion

1. Planee cudndo tiene la intencion de compro-
bar su estado

Elija de antemano ciertas ocasiones en las que pre-
tende acordarse de comprobar su estado. Por ejemplo,
podria decidir preguntarse “(Estoy sofiando?” cuando
llegue a casa del trabajo, al comienzo de cada conversa-
cion que tenga, cada hora justa, etcétera. Escoja una
frecuencia de comprobacion del estado que le resulte cd-
moda. Use la imaginacion para ayudarle a recordar ha-
cerse la pregunta. Por ejemplo, si pretende hacérsela
cuando llegue a casa, véase a si mismo abriendo la
puerta y recordando su intercion.

Practique el ejercicio una docena de veces, o mds,
durante el dia en los momentos elegidos y también cada
vez que se encuentre en una situacion que se parezca de
algiin modo a un sueno, por ejemplo, cada vez que su-
ceda algo sorprendente o extrafio, o experimente emo-
ciones fuertes o encuentre que, de forma extrafia, su
mente (y en especial su memoria) no responde bien.
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2. Compruebe su estado

Pregtintese: “(Estoy sofiando o estoy despierto?”
Mire alrededor en busca de rarezas o inconsistencias
que pudieran indicar que estd sofiando. Piense en los
eventos de los tiltimos minutos. {Tiene problemas al re-
cordar lo que acaba de pasar? Si es asi, puede que esté
sofiando. Lea algtn texto dos veces. No concluya que
estd despierto a menos que tenga solidas pruebas (por
ejemplo, la escritura dice lo mismo cada vez que la
mira).

3. Imagine que suefia

Después de haber quedado satisfecho con la respues-
ta de que estd despierto, digase: “De acuerdo, no estoy
soniando ahora. Pero si lo estuviese, {como seria?” Ima-
gine que estd sofiando de forma tan vivida como sea po-
sible. Imagine intencionalmente que lo que estd perci-
biendo (oyendo, sintiendo, oliendo o viendo) es un sue-
fio: la gente, los drboles, la luz del sol, el cielo y la tie-
rra, y usted mismo —todo es un suefio—. Observe cuida-
dosamente su entorno en busca de sefiales oniricas de
su categoria objetivo, como se explica en el capitulo 2.
Imagine cdmo seria si estuviese presente una sefial oni-
rica de su categoria objetivo. Tan pronto como sea ca-
paz de experimentar vivamente la sensacion de estar en
un suefio, digase: “La proxima vez que esté sofiando,
me acordaré de reconocer que estoy soniando”.

4. Imagine que hace lo que pretendia hacer en
su sueno lucido

Decida de antemano qué le gustaria hacer en su pro-
pio suefio ltcido. Podria desear volar o hablar con los
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personajes del suefio, o probar alguna de las aplicacio-
nes sugeridas mds adelante en este libro.

Ahora continte con la fantasia comenzada en el
paso 2 e imagine que después de haberse vuelto lucido
en su presente entorno, usted cumple su deseo: experi-
mente con hacer lo que quiera que haya elegido. Resuel-
va firmemente que se acordard de reconocer que estd
sofiando y de hacer lo que pretende hacer en su proxi-
mo suenio luddo.

(Adaptado de Tholey).™

Comentario

Al principio puede encontrar extrafio cuestionar los mis-
mos fundamentos de la realidad que esta experimentando,
pero indudablemente encontrara que dirigir una mirada cri-
tica a la naturaleza de la realidad unas cuantas veces al dia
es un gratificante habito que cultivar. En nuestros semina-
rios hemos distribuido tarjetas de visita con las palabras
“.Estoy sonando?” impresas. Puede escribir esta pregunta
en el dorso de una tarjeta de visita y guardarla en su carte-
ra. Saquela y 1éala, y haga una comprobacién de la realidad
mirando a otro lado y luego mirando de nuevo la tarjeta
muy rapidamente. Si las palabras se desordenan, entonces
es que estd soniando.

Una vez que establezca sistemdticamente una actitud cri-
tica en su vida de vigilia, tarde o temprano decidird hacer
una comprobacion del estado cuando en realidad esté so-
flando. Y entonces despertara en su suefio.
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Induccion Mnemonica de Suenos Lucidos (MILD)

Hace diez afios desarrollé un método efectivo para la in-
duccién de suenos lucidos, mientras investigaba para mi
doctorado si es factible aprender a tener suefios ldcidos a
voluntad."

Antes de probar ningun procedimiento de induccidn, re-
cordaba menos de un suefo ldcido al mes. Al usar la auto-
sugestion durante los primeros dieciséis meses de mi estu-
dio (mas adelante se explica la técnica), recordaba una me-
dia de cinco suefios lticidos al mes, con una variacién de en-
tre uno y trece (el mes en que tenia trece suenos ltucidos
utilizando la autosugestion fue en el que estaba realizando
mis primeros estudios de laboratorio sobre los suefios luci-
dos, lo cual, por cierto, ilustra elpoderoso efecto de la moti-
vacién en la frecuencia de los suefios licidos). Sin embargo,
durante el periodo en el que usaba la autosugestion para in-
ducir suenos ldicidos, ino comprendia como lo estaba ha-
ciendo! Todo lo que sabia era que me estaba diciendo a mi
mismo antes de ir a la cama: “Hoy tendré un suefio lucido”.
¢Pero como? No tenia ni idea. Y no tener ni idea significaba
que habia poco que yo pudiera hacer para que sucediese.
Sin comprender el proceso involucrado, tenia pocas posibili-
dades de aprender a tener suefios licidos a voluntad.

Sin embargo, observé gradualmente un factor psicoldgi-
co que se relacionaba con la ocurrencia de mis suefios lici-
dos: la intencién antes del suefio de recordar el reconocer
que estaba sofiando. Una vez que supe cOomo estaba tratan-
do de inducir suenos lucidos, se hizo mucho mas facil enfo-
car mis esfuerzos. Esta clarificaciéon de la intencién fue se-
guida por un inmediato incremento en la frecuencia men-
sual de mis suefios lucidos. La prdctica y los refinamientos
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posteriores llevaron a un método fiable por el que podia in-
ducir suenos lucidos. Con este nuevo método tenia un maxi-
mo de cuatro suefios licidos en una noche y un maximo de
veinticuatro al mes. Ahora sé que puedo tener un suefio lu-
cido en cualquier noche que escoja, y he cumplido mi obje-
tivo de demostrar que es posible tener acceso al estado de
suefo ldcido bajo control volitivo. Entonces era posible en-
trar en el mundo del suefio lucido casi a voluntad para per-

sonas que desearan y fueran capaces de aprender mi méto-
do.

Una vez que supe que estaba tratando de acordarme de
hacer algo (es decir, volverme licido) en un momento pos-
terior (es decir, la préxima vez que estuviese soflando), fui
capaz de idear una técnica técnica que ayudase a conseguir-
lo. ¢Cémo puedo lograr acordarme de hacer algo en un sue-
fio? Tal vez deberiamos comenzar con una pregunta mas
simple: ¢cédmo nos acordamos de hacer cosas en la vida or-
dinaria?

En la vida diaria recordamos la mayoria de las cosas que
tenemos que hacer mediante el uso de algun tipo de ayuda
mnemonica externa (una lista de la compra, agenda telefé-
nica, cordel atado al dedo, notas puestas en la puerta, etc.).
{Pero coémo recordamos las intenciones para el futuro (la
llamada “memoria prospectiva”) sin depender de recordato-
rios externos? La motivacion desempefa un importante pa-
pel. Es menos probable que usted olvide hacer algo que re-
almente quiera hacer.

Cuando usted establece la meta de acordarse de hacer
algo, hace de su meta una de sus actuales inquietudes y, por
tanto, ha activado un sistema cerebral de consecucién de la
meta, que permanecera parcialmente activado hasta que la
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haya logrado. Si la meta es muy importante para usted, el
sistema se mantiene altamente activo y usted procura estar
atento para ver si es hora de hacer lo que sea, hasta que lle-
ga el momento.”” Nunca se vuelve totalmente inconsciente.
Pero el caso mas tipico es cuando, por ejemplo, decide com-
prar tachuelas la proxima vez que vaya a la tienda. No es
apenas importante como para mantenerlo en el primer pla-
no de su mente, asi que usted va a la tienda y olvida su in-
tencion. Esto es, a no ser que en la tienda vea una caja de
tachuelas, o incluso un martillo que traiga el recuerdo de
las tachuelas por asociacion.

Esto revela el otro factor principal involucrado en recor-
dar hacer las cosas: la asociaciéon. Cuando encaramos el de-
safio de recordar hacer algo, podemos incrementar la pro-
babilidad de tener éxito (1) estando fuertemente motivados
para recordar y (2) formando asociaciones mentales entre
lo que queremos recordar y las circunstancias futuras en las
que tenemos la intencién de hacerlo. El hecho de visualizar-
se a si mismo haciendo lo que intenta recordar refuerza en
gran medida estas asociaciones.

Pensando en la induccion de suefios lucidos como un
problema de memoria prospectiva, desarrollé una técnica
disenada para incrementar mis oportunidades de recordar
mi intencién de ser ltcido: la procedimiento de la Induccion
Mnemonica de Suenios Lucidos (MILD: Mnemonic Induction
of Lucid Dreams)."”” He revisado el procedimiento para este
libro a la luz de mi experiencia, utilizando la técnica en mi
mismo para inducir suenos lucidos y ensefidndosela a cien-
tos de otras personas. Por favor, tome nota de los prerrequi-
sitos que se discuten mas abajo.
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Prerrequisitos de la técnica MILD

Para inducir con éxito suefios licidos con MILD, necesita
estar en posesion de ciertas capacidades. Antes que nada, si
no puede recordar con fiabilidad el llevar a cabo futuras in-
tenciones cuando esta despierto, hay pocas posibilidades de
que recuerde hacer nada mientras esté dormido. Asi pues,
antes de abordar la técnica MILD, necesita probarse a si
mismo que, de hecho, puede acordarse de hacer cosas
mientras esté despierto. Si usted es como la mayoria de las
personas, estd acostumbrado a confiar en recordatorios ex-
ternos y, por tanto, necesita practica para recordar intencio-
nes usando sdlo su propio poder mental. El siguiente es un
ejercicio para ayudarle a adquirir las habilidades necesarias
para trabajar con la técnica MILD.

Ejercicio: entrenamiento de la memoria
prospectiva

1. Lea los objetivos del dia.

Este ejercicio esta disefiado para practicarse a lo
largo de una semana completa. Mas abajo hay un
conjunto de cuatro eventos objetivo para cada dia de
la semana. Cuando se levante por la mafnana, lea sélo
los objetivos para ese dia (no lea los objetivos antes
del dia indicado). Memorice los objetivos del dia.

2. Busque sus objetivos durante el dia.

Su meta es darse cuenta de la préxima vez que
ocurra cada evento, momento en el que usted hard
una comprobacion del estado: “{Estoy sofiando?” De
ese modo, si su objetivo es: “La proxima vez que oiga
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ladrar a un perro”, cuando lo oiga la préxima vez,
dese cuenta y haga una comprobacién del estado. Su
propdsito es darse cuenta del objetivo una vez, la proé-
xima vez que suceda.

3. Lleve la cuenta de cuantos djetivos cumplio.

Al final del dia anote en cudntos de sus cuatro ob-
jetivos ha tenido éxito en darse cuenta (puede hacer
espacio para esto en su diario de suefios, y asi regis-
trar su proceso con el ejercicio). Si se da cuenta du-
rante el dia que ha fallado en su primera oportunidad
de darse cuenta de uno de sus objetivos, entonces ha
fallado en ese objetivo, incluso aunque se dé cuenta
de que sucede mads tarde en ese mismo dia. Si esta se-
guro de que uno o mas de los objetivos no sucedieron
en absoluto durante el dia, indiquelo con una nota en
su diario de suefios.

4. Continde con el ejercicio durante al menos
una semana.

Practique el ejercicio hasta que haya probado to-
dos los objetivos diarios que se dan mads abajo. Si al fi-
nal de la semana sigue fallando en la mayoria de los
objetivos, continte hasta que pueda acertar en la ma-
yoria. Confeccione su propia lista de objetivos, lleve la
cuenta de su tasa de aciertos y observe como su me-
moria se desarrola.
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Objetivos diarios
Domingo:
La préxima vez que vea una mascota o animal.
La proxima vez que me vea la cara en un espejo.
La proxima vez que encienda una luz.
La préxima vez que vea una flor.
Lunes:
La proxima vez que escriba algo.
La proxima vez que sienta dolor.
La proxima vez que oiga a alguien decir mi nombre.
La préxima vez que beba algo.
Martes:
La préxima vez que veaun semaforo.
La proxima vez que oiga musica.
La préxima vez que tirealgo a la basura.
La proxima vez que oiga reir
Miércoles:
La proxima vez que encienda la television o la radio.
La préxima vez que veauna planta.
La préxima vez que veaun coche rojo.
La proxima vez que manej dinero.
Jueves:
La préxima vez que lea otra cosa que no sea esta lita.

La préxima vez que mirela hora.
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La proxima vez que me dé cuenta de que estoy fanta-
seando.

La préxima vez que oiga el teléfono.
Viernes:

La préxima vez que abra una puerta.

La préxima vez que veaun pajaro.

La préxima vez que use el lavabo después del medio-
dia.
La proxima vez que vealas estrellas.

Sabado:

La préxima vez que introduzca una llave en una ce-
rradura.

La préxima vez que veaun anuncio.
La préxima vez que comaalgo después del desayuno.

La préxima vez que veauna bicicleta.

La técnica MILD
1. Afirme la intencion de recordar los suenos.

Antes de acordarse resuélvase a despertarse y recor-
dar los suefios durante cada periodo del suefio a lo lar-
go de la noche (o el primer periodo de suefio antes del
amanecer; o después de las 6 a.m., o en cualquier mo-
mento que lo estime conveniente).

2. Recuerde su sueno.

Cuando se despierte de un periodo de suefio, sin que
importe la hora que sea, trate de recordar tantos deta-
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lles del suefio como sea posible. Si se encuentra tan
somnoliento que se esté quedando dormido, haga algo
para despejarse.

3. Enfoque su intencion.

Cuando vuelva a dormir, concéntrese intensamente
en su intencion de acordarse de reconocer cuando esté
sofiando. Digase: “La proxima vez que esté sofiando,
quiero recordar el darme cuenta de que estoy sofiando”.
Trate realmente de sentir lo que quiere decir. Centre sus
pensamientos en esta sola idea. Si se encuentra con que
estd pensando en otra cosa, simplemente deje que estos
pensamientos se vayan y traiga su mente de vuelta a su
intencion de recordar:

4. Véase volviendose licido.

Al mismo tiempo, imagine que estd de vuelta en el
suefio del que se acaba de despertar, pero esta vez usted
reconoce que es un suenio. Encuentre una senal onirica
en la experiencia; cuando la vea digase: “iEstoy sofian-
do!”, y continte su fantasia. Por ejemplo, puede decidir
que cuando esté luicido quiere volar. En ese caso imagine
que despega y vuela tan pronto como llega al punto de

su fantasia en el que se “da cuenta” de que estd sofian-
do.

5. Repita.

Repita los pasos 3 y 4 hasta que su intencion esté es-
tablecida, y entonces permitase quedarse dormido. Si
mientras se queda dormido se encuentra pensando en
otra cosa, repita el procedimiento de tal forma que su
ultima cosa en mente antes de quedarse dormido sea su
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intencion de acordarse de reconocer la proxima vez que
esté sofiando.

Comentario

Si todo va bien, se dormird y se encontrard en un suefo;
en ese punto recordara el darse cuenta de que esta sofian-

do.

Si le lleva mucho tiempo quedarse dormido mientras
practica este método, no se preocupe: cuanto mas tiempo
esté despierto, mas probable serd que tenga unsuefio licido
cuando por fin retorne al suefio. Esto se debe a que cuanto
mas tiempo esté despierto, mds veces repetira el procedi-
miento MILD, reforzando asi su intencion de tener un sueno
lucido. Ademas, el hecho de estar despierto puede activar
su cerebro, con lo que la lucidez sera mas facil de obtener.

De hecho, si usted duerme muy profundamente, deberia
levantarse antes de memorizar su suefio y emplear entre
diez y quince minutos en cualquier actividad que requiera
que esté completamente despierto. Encienda la luz y lea un
libro. Salga de la cama y vayase a otra habitacién. Una de
las mejores cosa que puede hacer es anotar su suefio y repa-
sarlo, tomando nota de todas las sefiales oniricas,como pre-
paracion para la visualizacion MILD.

Muchas personas tienen éxito después de solo una o dos
noches de MILD; a otras les lleva mas tiempo. La practica
de MILD continuada puede llevarle a un alto nivel de com-
petencia con los suefios lucidos. Muchos de nuestros oniro-
nautas avanzados la han usado para cultivar la habilidad de
tener varios suefios licidos en cualquier noche que escojan.
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Autosugestion y técnicas hipndticas
Autosugestion

Patricia Garfield ha afirmado que “utilizando un método
de autosugestién obtuvo una curva de aprendizaje cldsica,
incrementdandose la frecuencia de suefios lucidos prolonga-
dos desde un nivel de cero hasta un maximo de tres a la se-
mana”."* Informé de que usé la autosugestién durante cinco
o seis afios, provocando una media de cuatro o cinco suefios
lticidos al mes.” Como se ha descrito méas arriba, encontré
resultados muy similares con este tipo de técnica: durante
los primeros dieciséis meses de mi tesis, en los cuales usé la
autosugestion para inducir suefios lucidos, informé de una
media de 5,4 suefios ltcidos al mes.*

Tholey también informa de haber experimentado con
técnicas de autosugestion, pero desafortunadamente pro-
porciona pocos detalles aparte de mencionar que la efectivi-
dad de las formulas sugestivas se puede mejorar empleando
técnicas especiales de relajacién.”” El recomienda que las
autosugestiones comiencen inmediatamente antes de que-
darse dormido, mientras se estd en un estado relajado, y
avisa de que se debe evitar un esfuerzo de voluntad.

Es interesante la distincion entre intencidon esforzada y
sugestién no esforzada, y tal vez explique algunas de mis
primeras experiencias tratando de inducir suefios lucidos a
voluntad. Las primeras veces que traté de tener suenos luci-
dos en el laboratorio, estaba usando la autosugestién, y en-
contré que empefarse demasiado (intencién esforzada) era
contraproducente. Me resultd frustrante, porque se me exi-
gia que tuviese un suefio licido aquella misma noche mien-
tras dormia en el laboratorio. No era suficiente con tener
varios suenos lucidos a la semana, cantidad que provoca la
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autosugestion; necesitaba tenerlos en las noches en que es-
taba en el laboratorio. Sin embargo, después de desarrollar
la técnica MILD, encontré que podia esforzarme y tener €xi-
to siempre. Esto se debe a que la técnica MILD conlleva in-
tencion esforzada. En el laboratorio, con la autosugestion
habia tenido sélo un suefio licido en seis noches; con MILD
tuve uno o mads suefios lticidos en veinte de cada veintiuna
noches pasadas en el hboratorio.

A partir de esto, deberia estar claro (al menos para mi)
que la autosugestién es menos efectiva que algunas de las
otras técnicas para inducir suefnos lucidos, tales comoMILD.
Sin embargo, debido a su naturaleza no esforzada, puede
ofrecer modestas ventajas para cualquiera dispuesto a acep-
tar una tasa relativamente baja de suefios licidos a cambio
de un método relativamente poco demandante y sin esfuer-
zo. Por otro lado, para las personas que son altamente sus-
ceptibles a la hipnosis, las técnicas de sugestién pueden
ofrecer una solucion efectiva al problema de la induccién de
suefios lucidos, como veremos al discutir sobre la sugestién
post-hipndtica.

Técnica de la autosugestion
1. Reldjese completamente.

Tendido en la cama, cierre suavemente los 0jos y re-
laje su cabeza, cuello, espalda, brazos y piernas. Afloje
toda tension muscular y mental, y respire despacio y so-
segadamente. Disfrute del sentimiento de relajacion y
deje pasar todos sus pensamientos, preocupaciones, in-
quietudes y planes. Si acaba de despertar, probablemen-
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te estard suficientemente relajado. De otro modo, puede
usar el ejercicio de relajacion progresiva (pdg. 73).

2. Digase que tendrd un suenio liicido.

Estando profundamente relajado, sugiérase a si mis-
mo que va a tener un suefio ltcido, bien sea mds tarde
en la misma noche o en cualquier otra noche en el futu-
ro cercano. Evite poner ningun esfuerzo intencional en
su sugestion. No insista fuertemente con afirmaciones
como “iEsta noche tendré un suefio ltcido!” Podria
encontrar que si no tiene éxito después de una o dos
noches de seguir con esa certeza fuera de lugar, pierda
rdpidamente la fe en si mismo. En lugar de eso, trate de
ponerse en el marco mental de esperar genuinamente
que esa noche, o pronto, tendrd un suefio lucido. Piense
con expectacion en el suefio lucido que estd a punto de
tener. Espérelo, pero esté dispuesto a dejar que todo
suceda en su momento.

Sugestion post-hipndtica

Si la autosugestién puede incrementar su frecuencia a la
hora de tener suefios lticidos, entonces este efecto puede in-
crementarse en gran medida mediante sugestiones post-hip-
ndticas (SPH). De hecho, Charles Tart especulé con que las
SPH pueden ofrecer “la técnica mas poderosa para el con-
trol del contenido onirico por medio de sugestiones previas
al suefio”.'® Puede verse la lucidez como una clase de conte-
nido onirico, tal vez también susceptible de ser influida por
SPH. He experimentado en tres ocasiones con SPH para te-
ner suefios licidos y tuve éxito en dos de ellas.”” Sélo soy
moderadamente hipnotizable. Para sujetos altamente hipno-
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tizables, las SPH puede ser una técnica muy productiva, y
ciertamente merece un estudio.

La otra unica informacion disponible sobre el tema de la
induccion de suefios licidos mediante SPH viene de una te-
sis doctoral pionera escrita por el psicélogo Joseph Dane.
Aqui sélo nos centraremos en uno de los aspectos intrigan-
tes de este estudio. Dos grupos de quince universitarias,
ninguna de las cuales habia jamds tenido suefios lucidos,
fueron hipnotizadas varias veces y monitorizadas en el
laboratorio durante una noche cada una. Un grupo (el
grupo SPH) desarrolld un simbolo onirico personal a partir
de las imdgenes que formaron durante el estado hipnético.
Otro grupo (el de control) fue hipnotizado pero no buscé
ningun simbolo onirico personal. Al ser hipnotizadas de
nuevo, las mujeres en el grupo SPH visualizaron sus
simbolos mientras pedian ayuda para producir un suefio
licido mas tarde aquella noche. En el curso de una noche
de suefio en el laboratorio, informaron de suefios ltcidos
que eran mas largos y mas relevantes en lo personal que los
del grupo de control. El seguimiento indicé que las mujeres
del grupo SPH continuaron teniendo mas suefos lucidos
que las del grupo de control.*

Psicotecnologia: induccion electronica de sue-
fios lucidos

Las técnicas de induccion de suefios lticidos discutidas en
este capitulo conllevan aprender a llevar dentro del suefio
su intencién en vigilia de volverse ltcido. La técnica MILD,
por ejemplo, se basa en la habilidad de acordarse de hacer
cosas en el futuro: “Cuando esté sonando, recordaré el dar-
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me cuenta de que estoy sofiando”. Aun asi, puede ser bas-
tante dificil acordarse de hacer cosas cuando estamos des-
piertos, por no habla de cuando estamos dormidos.

En los ultimos afios, mi investigacién en Stanford se ha
centrado en ayudar a los sofiadores a recordar sus intencio-
nes. Razoné que si de algin podo pudiese recordarse a los
sofiadores que estaban sofiando mediante una sefal del
mundo exterior, entonces al menos la mitad de su tarea
para volverse ldcidos estaria hecha. Todo lo que los
individuos tendrian que hacer es recordar lo que significa la
sefal.

Introducir una sefial en un suefio no es tan dificil como
podria sonar. A pesar de que no somos conscientes del mun-
do que nos rodea cuando estamos dormidos y sofiando,
nuestros cerebros continian monitorizando el entorno me-
diante nuestros sentidos. No somos por completo vulnera-
bles cuando dormimos; tendemos a despertar cuando perci-
bimos eventos novedosos y, por tanto, petencialmente ame-
nazadores. Debido a este continuo monitoreo inconsciente,
hay veces en que algunas porciones de la acciéon a nuestro
alrededor entran en nuestros suefos (se incorporan). Mi
equipo de investigacién en Stanford ha estado buscando el
tipo de sefial (estimulo) que con mas facilidad podria ser in-
corporada al suefio. Comenzamos nuestra investigacion
provocando suefios lucidos con el recordatorio que es, tal
vez, el mds evidente: un mensaje en cinta magnetofdnica
que afirma: “iEsto es un suefio!”' Monitorizamos las ondas
cerebrales, los movimientos oculares y otras magnitudes fi-
siolégicas de nuestros sujetos mientras dormian en el labo-
ratorio. Cuando los sujetos entraban en el suefio REM, se
ponia en marcha la cinta en un volumen que se incrementa-
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ba gradualmente, a través de altavoces sobre sus camas. Los
sujetos de este estudio eran ya habiles en el suefo ldcido, y
la tasa de éxito en la induccién de suefios licidos fue co-
rrespondientemente alta. Se reprodujo la cinta un total de
quince veces y produjo cinco suefios lucidos. Tres de los
sueflos ldcidos se iniciaron al oir los sofiadores la frase
“Esto es un suefio” dentro de sus suefios. Los otros dos sue-
fios lucidos ocurrieron mientras la cinta sonaba, pero los su-
jetos no informaron dehaberla escuchado en el suefio.

Las diez veces en que la cinta fracasé en inducir lucidez
ilustran los dos principales desafios a la hora de producir
suefios ltucidos: el sofiador puede despertar o fracasar en re-
conocer el significado de la sefial. Ocho veces la cinta sim-
plemente despertd a los sujetos.

Incluso si la sefnal se incorpora al suefo y el sofiador per-
manece dormido, eso solo no garantiza el éxito. En dos oca-
siones el mensaje se introdujo en el mundo del sofiador,
pero éste no tuvo la presencia de mente para darse cuenta
de lo que significaba. En un caso particularmente divertido,
el sujeto se quejo de que alguien en el suefio le decia insis-
tentemente: “Estas sonando”, ipero no prestd atencion al
aviso! De éste y subsiguientes esfuerzos para estimular sue-
fios Iucidos con senales, concluimos que podemos ayudar a
las personas a darse cuenta de que estan sofiando propor-
cionandoles recordatorios desde el mundo exterior. Pero los
candidatos a sofiadores lticidos deben aun contribuir al es-
fuerzo preparando sus mentes para reconocer las sefales y
recordar lo que significan. a partir de entonces empezamos
a utilizar las primeras versiones de las técnicas mentales de
este libro junto con lasefnalizacidon externa.
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Nuestro siguiente experimento de sefializacién fue dirigi-
do como tesis por Robert Rich, un estudiante universitario
de psicologia. Debido a que un estudio anterior habia mos-
trado que los estimulos tactiles se incorporaban al suefio
con mads frecuencia que los estimulos auditivos o visuales®,
decidimos poner a prueba los estimulos mencionados como
sefiales para inducir suefios licidos. Utilizamos vibraciones
a través del colchén cuando el sujeto se encontraba en sue-
flo REM.”

En este estudio los sujetos practicaron a fondo diversos
ejercicios de preparacion mental. Durante el dia precedente
al registro en laboratorio, llevaron vibradores en sus mufie-
cas que se acoplaron a un reloj para que se activasen varias
veces durante el dia. Cuando los sujetos sentian la vibra-
cion, practicaban un ejercicio que combinaba la comproba-
cion del estado con un recordatorio a si mismos de que
cuando sintieran la vibracién en sus suefios reconocerian
que estaban sofiando.

Once de los dieciocho sujetos tuvieron suefnos lucidos
durante una o dos noches que pasaron en el laboratorio. Tu-
vieron un total de diecisiete suefios lticidos, once de los cua-
les ocurrieron por asociacién con la vibracién. Una de las
formas en que los sujetos percibieron la vibracién fue un
caos en el mundo de los suefos:

Empecé a flotar en la cama y los electrodos me tira-
ban, y entonces las paredes comenzaron a moverse ade-
lante y atrds. Entonces Stephen aparecid en la esquina.
Dijo: “Si comienzan a pasar cosas raras, sabes que estds
sofiando...”

Este sujeto se dio cuenta de que estaban pasando cosas
raras, se hizo ldcido y vol6 fuera de la escena para ver las
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estrellas. Estdbamos en el buen camino para encontrar una
forma efectiva de estimular la lucidez. La vibracién, a pesar
de ser una sefial relativamente efectiva, poseia un cierto nu-
mero de dificultades técnicas, asi que continuamos investi-
gando otros tipos de estimulos. A continuaciéon probamos
con luz, dado que la luz rara vez alerta de peligro a los hu-
manos en su entorno mientras estan dormidos. Por tanto,
deberia ser rapidamente incorporada al suefo sin llevar al
despertar. En un estudio monitorizamos la fisiologia de cua-
renta y cuatro sujetos mientras dormian llevando puestas
unas gafas de natacién modificadas con matrices de luces
rojas.** Unos minutos después del comienzo de la fase REM,
cuando era probable que los sujetos estuviesen involucrados
en un sueno, encendiamos brevemente el interruptor de las
luces en las gafas. En experimentos posteriores usamos una
computadora conectada a las gafas para detectar el suefio
REM y conectar la sefial luminosa. Este era el primer proto-
tipo de lo que mas tarde fue el DreamLight™, que se descri-
be en la préxima seccién®™.

En este estudio con la luz, veinticuatro de los cuarenta y
cuatro sujetos tuvieron suefios licidos en las noches que
durmieron en el laboratorio (la mayoria de los sujetos pasa-
ron solo una noche). Colectivamente, los sujetos pasaron
cincuenta y ocho noches en el laboratorio e informaron de
cincuenta suefios lucidos. Como cabria esperar, a aquellos
con tendencia a tener suefios licidos con mas frecuencia les
fue mas facil usar la luz para volverse lticidos. De los veinti-
cinco sujetos que tenian al menos un suefio licido al mes,
diecisiete (68%) tuvieron uno o mas suenos lucidosen el la-
boratorio, comparados con los cinco entre diecinueve
(26%) que informaron de haber tenido menos de un suefio
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lucido al mes. Sin embargo, de los tres sujetos en el estudio
que no habian tenido nunca un suefo lucido, dos tuvieron
el primero activado por la sefial luminosa.

Otras investigaciones han mostrado que la gente que re-
cuerda al menos un suefio por noche informan de que tie-
nen por lo menos un suefio licido al mes.*® Por tanto, pare-
ce probable que para la gente que reune el requisito de una
excelente memoria onirica, las sefiales luminosas podrian
ser muy utiles parainducir suefios hicidos.

Las luces rojas intermitentes de las gafas se incorporaron
a los suefios en una destacable variedad de formas. Los so-
fladores debian estar totalmente alerta en espera de algun
cambio subito o peculiar en la iluminacién de sus suefios.
Aqui va un ejemplode un suefio lticido inducido por la luz:

Una mujer me tendid un objeto metdlico o blanco
que arrojaba luz en mi cara, y supe que era la sefial.
Era una bella mujer rubia y me di cuenta de que era mi
personaje onirico, y la abracé con fuerza, con gratitud,
con gran amor por ella, y senti que se disolvia en mi in-
terior..

Nuestra investigaciéon puso de manifiesto que podiamos
ayudar a las personas a tener suefios lticidos en el laborato-
rio utilizando sefiales sensoriales. Sin embargo queriamos
que la gente pudiese utilizar este método en sus casas, sin
tener que dormir en el laboratorio. Comenzamos a trabajar
en el DreamLight™, un dispositivoportatil para la induccién
de suefios lucidos. Ademds de ser una sefial efectiva para
ayudar a las personas a darse cuenta de que estan sofiando,
la luz encaja bien en el diseio de una mascara de dormir
que contiene sensores para detectar la fase REM y luces
destellantes para sefializar al sofiador.
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Ver la luz: la historia del DreamLight™

En Suefios Licidos escribi: “creo que es probablemente
cuestion de tiempo que alguien perfecciones y comercialice
un aparato efectivo para la induccién de suefios ltcidos;
ésta es en la actualidad una de las maximas prioridades de
mi propia investigacién... la ayuda tecnolégica puede facili-
tar el comienzo al principiante, tal vez ahorrandole anos de
esfuerzos frustrados, mal dirigidos”*” Poco después de ha-
berse publicado este libro, comencé a trabajar en el disefio
de tal dispositivo. Los experimentos descritos mads arriba
han mostrado que producir el suefo licido con estimulos
funciona en el laboratorio.

En septiembre de 1985 recibi una carta de Darrel Dixon,
un ingeniero de Salt Lake City, indicando un interés en el
desarrollo de un dispositivo para inducir suefios ldcidos y
en ofrecer su ayuda. Le proporcioné un disefio y pronto pro-
dujo nuestro primero prototipo. Estaba constituido por un
par de cajas negras que servian de interfaz entre un sistema
de deteccion de movimientos oculares y una computadora
portatil. El durmiente lleva una mdascara con unos sensores
que detectan los movimientos oculares, y la computadora
monitoriza el nivel de actividad de los movimientos ocula-
res. Cuando este nivel es suficientemente alto, la computa-
dora envia la sefial mediante el aparato para encender las
luces destellantes de la méscara. Este primitivo disefio pare-
cia apropiado para una pelicula de ciencia-ficcién de los
afos cincuenta, con cajas de metal cubiertas con botones,
multitud de cables, una mascara hecha con unas gafas de
natacion y luces rojas destellantes. De todas formas, ifun-
cionaba!
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En la segunda noche usando el dispositivo, un sujeto
tuvo el siguiente suefio:

Estoy sentado en el coche fuera de una tienda. Las
luces de las gafas se encienden. Las siento en mi cara.
Espero que se apaguen antes de hacer una comproba-
cion de la realidad. Alzo la mano para quitarme las ga-
fas... y las gafas ya no estdn y, sentado atin en la furgo-
neta, decido comprobar la realidad leyendo un billete
de un dolar. Hay una palabra mal, iasi que llego a la
conclusion de que estoy sofiando! Salgo y vuelo. Me
siento maravillosamente. Las calles son brillantes y so-
leadas, nitidas y claras. Vuelo sobre un edificio y el sol
me da en los ojos. La luz hace que las imdgenes se des-
vanezcan, asi que giro mi cuerpo. Termino dentro de la
tienda con amigos, ya no lucido, y les cuento mi expe-
riencia.

En los ultimos afios el grupo de investigacion de Stan-
ford ha dirigido diversos estudios de laboratorio usando el
DreamLight™. Y los participantes en dos cursos de suefios
lucidos han tenido la oportunidad de experimentar con el
DreamLight™ en casa.

En el estudio doméstico del uso del DreamLight™ exami-
namos diferentes factores que influian en el éxito con los
suefios lucidos, incluyendo varios tipos de grados de prepa-
racion mental. De acuerdo con nuestros hallazgos en estu-
dios previos sobre la sefializacidn exterior para inducir sue-
fios lucidos, encontramos que la preparacion mental es ex-
tremadamente importante para tener €xito en la induccién
de suefios lucidos.
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El DreamLight™ utilizado en casa probé ser una ayuda
efectiva para la estimulacidon de suefios ltucidos, pero no
mads que practicar MILD. Sin embargo, cuando el uso del
DreamLight™ se combinaba con la practica de MILD, ambos
parecian interactuar sinérgicamente para producir la mayor
frecuencia de suefios licidos de entre todas las combinacio-
nes posibles. Nuestro primer grupo de prueba con el
DreamLight™ mostré que las personas que practicaron
MILD a la vez que usaban el DreamLight™ tenian cinco
veces mads sueflos ldcidos que quienes no usaron ninguna
técnica para inducirsuefios licidos*® La preparacién mental
es importante cuando se usa el DreamLight™, porque si su
mente no estd enfocada apropiadamente en la idea de re-
conocer un sueno cuando esté en uno, incluso cuando vea
la sefial luminosa en su suefio, puede que no se dé cuenta
de lo que significa. Hay pocas posibilidades de desarrollar
un dispositivo que le haga tener suefios lucidos; usted debe
poner un esfuerzo de su parte.

La variedad de experiencias con la luz

Uno de los desafios que tienen los usuarios del Dream-
Light™ es prepararse para reconocer cualquiera que sea la
forma que puede adoptar la sefial luminosa en el suefio. A
veces la luz de la mascara del DreamLight™ aparece igual
en los suefios a como es cuando se esta despierto. Sin em-
bargo, el 80% de las veces la luz toma el aspecto del mundo
de los suefios y se vuelve tan consistentemente entretejida
en la urdimbre del suefio, que para reconocerla el sofiador
debe estar totalmente alerta ante la posibilidad de un men-
saje del otro mundo. Si el sofiador estd demasiado inmerso
en el suefio, cuando la sefial aparece el resultado puede ser
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divertido e ilustrativo de nuestra tendencia a racionalizar
mas que a pensar légicamente. Por ejemplo, un sujeto infor-
mo de lo siguiente:

Un viaje —estamos descendiendo una montafna—. Dos
veces, cubriendo del todo mi campo de vision, veo unos
patrones en colores rojos, gloriosos, brillantes, irradian-
do desde un punto central. Los llamo “fuegos artificiales
sufies” y pienso que deben de haberlos producido para
evitar que viéeramos algo. Siento que sé algo acerca del
significado de este viaje que mis compafieros no saben.

La psicéloga Jayne Gackenbach ha sugerido que la gente
fracasa en reconocer la luz cuando aparece en un suefio
porque tienen una suerte de “resistencia” psicoldgica ante la
nocion de volverse licidos a una sefial.* Sin embargo, las
incorporaciones de la luz tienen mucha semejanza con se-
flales oniricas. Todos fracasamos varias veces cada noche en
darnos cuenta de que estamos sofiando, a pesar de le inevi-
table ocurrencia de eventos imposibles y anémalos que solo
podrian ocurrir en suefios. Esto no se debe a que tengamos
bloqueos psicoldgicos contra volvernos liucidos, sino a que
no nos hemos preparado suficientemente para reconocer las
sefales oniricas. Cuando nos preparamos para darnos cuen-
ta de eventos que podrian ser causados por las luces deste-
llantes del DreamLight™, los sofiadores pueden ser destaca-
damente astutos a la hora de darse cuenta de la luz y de
usarla para volverse ldcidos:

Formo parte de un grupo turistico sentado en un
cine viendo una pelicula, cuando la pantalla se vuelve
negra y después de color rojo en un patron geométrico
abstracto, y me doy cuenta de que es el DreamLight™ y
de de que estoy sofiando.
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El estimulo luminoso aparece en los suefios de muchas
maneras. Los usuarios del DreamLight™ han informado de
cinco tipos distintos de incorporaciones:

o Incorporaciones sin cambios: la luz aparece en el
suefio igual que lo hace cuando el que lleva puesto el

DreamLight™ estd despierto. Por ejemplo: “Vi una luz
destellante comoel estimulo cuando estoydespierto”.

o Incorporaciones como imdgenes oniricas: La luz se
vuelve parte dela imagineria onirica. Por ejemplo: “Me
di cuenta de que las luces de la habitacion deste-
llaban”.

o Incorporaciones como luz superpuesta en la escena
onirica: la luz entra en el sueno como una iluminacion

uniforme que no parece venir de ninguna fuente en la
imagineria onirica. Por ejemplo: “Dos flashes de luz lle-
naron mi campo de vision”.

o Incorporaciéon como un patrén superpuestoen la es-
cena: la luz causa que el sofiador vea patrones brillan-

tes, a veces geométricos o “psicodélicos”. Por ejemplo:
“Veo un bello patrén en oro y amarillo con diamantes
unos dentro de otros”.

e Incorporacion como una pulsacién en la escena oni-
rica: en lugar de ver la luz, el sofiador parece ver sélo

la fluctuacién causada por el destello. Por ejemplo:
“Me di cuenta de una vaga oscilacion en el entorno”.

¢Los suenos lucidos inducidos por la luz son diferen-
tes de los espontaneos?

Los suefios lucidos inducidos por la luz parecen diferen-
ciarse de los suefios licidos espontdneos en una forma ob-
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via: ila luz! Si se diferencian en otros modos, es algo que
necesita ser investigado. De cualquier forma, Gackenbach
ha sugerido recientemente que “inducir la lucidez
artificialmente puede también influir de forma adversa en
la calidad del suefio licido” y resultar en experiencias “que
no son tan evolucionadas psicoldgicamente como las que se
producen de forma natural”.*® Con todo el respeto debido a
mi colega, sus conclusiones parecen por completo
injustificadas. Se basan en una interpretacion extremada-
mente cuestionable de una pequefia cantidad de datos
procedentes de un solo sujeto. Esos datos venian de un
estudio piloto que informaba de que dieciocho suefios
licidos inducidos con luz tenian menos vuelo y mas sexo
que una muestra de dieciocho suefnos lucidos espontaneos
del mismo sujeto.’ Gackenbach afirma que comparado con
el suefio en el que hay sexo, volar es “mas arquetipico y
representa una forma mas elevada de suefio lucido”. La
Unica evidencia que cita para explicar esta nocién era que el
contenido onirico de un grupo de meditadores del medio
oeste, de moral estricta, tenia veinte veces mas referencias a
volar que al sexo. De todas formas, el punto esta abierto al
debate, porque un nuevo andlisis de los datos originales
mostré que el sujeto tenia tanto sexo en los suefios licidos
inducidos con luz como en los espontaneos. En cuanto a
volar, varios de los suefios liucidos espontaneos del sujeto se
iniciaron cuando se dio cuenta de que estaba volando.
Después de ajustar este confuso factor, no hay diferencias
significativas en las tasas de vuelo en suefios licidos induci-
dos con luz y en los espontaneos.

Una hipodtesis mds razonable en relacién con las posibles
diferencias entre los suefios licidos espontaneos y los indu-
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cidos con luz seria que los sofiadores pueden ser menos ra-
cionales, menos ldicidos, en estos ultimos. Podriamos espe-
rar encontramos con esto, al menos en las dltimas escenas
del suefio ldcido, porque para volverse lucidos espontanea-
mente lo sonadores podrian necesitar un estado mental mas
coherente del que necesitarian para volverse ltucidos a una
sefial. Se necesitara dirigir mas investigaciones para probar
o refutar esta hipdtesis. Sin embargo, los informes de
usuarios de DreamLight™ indican que los suefios lucidos
inducidos con luz pueden ser tan intensos, excitantes e
intelectualmente profundos como los espontaneos. Esto se
ilustra en los siguientes suefios informados por dos
intrépidos onironautas, Daryl Hewitt y Lynne Levitan, quie-
nes nos han ayudado en gran medida en el desarrollo del
DreamLight™ probando cada nuevo modelo que disefiamos:

En mi suefio, la luz de la mdscara destellaba. Lo re-
conoct como tal, supe que estaba sofiando e hice la se-
fial con movimientos oculares. El escenario era el labo-
ratorio del suenio. Queria salir y después de un corto
tiempo encontré una puerta de cristal cerrada con llave.
Traté de traspasarla como un fantasma, pero finalmen-
te me abri camino rompiéndola. Me encontré en un
drea abierta entre drboles, y con alegria di un salto en
el aire y floté. Me precipité hacia el cielo. Fue una expe-
riencia gloriosa. Volé sobre montafias solo para ver mds
imponentes montanas, aun mds altas, perdidas entre
nubes. A veces me precipité hacia profundos valles, a
través de bosques. Oscurecié gradualmente y los cielos
se llenaron de estrellas Floté muy alto hacia el cielo, so-
bre las montanias. Podia ver la Via Ldctea y la luna. Ele-
gl una estrella mds grande y comencé a girar con la in-
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tencion de aparecer cerca de ella. Segtin giraba iba dan-
do volteretas laterales, con brazos y las abiertos, en éx-
tasis por los cielos. Podia oir los latidos de mi corazon.
La luz destell6é de nuevo, e hice la sefial ocular para in-
dicar que seguia lucido. Desperté un minuto o dos mds
tarde (D.H., San Francisco, California).

Sofié que volvia al mismo sitio de un suefio anterior
—un extrafio parque que se habia convertido en una ver-
sion del Paraiso—. Retorné para ver si el lugar, ahora un
mercado, tenia algun alimento interesante. Justo al lle-
gar, veo que las luces destellan. Giro para mantenerme
en el suefio. Mi amigo L aparece. Le pido que me ayude
a buscar las cosas que quiero. Estoy lucida, pero moti-
vada por ver como se desenvuelve el suefio. Encuentro
unas cosas extranas parecidas a fideos. Sé que todo en
este mercado es “especial” porque esto es el “Paraiso”.
Satisfecha con los fideos, miro un signo, me lo quedo
mirando y cambia, y me pregunto si podria decirme al-
go. Es en su mayor parte un revoltijo sin sentido, pero
por un momento se detiene para decir “Golden Acres”.
No significa mucho para mi, pero parece agradable. Le
digo a L que vayamos a buscar las otras cosas que que-
ria. Caminamos por la tienda. Pienso en abandonar el
control para conseguir “guia” e inmediatamente senti
una intensificacion del suefio y de la sensacion de estar
“despierta”. Reflexiono que en los suefios lucidos ordi-
nariamente controlo, manipulo y pienso mucho, y que
este pensar y ordenar parece bloquear mi percepcion de
algo que podria llamar la “luz interior”. Salgo. Estd os-
curo. Comienzo a ascender. Las estrellas son preciosas. L
estd abajo. Le invito a volar conmigo. Estd de acuerdo y
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estd a punto de hacerlo cuando las luces destellan de
nuevo y me despierto (L. L., Redwood City, California).

El futuro de la tecnologia para la lucidez

Hasta ahora hemos tenido éxito en disefiar un aparato
que, cuando se usa combinado con la concentraciéon mental,
puede aumentar por cinco o mas las oportunidades de tener
un sueno ldcido. Suena bien, pero no podemos atun decir
que mediante el uso del DreamLight™ usted serd capaz de
tener suefios licidos. Por eso hemos continuado nuestro tra-
bajo.

Con posteriores investigaciones sobre el inicio de la luci-
dez en los suefios, y los estados cerebrales y corporales que
acompafian al comienzo de la lucidez, seremos capaces de
aumentar en gran medida nuestra habilidad de estimular
los suefos lucidos. Y, por supuesto, queremos pasar ese co-
nocimiento a ustedes, los onironautas. Si quieren saber mas
acerca del DreamLight™ y mantenerse al dia en nuestro
progreso, vean la invitacion quehay en el epilogo.
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4
Dormirse conscientemente

Suenos lucidos iniciados desde la vigilia (WILDS)

En el ultimo capitulo hablamos de estrategias para indu-
cir suefios liucidos llevando al interior del suefio una idea
desde el mundo de vigilia, tal como una intencidon de com-
prender el estado de suefio, un habito de comprobar critica-
mente la realidad o el reconocimiento de una sefial onirica.
Esas estrategias estdn orientadas a estimular a un sofiador
para que se vuelva lticido dentro de un sueno.

Este capitulo presenta un conjunto completamente dife-
rente de aproximaciones al mundo de los suefios lucidos,
basado en la idea de dormirse conscientemente. Esto conlle-
va mantener la consciencia mientras se pierde el estado de
vigilia, y nos permite entrar directamente al estado de sue-
flo lucido sin ninguna pérdida de la consciencia reflexiva.
La idea bdsica presenta diversas variaciones. Mientras se
queda dormido usted puede enfocarse en las imdgenes hip-
nagoégicas (principio del suefio), visualizaciones delibera-
das, su respiracion o los latidos de su corazén, las sensacio-
nes en su cuerpo, su sensacion de si mismo, etcétera. Si
mantiene su mente suficientemente activa mientras la ten-
dencia a entrar en el suefio REM es fuerte, sentird que su
cuerpo se duerme, pero usted, es decir, su consciencia, se
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mantiene despierto. Lo siguiente que sabra es que se en-
cuentra en el mundode los suefios completamente licido.

Estas dos estrategias diferentes para inducir lucidez re-
sultan en dos tipos distintos de suefios ltcidos. Las expe-
riencias en las que las personas entran conscientemente en
el suefio con suenos, se denominan “suefios lucidos inicia-
dos desde la vigilia” (wake-initiated lucid dreams, WILD), en
contraste con los suefios lucidos iniciados desde el suefio
(dream-initiated lucid dreams, DILD), en los que las perso-
nas se vuelven licidas después de haberse dormido incons-
cientemente.' Las dos clases de suefios lticidos se diferen-
cian en cierto numero de formas. Los WILD siempre suce-
den en asociacién con breves despertares (a veces de uno o
dos segundos de duracion) desde el suefio REM y un inme-
diato regreso a éste. El sofiador tiene la impresién subjetiva
de haber estado despierto. Esto no es cierto para los DILD.
A pesar de que ambos tipos de suefios ldcidos tienen mas
probabilidades de darse avanzada la noche, la proporcion
de WILD también se incrementa con el transcurso de la
noche. En otras palabras, es mdas probable que se den los
WILD en las ultimas horas de la mafiana o en siestas a
mediodia. Esto es llamativamente evidente en mi propio
registro de suefios ldcidos. De treinta y tres suefios licidos
en el periodo REM en la noche, sélo uno (3%) fue un WILD,
comparado con los trece de treinta y dos (41%) suefios
licidos en siestas amediodia.’

Hablando en general, los WILD son menos frecuentes
que los DILD; en un estudio de laboratorio de setenta y seis
suefos lucidos, el 72% fueron DILD en comparacién con el

* "Nap", en el original. Denota un suefio corto que puede darse a
cualquier hora del dia, no necesariamente por la tarde (N. del T).
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28% de WILD.? La proporcién de WILD observados en el la-
boratorio parece, segin mi experiencia, ser considerable-
mente mas alta que la proporcién de WILD informados en
casa. Para poner un ejemplo especifico, los WILD constitu-
yen sélo entre el 5% y el 10% de mi registro de suefios luci-
dos en casa, pero el 40% de mis quince primeros suefios ld-
cidos en el laboratorio.* Creo que hay dos razones para esta
diferencia altamente significativa: cada vez que pasaba la
noche en el laboratorio del suefio, era muy consciente de
cada vez que me despertaba, y hacia extraordinarios es-
fuerzos para no moverme mas de lo necesario con el propo-
sito de minimizar las interferencias en los registros fisiologi-
COS.

De este modo, era mas probable que mis despertares des-
de la fase REM en el laboratorio me condujesen a retornos
conscientes a dicha fase REM, mads que los mismos desper-
tares en casa, donde dormia sin una consciencia incremen-
tada de mi entorno y de mi mismo, y sin ninguna intenciéon
particular de no moverme. Esto sugiere que las técnicas de
induccién WILD pueden ser muy efectivas en condiciones
apropiadas.

Paul Tholey indica que, mientras las técnicas para entrar
directamente en el estado de suefio requieren una conside-
rable prictica al principio, ofrecen grandes recompensas en
correspondencia’ Cuando se dominan, estas técnicas (igual
que MILD) pueden conferir la capacidad de inducir suefios
licidos prdcticamente a voluntad.

Atencion a las imagenes hipnagogicas

La estrategia mds comun para inducir WILD es dormirse
mientras se enfoca uno en las imagenes hipnagdgicas que
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acompafian al principio del suefio. Al principio es probable
que usted vea imdgenes relativamente simples, flashes de
luz, patrones geométricos y cosas por el estilo. Poco a poco
aparecen formas mas complicadas: caras, personas ¥, final-
mente, escenas completas.’ El siguiente relato de lo que el
filésofo ruso PD. Ouspensky llamaba “estados de semi-sue-
flo” proporciona un vivido ejemplo de a qué pueden
parecerse las imagenes hipnagdgicas:

Me estoy quedando dormido. Ante mis 0jos aparecen
y desaparecen puntos dorados, chispas y estrellas dimi-
nutas. Estas chispas y estrellas se convierten gradual-
mente en una red dorada de hilos diagonales que se
mueve con ritmo lento y regular con los latidos de mi
corazon, latidos que siento bastante marcados. El si-
guiente movimiento de la red dorada se transforma en
filas de cascos de laton pertenecientes a soldados roma-
nos que marchan por la calle que se encuentra abajo.
Oigo su paso mesurado y los veo desde una ventana en
una casa alta en Gdlata, en Constantinopla, en una ca-
lle estrecha, uno de cuyos extremos lleva al viejo muelle
y al Cuerno Dorado, con sus barcos y vapores, y los mi-
naretes de Estambul tras ellos. Oigo su paso, pesado y
mesurado, y veo que el sol brilla en sus cascos. De re-
pente me separo del alféizar de la ventana, en el que me
estoy apoyando, y en esa misma postura reclinada vue-
lo despacio sobre la calle, sobre las casas y después so-
bre el Cuerno Dorado en direccion a Estambul. Huelo el
mar, siento el viento y el cdlido sol. Este vuelo me lleva
a una sensacion maravillosamente agradable, y no pue-
do evitar abrir los o0jos.”
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Los estados de semi-suefio de Ouspensky se desarrolla-
ron a partir del habito de observar los contenidos de su
mente mientras se quedaba dormido o en semi-suefio des-
pués de despertar de un suefio. El sefiala que son mucho
mas faciles de observar después de despertar en la mafiana
que antes de dormir al principio de la noche, y que no

ocurrian en absduto “sin esfuerzos intencionales”®

El Dr. Nathan Rapport, un psiquiatra americano, cultivé
una aproximacién al suefio licido muy similar a la de Ous-
pensky: “Estando en la cama esperando el suefio, el experi-
mentador interrumpe sus pensamientos cada pocos minutos
con un esfuerzo por recordar el elemento mental que se
desvanece antes de cada intrusidon de esa atencion inquisiti-
va”. Este hébito se contintia dentro del suefio mismo, con
resultados como el que sigue:

Destellaron luces brillantes, y una miriada de chis-
pas centellearon desde una magnificente ldmpara de
arafia de cristal tallado. Interesantes como en cualquier
extravaganza de escenario, muchas figuritas anticuada-
mente detalladas estaban sobre la repisa de una chime-
nea en una pared distante, panelada y adornada al es-
tilo rococo. A la derecha, un alegre grupo de bellezas y
galanes en el mds elegante atuendo de la Inglaterra vic-
toriana, disfrutaban ociosamente de una agradable
ocasion. Esta escena continud durante [un] periodo del
que yo no era consciente, antes de descubrir que esto no
era la realidad, sino una imagen mental y que yo la es-
taba viendo. Instantdneamente se convirtio en una Vvi-
sion inefablemente bella. Fue con gran sigilo que mi
mente vagamente despierta comengo a entrometerse; yo
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sabia que esos gloriosos espectdculos terminan abrupta-
mente por causa de tales intrusiones.

Pensé: “¢Tengo aqui una de esas imdgenes mentales
que no poseen movimiento?” Como en respuesta, una
de las jovenes damas baild con gracia el vals por la sa-
la. Volvid al grupo y a la inmovilidad, con una sonrisa
que iluminaba su bello rostro, el cual volvié hacia mi
sobre su hombro. El entero esquema de colores era
discreto a pesar de las caleidoscopicas chispas de la
arafia, los azules exquisitos y los rosados cremosos del
escenario y los vestidos. Senti que sélo mi interés en los
suefios me llevaba a darme cuenta de los tintes
delicados, pero vivos como si estuviesen dotados de una
iluminacién interna.”

Técnica de las imdgenes hipnagdgicas
1. Reldjese completamente.

Tendido en la cama, cierre suavemente los 0jos y re-
laje su cabeza, cuello, espalda, brazos y piernas. Afloje
por completo toda tension muscular y mental, y respire
lenta y reposadamente. Disfrute del sentimiento de rela-
jacion y deje ir sus pensamientos y preocupaciones. Si
acaba de despertar del suefio, con probabilidad ya se
halle suficientemente relajado. De otro modo, puede
usar o bien el ejercicio de relajacion progresiva (pdg.
73) o bien el ejercicio de relajacion de los sesenta y un
puntos (pdg. 75) para relajarse con mds profundidad.
Deje que todo en usted se vaya apagando, cada vez mds
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despacio, cada vez mds relajado, hasta que su mente se
vuelva tan serena como el océano mds calmado.

2. Observe las imdgenes visuales.

Enfoque suavemente su atencion en las imdgenes Vi-
suales que aparecen poco a poco ante el ojo de su men-
te. Vea como las imdgenes comienzan y acaban. Trate
de observar las imdgenes de una forma lo mds delicada
posible, permitiendo que se reflejen pasivamente en su
mente segun se desenvuelven. No trate de mantenerlas,
sino mds bien mirelas tan sdlo, sin apego ni deseo de
accion. Mientras lo esté haciendo trate de adoptar la
perspectiva de un observador desapegado tanto como
sea posible. Al principio verd una secuencia de patrones
e imdgenes inconexos, efimeros. Las imdgenes se conver-
tirdn gradualmente en escenas que se volverdn cada vez
mds complejas, para finalmente unirse y formar secuen-
cias prolongadas.

3. Entre en el sueno.

Cuando las imdgenes se conviertan en un escenario
movil, vivido, usted deberia dejarse llevar pasivamente
hacia el mundo de los suefios. No trate de entrar activa-
mente en la escena onirica, sino mds bien contintle te-
niendo un interés desapegado en las imdgenes. Deje que
su participacion en lo que estd sucediendo le lleve den-
tro del suefio. Pero gudrdese de tener mucha participa-
cion y poca atencion. iNo olvide que ahora estd usted
sofiando!
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Comentario

Con probabilidad, la parte mas dificil de esta técnica es
dominar la entrada en el suefio en el paso 3. El desafio es
desarrollar una vigilancia delicada, una discreta perspectiva
de observador, desde la cual se deje llevar al interior del
suefo.

Como ha enfatizado Paul Tholey, “No es deseable querer
entrar activamente en el decorado, dado que tal intencién
causa como norma que tal decorado desaparezca™' Se re-
quiere una volicidén pasiva similar a la que se describe en la
seccién sobre la autosugestion en capitulos previos: en
palabras de Tholey, “En lugar de querer entrar activamente
en el decorado, el sujeto deberia tratar de dejarse llevar
dentro de forma pasiva”.’* Un instructor tibetano aconseja
un marco mental similar: “Mientras se observa la mente con
delicadeza, l1évela con suavidad al estado de suefio, como si

estuviese llevando a un nifio dela mano”.*?

Otro riesgo es que una vez que haya entrado en el suefio
el mundo pueda parecer tan realista que sea facil perder la
lucidez, como sucedid al principio del WILD de Rapport,
descrito arriba. Como seguro en el caso de que esto suceda,
Tholey recomienda que usted se resuelva a llevar a cabo
una accion particular en el suefio, de tal modo que si pierde
lucidez momentdneamente, pueda recordar su intencién de
llevar a cabo la accidn y, por lo tanto, reconquistar la luci-
dez.

Atencion a una visualizacion

Otra aproximacion a la induccién de WILD, muy favore-
cida por la tradicién tibetana, conlleva la visualizacion deli-
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berada de un simbolo mientras se concentra en las image-
nes hipnagdgicas. La naturaleza simbolica de las imagenes
probablemente ayuda a la consciencia a persistir a lo largo
del proceso inicial del suefio. Presentaremos tres variacio-
nes de esta técnica, dos procedentes de un antiguo manual
de ensefianzas que datan del Tibet del siglo VIII, y una ter-
cera procedente de un moderno instructor de budismo tibe-
tano.

Como vera en los siguientes ejercicios, las visualizaciones
yoguicas en relacién con el suefio se sitian con frecuencia
en la garganta. La psicofisiologia yéguica afirma que nues-
tros cuerpos contienen “sutiles centros de consciencia” lla-
mados chakras. En numero de siete, estan situados por todo
el cuerpo, desde la base de la espina dorsal hasta la coroni-
lla. De uno de ellos, el chakra laringeo, se dice que regula el
sueflo y la vigilia. Se considera que el grado de activacién
del chakra laringeo determina que ocurran la vigilia, el sue-
fio o el sofiar.'* Hay una intrigante similitud entre las fun-
ciones que los antiguos psicologos orientales han atribuido
al chakra laringeo, y el papel que los modernos fisidlogos
occidentales han establecido para el cercano tallo cerebral
en la regulacion de los estados de suefio y consciencia.” Yo
no rechazaria sin investigarlas las afirmaciones de un grupo
tan obviamente disciplinado y cuidadoso de observadores
del cuerpo humano y de la mente como son los yoguis, por-
que meramente hayan fallado en usar el moderno sistema
metodoldgico cientifico de estandares, que no habia sido in-
ventado cuando se desarrolld el yoga. En lugar de eso, espe-
ro que haya investigaciones cientificas acerca de mas de
esas extraordinarias ideasdel antiguo Oriente.
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Las técnicas tibetanas de induccién de suefios ldcidos
desde la vigilia, proporcionadas en este capitulo, conllevan
un método especial de respiracion profunda (llamada respi-
racion “en forma de olla”, debido a que se extiende el abdo-
men como una olla redonda). El siguiente ejercicio le ense-
fla a practicar la respiracion “en formade olla”.

Ejercicio: respiracion relajada (“en forma
de olla”)

1. Pongase comodo

Ya que es a menudo muy fdcil dormirse al yacer, pue-
de que desee llevar a cabo los ejercicios de relajacion,
meditacion y concentracion presentados en este libro,
en una comoda posicion de sentado. La primera vez que
practique este ejercicio, sin embargo, deberia tenderse
sobre su espalda en una superficie firme. Afloje su ropa
en el cuello y el pecho. Cierre los ojos. Deje reposar sus
manos ligeramente sobre su abdomen, de tal forma que
sus pulgares descansen sobre la base de su caja tordcica
y sus dedos medios se junten sobre su ombligo.

2. Estudie su respiracion.

Haga una inhalacidn larga y lenta, y contintie con
una exhalacién igualmente larga y lenta. Después vuel-
va a un patron de respiracion que sea solo un poco mds
lento y profundo de lo normal, y preste atencion a su
zona media. Dirija su atencion a sus manos, y verd que
su diafragma y los musculos de la barriga contribuyen
en gran medida tanto a la inhalacion como a la expul-
sion del aire de sus pulmones. Sienta los movimientos
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de su abdomen y fijese en como diferentes grupos de
musculos se expanden y se contraen segun llena y vacia
ritmicamente sus pulmones. Concéntrese en el punto en
el que se inicia su inhalacion, en la union de su abdo-
men y la base base del pecho, llenando sus pulmones de
abajo hacia arriba. Simplemente ponga atencion a la
forma en que se siente su cuerpo al respirar.

3. Respire lenta y profundamente

Deje que su respiracion encuentre un ritmo calmado,
pero normal. No la fuerce, sino permita que su diafrag-
ma y su plexo solar contribuyan mds a la fase “en for-
ma de olla” de su respiracion. Su abdomen deberia ex-
tenderse en forma redonda al inhalar, como una olla.
Piense en si mismo como inhalando energia nutritiva
en forma de luz y después enviando la luz por todo su
cuerpo con la exhalacidon. Sienta esta “luz” (es decir; el
oxigeno) fluyendo desde sus pulmones por todas las ar-
terias y capilares para llevar nutrientes y energia a
cada célula de su cuerpo.

(Adaptado de Hanh).™

El poder de la visualizacion: técnica del
punto blanco

1. Antes de irse a la cama.
a) Resuelva firmemente reconocer que estd sofiando.

b) Visualice en su garganta (punto 2 del ejercicio de
relajacion de los sesenta y un puntos, pdg. 75) la
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silaba “ah”, de color rojo y vivamente radiante
(ver el comentario mds abajo).

c) Concéntrese mentalmente en la radiacion del
“ah”. Imagine que la radiacion ilumina y hace vi-
sible todas las cosas del mundo, y las muestra
como esencialmente irreales y de la naturaleza de
un sueno.

2. Al amanecer

a) Practique la respiracion en forma de olla siete ve-
ces (vea el ejercicio de respiracion relajada [“en
forma de olla”] mds arriba).

b) Resuelva once veces comprender la naturaleza del
estado de suefio.

c) Concentre su mente en un punto, de color blanco
hueso, situado entre sus cejas (punto 1 en el ejer-
cicio de relajacion de los sesenta y un puntos).

d) Contintie concentrado en el punto hasta que se
encuentre con que estd sofiando.

Comentario

De acuerdo con la doctrina yogui, cada chakra tiene un
sonido especial o “silaba semilla” asociada. La silaba semilla
del chacra laringeo es “ah”, visto como una encarnacion
simbdlica del Sonido Creador, el poder de traer un mundo
(conceptual o no) a la existencia. Este concepto tiene cierta
similitud con el Evangelio de S. Juan: “En el principio era el
Verbo...”
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El Yoga del Estado de Suefio advierte de que si falla en
reconocer los suefios mediante la técnica del punto blanco,
entonces pruebe con la técnica del punto negro, que sigue
inmediatamente (adaptado de Evans-Wentz)."”

El poder de la visualizacion: técnica del
punto negro

1. Antes de irse a la cama.

a) Medite en el punto blanco entre sus cejas (punto
1 en el ejercicio de relajacion de los sesenta y un
puntos, pdg. 75).

2. Al amanecer

a) Practique la respiracion en forma de olla veintiu-
na veces (vea el ejercicio mds arriba).

b) Después concentre su mente en un punto negro
del tamafio de una pildora, como si estuviese si-
tuado en la base del érgano generador (punto 33
en el ejercicio de relajacion de los sesenta y un
puntos).

d) Contintie concentrado en el punto negro hasta
que se encuentre con que estd soniando.

(Adaptado de Evans-Wentz).'®

Fundamentos del loto onirico

La tercera técnica de visualizacion viene de Tarthang Tul-
ku, un instructor tibetano que vive y trabaja en los Estados
Unidos. Fue quien me introdujo al yoga tibetano del suefio
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en 1970, como relaté en el capitulo 3. Este método es simi-
lar a las dos técnicas precedentes en cuanto a que emplea
visualizaciones en el centro laringeo, en este caso una llama
dentro de un loto en flor. El parecido no es accidental: Pad-
masambhava, el instructor que llevé las técnicas del yoga
del suefio al Tibet, también fundé la orden Nyingma, que
actualmente encabeza Tarthang Tulku.

La llama, explica Tulku, representa la consciencia:la mis-
ma consciencia que experimentamos tanto en la vida de vi-
gilia como en los suefios'®. Representa, por tanto, el poten-
cial para una continuidad de consciencia entre la vigilia y el
suefo, la preservacion de la consciencia a lo largo del inicio
del suefio que tratamos delograr.

En la iconografia budista, el loto representa el proceso de
desarrollo espiritual. El loto crece a partir de la oscuridad
del lodo y sobre la superficie de las aguas estancadas, don-
de trasciende la tierra y el agua, abriendo su flor de muchos
pétalos para recibir la luz pura. Aquellos que llegan a la
comprension espiritual también crecen a partir del mundo y
mas alla de €l: sus raices estdn en las oscuras profundidades
del mundo material, pero sus “cabezas” (comprensiones) se
elevan hacia la plenitud de la luz.*® Al practicar el siguiente
ejercicio, tenga en mente el significado simbdlico de la vi-
sualizacion.

Técnica del loto y la llama
1. Reldjese completamente.

Tendido en la cama, cierre suavemente los 0jos y re-
laje su cabeza, cuello, espalda, brazos y piernas. Afloje
por completo toda tensidon muscular y mental, y respire
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lenta y reposadamente. Disfrute del sentimiento de rela-
jacion y deje ir sus pensamientos y preocupaciones. Si
acaba de despertar del suefio, con probabilidad ya se
halle suficientemente relajado. De otro modo, puede
usar o bien el ejercicio de relajacion progresiva (pdg.
73) o bien el ejercicio de relajacion de los sesenta y un
puntos (pdg. 75).

2. Visualice la llama en el loto.

Tan pronto como se sienta completamente relajado,
visualice en su garganta (punto 1 del ejercicio de relaja-
cion de los sesenta y un puntos) una preciosa flor de
loto con pétalos suaves, de color rosa claro, que se cur-
van ligeramente hacia el interior. En el centro del loto
imagine una llama incandescente con luz rojo-naranja.
Vea la llama tan claramente como sea posible: es mds
brillante en los bordes que en el centro. Concéntrese
suavemente en la parte superior de la llama, y siga vi-
sualizdndolo todo tanto tiempo como £a posible.

3. Observe sus imdgenes.

Observe como la imagen de la llama en el loto inte-
ractua con las otras imdgenes que surgen en su mente.
No trate de pensar en ello, interpretarlo o preocuparse
con ninguna de esas imdgenes, sino, bajo cualquier cir-
cunstancia, siga manteniendo su visualizacion.

4. Fundase con la imagen y con el suefio.

Contemple la llama en el loto hasta que sienta que
la imagen y su consciencia de ella se funden juntas.
Cuando suceda esto, no sea consciente durante mds
tiempo de tratar de concentrarse en la imagen, sino
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simplemente véala. Gradualmente, con prdctica, encon-
trard que estd sofiando.

Comentario

A no ser que sea lo suficientemente afortunado como
para tener una imagineria vivida de forma natural, puede
encontrar la visualizacidon precedente dificil de lograr con
claridad y detalle. Si la encuentra dificil, deberia practicar
dos ejercicios complementarios (ver apéndice) antes de
intentar el dominio de esta técnica. El primero, el ejercicio
de concentracién en la vela, implica concentrarse en la
llama de una vela real. Fortalecera su habilidad de concen-
trarse y le proporcionard un vivido recuerdo sensorial de
una llama como base para la visualizacion. El segundo, el
entrenamiento para la visualizacion le ayudara a cultivar la
habilidad de producir imdgenes vividas y detalladas. Des-
pués de que haya dominado esos dos ejercicios, la técnica
del la llama y el loto oniricos deberia resultarle mas facil
(adaptado de Tulku).*!

Atencion a otras tareas mentales

También puede utilizar cualquier proceso cognitivo que
requiera un esfuerzo minimo pero consciente para concen-
trar su mente mientras se queda dormido. De ese modo, en
lo que es ya una historia conocida, su cuerpo se duerme
mientras el proceso cognitivo se lleva consigo su mente
consciente hacia el suefio. La aproximacién bdsica requiere
que usted yazga en la cama, relajado pero vigilante, y que
lleve a cabo una tarea mental repetitiva. Usted enfoca su
atencién en la tarea mientras su percepcion del entorno dis-

140



minuye y se desvanece gradualmente al mismo tiempo que
usted se duerme. Mientras continte llevando a cabo la tarea
mental, su mente permanecera despierta. Hace diez afios,
como parte de mi investigacion para mi disertacién docto-
ral, desarrollé la siguiente técnica para producir WILD con
esta estrategia®

Técnica de contar mentalmente
1. Reldjese completamente.

Tendido en la cama, cierre suavemente los 0jos y re-
laje su cabeza, cuello, espalda, brazos y piernas. Afloje
por completo toda tension muscular y mental, y respire
lenta y reposadamente. Disfrute del sentimiento de
relajacion y deje ir sus pensamientos y preocupaciones.
Si acaba de despertar del suefio, con probabilidad ya se
halle suficientemente relajado. De otro modo, puede
usar o bien el ejercicio de relajacién progresiva (pdg.
73) o bien el ejercicio de relajacion de los sesenta y un
puntos (pdg. 75).

2. Cuente mentalmente mientras se queda dor-
mido.

Segun se desliza hacia el suefio, cuente mentalmente:
“1, estoy sofiando; 2, estoy sofiando, y asi sucesivamen-
te, manteniendo un cierto grado de vigilancia. Puede
comengar de nuevo al llegar a cien, si lo desea.

3. Dese cuenta de que estd sofiando.

Después de seguir con la cuenta y de recordar el pro-
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ceso durante un tiempo, encontrard que llegado a un
punto se estard diciendo: “Estoy sofiando...”, iy se dard
cuenta de que estd sofiando!

Comentario

La frase “Estoy sofiando” le ayuda a recordar lo que in-
tenta hacer, pero no es estrictamente necesaria. Simplemen-
te enfocando su atencion en contar probablemente le per-
mitird retener suficiente vigilancia para reconocer las ima-
genes del suefio comolo que son.

Puede hacer progresos mds rapidos con esta técnica si
tiene a alguien que le observe mientras se queda dormido.
El trabajo de su asistente consistird en despertarle siempre
que muestre algun signo de haberse dormido, y preguntarle
qué numero alcanzé y qué estaba sofiando.

La tarea del observador puede sonar dificil, pero en reali-
dad es bastante sencillo saber cudndo una persona se ha
dormido. Hay varios signos del inicio del suefio observables
con poca luz puede observarse el movimiento de los ojos
bajo los parpados. Movimientos lentos y pendulares de los
ojos de lado a lado son un signo fiable del inicio del suefio,
igual que pequenos movimientos o temblores de los labios,
la cara, las manos, los pies y otros musculos. Un tercer
signo del comienzo del suefio es la respiracion irregula.

Segun practique el ejercicio, su observador deberia des-
pertarle de vez en cuando y preguntarle por su conteo y sus
suefios. Al principio encontrard que ha alcanzado, digamos
“50, estoy sofiando...”, y no mas, porque en ese punto co-
menz6 a sofiar y olvidé la cuenta. Resuelva, pues, intentarlo
mads en serio para retener la consciencia y continte con el
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ejercicio. Después de unas cuantas docenas de despertares,
en el curso de una hora mas o menos, la retroalimentacién
empezara a ayudar. Antes o después se dird: “100, estoy so-
flando...” iy encontrara que finalmente es cierto! (Adaptado
de LaBerge)

Atencion al cuerpo o a si mismo

Si se concentra en su cuerpo mientras se queda dormido,
a veces se dara cuenta de una condicién en la que parece
que experimenta distorsiones extremas, 0 comienza a sacu-
dirse con misteriosas vibraciones, o se queda completamen-
te paralizado. Todos estos estados corporales inusuales es-
tan relacionados con el proceso del inicio del suefio y parti-
cularmente con el inicio del suefio REM.

Durante el suefio REM, como recordara del capitulo 2,
todos los musculos voluntarios de su cuerpo estan casi para-
lizados por completo, excepto los musculos que mueven sus
ojos y aquéllos con los que respira. El suefio REM es un es-
tado psico-fisioldgico que implica la actividad cooperativa
de un cierto numero de distintos sistemas cerebrales de pro-
positos especiales. Por ejemplo, sistemas neuronales inde-
pendientes causan paralisis muscular, bloqueo de la infor-
macion sensorial y activacion cortical. Cuando estos tres sis-
temas trabajan juntos, su cerebro se encontrara en el estado
de suefio REM, y usted probablenmente estara sofiando.

A veces los sistemas REM no se encienden o se apagan al
mismo tiempo. Por ejemplo, puede haber despertado par-
cialmente del suefio REM antes de que los sistemas que pro-
ducen la paradlisis se apaguen, de tal modo que su cuerpo si-
gue paralizado incluso aunque usted esta despierto. La pa-
ralisis del suefio, como se llama esta condicion, puede ocu-
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rrir mientras la gente se queda dormida (rara vez) o cuando
se despierta (con mas frecuencia). Si no sabe lo que esta pa-
sando, su primera experiencia con la pardlisis del suefio
puede ser aterradora. La gente tipicamente lucha en un in-
fructuoso esfuerzo por moverse o despertarse del todo. De
hecho, tales reacciones emocionales de pdnico son comple-
tamente contraproducentes; es probable que estimulen are-
as del sistema limbico (emocional) que causan que el esta-
do REM persista.

El hecho es que la pardlisis del suefio es inofensiva. A ve-
ces, cuando sucede, uno siente que se asfixia o que esta en
presencia de una indefinible maldad. Pero ésta es tan sdlo
la forma en que un cerebro medio dormido interpreta estas
condiciones anormales: ialgo terrible debe de estar pasan-
do! Las historias medievales de ataques de incubos (espiri-
tus malvados que, segtn se creia, descendian sobre las mu-
jeres dormidas para tener sexo con ellas) probablemente
derivaron de experiencias de pardlisis del suefio fantdstica-
mente malinterpretadas. La proxima vez que experimente la
paralisis del suefio, simplemente recuerde relajarse. Digase
a si mismo que se encuentra en el mismo estado en el que
ha permanecido durante varias horas cada noche durante el
suefio REM. No le hard ninguin dafo y pasara en unos minu-
tos.

La paralisis del suefio no solo no es nada que haya que
temer, sino que es algo que hay que buscar y cultivar. Cada
vez que experimente la paradlisis del suefio, se encontrara en
el umbral del suefio REM. Tiene, como si dijéramos, un pie
en el estado de suefio y otro en el de vigilia. Tan sélo tiene
que dar un paso y se encontrard en el mundo de los suefios
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lucidos. En los siguientes ejercicios presentamos diversas
técnicas para dar ese paso.

Técnica de los cuerpos gemelos
1. Reldjese completamente.

Después de despertar de un suefio, tiéndase sobre la
espalda o sobre el lado derecho, con los ojos suavemente
cerrados. Tense y después relaje su cara y cabeza, cue-
llo, espalda, brazos y piernas. Afloje completamente
toda tension muscular y mental, y respire despacio y
con calma. Disfrute del sentimiento de relajacion y afir-
me su intencion de entrar conscientemente en el estado
de sueno; deje pasar todos sus otros pensamientos, preo-
cupaciones e inquietudes.

2. Concéntrese en el cuerpo.

Ahora enfoque su atencion en su cuerpo fisico. Use el
ejercicio de la relajacion de los sesenta y un puntos
(pdg. 75) para hacer pasar su atencion de una parte de
su cuerpo a la siguiente, yendo repetidamente por todos
los puntos. Al hacerlo dese cuenta de como siente su
cuerpo en cada punto. Busque sefiales de sensaciones ex-
trafias, vibraciones y distorsiones de la imagen de su
cuerpo. Estas son los heraldos de la pardlisis del suefio
en REM. Finalmente experimentard sensaciones como
las descritas mds arriba, que rdpidamente se converti-
rdn en una pardlisis completa de su cuerpo fisico. En
esta fase estd preparado para dejar atrds su paralizado
cuerpo y entrar en el mundo onirico con su cuerpo oni-
rico.
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3. Abandone su cuerpo y entre en el sueno.

Tan pronto como sienta que su cuerpo fisico se en-
cuentra en un profundo estado de pardlisis del suefio,
estd preparado para irse. Recuerde que su cuerpo fisico,
ahora paralizado, tiene un gemelo mdgico, movil, es de-
cir; su cuerpo onirico, y que usted puede experimentarse
a si mismo fdcilmente como existiendo en un cuerpo o
en el otro. De hecho, excepto en periodos liicidos ocasio-
nales, rara vez se da cuenta incluso de que su cuerpo
ontirico representa el papel de su “gemelo”, el cuerpo fi-
sico. Ahora imagine que se encuentra encarnado en su
aéreo cuerpo onirico e imagine como seria flotar o ro-
dar fuera de su gemelo terrenal. Permitase desdoblarse
del cuerpo fisico inmdvil. Salte, caiga o arrdstrese fuera
de la cama. Incorpdrese o hundase en el suelo. Vuele
por el techo o simplemente levdntese. Ahora se encuen-
tra en el mundo del suefio ltcido.

Comentario

Tan pronto como “salga de la cama”, deberia reconocer
que es un completo extranjero en tierra extranjera. Recuer-
de que se encuentra en un cuerpo onirico y que todo lo que
le rodea es un suefio también. Eso incluye la cama de la que
acaba de salir: es una cama sonada. Y el “cuerpo dur-
miente” del que también acaba de salir, a pesar de que
estaba usted pensando en €l hace un momento como un
cuerpo fisico, ahora es un cuerpo sofiado también. Todo lo
que ve es su sueno.

Si cree que esta flotando por el mundo fisico en su “cuer-
po astral”, entonces le pido que haga una o dos observacio-
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nes criticas y que lleve a cabo unas cuantas comprobaciones
del estado. Aqui tiene unos ejemplos: (1) trate de leer dos
veces el mismo pasaje de un libro; (2) mire un reloj digital,
mire para otro lado y después vuelva a mirarlo unos segun-
dos mds tarde; (3) trate de encontrar y de leer este parrafo,
iy saque sus propias conclusiones! (Adaptado de Tholey** y
de Rama®).

¢Dos cuerpos o uno?

Como seflala Tholey, la “experiencia de un segundo cuer-
po es una asuncion innecesaria basada en una epistemolo-
gia ingenua”.*®* Como expliqué en Suefios Liicidos, las “expe-
riencias extracorporales” a veces nos dan la persuasiva im-
presion de que tenemos dos cuerpos distintos y separados:
el cuerpo fisico, terrenal, y uno mas etéreo, el astral. De
hecho, una persona experimenta un solo cuerpo, y no es el
cuerpo fisico, sino la imagen del cuerpo -la representacién
cerebral del cuerpo fisico—. La imagen del cuerpo es lo que
experimentamos cada vez que nos sentimos encarnados,
bien sea en nuestro cuerpo fisico, onirico o astral.”” Asi que,
dado que la idea de un segundo cuerpo es innecesaria,
puede elegir probar la siguiente adaptacion de la técnica de
un solo cuerpo, de Tholey, que carga con un cuerpo menos
en su compartimentode equipaje metafisico.

Técnica de un solo cuerpo
1. Reldjese completamente.

Después de despertar de un suefio, tiéndase sobre la
espalda o sobre el lado derecho, con los ojos suavemente
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cerrados. Tense y después relaje su cara y cabeza, cue-
llo, espalda, brazos y piernas. Afloje completamente
toda tension muscular y mental, y respire despacio y
con calma. Disfrute del sentimiento de relajacion y afir-
me su intencion de entrar conscientemente en el estado
de suefio; deje pasar todos sus otros pensamientos, preo-
cupaciones e inquietudes.

2. Concéntrese en el cuerpo.

Ahora enfoque su atencion en su cuerpo fisico. Use el
ejercicio de la relajacion de los sesenta y un puntos
(pdg. 75) para hacer pasar su atencion de una parte de
su cuerpo a la siguiente, yendo repetidamente por todos
los puntos. Al hacerlo dese cuenta de como siente su
cuerpo en cada punto. Busque sefiales de sensaciones ex-
trafias, vibraciones y distorsiones de la imagen de su
cuerpo. Estas son los heraldos de la pardlisis del suefio
en REM. Finalmente experimentard sensaciones como
las descritas mds arriba, que rdpidamente se converti-
rdn en una pardlisis completa de su cuerpo fisico. En
esta fase estd preparado para dejar atrds su paralizado
cuerpo y entrar en el mundo onirico con su cuerpo oni-
rico.

3. Abandone su cuerpo y entre en el sueno.

Tan pronto como sienta que su cuerpo fisico se en-
cuentra en un profundo estado de pardlisis del suefio,
estd preparado para irse. Recuerde que la imagen del
cuerpo que estd experimentando actualmente como un
cuerpo fisico paralizado, no puede moverse (en el espa-
cio mental) porque la informacion sensorial le estd di-
ciendo a su cerebro que su cuerpo fisico estd inmovil.
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Cuando cesen los estimulos sensoriales (cuando profun-
dice en el suefio REM) no habrd mds informacion (ex-
cepto memoria) que indique que su cuerpo fisico se en-
cuentra en la misma posicion en la que se encontraba
antes. Ahora es usted libre de sentir el movimiento de
su imagen corporal o cuerpo onirico sin contradiccion
alguna con sus sistemas sensoriales. Su imagen corporal
puede moverse sin referencia a la posicion real de su
cuerpo fisico, como sucede naturalmente en suefos.

Ademds, si experimenta pardlisis del suefio, puede es-
tar seguro de que la inhibicion de los estimulos senso-
riales no puede estar lejos. Simplemente imagine que su
imagen corporal puede moverse de nuevo. Imagine que
estd en alguna otra parte en lugar de durmiendo en la
cama: en cualquier otra parte, en otra posicion o Si-
tuacion.

Una vez que experimente que su cuerpo onirico estd
fuera de la cama, no sentird mds las sensaciones de la
pardlisis de su cuerpo fisico.

Comentario

La misma advertencia de la técnica de los cuerpos geme-
los se aplica a la de un solo cuerpo: tan pronto como “salga
de la cama” deberia reconocer que esta sofiando. Recuerde
que se estd moviendo en su cuerpo onirico y que el entorno
que le rodea es algo sofiado también. Todo lo que ve es su
suefio (adaptado de Tholey*® y Rama®).

149



¢Un cuerpo o ninguno?

Por supuesto, incluso el cuerpo (imagen) con que nos
quedamos en la ultima técnica es el producto de un realis-
mo metafisico ingenuo. Su imagen corporal es el modelo
que su cerebro tiere de su cuerpo fisico. Su imagen corporal
actua como si fuese su cuerpo fisico cuando esta en vigilia.
Esto se debe a que su cuerpo proporciona a su cerebro in-
formacién sensorial acerca de su posicidn y su condicion; a
partir de esta informacién sensorial su cerebro construye un
modelo de su estado actual y de la disposicién de su cuerpo
fisico. Finalmente, usted experimenta el modelo que su ce-
rebro elabora acerca de su cuerpo (es decir, la imagen cor-
poral) como si fuera su cuempo.

Esto tiene sentido si usted esta tratando de mantenerse
en contacto con lo que su cuerpo fisico hace: su cerebro ne-
cesita mantener un modelo cuidadosamente actualizado
que represente correctamente como se relacionan los obje-
tos con su cuerpo fisico, de tal modo que pueda actuar sin
tropezar con sus propios pies.

Consideremos un estado de cosas muy diferente: el sue-
flo REM. En este caso su cuerpo fisico proporciona al cere-
bro informacién sensorial prdcticamente inutil sobre su
condicién. Como resultado el cerebro no puede actualizar la
configuraciéon de su modelo corporal para que encaje con la
del cuerpo fisico. El cerebro, en cierto sentido, ha perdido al
cuerpo que duerme. Asi que la imagen corporal viaja por el
pais de los suefios extdticamente inconsciente de que si el
cerebro estuviese en contacto sensorial con el cuerpo fisico,
iel cuerpo onirico no iria a ningunaparte!

Ahora echemos un radical vistazo al modelo del mundo
que tiene el cerebro. Sino estd representando la posicidn, la
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actividad o la condiciéon del cuerpofisico, {por qué necesita-
ria mantener un modelo de la apariencia, la funcionalidad,
la topologia o la forma del cuerpo fisico? Como establece
Tholey: “La experiencia del propio cuerpo en un suefio es
meramente un fendmeno transferido desde el estado de vi-
gilia, y es esencialmente desechable”’® Esto nos permite
arrojar por la borda méas equipaje metafisico aun, y viajar
realmente sin lastre: hemos ido desde la técnica de los
cuerpos gemelos a la de un solo cuerpo; el siguiente paso es
la técnica sin cuerpo.

Técnica sin cuerpo
1. Reldjese completamente.

Después de despertar de un suefio, tiéndase sobre la
espalda o sobre el lado derecho, con los ojos suavemente
cerrados. Tense y después relaje su cara y cabeza, cue-
llo, espalda, brazos y piernas. Afloje completamente
toda tension muscular y mental, y respire despacio y
con calma. Disfrute del sentimiento de relajacion y afir-
me su intencion de entrar conscientemente en el estado
de sueno; deje pasar todos sus otros pensamientos, preo-
cupaciones e inquietudes. De otro modo, puede usar o
bien el ejercicio de relajacion progresiva (pdg. 73) o
bien el ejercicio de relajacion de los sesenta y un puntos
(pdg. 75). Deje que todo en usted se vaya apagando,
cada vez mds despacio, cada vez mds relajado, hasta
que su mente se vuelva tan serena como el océano mds
calmado.
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2. Piense que pronto no seguird sintiendo su
cuerpo.

Mientras se duerme, concéntrese en el pensamiento
de que cuando se duerma, su cuerpo se volverd imper-
ceptible.

3. Flote libremente por el suefio como si su ego
fuera un punto.

Tan pronto como no pueda sentir su cuerpo, imagine
que usted es un punto de consciencia desde el que perci-
be, siente, piensa y actua en el mundo de los suefios.
Flote libremente por el mundo de los suefios como una
mota de polvo en un rayo de sol.

Comentario

Algunas personas probablemente sentirdn que no es muy
deseable vivir como una chispa incorpdrea. Si le pasa esto,
no tema, hay muchos cuerpos oniricos vacantes para ocupa-
ciéon inmediata. Tholey describe un procedimiento combina-
torio que se llama “técnica de la imagen del ego-punto”,
que difiere de la técnica sin cuerpo en una sola cosa: usted
debe concentrarse también en las imdgenes hipnagdgicas.
Tholey elabora: “Si se ha establecido un decorado visual
onirico, entonceses posible viajar por este decorado. El ego-
punto puede, bajo ciertas circunstancias, entrar en el cuer-
po de otra figura del suefio y tomar el control de su 'sistema
motor”™' (adaptado de la “técnica del ego-punto”, de Tho-

ley).*
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¢Adonde ir desde aqui?

Los ultimos dos capitulos han descrito y explicado las
técnicas que sirven para inducir suefios licidos. Pruebe to-
das las técnicas y después céntrese en las que funcionen
mejor para usted. Practiquelas con frecuencia, y deberia en-
contrarse con que su habilidad crece. Cuantos mads suefnos
lucidos tenga, mas facil se volvera tenerlos. Una vez que sea
capaz de entrar en el mundo de los suefos, surgira la pre-
gunta: Ahora que estd aqui, ¢adénde ird y qué hara a conti-
nuacién?

Los siguientes dos capitulos le prepararan para aplicarse
a los suefios lucidos, al proporcionade algunos fundamen-
tos y técnicas para prolongar los suefios lucidos, y mostran-
dole como trabajar con las imagenes oniricas.
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5
El edificio de los suenos

Los suenos son modelos del mundo

Este capitulo presenta un marco de trabajo general para
la comprensién del proceso del sonar. Dado que su cabeza
sonnadora estara en las nubes, deberia embarcarse en sus ex-
ploraciones con los pies en la tierra.

La tarea basica del cerebro, como leyé en el capitulo 2,
es predecir y controlar los resultados de sus acciones en el
mundo. Para cumplir con esta tarea construye un modelo
del mundo. El cerebro basa su mejor suposiciéon sobre lo
que esta sucediendo en el mundo en la informacién que re-
cibe desde los sentidos en ese momento. Cuando dormimos,
el cerebro recibe poca informacién desde los sentidos. Por
lo tanto, la informaciéon mds prontamente disponible es la
que ya esta dentro de nuestras cabezas: recuerdos, expecta-
tivas, miedos, deseos y asi sucesivamente. Creo que los sue-
fios son el resultado de que nuestro cerebro utilice esta in-
formacién interna para crear una simudacion del mundo.

De acuerdo con esta teoria, los suenos son el resultado
del mismo proceso perceptivo y mental que usamos para
comprender el mundo cuando estamos despiertos. Por lo
tanto, para comprender los suefios, necesitamos saber algo
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del proceso de la percepcién en vigilia y considerar cémo
modifica el suefio el funcionamientode la mente.

La construccion de la percepcion

Las experiencias perceptivas se construyen mediante una
evaluacién inconsciente, complicada y primaria, de la infor-
macién sensorial. Este proceso incluye muchos factores que
van mas alla de los simples datos que entran por los senti-
dos. Estos factores se clasifican en dos clases principales:
expectativa y motivadén.

Expectativa y percepcion

La percepcion (lo que vemos, oimos, sentimos, etc.) de-
pende de la expectativa en gran medida. En cierto modo,
percibimos lo que mayormente esperamos percibir La ex-
pectativa adopta muchas formas; una de las mds importan-
tes es el contexto. Para ver lo poderosamente que el contex-
to influye en la percepcién, cronometre cudnto le lleva leer
en voz alta las siguientes dos frases

Forman de dispuestas y las aleatoriamente con rapi-
dez son ejemplo exactitud como palabras mds estuvie-
ran fdciles con si sentido mucho una por lo tanto pala-
bras frase estas en y que leer mismas preedente el.

Estas palabras forman una frase con sentido y son
por lo tanto mucho mds fdciles de leer con rapidez y
exactitud que si las mismas palabras estuvieran dis-
puestas aleatoriamente como en el ejemplo precedente.

Probablemente le llevé mas tiempo leer la primera frase.
Esto se debe a que en la segunda percibié que la organiza-
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cion de las palabras tenia sentido; cada palabra entraba en
un contexto razonable, lo cual le ayudé a ver, comprender y
leer cada palabra. Mientras lefa la primera frase no recibia
la ayuda del contexto de las palabras, asi que le llevd mas
tiempo procesaras.

También es mds facil percibir lo familiar que percibir lo
que no lo es. Estudie la figura 5.1 hasta que haya identifica-
do los tres elementos.

C

Figura 5.1. figuras incompletas.

157



{Cuanto tiempo le llevé identificar cada una de las tres
figuras? Probablemente identificd primero el perro, luego el
barco y, finalmente, el elefante. Esto se corresponde con la
relativa familiaridad de las tres imagenes. Lo familiar, por
supuesto, es lo esperado.

Otra influencia importante en la percepcion es la expe-
riencia reciente. Stenfield encontré que a los sujetos a quie-
nes se les habia contado una historia sobre un viaje por el
océano identificaban la figura 5.1C como un barco de vapor
en menos de cinco segundos.' Aquellos a quienes se les ha-
bia contado una historia irrelevante, tardaron treinta segun-
dos en identificar la figura. Esperamos que los eventos ac-
tuales sean como los que han acontecido recientemente.

Los intereses personales, las ocupaciones y la personali-
dad pueden influir con fuerza en las experiencias de la gen-
te. Este hecho se utiliza en tests como el de las manchas de
Rorschach, que usa la interpretacién de figuras ambiguas
para la valoracion de la personalidad. En un cldsico estudio
de imaginacion, Bartlett notd que a los sujetos a los que se
les pedia interpretar las manchas de tinta, frecuentemente
revelaban mucha informacién sobre sus intereses personales
y ocupaciones. Por ejemplo, la misma mancha de tinta le
recordaba a una mujer “un gorro con plumas”, a un pastor
protestante “el fiero horno de Nabucodonosor” y a un fisi6-
logo “una representaciéon de la regién basal lumbar del sis-
tema digestivo”.? Vea la figura 5.2: {que le recuerda a usted
la mancha de tinta?
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Figura 5.2. ¢Una mancha de tinta o...?

Puede verse también, con estimulos menos ambiguos
que las manchas de tinta, el prejuicio con respecto a las
percepciones que resulta de la profesion.

Clifford y Bull mostraron varias horas de filmaciones de
una calle a oficiales de policia y a civiles. Sus instrucciones
eran buscar a ciertos fugitivos (identificados por fotos poli-
ciales) y ciertos intercambios (legales frente a delictivos,
etc.). A pesar de que ambos grupos en realidad detectaron
el mismo numero de gente y acciones, la policia informo de
mads supuestos hurtos que los civiles.> Obviamente, la poli-
cia espera ver delitos, y asi lo hace. La expectativa impone
prejuicios a la percepcidn en cémo piensa usted que las
cosas son en realidad.
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Motivacion y percepcion

Otro factor importante que influye en la percepciéon es la
motivacion. Nuestras motivaciones son nuestras razones
para hacer las cosas. Hay muchas clases diferentes de moti-
vacién, desde los impulsos mas basicos como el hambre, la
sed y el sexo, pasando por las necesidades psicolégicas de
afecto, reconocimiento y autoestima, hasta, finalmente, los
mads altos motivos como el altruismo y lo que Abraham
Maslow llamé la auto-realizacién, la necesidad de realizar
el potencial Unico de cada uno. Parece ser que cada uno de
estos niveles de motivacién puede afectar a los procesos
perceptivos.

La influencia de los niveles de motivacién inferiores es
facil de estudiar. Por ejemplo, en un experimento se pidié a
unos nifios que adivinaran el tamafio de unas monedas.
Cuando se les ensefié la misma moneda, los nifilos pobres la
vieron de mayor tamafo que los ricos. En otro experimento,
cuando se ensefiaba figuras ambiguas a escolares antes y
después de las comidas, que identificasen las figuras como
comida era el doble de probable teniendo hambre que des-
pués de comer. Como dice el proverbio: “Lo que el pan
parece depende de si tienes hambre o no”.

Las emociones fuertes motivan el comportamiento e in-
fluyen en la percepcion. Probablemente sepa por experien-
cia que las personas enfadadas tienen demasiada tendencia
a ver hostilidad enlos demas. Las personas asustadas tende-
ran a ver lo que temen, incluso si eso significa confundir un
arbusto con un oso. En un tono mds positivo, los enamora-
dos tenderan a confundir a etrafios con sus seres amados.

En general la motivacion lleva a la gente a actuar para
conseguir sus metas o a la satisfaccién de alguna necesidad
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especifica. Tener un motivo o emocidén impone prejuicios a
su percepcion en el sentido de ver las cosas segin se desea
que sean.

Esquemas: los bloques de construccion de la
mente

Si la percepcién conlleva analizar y evaluar la informa-
cion sensorial, entonces el cerebro debe usar algtn tipo de
proceso comparativo para determinar qué esta percibiendo.
Suponga, por ejemplo, que se le presenta un ambiguo pa-
tron de luz. ¢Qué esta viendo? ¢Un arbusto o un oso? ¢Una
piedra o una pera? Para identificarlo como alguna de esas
cosas, usted ya debe tener modelos mentales de arbustos,
0sos, piedras y peras, o lo que sea, con lo cual pueda com-
parar la informacion de sus sentidos. Lo que usted ve es lo
que mejor encaja.

El mismo proceso se aplica también a niveles de la mente
mas abstractos, incluido el lenguaje, el razonamiento y la
memoria. Por ejemplo, usted no puede juzgar si en una si-
tuacion dada alguien ha hablado con tacto o verazmente a
no ser que usted tenga modelos mentales para “tacto” y
para “verdad”. Esos modelos mentales, llamados “esque-
mas” o “marcos” o “guiones”, contenen los bloques de cons-
truccion de la percepcién y el pensamiento.

Se crean nuevos esquemas adaptando o combinando los
viejos, algunos de los cuales los heredamos genéticamente.
Capturan regularidades esenciales acerca de como ha fun-
cionado el mundo en el pasado y cdmo suponemos que fun-
cionard en el futuro. Un esquema es un modelo o teoria de
alguna parte del mundo. Es “una clase de teoria informal,
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privada, inarticulada, acerca de la naturaleza de los even-
tos, objetos o situaciones que encaramos. El conjunto total
de esquemas de que disponemos para interpretar nuestro
mundo”, escribe el psicélogo de Stanford David Rumelhart,
“en cierto sentido constituye nuestra teoria privada acerca
de la naturaleza de la realidad”.*

Los esquemas nos ayudan a organizar las experiencias
agrupandolas en conjuntos tipicos de rasgos o atributos de
objetos, personas o situaciones. Esos conjuntos de suposi-
ciones nos permite ir mas alla de la informacion parcial dis-
ponible a nuestros sentidos y percibir el todo.

Ejercicio: como los esquemas nos llevan
mds alld de la informacion suministrada.

1. Lea la historia.

Para ver como los esquemas guian la comprension,
lea la siguiente historia e imagine que sucede antes de
seguir leyendo:

Nasrudin entré en una tienda y pregunté: {Me ha
visto usted antes?” ‘Jamds en mi vida”, contesto el
tendero. “En ese caso”, replicé Nasrudin, “{coOmo sa-
bia usted que erayo?”

2. Haga una lista con todo lo que sabe con certe-
za que sucedio.

Después de haber observado la historia con el ojo de
su mente, haga una lista de todo lo que sabe con abso-
luta certeza acerca de lo que ocurrid. con otras pala-
bras, base su lista sélo en la informacion explicitamente
dada en la historia; Joe Friday, de la serie “Dragnet”,
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solia decir: “Solo los hechos, sefiora”. Puede consultar
la historia cuando quiera. Tdmese el tiempo que sea ne-
cesario para completar la lista (cinco minutos, mds o
menos). Para comengzar, termine la siguiente lista: (1)
Nasrudin entro en una tienda. (2) Nasrudin hizo una
pregunta. (3) El tendero contestd la pregunta (4)..., y
asi sucesivamente.

3. Haga una lista de lo que puede inferir plausi-
blemente acerca de lo que sucedio.

Ahora haga una lista con todo lo que puede suponer
o inferir plausiblemente a partir de lo que sucedid en la
historia. Sea consciente de la base de cada una de sus
suposiciones. Puede consultar la historia cuando quiera.
Esto deberia mantenerle ocupado durante al menos cin-
co o diez minutos sin que se le acaben las suposiciones
plausibles. Puede parar cuando quiera, pero asegtrese
de haber hecho una lista de al menos una docena de in-
ferencias. Aqui hay un comienzo (1) Nasrudin es un
hombre. (2) El tendero no era ciego. (3) Nasrudin ca-
minaba con dos piernas. (4) El tendero no mentia.

Comentario

Su lista de inferencias deberia ser mucho mas larga que
su lista de hechos observados directamente. Probablemente
cité todos los hechos en que pudo pensar, pero se rindi
cuando se dio cuenta de que podia continuar para siempre.
Suponemos muchas cosas acerca del mundo, mucho mas de
lo que observamos directamente.
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Dese cuenta de cudnto supone usted automadticamente
acerca de la historia. Su esquema de “tienda” le lleva a asu-
mir que el tendero estd en el negocio de la venta de algo
(posiblemente mercancias, pero posiblemente servicios);
que la tienda estaba iluminada, bien por la luz del sol, bien
por cualquier tipo de lampara; que la tienda probablemente
tenia paredes, un techo, una o mds puertas y, posiblemente,
ventanas, y con toda seguridad un suelo; que la tienda tenia
modos de llegar hasta ella (calle o camino) y con probable-
mente estaba situada en un sector comercial de la ciudad.
Sus esquemas del comportamiento social le permiten supo-
ner que Nasrudin probablemente entrdé por una puerta y no
por una ventana; que dirigié su pregunta al tendero y no a
otra persona; que el tendero y Nasrudin no se conocian;
que ambos hablaban el mismo idioma durante su didlogo; y
asi sucesivamente. Los esquemas generales de orientacién
de la realidad dan como resultado la suposicion de que las
leyes de la fisica operaban como de costumbre: que la
gravedad estaba presente; que la puerta probablemente
chirrid; que Nasrudin no es el tendero (y que, por tanto, no
estaba hablando consigo mismo); que Nasrudin no es un
perro que habla; y, finalmente, debido a que pienso que
usted puede ver a estas alturas que las inferencias sélo
estan limitadas por la creatividad y la resistencia fisica, que
Nasrudin hablaba en serio al mismo tempo que bromeaba.

Esquemas para todo

Al hacer el anterior ejercicio probablemente descubrid
que los esquemas tienen mucho que ver con la nocién de
estereotipo. Usted puede haber supuesto inconscientemen-
te, por ejemplo, que el tender era un hombre. También pue-
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de haberse dado cuenta de que los esquemas normalmente
no son sujeto de inspeccion consciente. No solemos ser
conscientes de los esquemas que empleamos, por ejemplo,
las reglas que estamos siguiendo en particular en una situa-
cion social dada. Solo percibimos qué clase de situacion es
aquella en la que nos encontramos (formal, amistosa, inti-
ma, etc.) y actuamos de acuerdo con ella.

La conducta apropiada “esperada” se define automatica-
mente como una parte del esquema particular. Asi, si perci-
be que esta en una dépera, su esquema de 6pera hace que
usted se siente en silencio en su butaca, en lugar de cami-
nar arriba y abajo por los paillos.

Probablemente usted se haya convencido a estas alturas
de que hay esquemas para todo. “Igual que las teorias pue-
den tratar de lo grande o de lo pequefio”, escribe Ru-
melhart, “los esquemas pueden representar conocimiento
en todos los niveles: desde ideologias y verdades culturales,
el conocimiento de lo que constituye una frase apropiada en
nuestro idioma, el conocimiento acerca del significado de
una palabra en particular, hasta el conocimiento de qué pa-
trones de [sonido] estan asociados con qué letras del alfa-
beto”.”

Los esquemas se conectan unos con otros. Un cierto es-
quema, tal como el de “espectador en una épera”, trae a co-
lacién automdticamente un gran numero de otros esque-
mas. Por ejemplo, puede usted identificar a la mujer vestida
con ropajes reales sobre el escenario como cantante, mas
que como algin miembro de la realeza.
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Activacion de los esquemas

Hasta ahora hemos descrito los esquemas en términos
puramente psicoldgicos, pero presumiblemente estan repre-
sentados en el cerebro mediante redes de neuronas. La teo-
ria actual favorece la idea de que el punto hasta el que un
esquema funciona para organizar la experiencia esta deter-
minado por el grado de actividad de su respectiva red neu-
ronal.

Freud creia que la mente estaba dividida en tres partes:
consciente, preconsciente e inconsciente. En esos términos,
la activacion de un esquema por encima de un umbral criti-
co da como resultado una experiencia consciente. Los es-
quemas con demasiado poca activacién permanecen incons-
cientes. Aquéllos con suficiente activacién como para influir
en la activacion de otros esquemas, pero insuficiente como
para entrar ellos mismos en la consciencia, son parte de la
mente preconsciente.

Un ejemplo aclarara estos términos. Considere una pala-
bra que represente un esquema que probablemente no esta
activado en su mente: “océano”. Hasta que no lee esta pala-
bra, su esquema para “océano” probablemente yacia dormi-
do en su mente inconsciente junto con muchos otros esque-
mas que usted asocia con el océano. Ahora, sin embargo,
usted tiene bien activado “océano” sobre su umbral de cons-
ciencia. Su esquema de océano probablemente trajo consigo
hasta la consciencia diversos otros esquemas, tales como pe-
ces, gaviotas y playa. Puede que haya pensado en el prover-
bio: “Considera como tuyo sélo lo que no puedes perder en
un naufragio”.

Ademas de traer diversos esquemas a la consciencia, la
palabra “océano” ha activado también algunos esquemas en
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el nivel preconsciente. Son esquemas de cosas que usted
asocia con el océano, pero tal vez no de modo tan directo
como las cosas que de inmediato acudieron a su mente. Por
ejemplo, su esquema para “barco” fue activado, al menos li-
geramente (sin embargo ahora estd en su mente cons-
ciente).

Incluso si no pensé conscientemente en barcos, se puede
demostrar la activacién subconsciente de su esquema para
“barco” mostrandole la figura 5.1C. Como los sujetos de
Steinfeld, a quienes se les habia contado una historia sobre
un viaje por el océano, usted deberia reconocer rdpidamen-
te la figura como un barco. De este modo, los esquemas no
tienen por qué estar en su consciencia para afectar a su
comportamiento.

Un modelo del sonar

El edificio de los suenos

Antes sugeri que los suefios son simulaciones del mundo
creadas por nuestros sistemas perceptivos. La introduccion
a la percepcion en vigilia que acaba de leer le ayudara a
comprender esta teoria.

Considere, antes que nada, cdmo el suefio modifica el
proceso de la percepcién. Durante el suefio REM, como
aprendid en el capitulo 2, estan suprimidos tanto la entrada
de datos sensoriales del mundo exterior como el movimien-
to del cuerpo, mientras que el cerebro entero esta altamen-
te activo. La actividad del cerebro trae ciertos esquemas so-
bre sus umbrales perceptivos. Estos esquemas entran en la
consciencia, causando que el sonador vea, sienta, oiga y ex-
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perimente cosas que no estan presentes en el entorno exte-
rior.

Ordinariamente, si usted viese cosas que no esta real-
mente alli, los datos sensoriales contradictorios corregirian
rapidamente su errénea impresion. ¢Por que no pasa lo mis-
mo durante los suefios? La respuesta es porque hay disponi-
bles pocos datos sensoriales, o ninguno, para que el cerebro
pueda corregir tales errores.

En qué es probable que sofiemos

Nuestra experiencia en suefios estd determinada por los
esquemas que estén activados sobre el umbral de la cons-
ciencia. ¢{Pero qué determina qué esquemas estan acti-
vados? Los mismos procesos que influyen en la percepcion
en vigilia: la expectativa y la motivacién.

La expectativa se muestra en suefios en diversas formas.
Cuando construimos un mundo onirico esperamos que se
asemeje a mundos pasados que hemos experimentado. De
ese modo, los mundos oniricos estdn casi siempre equipa-
dos con gravedad, espacio, tiempo y aire. De igual modo, la
experiencia reciente influye en el sofiar del mismo modo
que influye en la percepcién en vigilia. Freud llamaba a esto
“residuo del dia”.

Los intereses personales, las preocupaciones y las inquie-
tudes influyen en los suefios igual que en la percepcién en
vigilia. El pastor que vio el fiero horno de Nabucodonosor
en una mancha de tinta bien podria sofiar acerca del de-
mente rey de Babilonia. Del mismo modo, érecuerda el es-
tudio en el que los oficiales de policia estaban mds predis-
puestos que los civiles a esperar, y por lo tanto ver, delitos
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que no habia? ¢{Qué grupo supone que sofiara con delitos
con mas probabilidad?

La motivacion y las emociones influyen con fuerza en la
percepcion en vigilia, y podemos esperar que hagan lo mis-
mo con los suefios. En particular, es mas probable que usted
suefle con lo que desea (suefios de satisfaccion de deseos).
Suponga, por ejemplo, que se ha ido a la cama sin cenar.
Como los hambrientos escolares que interpretaban figuras
ambiguas como alimentos, es probable que usted suefie con
comida. Freud estaba tan impresionado con el predominio
de la satisfaccién de deseos en los suefios que la convirtio
en la piedra angular de toda su teoria de los suefios. De
acuerdo con Freud, cada sueno es la satisfaccion de un
deseo. Sin embargo, esto parece ser una exageracion del
caso; las pesadillas son un contra-ejemplo obvio.

De hecho, igual que el miedo le hace mas asustadizo, es
decir, dispuesto a interpretar en vigilia estimulos ambiguos
como peligro, en suefios tiene el mismo efecto. Es probable
que sea por esto que la gente suefla con situaciones desa-
gradables e incluso horribles. La razén no es, como creia
Freud, porque son masoquistas y desean inconscientemente
ser asustados. Con mas probabilidad se deba a que tienen
miedo de ciertos eventos, y por lo tanto esperan, en cierto
sentido, que puedan suceder. No puede asustarse de los fan-
tasmas si no cree en ellos.

Por qué los suenos parecen historias

Por lo que acabamos de contar, usted podria esperar que
los suefios fuesen secuencias de imagenes, ideas, sentimien-
tos y sensaciones desconectadas, mas que las secuencias pa-
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recidas a historias, intrincadamente detalladas y dramaticas
que son a menudo. Sin embargo, creo que la activacién de
esquemas puede contribuir también a la complejidad y la
carga significativa de los suefios. Para ver cémo, mire atras
para ver que usted concluyé muchas mads inferencias que
observaciones a partir de los esquemas en el ejercicio sobre
como los esquemas nos llevan mas alla de la informacion
suministrada (pag. 162). El ejercicio le mostré como unos
pocos esquemas de propdsito general pueden generar una
vasta cantidad de detalles significativos: dele un punto a un
esquema y aquel vera una mosca; dele a un cerebro dur-
miente uno o dos esquemas activads y fabricara un sueiio.

Algunos suefios tienen argumentos tan coherentes, diver-
tidos, dramaticos y profundos como las mejores historias,
mitos y obras de teatro. Después de despertar de dichos
sueflos, a veces parece como si la importancia de los perso-
najes o de los eventos urdidos a lo largo del suefo se hicie-
se clara sélo en el desenlace. Esto puede dar la impresién
de un completo argumento onirico calculado deantemano.

Con probabilidad sea esta clase de suefios la que da a la
gente la nocion de que sus mentes inconscientes han perge-
flado una pelicula onirica con un mensaje para su mente
consciente para que la vea y la interprete. Sin embargo,
pienso que una explicacion mas sencilla es que un esquema
de historia se ha activado a lo largo del sueno.

La nocion de esquema de historia puede haberle cogido
por sorpresa, pero recuerde: hay esquemas para todo. La
historia, o el esquema narrativo, es una parte de la cultura
humana universalmente comprendida. Las historias, en su
mayor parte, se dan tipicamente como secuencias o episo-
dios, que se dividen en tres partes: exposicion, complicaciéon
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y resolucién. La exposicidén presenta el escenario y los per-
sonajes, que normalmente se encuentran con determinada
complicacién o problema que se resuelve por dltimo al final
de la historia.

De hecho, Carl Jung describié los suefios como dramas
en tres actos. Los esquemas de historias pueden especificar
secuencias o eventos, el paso del tiempo o la presentacion
de personajes, patrones de tension y alivio, finales con sor-
presa, etcétera. No es necesario cosificar a la mente incons-
ciente en el papel de “director de los suefios”.

¢Por qué los suenos tienen sentido?

Ver los suefios como modelos del mundo esta lejos de la
nocion tradicional de los suefios como mensajes, sean de los
dioses o de la mente inconsciente. En otra parte he presen-
tado argumentos contra la visién de los suefios como cartas
a si mismo.° Comoquiera que sea, la interpretacdién de los
suefos puede ser muy reveladora acerca de la personalidad
y puede ser una practica gratificante y valiosa.

La razon para esto es sencilla. Piense en el test proyecti-
vo de las manchas de tinta. ¢Cémo es que lo que la gente ve
en unas manchas de tinta nos dice algo de ellos mismos?
Sus interpretaciones nos informan acerca de sus intereses
personales, inquietudes, experiencias, preocupaciones y
personalidad. Los suefios contienen mucha mads informacion
personal que las manchas de tinta, porque las imagenes que
contienen las creamos nosotrecs a partir de los contenidos de
nuestras mentes. Puede que los suefios no sean mensajes,
pero son nuestras creaciones mds intimamente personales.
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Como tales, estan inconfundiblemente coloreados por quié-
nes y qué somos, por quién podemos llegar a ser.

El edificio de los suefios. Dos ejemplos

Los siguientes dos ejemplos de suefios hipotéticos ilus-
tran varias caracteristicas de la construccién de los suefios:
(1) los suefios son productos de una interaccidén entrevarias
partes de la mente, incluyendo el consciente, el precons-
ciente y el inconsciente; (2) los esquemas, las motivaciones
y la expectativas interactuan en el desarrollo del suefio; y
(3) no hay predestinacién en los suefios. Estos responden
tan prestamente a las motivaciones mas bajas como a las
mas altas, a las expectativas de desastres o ad astra.

Sueno, version 1

Acabo de entrar en el suefio REM y la activacién de mi
cerebro crece gradualmente. Al cabo de un minuto algin
esquema alcanza el umbral perceptivo. Digamos que es un
esquema de una calle que permanece activado por las expe-
riencias del dia. Tan pronto como veo la calle, tengo la fuer-
te expectativa de verme en ella, y alli estoy.

Ahora me doy cuenta de que es de noche y de que la ca-
lle estd escasamente iluminada. Esto activa un juego de es-
quemas asociados (previamente inconscientes o precons-
cientes) relacionados con los peligros de estar de noche en
algunas calles, incluida la expectativa de alguien, tal vez un
atracador, que es probable que me haga dafio.

En el momento en que emerge esta temerosa expectati-
va, aparece en la calle una oscura figura.

172



¢Quién es? No puedo verlo con la suficiente claridad
como para decir qué pinta tiene, pero por mi mente cruza el
pensamiento de que pueda ser el atracador. He oido algo
acerca de esto. Y ahora sé que es ese atracador: mira ame-
nazadoramente en mi direccidn, asi que me vuelvo y co-
mienzo a caminar en la otra direccién: Temo (es decir, ten-
go la expectativa de) que me siga, y eso es lo que hace. Co-
mienzo a correr y €l corre tras de mi. Trato de perderlo, su-
biendo y bajando varias calles y callejones, pero de algin
modo siempre me encuentra.

Finalmente me escondo tras unas escaleras y me siento
seguro por un momento. Entonces pienso: ipero tal vez
pueda encontrarme aqui también! iY lo hace! Me despierto
bafiado en sudor

Sueno, version 2

Acabo de entrar en el suefio REM y la activacion de mi
cerebro crece gradualmente. Al cabo de un minuto algun
esquema alcanza el umbral perceptivo. Digamos que es un
esquema de una calle que tiene alguna activacion residual
como residuo del dia. Tan pronto como veo la calle, tengo
la fuerte expectativa de verme en ella, y alli estoy. Ahora me
doy cuenta de que es de noche y de que la calle esta escasa-
mente iluminada.

La experiencia de estar de noche en una calle activa
otros esquemas relacionados con esta experiencia —el que
acude al primer plano es la idea de que debo de estar diri-
giéndome al cine—. Veo una oscura figura quebaja por la ca-
lle. Puedo verlo o verla bien, pero el esquema del cine me
anima a creer que es un amigo con el que he quedado antes
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de ver la pelicula. Cuando me acerco, veo que de hecho es
mi amigo.

Caminamos por la calle hacia el cine. Ahora la calle es
claramente una que conozco bien. Parece que he olvidado
qué pelicula vamos a ver y miro la marquesina. Alguna par-
te de mi mente debe de estar consciente de que estoy so-
flando —se activa el esquema de suefio—, porque veo que en
en la marquesina pone “La Ultima Ola” (una pelicula sobre
los suefios). Dado que he visto esta pelicula docenas de ve-
ces, me pregunto por qué voy a verla otra vez. Miro de nue-
vo la marquesina y ahora pone “Dormido o Despierto”. No
puedo dejar pasar esa pista inconfundible; ahora estoy
plenamente consciente de que estoy sofiando. Mi amigo ha
desaparecido mientras yo ponderaba la marquesina onirica.
Despego hacia el cielo y vuelo como un cohete (sabiendo
que el esquemade la gravedad no es aplicable).

Restricciones mentales al sofar
Las presuposiciones pueden ser peligrosas

Como hemos visto, los esquemas son teorias que encar-
nan suposiciones acerca del mundo. Si sus presuposiciones
estan equivocadas y, como resultado, su esquema fracasa a
la hora de modelar el mundo adecuadamente, lo que podria
acontecer es un proceso de revisién de la teoria y de modifi-
cacidon del esquema que el renombrado psicdlogo Jean Pia-
get llamo “acomodacion”. Su esquema acomodado encajara
mejor ahora con los hechos, y usted tendra ligeramente mas
conocimiento que antes.

Si siempre acomodamos nuestros esquemas de acuerdo
con informacién nueva, nuestros mundos se expandiran de
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forma continua segiin nuestros esquemas se vuelvan cada
vez mas amplios, adaptables e inteligentes. Desafortunada-
mente, la gente no siempre acomoda sus esquemas a la vis-
ta de informacién nueva.

Puede que no siempre veamos la nuevainformacion, pre-
cisamente porque no encaja con las presuposiciones de
nuestros esquemas. En lugar de darnos cuenta de la discre-
pancia distorsionamos o, en términos de Piaget, “asimila-
mos” nuestra percepcion del evento o real o del objeto para
que encaje con el esquema. La dificultad de hacer una lectu-
ra exacta en busca de errores ilustra este fendmeno. O si ve-
mos que algo no encaja, consideramos la caracteristica o ca-
racteristicas discrepantes comoirrelevantes o defectuosas

Considere la historia en la que Nasrudin, el muld necio
que los sufies usan para ilustrar los errores humanos comu-
nes, “encuentra un halcén real posado en su alféizar. Nunca
ha visto una '‘paloma’ tan extrafia. Después de enderezar su
aristocratico pico y de cortarle las garras, lo libera diciendo:
'Ahora te pareces mds a un pdjaro'’

Igual que Nasrudin corta los rasgos mas prominentes del
halcén porque no encajan con su esquema de un pdjaro, no-
sotros podemos sufrir de la misma auto-prolongadora mio-
pia cuando tratamos de reducir los conceptos nuevos para
que encajen en nuestra comprension actual. A propdsito,
una de las funciones de los cuentos de Nasrudin y otras his-
torias pedagdgicas de los sufies es proporcionar esquemas
para que nos veamos a nosotros mismos en nuevas formas,
y proporcionar una base para el eventual desarrollo de per-
cepciones mads elevadas.

El conjunto general de esquemas que guia nuestra expe-
riencia ordinaria de vigilia también gobierna nuestro ordi-
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nario estado de suefio. En ambos casos asumimos tdcita-
mente que estamos despiertos, y nuestras percepciones du-
rante el suefio se distorsionan para encajar con esa presupo-
sicion.

Cuando suceden eventos oniricos extravagantes los asu-
mimos de alguna manera dentro de lo que consideramos
posible. Sisucede que nos damos cuenta de ellos o los expe-
rimentamos como inusuales, normalmente somos capaces
de racionalizaros.

Si usted quiere convertirse en un sofiador lucido, sin em-
bargo, debe estar preparado para aceptar la posibilidad de
que “una paloma extrafia” pueda ser un pdjaro de una clase
completamente diferente, y de que a veces la explicacion a
las anormalidadeses que usted esta sofiando.

La importancia de la expectativa en la construc-
cion de los suenos

Sus expectativas y presuposiciones, bien sean conscientes
o preconscientes, sobre lo que son los suefios determina en
gran medida la forma precisa que toman sus suefios. Como
he dicho, esto se aplica tamb#n a su vida de vigilia.

Como ejemplo de los efectos de las limitaciones asumi-
das en la competencia humana, considere el mito de la mi-
lla en cuatro minutos. Durante muchos afios se crey6 que
era imposible correr tan rapido, hasta que alguien lo hizo y
lo imposible se volvidé posible. Casi inmediatamente, mu-
chos otros fueron capaces de hacer lo mismo.

Las presuposiciones desempefian un importante papel
durante las ensofiaciones diurnas, mas que la percepcién de
vigilia. Después de todo, en el mundo fisico nuestros cuer-

176



pos tienen limitaciones reales intrinsecas, por no hablar de
las restricciones delas leyes de la fisica.

A pesar de que la barrera de la milla en cuatro minutos
no era insuperable, hay limites absolutos a la velocidad de
los seres humanos. Con los cuerpos que tenemos hoy, correr
una milla en cuatro segundos es presumiblemente imposi-
ble. En el mundo de los suefios, sin embargo, las leyes de la
fisica se siguen por mera convencidn, si es que se siguen.

Puede haber restricciones fisioldgicas a las acciones de
un soflador licido, derivadas de las limitaciones funcionales
del cerebro humano. Por ejemplo, parece ser que los sofia-
dores lucidos encuentran practicamente imposible leer
textos coherentes. Como informé el médico aleman Harald
von Moers-Messmer en 1938, en los sueflos lucidos las
letras simplemente no se estan quietas. Cuando tratd de
concentrarse en las palabras, las letras se convertian en
jeroglificos (ndtese que no digo que nunca podamos leer en
suefos. Yo mismo he tenido suefios en los que lo he hecho,
pero no eran suefos licidos en los que la escritura fuese
producida como respuesta a la intencion voluntaria).

Sin embargo, las posibles restricciones fisiolégicas sobre
las acciones oniricas son mucho menores en nimero que las
impuestas en la vida de vigilia por las leyes de la fisica, lo
cual deja mds espacio en los suefios para que las influencias
psicoldgicas, tales como las presuposiciones, limiten nues-
tras acciones.

Si piensa que no puede, no podra

El filésofo ruso PD. Ouspensky creia que “el hombre no
puede pensar en si mismo en el suefio, a no ser que su pen-
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samiento sea también un suefio”. De algiin modo, a partir
de esto decidié que “un hombre no puede jamdas pronunciar
su propio nombre en el suefio”. A la luz de lo que ahora sa-
bemos sobre los efectos de la expectativa sobre el contenido
onirico, no deberia sorprenderse de oir que Ouspensky re-
portaba, “como cabia esperar”, que “si pronunciaba mi

nombre en el suefio, inmediatamente me despertaba”®

Otra sofladora lucida, estudiada por la psicéloga Celia
Green, oy6 hablar de las experiencias y las teorias del fild-
sofo y probd el experimento por si misma. Informd: “Yo
pensaba en el criterio de Ouspensky en cuanto a repetir el
nombre de uno. Consegui una cierta consciencia disconti-
nua de dos palabras: pero parecia tener efecto; me 'marea-
ba'; tal vez; llegado un punto, paré”

En una demostracion mas de este tema, Patricia Garfiel
describia uno de sus suefos lucidos “...en "Bllando mi Nom-
bre', procedi a hacerlo en la puerta en la que ya estaba ta-
llando. Lo lei y me di cuenta de por qué Ouspensky creia
que era imposible decir el propio nombre en un suefio lici-
do: toda la atmdsfera vibré y troné y me desperté”. Gar-
field, que también estaba familiarizada con la experiencia
del sujeto de Green, concluyd que “no es imposible decir el
propio nombre en un suefio licido, pero es trastomador”°

Yo también habia leido el relato de Ouspensky, pero no
aceptaba ni sus conclusiones ni su premisa original. Estaba
seguro de que nada seria mas facil que decir mi nombre en
un suefo ldcido, y pronto puse a prueba mi creencia. En
uno de mis primeros suefios lucidos dije en alto la palabra
magica: “Stephen, yosoy Stephen”.

Mas alla de oir mi propia voz, diciendo mi propio nom-
bre, no sucedié nada inusual. Evidentemente Ouspensky, el

178



sujeto de Green y Garfield habian sido fuertemente condi-
cionados por expectativas previas. Por supuesto, lo mismo
es cierto para todos nosotros. En suefios, mas incluso que
en ninguna otra situacion en la vida, si usted piensa que no
puede, no podra. Como dijo Henry Ford, “Crea que no pue-
de, crea que puede. De cualquier forma, tendra razon”.
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6
Principios y practica de los suefios lucidos

Sonar o no sonar: como permanecer dormido o
despierto a voluntad

Hasta ahora ha aprendido varias técnicas para incremen-
tar su memoria onirica y para inducir suefios Iticidos. Tal
vez haya tenido éxito a la hora de tener algunos suefnos lu-
cidos, o tal vez sepa como inducirlos mas o menos a volun-
tad. Ahora que ha aprendido a darse cuenta de cuando esta
sofiando, ¢{qué puede hacer con este conocimiento? Como
se ha discutido previamente, una de las posibilidades mas
fascinantes es la habilidad de controlar los suefios. Es posi-
ble sofiar con lo que quiera que usted elija, como creen los
yoguis del suefio tibetanos. Pero antes de que pueda inten-
tarlo, debe ser capaz de mantenerse dormido y de retener la
lucidez.

Los sofiadores ldcidos noveles a menudo se despiertan en
el momento en que se hacen licidos. Pueden reconocer cla-
ves para la lucidez, aplicar comprobaciones del estado y
concluir que estdn sofiando, pero se frustran debido a que
se despiertan o caen en la pérdida de lucidez poco después
de adquirirla. Sin embargo, este obstaculo es solo temporal.
Con experiencia usted puede desarrollar la capacidad de
permanecer mds tiempo en el suefio. Como vera dentro de
un momento, hay también técnicas especificas que parecen
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ayudar a prevenir el despertar prematuro. Si sigue aplican-
do voluntad y atencidn a su practica, sera capaz de refinar
sus habilidades como sofiador ltcido.

Prevenir el despertar prematuro

Experimentando de manera informal, en sus camas en
casa, los sofiadores lucidos han descubierto varias formas
de mantenerse en el estado de suefio cuando les amenaza el
despertar prematuro. Todas las técnicas implican llevar a
cabo alguna forma de accién en el suefio tan pronto como
la parte visual del suefio comenza a desvanecesse.

Linda Magallon, editora del Dream Network Bulletin e in-
trépida exploradora de los suefios ltcidos, ha descrito cémo
previene el despertar mediante la concentracién en otros
sentidos que no sean el de la vista, tal como el oir o el tocar.
Informa de que todas las actividades siguientes han preve-
nido con éxito el despertar desde suefios a menudo desva-
necidos: oir voces, musica o su propia respiracion; comen-
zar 0 seguir una conversacion; frotarse o abrir los ojos (en
el suefio); tocarse brazos y cara; tocar objetos, tales como
un par de gafas, un cepillo para el pelo o el borde de un es-
pejo; ser tocado y vdar.!

Todas estas actividades tienen algo en comun con la téc-
nica de girar descrita en la pag. 185. Estdn basadas en la
idea de cargar el sistema perceptivo de tal forma que no
pueda cambiar su enfoque desde el mundo de los suefios al
mundo de vigilia. Mientras usted esté ocupado activa y per-
ceptivamente con el mundo de los suefios es menos proba-
ble que haga la transicién hacia el mundode vigilia.
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Magallon podria ser una sofiadora con un sistema REM
inusitadamente activo; puede ser que tenga pocos proble-
mas para mantenerse dormida mientras estd en REM. Sin
embargo, muchos otros son personas de suefio ligero que
encuentran dificilmantenerse en suefos kicidos durante pe-
riodos largos. Estas personas necesitan técnicas mas pode-
rosas para ayudarles a permanecer en sus suefios ldcidos.
Harald von Moers-Messmer fue uno entre el pufiado de in-
vestigadores que estudiaron personalmente los suefios ldci-
dos durante la primera mitad del siglo XX. El fue el primero
que propuso la técnica de mirar al suelo para estabilizar el
suefio.?

La idea de enfocar algo del suefio para prevenir el des-
pertar se les habia ocurrido independientemente a varios
otros sofladores lucidos. Uno de ellos es G. Scott Sparrow,
un psicologo clinico y autor del cldsico relato personal Lucid
Dreaming: The Dawning of the Clear Light.> Sparrow discute
la famosa técnica de Carlos Castaneda de mirarse las manos
mientras se suefia para inducir y estabilizar los suefios
licidos.* Sparrow argumenta que el cuerpo del sofiador
proporciona uno de los elementos mads estables del suefio,
lo cual puede ayudar a estabilizar la identidad, débil de
otro modo, en vista de un suefio rapidamente cambiante.
Sin embargo, como él sefiala, el cuerpo no es él tinico punto
de referencia relativamente estable: otro es el suelo bajo los
pies del sofiador. Sparrow utiliza esta idea en el siguiente
ejemplo de uno de sus propios suefios licidos:

...Camino por la calle. Es de noche; y al mirar al cie-
lo me deja pasmado la claridad de las estrellas. Parecen
muy cercanas. En ese punto me hago lucido. El suefio
“tiembla” durante un momento. Inmediatamente miro
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al suelo y me concentro en solidificar la imagen y
retener el paisaje onirico. Entonces me doy cuenta de
que si dirijo mi atencion a la estrella polar sobre mi
cabeza, la imagen del suefio se estabilizard atin mds si
lo hago; hasta que gradualmente la claridad de las
estrellas vuelve a su plenitud.”

Girar en suenos

Hace algunos afios tuve la buena fortuna de descubrir
una técnica altamente efectiva para prevenir el despertar y
producir nuevas escenas en los suefios lucidos. Comencé a
razonar que, dado que las acciones en suefios tienen efectos
fisicos correspondientes, relajar mi cuerpo onirico podia
inhibir el despertar al hacer descender la tensién muscular
en mi cuerpo fisico. La siguiente vez que tuve un suefio luci-
do, probé la idea. Cuando el suefio comenzd a desvanecer-
se, me relajé completamente, cayendo al suelo en el suefio.
Sin embargo, contrariamente a mi intencién, pareci desper-
tar. Unos minutos mas tarde descubri que en realidad sdlo
habia sofiado que me despertaba. Repeti el experimento
muchas veces y el efecto era consistente: me mantenia en el
estado de suefio al sofiar que me despertaba.

Sin embargo, mi experiencia sugeria que el elemento
esencial no era la tentativa de relajacion, sino la sensacién
de movimiento. En subsiguientes suefios lticidos probé una
variedad de movimientos en el suefio y encontré qué caer
hacia atrds y girar sobre si mismo en el suefio eran especial-
mente efectivos a la hora de prolongar mis suefios licidos.
Aqui tiene un método para girar con el propdsito de mante-
nerse en el estado de sueno.
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La técnica de girar

1. Dese cuenta de cudndo comienza a desvane-
cerse el sueno.

Cuando acaba un suefio, el primer sentido que se
desvanece es la vista. Los otros sentidos pueden durar
mds tiempo, siendo el tacto el que mds tarda en desapa-
recer. El primer signo de que un suefno licido estd a
punto de acabar suele ser una pérdida de color y de rea-
lismo en sus imdgenes. El suefio puede perder detalles
visuales y comenzar a tomar el aspecto de un dibujo o
una apariencia desvaida. Podria encontrar que la
iluminacion se va haciendo muy tenue, o que su vista se
hace progresivamente mds débil.

2. Gire tan pronto como el suefio comience a
desvanecerse.

Tan pronto como las imdgenes visuales del suefio lu-
cido comiengan a desvanecerse, rdpidamente, antes de
sentir que su cuerpo onirico se evapora, extienda los
brazos y gire como una peonza (con su cuerpo onirico,
por supuesto). No importa si hace piruetas o gira como
una peonza, como un derviche, un nifio o una botella,
siempre que sienta vivamente su cuerpo onirico en mo-
vimiento. No es lo mismo que imaginarse que gira;
para que la técnica funcione debe sentir la vivida sensa-
cion de girar.

3. Mientras gira, recuérdese a si mismo que lo
siguiente que verd serd probablemente un sueno.

Siga girando, recorddndose constantemente a si mis-
mo que lo proximo que verd, tocard u oird serd proba-
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blemente un sueno.

4. Compruebe su estado siempre que parezca lle-
gar a algtn sitio.

Contintie girando hasta que se encuentre en un mun-
do estable. O bien seguird sofiando, o bien habrd des-
pertado. Por tanto, haga una comprobacién cuidadosa

y critica del estado en que se encuentra (vea el capitulo
3).

Comentario

Si pienso que he despertado, siempre compruebo la hora
en el reloj digital que tengo al lado de la cama. Esto nor-
malmente proporciona una comprobacién infalible de la
realidad.

Con frecuencia el procedimiento de girar genera una
nueva escena onirica que puede representar el dormitorio
en el que duerme o algun otro lugar inusual. A veces la es-
cena del suefio que se acababa de desvanecer se regenera
en todo su vivo esplendor

Mediante el recordarse constantemente que esta sonan-
do durante la transicién del giro, usted puede mantenerse
licido en la siguiente escena onirica. Sin este especial es-
fuerzo de atencidn, es probable que confunda el nuevo sue-
flo con un despertar real, a pesar de los muchos absurdos
manifiestos en el contento del suefio.

Podria ocurrir un falso despertar si, al girar, siente que
sus manos golpean la cama, y usted piensa: “Bien, debo de
estar despierto, porque mi mano acaba de golpear la cama.
Supongo que el girar no ha funcionado esta vez”. Lo que

186



deberia pensar, por supuesto, es: “Dado que la mano que gi-
raba y que golped la cama es una mano sofiada, debe de ha-
ber golpeado una cama sofiada. iPor tanto, sigo sofiando!”
No deje de comprobar criticamente su estado después de
usar la técnica de girar.

Efectividad del girar

Este método es extremadamente efectivo para muchos
sofiadores, incluido yo mismo. He usado este técnica en
cuarenta de cien suefios lucidos en los ultimos seis meses
del registro para mi disertacion doctoral. Nuevas escenas
oniricas resultaron el ochenta y cinco por ciento de los
casos. La consciencia ltucida persistié en el noventa y siete
por ciento de los nuevos suefios. Cuando el girar llevd a
otro suefo, la nueva escena onirica casi siempre se parecia
mucho a mi dormitorio.

Las experiencias de otros soniadores lucidos que han em-
pleado este método han sido muy similares a las mias, pero
sugieren que el suefio lucido posterior al girar no tiene por
qué ser un dormitorio. Una de esas sofiadoras ldcidas, por
ejemplo, se encontré arribando a una escena onirica que no
era su dormitorio en cinco de cada once veces que usaba la
técnica de girar.

Estos resultados sugieren que puede utilizarse el girar
para producir transiciones a cualquier escena onirica que
espere el sofiador ldcido (vea el ejercicio de girar hacia un
nuevo escenario onirico, pdg. 211). En mi caso, parece ser
que mi casi exclusiva produccién de suefios con mi dormito-
rio puede ser un accidente de las circunstancias en las que
descubri la técnica. He probado, con muy poco éxito, a pro-
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ducir transiciones hacia otras escenas oniricas con este mé-
todo. A pesar de que definitivamente traté de llegar a cual-
quier otro lugar que no fuera mi sofiado dormitrio, no pue-
do decir que tuviese la completa expectativa. Creo que al-
gun dia seré capaz de “desaprender” esta accidental asocia-
cion (si esto es lo que es). Entretanto, estoy impresionado
por el poder de la expectativa a la hora de determinar qué
sucede en mis suenos hicidos.

¢Como funciona el girar?

¢Por qué el hecho de girar deberia disminuir la probabili-
dad de despertar? Estdn involucrados diversos factores. Uno
de ellos puede ser neurofisioldgico. La informacién sobre el
movimiento de la cabeza y del cuerpo, monitorizado por el
sistema vestibular del oido interno (que le ayuda a mante-
ner el equilibrio), estd estrechamente integrada con la infor
macion visual del cerebro para producir una imagen 6ptima
y estable del mundo. Debido e esta integracion de la infor-
macion, el mundo no parece moverse siempre que usted
mueve su cabeza, incluso aunque se mueva la imagen del
mundo de su retina.

Dado que las sensaciones de movimiento durante el he-
cho de girar en suefios son tan vividas como las que se dan
en los movimientos fisicos reales, es probable que se activen
en grado similar los mismos sistemas cerebrales en ambos
casos. Una intrigante posibilidad es que la técnica de girar,
al estimular el sistema cerebral que integra la actividad ves-
tibular detectada en el oido medio, facilita la actividad de
los cercanos compornentes del sistemade suefio REM?°
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Otra posible razdén de por qué girar puede ayudar a pos-
poner el despertar viene del hecho de que cuando usted
imagina que percibe algo con un sentido, crece su sensibili-
dad a la estimulacién externa de ese sentido. De ese modo,
si el cerebro estd ocupado por completo en producir la vivi-
da experiencia de girar, generada internamente, sera mas
dificil construir una sensacién contradictoria basada en da-
tos sensoriales externos.

¢Qué hacer si se despierta prematuramente?

Incluso si encuentra que, a pesar de sus mejores esfuer-
zos para mantenerse dormido, aun se despierta, no todo
estd perdido. Hagase el muerto. Si se mantiene perfecta-
mente inmaévil al despertar de un suefio licido (o no licido)
y relaja profundamente su cuerpo, hay una buena oportuni-
dad de que el suefio REM se reafirme a si mismo, y usted
tendra una oportunidad de entrar conscientemente en un
sueflo lucido, como se describio en el capitulo 4. Para algu-
nas personas con una fuerte tendencia a mantenerse en sue-
flo REM, esto sucede casi cada vez que se despiertan de un
suefio hasta que deciden moverse. Alan Worsley es uno los
mds experimentados sofiadores lucidos del mundo. Lleva
haciendo experimentos personales con los suefios ltucidos
desde la edad de cinco afios. Durante los afios setenta fue la
primera persona que hizo sefiales desde un suefio liucido en
experimentos pioneros llevados a cabo con Keith Harne.”
Worsley parece poseer esa feliz clase de fisiologia, y ofrece
el siguiente consejo a los sofiadores que se acaban de des-
pertar pero desean fuertemente regresar a sus suefios luci-
dos: “Yazga muy quieto, ino mueva un solo musculo! Rela-
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jese y espere. El suefio volverd. He tenido docenas de sue-

fios lticidos en cadena con este método”.®

Prevenir la pérdida de lucidez: use el discurso
interno para guiar su pensamiento

Hemos usado el lenguaje para controlar nuestro pensa-
miento y nuestro comportamiento desde que aprendimos a
hablar. Nuestros padres nos decian lo que teniamos que ha-
cer y como hacerlo, y nos guidbamos por sus palabras.
Cuando haciamos esas cosas bajo nuestra propia direccion,
repetiamos en voz alta las instrucciones de nuestros padres
para recordarnos a nosotros mismos exactamente cOmo y
qué tratdbamos de hacer. Ahora, habiendo incorporado por
completo el papel de guia parental en nuestro interior, nos
repetimos mentalmente las instrucciones cuando tratamos
de llevar a cabo procedimientos nuevos y complicados.

También podemos usar directrices verbales de comporta-
miento consciente con el propdsito de regular nuestro com-
portamiento en los suefios lticidos (por ejemplo, para man-
tener la consciencia de que esto es un suefio). Hasta que
volvernos y mantenernos lucidos sea un habito bien desa-
rrollado, es muy probable que todos perdamos lucidez en el
momento en que nuestra atencion vague. En el morento en
que tomamos demasiado interés en alguna faceta del suefio,
la lucidez se desvanece. Si usted es un sofiador lticido novel
y tiene problemas para mantener su lucidez, una solucion
temporal es que se hable a si mismo en sus suefios lucidos.
Recuérdese que estd sofiando y repita frases como “iEsto es
un sueno...! iEsto es un sueno...! iEsto es un sueho...!” o
“iEstoy sofiando...! iEstoy sofiando...! iEstoy sofiando...!”
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Este auto-recordatoriopuede decirse “en voz alta” en el sue-
flo si es necesario. De otro modo es mejor decirlo mental-
mente para evitar que la repeticion se convierta en la carac-
teristica predominante del suefio.

Sparrow recomienda el mismo procedimiento, aconse-
jando a los sonadores con lucidez poco firme “que se con-
centren en una afirmacién que sirva como recordatorio
constante de la naturaleza ilusoria de la experiencia”’ El
considera esencial que la afirmacién (por ejemplo: “Todo
esto es un suefio”) se aprenda de memoria y se cultive en el
estado de vigilia para que sea una ayuda efectiva en el esta-
do de suefio.

Después de haber adquirido algo de experiencia, apren-
derd a reconocer las situaciones en las que tiende a perder
la lucidez y a encontrar que puede mantener su lucidez sin
un esfuerzo consciente. Aprender a hacerlo puede suceder
bastante rapido. En mis primeros afios de estudio de los
suefos lucidos, perdi la lucidez en once de sesenta y dos
suefios lucidos; en el segundo afio, perdi la lucidez en sdlo
uno de ciento once suefios; y en el tercer afio, sélo en uno
de doscientos quince suefios.'® En los siguientes diez afios,
mi tasa de lucidez perdida se ha mantenido en menos del
uno por ciento.

Despertar a voluntad

Mi primer suefio lucido llegé como consecuencia de
mi descubrimiento, como nifia de cinco afios, de que po-
dia despertar de suefios terrorificos tratando de gritar:
“iMadre!”
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He encontrado una técnica, que puede sonar parado-
jica pero que es muy simple, para despertarse a volun-
tad: “Duérmete para despertar”. Cada vez que quiero
despertar de un suefio liicido, simplemente me tiendo en
la cama, sofd o nube oniricos mds a mano y “me duer-
mo”. El resultado mds frecuente es que me despierto in-
mediatamente, pero a veces solo suefio con que me des-
pierto, y cuando me doy cuenta de que sigo sofiando,
trato de despertar “de verdad” otra vez, a veces tenien-
do éxito inmediato, pero a veces sdlo después de una di-
vertida secuencia de falsos despertares (B.K., Palo Alto,
California).

Cuando era una nifia de mds o menos seis afos, en-
contré un método para despertarme cuando los suefios
se volvian demasiado desagradables. No recuerdo como
di con la idea, pero parpadeaba con fuerza tres veces.
Funciond bien durante un tiempo, y me sacé de algunos
escenarios bastante terrorificos y surrealistas, pero en-
tonces algo cambid, y el método comenzd a producir
falsos despertares. Cuando una vez usé esta técnica
para poner fin a un suefio medianamente desagradable
solo para encontrarme despertando en mi dormitorio
justo antes de la llegada de un terrible huracdn, y con
la seguridad de que la experiencia era real, después de
despertar de verdad decidi abandonar la prdctica (L.L.,
Redwood City, California).

Si el secreto de evitar un despertar prematuro es mante-
ner una participacién activa en el sueno, el secreto para
despertar a voluntad es retirar la atencidn y la participacion
en el suefo. Piense, fantasee o retire de cualquier otro
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modo su atencion del suefio, y es muy probable que des-
pierte.

Cuando Alan Worsley, con cinco afnos, llamaba a su ma-
dre en el mundo fisico, estaba dirigiendo su atencion fuera
del suefio y, ademads, posiblemente activando los musculos
de la vocalizacién en su cuerpo dormido, lo cual podia ser
que le despertara.

Pero nada podria proporcionar una ilustracién mejor del
principio de despertar retirando la atencién del suefio que
la férmula de Beverley Kadzierski de “dormirse para desper-
tar”. Después de todo, ¢qué significa dormir sino retirar la
atencion de lo que nos rodea?. Otra forma de cesar su parti-
cipacion en el suefio es dejar de hacer los rapidos movi-
mientos oculares tan crucialmente caracteristicos del suefio
REM. Paul Tholey ha experimentado con la fijacién en un
punto estacionario durantelos suefios lticidos. Encontré que
fijar la mirada causa que el punto de fijacién se haga borro-
so, seguido de una disolucidn de toda la escena onirica y un
despertar dentro de entre cuatro y doce segundos. Sefiala
que los sujetos experimentados pueden usar el estado inter-
medio de disolucién de la escena “para formar el entorno
onirico de sus propios deseos”.'* La artista e investigadora
de los suefios Fariba Bogzaran describe una técnica muy
similar llamada “enfoque intencional”, en la cual se concen-
tra en un objeto de su suefio lucido hasta que recupera la
consciencia de vigilia."”

Sin embargo, estos ejemplo muestran que usar métodos
para despertar puede llevar a falsos despertares. A veces los
falsos despertares pueden ser mas perturbadores que el sue-
fio original del que usted trataba de escapar. En general, es
probablemente mejor no tratar de evitar imagenes oniricas
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terrorificas mediante la huida al estado de vigilia. El capitu-
lo 10 explica por qué y cémo puede beneficiarse de encarar
las pesadillas. Un ejemplo de buen uso de las técnicas para
despertarse a si mismo a voluntad en los suefos licidos es
despertarse mientras tiene en mente con claridad los even-
tos y las revelaciones del suefo.

Dos clases de control de los suenos

Antes de que continuemos discutiendo las formas en las
que puede ejercer su voluntad sobre las imagenes de sus

sueflos, consideremos los usos que puede hacer de su nueva
libertad.

Cuando se enfrente con situaciones oniricas desafiantes,
hay dos formas en que puede dominarlas. Una conlleva la
manipulacion mdgica del suefio: controlarles a ellos o con-
trolar eso. Mientras que la otra forma implica auto-contral.
Tal como sucede, la primera clase de control no siempre
funciona, lo cual puede ser en realidad una bendicién dis-
frazada. Si hemos aprendido a resolver nuestros problemas
en los suefios lucidos por medio de cambiar mdgicamente
las cosas que no nos gustan, podriamos tener la esperanza
equivocada de hacer lo mismo en nuestra vida de vigilia.
Por ejemplo, una vez tuve un suefo lucido acerca de un es-
pantoso ogro al que me enfrenté proyectando sentimientos
de amor y aceptacion, lo cual llevé a una resolucion de mi
sueflo placentera, pacifica y enaltecedora. Suponga que yo
hubiese elegido convertir mi adversario en un sapo y, de ese
modo, liberarme de él. ¢Cémo podria eso ayudarme si me
encontrase alguna vez en conflicto con mi jefe o con otra fi-
gura de autoridad a quien veo como un ogro, a pesar de es-
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tar despierto? iConvertirlo en sapo seria escasamente prac-
tico! Sin embargo, un cambio de actitud podria, de hecho,
resolver la situacién.

Generalmente, una aproximacién mas util que se puede
tomar con las imdgenes desagradables de un suefio es con-
trolarse a si mismo. El auto-control significa control sobre
las reacciones habituales. Por ejemplo, si usted tiene miedo
y huye incluso aunque sabe que deberia encarar su miedo,
no esta controlando su comportamiento. A pesar de que los
eventos que parecen tener lugar en los suefios son ilusorios,
nuestros sentimientos como respuesta son reales. Asi pues,
cuando usted tiene miedo en un suefio y se da cuenta de
que es un suefo, su miedo puede que no se desvanezca
automaticamente. Aun tiene que encargarse de él; ésta la
razon por la que los suefios lucidos constituyen una practica
tan beneficiosa para nuestra nuestras vidas de vigilia.
Somos libres de controlar nuestras respuestas frente al
sueflo, y lo que quiera que aprendamos al hacerlo se aplica-
rda rapidamente a nuestras vidas de vigilia. En mi “suefio del
ogro” gané un grado de auto-maestria y confianza que me
ha servido bien tanto en el mundo de vigilia como en el
suefio. Como resultado de tales encuentros en suefios
licidos, ahora tengo confianza en que puedo manejar
cualquier situaciéon. Si a usted le gustaria aumentar su
sentido de auto-confianza, mi consejo es que seria sabio
controlarse a usted mismo, no controlar el sueno.

Volar

Lei sobre su trabajo y las técnicas que sugeria para
tener suenos liucidos. Practiqué ddndome cuenta de
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cudndo estaba sofiando. La primera noche, después de
varios suefios no lucidos, de repente recordé preguntar-
me si estaba sofiando. Tan pronto como respondi “si”,
paso algo que su articulo no mencionaba. Todo en el
suefio se volvio extremadamente vivido. Los aspectos
visuales eran como si alguien hubiese subido el
contraste y el color. Vi todo con gran detalle. Todos mis
sentidos oniricos se amplificaron. De repente fui
intensamente consciente de la temperatura, el movi-
miento del aire, los olores y los sonidos. Tenia un fuerte
sentimiento de tener el control. Incluso aunque no tenia
planeado volar, algo en el suefio me hizo pensar en
volar, y simplemente salté en el aire (al estilo
Superman) y volé. La sensacidon fue la experiencia
onirica mds exultante y realista que jamds habia
tenido. Volé por un cafiéon de altos edificios, ganando
altura gradualmente. Los edificios llevaban a un
parque, donde me embarqué en algunas acrobacias
aéreas. Era mi ultimo suefio de la noche, y el
sentimiento de alegria durd todo el dia. Conté mi
experimento y el éxito que tuve a todo el quisiese oirlo
(G.R., Westborough, Massachusetts).

Una noche estaba sofiando que me encontraba de pie
en una suave colina, mirando sobre las copas de los ar-
ces, los alisos y otros drboles. Las hojas de los arces
eran de rojo brillante y crujian al viento. La hierba bajo
mis pies era exuberante y de color verde vivo. Todos los
colores que me rodeaban eran los mds saturados que he
visto nunca.

Tal vez la consciencia de que los colores eran “mds
brillantes de lo que deberian ser” me conmociond hasta
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el punto de darme cuenta de que estaba en un suefio, y
de que lo que se extendia a mi alrededor no era “real”.
Recuerdo que me dije: “Si esto es un suefio, deberia ser
capaz de volar en el aire”. Probé mi corazonada y me
agradd enormemente el poder volar sin esfuerzo y a
cualquier lugar que quisiese. Volé veloz sobre las copas
de los drboles y navegué varias millas sobre territorio
nuevo. Volé hacia arriba, lejos sobre el paisaje, y me
sostuve inmaovil sobre corrientes de aire, como un dgui-
la.

Cuando desperté me senti como si la experiencia de
volar me hubiese dado energia. Tenia una sensacion de
bienestar que parecia estar relacionada directamente
con la experiencia de estar liicido en el suefio, de tener
control sobre el vuelo (J.B., Everett, Washington).

Los suefios de vuelo y los suefios lucidos estan estrecha-
mente relacionados de muchas formas. En primer lugar, si
se encuentra usted alguna vez volando sin ayuda de un
avion o cualquier otro aparato razonable, esta experimen-
tando una buena sefal onirica. En segundo lugar, si alguna
vez sospecha que esta soflando, tratar de volar es a menudo
una buena forma de comprobar su estado. Y si quiere visitar
los rincones lejanos del globo o las distantes galaxias en sus
suefios lucidos, volar es unexcelente medio de transporte.

Si piensa que esta sofiando, aléjese del suelo y vea si
puede flotar en el aire. Si esta bajo techo, después de volar
por la sala, busque una ventana. Salga por la ventana y
gane altitud. Curiosamente, algo mas de unos cuantos sofia-
dores (moradores de la ciudad con mds probabilidad) han
informado de que a veces encuentran un obstaculo con for-
ma de lineas eléctricas que impiden su paso. Algunos de
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esos onironautas informan de una fuente de energia, a me-
nudo acompanada de explosiones de luz, cuando vuelan a
través de las lineas de “electricidad”. Mds alld de esa barre-
ra los onironautas han volado alrededor de la tierra, hacia
otros planetas, estrellas y galaxias distantes, e incluso a
reinos miticos como Camelot o Shangri-la.

Volar es una forma divertida y, por tanto, que merece la
pena de aplicar por el mero disfrute, incluso siusted no esta
resuelto a alcanzar un destino especifico. La gente parece
ser capaz de volar de cualquier forma imaginable, de acuer-
do con los cientos de relatos que he recibido. Mucha gente
vuela “estilo Superman”, con sus brazos extendidos delante
de ellos. También es comun “nadar” por el aire, probable-
mente debido a que la experiencia mas parecida a volar en
el aire es “volar” en el agua. Otros hacen brotar alas de sus
espaldas o de sus talones, agitan sus manos o van jinetes so-
bre cajas de cereales impulsadas por reactores, alfombras
voladoras o cdmodos sillones supersénicos.

Una forma de desafiarse a usted mismo y comenzar a vo-
lar es saltar de edificios o acantilados altos. La caida incon-
trolada es un tema comun en las pesadillas, y la siguiente
anécdota sugiere la utilidad potencial del vuelo en el suefio
licido para superar este terror:

Mis intentos de volar licidamente fueron las aventu-
ras mds interesantes que jamds habia tenido en suefios.
Tenia un gran miedo a las alturas, asi que caer en Sue-
fios, si bien no constituye una pesadilla, es comtin para
mi. Siempre me despierto antes de aterrizar. Pero al in-
tentar el ejercicio que lei en su articulo, volé sobre luga-
res que antes me habrian aterrorizado en un suefio
—aguas abiertas, montaruas nevadas.
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Una noche volaba por el espacio exterior y volvia a
la tierra. No habia miedo. Pero al final, llegando a una
pequefia cornisa en una montafia, tuve miedo de aterri-
zar y casi me desperté. Usando sus técnicas (especial-
mente el giro), me forcé a aterrizar deliberadamente en
el borde mismo. Pude ver las montafias mds abajo, sen-
tir el frio, incluso oler el aire fresco. Realmente fue una
gran sensacion saber que no podia hacerme dafio; debi-
do a esto comencé a caer, pude simplemente volar de
nuevo (N.C., Fremont, California)

Amplie sus sentidos oniricos

Gané control consciente en uno de mis suefios. Me di
un paseo en bicicleta porque decidi que me gustaria ex-
pandir mi experiencia sensual. Al pedalear llamaba a
los sentidos: iOido! Y of mi propia respiracion pesada.
iOlfato! y olfateé un leve rastro de humo de cigarrillo.
Toqué un drbol grande, de corteza dspera, of el aleteo
de los gorriones, vi mucho follaje, senti el manillar de la
bicicleta. Mis sentidos estaban muy vivos, tanto como Si
estuviera despierto. Sin embargo sabia que estaba so-
fiando. iEsto me estimulaba de una forma increible! Pe-
daleé furiosamente para volver, para despertar, pero me
desperté sintiéndome refrescado (L.G., San Francisco,
California).

La mayor parte de la gente se asombra de descubrir que
estan sofiando. El asombro proviene de darse cuenta de que
se han estado engafnando a si mismos de un modo colosal.
Definitivamente es una sorpresa, en especial la primera vez,
descubrir que sus sentidos, de ordinario fiables, le estan
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transmitiendo un retrato absolutamente impecable de un
mundo que no existe fuera del suefio. De hecho una de las
caracteristicas mds comunes de los suefios ltucidos es una
sensacion de hiperrealismo que se da cuando usted echa un
vistazo alrededor en el suefio y ve los maravillosos y elabo-
rados detalles que su mente puede crear.

Los sofiadores licidos noveles a menudo notan una mar-
cada y placentera agudizacién de los sentidos, en particular
del sentido de la vista. El oido, el olfato, el tacto y el gusto
se pueden intensificar instantdneamente si usted ha encon-
trado el mando del volumen de sus sentidos y lo ha subido
una pizca. Pruébelo. Juegue con sus sentidos, uno cada vez,
al explorar el mundo de los suefios. Durante la vida diaria
todos tenemos buenas razones para “apagar” nuestros senti-
dos de modo que podamos concentrarncs en acabar nues-
tras tareas. En sus suefos, sin embargo, usted puede apren-
der a subirles el volumen y bajarselo de nuevo.

Los sentidos son instrumentos maravillosos para propor-
cionarnos datos acerca de los eventos de dentro y fuera de
nuestros cuerpos. Nuestros cerebros estructuran estos datos
dentro de los modelos del mundo que experimentamos. To-
dos hemos aprendido a pensar, percibir, creer y modelar el
mundo de un cierto modo, y la mayor parte de este apren-
dizaje tuvo lugar cuando éramos nifos. El proceso de mode-
lar el mundo era automatico mucho antes de que pudiése-
mos pensar en ello. Por tanto, es para nosotros una sorpresa
descubrir en los suefios lucidos que el drama que per-
cibimos como real podria ser solo una clase de decorado, y
que todas las personas en él no son sino construcciones
mentales. Sin embargo, una vez que nos acostumbramos a
esta nocion, es natural y enaltecedor el comenzar a tomar

200



control consciente de nuestros sentidos en el estado de sue-
no.

La television onirica

Al principio de los afios ochenta, siguiendo con su doble
papel como explorador de los suefios licidos e investigador,
Alan Worsley desarrollé una interesante serie de “experi-
mentos con television”."* En sus suefios licidos encuentra
un televisor, lo enciende, lo mira y experimenta con los con-
troles para cambiar cosas como el volumen del sonido y la
intensidad del color. A veces finge que el televisor responde
al control de la voz, de tal modo que puede hacerle pregun-
tas y solicitarle que muestrediversas imagenes.

Worsley informa: “He experimentado manipulando la
imagen, como si estuviese aprendiendo a manejar, trastean-
do, un sistema interno de video computerizado (que incluye
'scrolling”, 'panning”’, cambio instantdneo de la escena y
'zoom'). Posteriormente he experimentado aislando parte de
la imagen o 'aparcandola’, rodeandola de un marco como el
de un cuadro o un arco de proscenio, y haciéndola retroce-
der (‘windowing')”."”

Ejercicio: la television onirica

Antes de acostarse programe su mente para recordar
este experimento. Cuando alcance la lucidez, encuentre

* Desplazamiento de la imagen, generalmente vertical, como en los
titulos y los créditos (N del T).

**Movimiento de la cdmara para seguir a un objeto en movimiento o
para crear un efecto panoramico. (N. del T).
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o cree un televisor grande, de resolucion ultra-alta, con
sonido envolvente. Pdongase cémodo. Enciéndala. En-
cuentre los mandos del volumen, del brillo y de la satu-
racion del color; y experimente con ellos despacio. Suba
y baje el sonido. Cambie el color. Cuando la imagen esté
bien, imagine que el aroma de su comida favorita sale
directamente del tubo de imagen. Si tiene hambre, deje
que se materialice. Pruebe una muestra. Haga aparecer
almohadas de terciopelo y pijamas de satén. Ponga a
trabajar todos los sentidos. Observe lo que pasa en su
mente al ajustar el mando del color o del contraste en
su monitor de television que modela el mundo.

Manipular los suefios lacidos

Sofé que caia por la fachada lateral de un edificio, y
al caer supe que atin no estaba preparado para encarar
la caida, asi que cambié el edificio por un acantilado.
Me agarré al follaje y a los arbustos que crecian en el
precipicio, y comencé a descender escalando confiada-
mente. De hecho, cuando alguien comenzd a caer desde
encima de mi, lo agarré y le dije que pensase en sopor-
tes y plantas que lo sostuviesen porque “es solo un sue-
fio y tu puedes hacer lo que quieras en él”. Y disfruté de
una excitacion totalmente nueva y lo intoxicante de en-
carar a proposito el peligro y el riesgo. Fue un momento
en mi vida profundamente gratificante y lleno de orgu-
llo (TZ., Fresno, California).

En este suefio me encontraba en la casa de mi madre
y oia voces en otra sala. Al entrar en la sala me di cuen-
ta sin lugar a dudas de que estaba sofiando. Miprimera
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orden fue que toda la gente en la sala tuviese una con-
versacion mds excitante, dado que éste era mi suenio. En
ese momento cambiaron de tema y hablaron de mi
hobby favorito. Comencé a ordenar que sucediesen co-
sas, y ast paso. Cuantas mds cosas comengaron a suce-
der; mds drdenes daba yo. Fue una experiencia muy ex-
citante, uno de los suefios liicidos mds excitantes que he
tenido, probablemente debido a que me encontraba mds
al mando y mds seguro de mis acciones (R.B., Chicago,
Illinois).

Hace dos meses tuve un suefio en el que era persegui-
do por una violenta tormenta en forma de tornado. Me
encontraba en un acantilado muy por encima de una
abierta extension de playa y habia estado ensefiando a
volar a otros, diciéndoles que esto era era un suefio y
que en un suefio todo lo que tienes que hacer para volar
es creer que puedes. Nos lo estdbamos pasando muy
bien cuando aparecid la tormenta proveniente del océa-
no. En suefios los tornados y yo tenemos una larga re-
lacion. Son algo asicomo los monstruos-mascotas de mi
mente.

Cuando éste aparecid, fue anunciado por vientos ex-
cepcionalmente fuertes y reldmpagos y olas altas. Un
chico joven, un cachorro y yo corrimos durante un
tiempo buscando refugio, pero entonces nos detuvimos
en equilibrio sobre el borde mismo del ultimo gran
acantilado antes del mar abierto. El pdnico me estaba
llevando cerca de perder la lucidez. Entonces pensé:
“iEspera! Esto es un suefio. Si asi lo eliges, puedes se-
guir corriendo. O puedes destruir el tornado o transfor-
marlo. La tormenta no tiene el poder de hacer dafio al
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chico o al cachorro. Eres tii el que asi lo quiere. De to-
das formas, se acabd el correr. Mira cémo es por den-

7

tro”.

Al pensar esto, fue como si alguna fuerza excepcional
nos succionase a los tres, casi difuminando nuestras for-
mas mientras éramos atraidos hacia el tornado. El chi-
co y el cachorro simplemente se desvanecieron a medio
camino. Dentro de la tormenta habia una preciosa
blancura traslicida y un sentimiento de tremenda paz.
Al mismo tiempo era una energia viviente que parecia
esperar a que le dieran forma y, al mismo tiempo, era
capaz de ser modelada y remodelada, formada y trans-
formada una y otra vez. Fue algo tremendamente vital,
tremendamente vivo (M.H., Newport News, Virginia).

Emprender la accién en suefios puede significar varias
cosas: usted puede dar drdenes a los personajes, 0 manipu-
lar el decorado como en los ejemplos citados arriba, o pue-
de decidir explorar parte del entorno onirico, actuar en una
escena en particular, invertir el escenario del suefio o cam-
biar el argumento. Sin embargo, como se explicé arriba, el
mayor beneficio de los suefios liucidos puede venir no de
ejercer el control sobre los suenos, sino de tomar el control
sobre sus propias reacciones ante las situaciones oniricas, el
experimentar con las diferentes clases de control de los sue-
flos puede ampliar sus poderes y su aprecio por la lucidez.
Paul Tholey menciona diferentes técnicas para manipular
los suefios ldcidos: manipulacién antes de dormir mediante
la intencidn y la autosugestidén, mediante el deseo, median-
te el estado interior, mediante la mirada, mediante la voz,
con ciertas acciones y con la ayuda de otros personajes oni-
ricos.'
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El capitulo 3 mostraba cémo la intencidn y la autosuges-
tién pueden influir en los suefios. La manipulacién median-
te el deseo estd ampliamente ilustrada por los onironautas
que se transportan y cambian el mundo de los suefios sim-
plemente deseando que suceda. La manipulacién mediante
el estado interior es particularmente interesante. Sobre
esto, refiriéndose a sus propios hallazgos mediante la in-
vestigacion, dice Tholey: “El entorno de un suefio esta
fuertemente condicionado por el estado interior del sofa-
dor. Si el sofiador se enfrenta con coraje a una figura
amenazadora, en general su naturaleza amenazadora
disminuye gradualmente y la figura misma comienza a
encogerse. Si, por otra parte, el sofiador se permite ser
vencido por el miedo, la naturaleza amenazadora de la
figura onirica se incrementa y la figura misma comienza a

crecer”.!8

La manipulaciéon por medio de la mirada representa una
parte importante en el modelo de Tholey de las actividades
apropiadas en los suefios lucidos. Cita su propia investiga-
cion como apoyo a la hipétesis de que las figuras oniricas
pueden ser privadas de su naturaleza amenazadora mirdn-
dolas directamente a los ojos. La manipulaciéon por medio
de la voz se explica de este modo: “Uno puede influir consi-
derablemente en la apariencia y el comportamiento de las
figuras oniricas dirigiéndose a ellas del modo apropiado. La
sencilla pregunta '¢Quién eres t?' provoco un cambio nota-
ble en las figuras asi interpeladas. Las figuras de desconoci-
dos se han convertido de este modo en individuos familia-
res. Evidentemente, la disposicion interna a aprender algo
sobre si mismo y sobre la situacion de uno mismo mediante
el sostenimiento de una conversacion con una figura onirica
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le permite a uno... alcanzar de este modo el maximo nivel
de lucidez en el suefo: lucidez sobre lo que simboliza el

suefio”.'’

Girar, volar y mirar al suelo son ejemplos de manipula-
cion mediante ciertas acciones: estas son acciones que esta-
bilizan, potencian o prolongan la lucidez. Otras figuras oni-
ricas pueden ser capaces de ayudarle a manipular los sue-
flos para encontrar respuestas, resolver dificultades o sim-
plemente pasarlo bien. Reconciliarse con los personajes
amenazadores puede ayudarle a alcanzar un mejor equili-
brio y auto-integracion. Esta aplicacion de los suefios luci-
dos es un tema clave en el capitulo 11.

Trasladarse en suenos

En un nivel mas basico, para sacar el maximo provecho a
la lucidez necesita saber como moverse en el mundo de los
suefios. Para muchas aplicaciones de los suefios lucidos, us-
ted puede desear o necesitar encontrar un lugar, una perso-
na o una situacion en particular. Una forma de obtener esto
es motivandose a sofiar acerca de un tema de su eleccién.
Esto se denomina a menudo “incubacion de suefnos”. Es un
procedimiento inmemorial utilizado a lo largo de la historia
en culturas que consideraban los suefios como fuentes va-
liosas de sabiduria. En la antigua Grecia la gente visitaba
los templos del suefio para encontrar respuestas o curacio-
nes.

Los templos del suefio probablemente no son necesarios
para la incubacién de suefios, a pesar de que en verdad po-
drian haber ayudado a los durmientes a enfocar sus mentes
en su proposito. Esta es la clave: asegurese de que tiene en
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mente con firmeza su problema o su deseo antes de dormir-
se. Para hacerlo es util elaborar una unica frase sencilla que
describa el tema sobre el que pretende sonar. Debido a que,
para los propésitos de este libro, usted esta tratando de in-
ducir sueiios licidos, necesita afladir a su concentracion la
intencién de volverse lucido en el suefio. Entonces pone
toda su energia mental en concebir un suefio acerca del te-
ma. Su intencion debe ser la dltima cosa en la que piense
antes de dormirse. El siguiente ejercicio le guia en el proce-
SO.

Ejercicio: incubacion de suenos liicidos
1. Formule su intencion.

Antes de irse a la cama, elabore una sencilla frase o
pregunta que condense el tema sobre el que quiere so-
nar: “Quiero visitar San Francisco”. Escriba la frase Y,
tal vez, haga un dibujo que ilustre la cuestion. Memori-
ce la frase y el dibujo (si hizo uno). Si tiene alguna ac-
cion especifica que le gustaria llevar a cabo en su suefio
deseado (“Quiero decirle a mi amiga que la quiero”),
asegtrese de formularla ahora. Debajo de su frase obje-
tivo, escriba otra que diga: “Cuando suefie con [la fra-
se], recordaré que estoy sofiando”.

2. Acuéstese.

Sin hacer nada mds, vdyase a la cama inmediata-
mente y apague la luz.

3. Concéntrese en su frase y su intencion de ha-
cerse licido.

Recuerde la frase o la imagen que dibujo. Visualicese
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a si mismo sofiando sobre el tema y haciéndose liicido
en el suefio. Si hay algo que quiere hacer en el sueno,
visualicese también haciéndolo una vez que estd ltcido.
Medite en la frase y en su intencion de volverse liicido
en el suefio que trate el tema hasta que se quede dormi-
do. No permita que ningun otro pensamiento se inter-
ponga entre pensar en su tema y dormirse. Si sus pen-
samientos se extravian, tan solo vuelva a pensar en su
frase y en volverse liicido.

4. Persiga su intencion en el sueno licido.

Lleve a cabo su intencion cuando esté en un suefio
[tcido sobre su tema. Haga la pregunta que quiera ha-
cer; busque formas de expresarse, ensaye un nuevo com-
portamiento o explore su situacion. Asegtirese de tomar
nota de sus sentimientos y observe todos los detalles del
sueno.

5. Cuando haya alcanzado su meta, recuerde
despertarse y recordar el suefio.

Cuando obtenga una respuesta satisfactoria en el
suenio, use uno de los métodos sugeridos antes en este
capitulo sobre cdmo despertarse. Anote inmediatamente
al menos la parte del suefio que incluya su solucion. In-
cluso si no cree que el suefio liicido ha respondido a su
pregunta, una vez que aquel comience a desvanecerse
despiértese y escriba el suefio. Puede encontrar, tras re-
flexionar, que su respuesta estaba oculta en el suefio y
que no la vio en el momento.
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Crear nuevos escenarios

Suenios con este grado de lucidez también me permi-
ten cambiar las formas de los objetos o cambiar de lu-
gar a voluntad. Es agradable ver las imdgenes del suefio
como si cambiaran y se moviesen como colores que se
derriten al sol hasta que todo lo que tienes alrededor es
color/energia/luz cambiante, movil, viviente —no estoy
seguro de como describirlo— y entonces la nueva escena
forma a tu alrededor esta sustancia onirica, esta arcilla
de modelar protoplasmdtica de la mente. (M.H.,
Newport News, Virginia).

Otra forma de sofiar con cosas en particular es buscarlas
o conjurarlas para que aparezcan mientras se encuentra en
un suefio lucido. En otra literatura sobre los suefios puede
que encuentre algunas objeciones a la nocién de influir deli-
beradamente en el contenido de los suefios. Algunos creen
que el estado de suefo es alguna clase de “tierra virgen”
psicolégica que debe dejarse salvaje. Sin embargo, como se
discutié en el capitulo 5, los suefios emergen a partir de sus
propios conocimientos, prejuicios y expectativas, tanto si
estd usted consciente de ellos como si no. Si altera cons-
cientemente los elementos de su suefio, esto no es algo arti-
ficial; es tan solo el mecanismo ordinario de produccion de
sueflos operando en un nivel superior de procesamiento
mental. Los suefios pueden ser fuentes de inspiracién y
auto-conocimiento, pero usted también puede usarlos para
buscar conscientemente respuestas a problemas y para el
cumplimiento de los deseos de la vigilia.

Cambiar las escenas de un suefio a voluntad puede tam-
bién ayudarle a conocer el poder absoluto de crear ilusiones
que se encuentra a su disposicidn. Ver que el mundo a su al-
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rededor puede cambiar de ser un céctel en Manhattan a ser
los canales de Marte a una orden suya, sera mas efectivo
que las palabras de este libro que le ensefian que el mundo
de los suenos es un modelo mental de su propia creacion.

El sentido aumentado de domino sobre el suefio, adquiri-
do mediante el conocimiento de que usted puede manipu-
larlo si lo desea, le dard la confianza de viajar sin temor a
dondequiera que el suefio le lleve. Su poder aqui es precisa-
mente tan grande como usted imagine que lo es. Puede
cambiar el color de sus calcetines, pedir una repeticién de
la puesta de sol o proceder hacia otro planeta o hacia el Jar-
din del Edén, simplemente deseandolo. Aqui tiene unos
cuantos ejercicios con los que puede experimentar para tra-
tar de dirigir sus suefios. No se sabe mucho acerca de la me-
jor manera de lograr cambios de escenas en suefios, asi que
tdmese los siguientes ejercicios como sugerencias y después
desarrolle su propio método.

Girar para entrar en un nuevo escenario onirico

En mi experimento con el giro en suenos queria ir al
escenario de un libro que estoy leyendo. Queria resolver
el misterio del libro. Alcancé mi objetivo. Comencé en el
punto en el que empieza el libro, me encontré con los
personajes en la secuencia apropiada y cuando llegué al
punto del libro en donde yo estaba con otro personaje
del libro que es un mago, éste cogio carrerilla, salté por
encima de los muros de una fortaleza en la montafia y
se convirtio en halcon, escapando de ese modo de sus
enemigos. Yo también salté por encima del muro y me
converti en halcon. Me vestia y hablaba de la misma
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forma que los personajes y tomaba parte activa en la
resolucion de los misterios del libro (S.B., Salt Lake
City, Utah).

Girar durante el curso de un suefio licido puede hacer
mas por usted que el mero evitar despertarse prematura-
mente. También puede ayudarle a visitar cualquier escena-
rio onirico que usted guste. Aqui tiene cdmo hacerlo.

Ejercicio: girar hacia un nuevo escenario
onirico
1. Seleccione un objetivo.

Antes de irse a dormir, decida sobre una persona,
época y lugar que le gustaria “visitar” en su suefio ltci-
do. La persona y el lugar objetivos pueden ser tanto rea-
les como imaginarios, pasados, presentes o futuros. Por
ejemplo: “Padmasambhava, Tibet, 850", o “Stephen La-
Berge, Stanford, California, el presente”, o “mi nieta en
casa, ano 2050”.

2. Resuelva visitar su objetivo.

Escriba y memorice su frase objetivo; después visuali-
cese vivamente visitando su objetivo y resuelva firme-
mente hacerlo en un suefio esa noche.

3. Gire hacia su objetivo en su suenio lucido.

Es posible que sélo mediante la intencion pueda us-
ted encontrarse en un suefio no ltcido que represente su
objetivo. Sin embargo, una forma mds fiable de alcan-
zar su objetivo es hacerse licido y después buscar su
meta. Cuando esté en un suefio licido en el punto en
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que las imdgenes comienzan a desvanecerse y sienta que
estd a punto de despertarse, entonces gire, repitiendo su
frase objetivo hasta que se encuentre en una escena oni-
rica vivida, ojald su persona, época y lugarobjetivos.

Ejercicio: desmonte el escenario, cambie de
canal

Piense en esto como lo contrario de la clase de trans-
porte mdgico que conlleva girar y volar En lugar de
mover su yo onirico hacia un lugar nuevo, exotico, sim-
plemente cambie el entorno de su suefio para que encaje
con sus fantasias. Comience con un pequefio detalle y
luego haga cambios mds importantes. Cambie el esce-
nario despacio y después abruptamente, en forma sutil
y después estrepitosamente. Piense en todo lo que ve
como si fuese “arcilla de modelar de la mente” infinita-
mente maleable. Algunos onironautas han elaborado
sobre el ejemplo de Alan Worsley acerca de la television
onitrica. Cuando quieren cambiar el decorado, imaginan
que el suefio tiene lugar en una pantalla de television
enorme y tridimensional, y que ellos tienen el control
remoto en la mano.

Hacer lo imposible

Recientemente sofié que estaba en una fiesta, abu-
rriéndome, cuando me separé del suefio y supe que era
tal. Entonces me diverti mucho proyectdndome dentro
de quienquiera que se lo estuviese pasando bien. Al
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principio traté de ser mujeres, pero luego dije: “Esto es
un suefio, épor qué no ser un hombre y ver qué se sien-
te?” Ast que lo hice (B.S., Albuquerque, New Mexico).

En la vida de vigilia estamos acostumbrados a las restric-
ciones. Para casi cada cosa que hacemos hay reglas sobre
como actuar, cOmo no actuar y qué es razonable intentar.
Una de las caracteristicas encantadoras del suefio lucido
mds comunmente citadas es la gran libertad sin igual.
Cuando la gente se da cuenta de que estdn sofiando, de
pronto se sienten libres de restricciones, a menudo por
primera vez en sus vidas. Pueden hacer o experimentar
cualquier cosa.

En suefios usted puede experimentar sensaciones o vivir
fantasias que no son probables en vigilia. Puede trabar inti-
mo conocimiento con un personaje fantastico. Pero también
puede usted ser ese personaje. Los sofiadores no estan limi-
tados a sus acostumbrados cuerpos. Usted puede apreciar
un bello jardin. O puede ser una flor. Alan Worsley ha expe-
rimentado con cosas extravagantes como cortarse por la mi-
tad y poner sus manos a través de su cabeza.'” Muchos oni-
ronautas atraviesan paredes, respiran agua, vuelan y viajan
al espacio exterior. Olvide sus criterios normales; busque la
clase de cosas que sélo puede hacer o ser en suefios.
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7
Aventuras y exploraciones

Cumplimiento de deseos

Unos afios atrds yo estaba tratando de perder peso.
Soniaba que estaba en un supermercado, una pasteleria
o un restaurante, y habia comida por todas partes. Era
consciente de que estaba sofiando y, por tanto, podia
comer todo lo que quisiera. Procedia a devorar el ban-
quete que estaba ante mi, incluso saboreando la comi-
da. Esos suefios satisfacian mi ansia de comer. Desperta-
ba satisfecho —no lleno, pero satisfecho— y si durante
el dia sentia el impulso de comer algo que no debia,
simplemente pensaba: “Me lo comeré esta noche, en mi
sueno”, iy lo hacia!” (C.C., Cotati, California).

Siempre quise bailar profesionalmente, ballet princi-
palmente. Mi madre, sin embargo, siempre me habia
desanimado debido al duro trabajo y la dura vida que
conllevaba. Al final simplemente lo dejé y nunca me lo
tomé en serio. Sin embargo, el deseo jamds me abando-
nd, y he tenido maravillosas experiencias en mis suenos
relacionadas con esto, y he probado nuevos movimien-
tos o pasos que habia visto o aprendido pero con los
que, obviamente, nada podia hacer excepto en mis sue-
fios (B.Z., Salt Lake City, Utah).
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El aspecto de satisfaccion de deseos que presentan los
sueflos esta profundamente incrustado en nuestra habla co-
loquial: hablamos del “hombre de tus suefios”, o “la casa de
tus suefios”, y decimos “que tus sueflos mas preciados se ha-
gan realidad”. Estas metaforas muestran que en nuestros
corazones sabemos que los suefios son diferentes del mun-
do de vigilia en, al menos, un importante sentido: en sue-
flos uno puede vivir sus mas salvajes fantasias, ver cumpli-
dos sus mas deliciosos deseos y experimentar la perfeccion
y la alegria incluso cuando esas satisfacciones no son posi-
bles en su vida de vigilia.

En suefios Cenicienta puede estar con su principe, y los
presos pueden conjurar la dulce libertad; los mutilados pue-
den andar y los ancianos pueden ser tan jovenes como dese-
en. Todo el mundo puede sentirse satisfecho, no importa
como de imposibles puedan parecer sus deseos en la vida
de vigilia. La experiencia de la satisfaccion de los deseos no
es la misma que si se viven los mismos hechos en vigilia, y
aun asi las sensaciones no son menos intensas y placenteras
cuando uno sabe que es “solo un suefio”. Como dijo el psi-
cologo Havelock Ellis, “Los suefios son reales mientras du-
ran. ¢{Podemos decir lo mismo de la vida?”

Cuando usted comienza a dar forma a sus sueios, la sa-
tisfaccion de deseos es algo natural que perseguir. Vuelos di-
chosos sobre bellos campos, hacer el amor salvajemente con
la persona deseada, festines suntuosos, emocionantes carre-
ras por pistas de esqui, actos de poder y logro y cualesquie-
ra otras experiencias agradables que pueda usted imaginar
son posibles en el estado de suefio lucido. Uno de los sue-
flos lticidos del psicélogo Ken Kalzer proporciona una viva
ilustracion de las alegrias del sueno lucido:
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...He sofiado durante mucho rato, y ahora me veo a
mi mismo tendido en una cama de latdn en lo que pare-
ce ser una habitacion de un viejo hotel... Ahora extien-
do al mdximo mi cuerpo y comienzo a volar. Mi pie so-
bresale entre las barras de los pies de la cama de laton,
y sin esfuerzo alguno ni intencion por mi parte, levanto
la cama del suelo. Pronto la cama y yo volamos juntos
por la habitacion segun busco una forma de explorar
todas las habitaciones de este enorme hotel. De pronto
me doy cuenta de que estoy sofiando y me siento exul-
tante, cuando comienzan las sensaciones ligeramente
hormigueantes que me son familiares... Comienzo a
cantar "Beautiful dreamer, wake unto me, Starlight and
dewdrops are waiting for thee". Disfruto intensamente
des esta cancion, y la canto con mi corazon abierto de
par en par. Al cantar oigo el suave tintineo de una caja
de musica. La caja interpreta “Beautiful Dreamer” en
erfecto acompafiamiento de mi voz, sus modulaciones,
su tempo y sus ritmos, segun canto las palabras una y
otra vez. Siento cudn maravilloso es estar lucido de
nuevo, y me doy cuenta de que “Beautiful Dreamer” es
la cancion perfecta para mi...

Ahora veo muchos colores y luces muy bonitos que
destellan a mi alrededor. Veo cientos de gotitas de arco
iris, diminutos espectros, circulos de luz blanca que flo-
tan y giran en espiral y muchos diminutos objetos de
arte que remolinean por todas partes. Me siento muy
enaltecido mientras disfruto de esta deslumbrante exhi-
bicion de musica, luz y color. Es un fantdstico festin
para los sentidos, un espectdculo en miniatura de luces
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psicodélicas, pero mucho mds delicado, sensual y enal-
tecedor que todo lo que he visto nunca...’

Adelante, dese el gustazo con estas delicias si asi lo de-
sea. Es bueno para usted. Divertirse por el mero placer de
hacerlo es beneficioso en numerosas formas. Los psicologos
y los médicos encuentran que el placer y el disfrute a diario
son buenos para su salud. Los educadores también se estan
dando cuenta de que cuando las tareas son divertidas son
mas faciles de aprender.

Robert Ornstein y David Sobel han publicado reciente-
mente un libro titulado Placeres saludables, que trata acerca
de miriadas de formas en que el placer es beneficioso para
su salud.®> Afirman que nuestro deseo innato de buscar el
placer y persistir en actividades que nos hacen sentir bien
nos ayudan a vivir vidas mas largas y felices. Las personas
mads sanas parecen ser de ésas que disfrutan el placer, lo
buscan y se dirigen a él. Algunos de los beneficios que se
atribuyen a recrearse en las experiencias placenteras y sen-
suales son la bajada de la presién sanguinea, el descenso
del riesgo de contraer enfermedades de corazdn y cancer, la
mejora de la funcion inmunitaria y un descenso de la sensi-
bilidad al dolor. Algunas personas pueden aducir que no tie-
nen tiempo para divertirse. Pero mientras tenga usted tiem-
po para dormir, lo tendrd para disfrutar en sus suefios.
Aprendiendo a tener suefios lucidos usted se abre a un par-
que de atracciones ilimitado lleno de todas las delicias que
pueda imaginar. iLa entrada es gratuita y no hay colas!

Si dedica algo de tiempo a jugar y obtener placer en sus
sueflos lucidos, puede aprender a volverse mas experto con
ellos. Una vez que haya aprendido a tener suefios ltcidos
cada vez que quiera, poseera un modo de mejorar su vida
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en muchas formas. Los capitulos que siguen trataran sobre
como puede utilizar los suenos ldcidos para que le ayuden a
aprender otras habilidades, vencer miedos, incrementar su
flexibilidad mental y encontrar la suprema realizacién. Pero
la mejor forma de obtener la habilidad de utilizar los sue-
flos lucidos para tareas “serias” puede ser empezando pri-
mero utilizandolos para pasarlo bien. Cuando el suefio luci-
do le resulte facil y divertido, entonces sus sueflos seran en-
tornos ideales para aprender y practicar de cara a la vida de
vigilia.

El cumplimiento de deseos puede ser el principal uso que
muchas personas hagan de sus suefios ltucidos, y sus vidas
seran mas ricas a causa de esto. Pero eso no tiene por qué
ser el final del viaje. Muchos de ustedes querrdn ir mas pro-
fundo, y mas alto, para obtener una mejor comprensién del
estado de suefio y aplicar la lucidez a la resolucién de pro-
blemas y otros propdsitos practicos. Sin embargo, hasta que
satisfaga su impulso de perseguir el volver posible lo impo-
sible, es probable que sts impulsos mds basicos le distraigan
de busquedas mads sublimes. Esta es una razén mas por la
cual no deberia dudar en ceder ante su hedonismo y su cu-
riosidad cuando esté aprendiendo a tener suefios licidos.

Sexo onirico

Mi habilidad de lograr el orgasmo es altamente vul-
nerable ante el estrés y la ansiedad. Recientemente, du-
rante un periodo de varios meses de ansiedad casi cons-
tante, parecia haber perdido la habilidad de llegar al
climax. Sabia que no estaba relacionado con sentimien-
tos sobre mi compatiero, o algo que estuviese (o no) ha-
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ciendo. La frustracion resultante de no ser capaz de al-
canzar la satisfaccion sexual se afiadia al resto de mi
estrés general. Pero entonces, una noche, tuve el
siguiente sueno:

Soné que estaba envuelta en el argumento de una
pelicula de terror. Transcurria en una casa encantada o
una abadia abandonada, donde se suponia que pasa-
ban cosas horribles. Caminé por lo que consideraba ser
el edificio embrujado, sélo que habia sido transformado
en unos grandes almacenes alegremente iluminados.
Pensé que era un truco inteligente; atraeria a la gente
para someterla a sus horrores. Entré y merodeé por alli.
Todo parecia normal, pero yo buscaba temerosamente,
por todas partes, el peligro incipiente.

Pero entonces se me ocurre el pensamiento de que
esto es una pesadilla, y por lo tanto deberia encarar
cualquier cosa temible. Este pensamiento cambia radi-
calmente mi punto de vista y, con una actitud abierta y
curiosa, me vuelvo hacia el escenario, flotando ahora,
buscando desafios y todo lo que sea interesante. Me doy
cuenta de que algunas personas estdn manejando una
cdmara de video en un lado de la sala y de que la pan-
talla estd en el otro lado. Me intriga la idea de ver mi
propia imagen en ella y me oriento para colocarme de-
lante de la cdmara mientras miro la pantalla de video.
Al principio es una lucha por lograr que la pantalla
muestre otra cosa que no sea mi espalda desde la cintu-
ra hacia arriba, vestida con vaqueros. Pero al final me
pongo en el sitio correcto de la pantalla y empiezo a
quitarme los vaqueros. Comiengo a sentir una excita-
cion sexual que se intensifica bastante rdpido, y en cin-
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co segundos tengo un orgasmo maravilloso —el primero
en dos meses—. Me despierto inmediatamente después,
sintiéndome encantada.

En la noche siguiente a este suefio experimenté con
facilidad mi primer orgasmo en vigilia en dos meses. Y
en las pocas semanas que siguieron, a pesar de que el
resto de las situaciones que me provocaban ansiedad
continuaba, he alcanzado el climax cada vez que lo he
deseado (A.L., Santa Clara, California).

Soy un presidiario confinado en una prision federal.
Cuando lef el articulo sobre ser consciente mientras se
estd en estado de suefio me interesé mucho porque yo
era capaz de hacer lo mismo. He tenido tales experien-
cias mientras sofiaba y me han encantado. A veces me
han dado una forma deescapar a estar confinado.

En uno de tales suefios empecé a darme cuenta de
que si queria podia controlar el entorno, dado que esta-
ba creado por mi subconsciente, por lo tanto sujeto a mi
voluntad consciente. Pensé por un momento qué me
gustaria hacer. El primer pensamiento que se me vino a
la mente fue el hecho de que no habia estado con una
mujer desde hacia afios y eso era lo que mds queria,
porque aunque sdlo fuese un suefio, todo alli era como
aqui, no habia diferencia.

Ast que al sentarme alli miré a aquellos dos tipos y
les dije que aquello no era mds que un suefno. Después
les dije que habia estado en prision por un tiempoy que
queria una mujer para tener sexo con ella. Ninguno de
ellos me dijo nada, pero me miraron como si estuviesen
locos. Entonces repeti mi deseo y comencé a pensar en
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él. El tipo que estaba en una mesa me dijo que deberia
ir a la otra habitacion. Asi que me levanté, fui hasta la
puerta y antes de entrar me concentré en mi deseo.

En ese momento estaba en la habitacion. Alli, sobre
la cama, yacia una mujer que habia estado en otro sue-
fio antes. Me quité la ropa y me meti en la cama con
ella. Durante todo el acto sexual me concentré en man-
tenerme en un estado mental consciente, porque en sue-
fios previos parecidos me entraba el pdnico o perdia el
control y salia del suefio.

Hubo total consciencia en cada momento de nuestro
acto sexual, desde el principio hasta el final. Después de
que hubiésemos terminado rodé sobre un costado.
Cuando mi cabeza tocd la almohada senti venir sobre
mi esa sensacion como de flotar y me di cuenta de que
estaba preparado para caer en la negrura en la que
siempre me encuentro cuando abandono este tipo de
suerios y me despierto (D.M., Terre Haute, Indiana).

En este suefio lucido estoy en el campo, en Francia,
cabalgando sobre un bonito caballo junto con alguien
que siempre he querido conocer pero que nunca he co-
nocido (y que he deseado durante muchos anos), el ac-
tor Michael York. Declina la tarde y hemos detenido
nuestros caballos para caminar juntos por los campos
de flores exquisitamente perfectas y muy fragantes, que
ambos podemos oler con claridad. Entonces tenemos
una “pelea de flores” y caemos juntos en el mds fresco
lecho de flores que jamds haya habido, en donde hace-
mos el amor; con una fresca brisa flotando sobre noso-
tros. Volvemos a un chateau, juntos sobre un mismo ca-
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ballo; el otro nos sigue siguiendo solo drdenes mias.

Cuando llegamos al chateau, Michael lleva los caba-
llos a los establos y subo las escaleras hacia un cuarto
de bafio de mdrmol con una bafiera incrustada en el
suelo adornada con grifos de platino y con una clarabo-
ya de colores. Al meterme en el agua del bafio, perfecta-
mente burbujeante y caliente, pienso en Michael, desnu-
do, entrando en el cuarto de bafnio y reuniéndose conmi-
go, y aparece.

Después de un largo bafio, durante el cual nos he-
mos quedado dormidos en los brazos del otro con el
agua fluyendo a nuestro alrededor, nos trasladamos al
dormitorio donde pensé de nuevo en vino tinto (Marge-
aux del 73), galletas y mermelada, y alli estaba todo.
Estamos envueltos en sdbanas de seda fuerte, suaves,
blancas, gruesas. Justo cuando traemos el vino a la
cama, me despierto (J.B., Long Island City, New York).

Como podia esperar en una tierra de completa libertad,
el sexo es un tema muy comun en los suenos licidosde mu-
cha gente. De acuerdo con la psicologa Patricia Garfield,
una experimentada sofiadora licida y notable autora de li-
bros sobre los suefios, “El orgasmo es una parte natural de
los suenos lucidos: mi propia experiencia me convence de
que el suefio consciente es orgasmico”. Ella informa de que
dos terceras partes de sus suefios lucidos tienen contenido
sexual y de que aproximadamente la mitad de esos suefios
licidos culminan en orgasmos que son en apariencia tan
buenos o mejores que en la vida de vigilia. En Camino al éx-
tasis, Garfield describe sus orgasmos en suefios ltucidos
como teniendo “profunda” intensidad; se encuentra a si
misma “estallando en explosiones que sacuden cuerpo y al-
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ma... con una totalidad del yo que solo se siente a veces en

el estado de vigilia”.*

Hay dos razones, una psicoldgica y otra fisioldgica, por
las que el estado de suefio licido tiende a ser muy propicio
a la actividad sexual. En términos de fisiologia, nuestra in-
vestigacidén en Stanford ha establecido que los suefios luci-
dos tienen lugar durante una fase altamente activa de sue-
o REM asociada, como resultado, con un incremento del
riego sanguineo vaginal o con erecciones. Estos factores fi-
siologicos junto con el hecho de que los sofiadores lucidos
estan liberado de toda restriccion social hacen que el sexo
en los suefios licidos sea una experiencia frecuente.

Estos hallazgos implican que el suefno licido podria con-
vertirse en una nueva herramienta para los terapeutas, y
una nueva esperanza para aquellos que sufren algun tipo de
disfuncién psico-sexual (algunos casos de impotencia, eya-
culacién precoz, dificultad para conseguir el orgasmo, etc.).
Como muchas ideas nuevas basadas en los descubrimientos
de los sonadores lucidos, ésta no se ha sometido a prueba y
estd lista para ser investigada. No obstante estd muy claro,
como se muestra en el segundo ejemplo de mas arriba, que
los suefios lticidos pueden proporcionar un desahogo sexual
para las personas confinadas en prisiones, que trabajan ais-
ladas o cuyas actividades en la vida de vigilia estan limita-
das por una discapacidad fisica. La importancia del sexo
onirico puede variar enormemente. Para algunos es sélo
una diversién; para otros significa la unién de partes opues-
tas de la personalidad. Incluso puede proporcionar un pun-
to de inicio para la especulacion, como en el caso de Sa-
muel Pepys, que narrdé un suefio en las anotaciones de su
diario correspondientes al dia 15 de agosto de 1665:
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...Tenia mi Lady Castlemayne en mis brazos y se me
permitié emplear con ella todo el coqueteo que quisiese,
y después sonié que esto no podia darse despierto, sino
que dado que aquello era un suefio, y que yo obtenia
placer tan real en ello, qué feliz cosa seria si cuando es-
tuviésemos en nuestras tumbas... pudiésemos sofiar, y
sofiar suefios tales como éste, de modo que no tuviése-
mos necesidad de temer tanto la muerte, como lo hace-
mos en estos tiempos de peste.

Explorar y observar de cerca la realidad de los
suenos

Estoy en un jardin y me siento alegre y feliz con mi
habilidad de volar. Paso mucho tiempo ejecutando toda
clase de acrobacias aéreas, y la sensacion de libertad
que experimento estd mds alld de toda descripcion. Des-
ciendo entonces para disfrutar del jardin al nivel de los
ojos y me doy cuenta de lo solo que estoy en este lugar.
En el momento de darme cuenta de eso también viene
la consciencia de que en realidad estoy dormido en mi
cama y teniendo un suefio. Estoy fascinado por la apa-
rente solidez de mi propio cuerpo dentro de este suefio,
y encuentro gran diversion en el acto de “pellizcarme
para ver si soy real”. iDe hecho me siento tan real como
cualquiera se sentiria real cuando estd despierto! Me
tomo bastante en serio el ponderar sobre este tema y
tomo asiento en una roca al borde del jardin para pen-
sar en esto. El pensamiento que se me viene es este: “El
grado de consciencia que uno es capaz de lograr en un
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suefio estd en proporcion directa con el grado de cons-
ciencia que uno experimenta en la vida de vigilia”

Me sobresalta la habilidad de tener pensamientos
tan complejos y concretos dentro de un suefio y comien-
20 a examinar la condicion de mi vida de vigilia desde
una perspectiva que parece imposible adoptar mientras
vive uno su propia vida de vigilia. Me sobresalta aun
mds el ser capaz de hacer tal cosa en un suefio y co-
mienzo a experimentar algo de aprension sobre todo
este tema. Decido levantarme e inspeccionar los alrede-
dores. Me percato de que el jardin es un decorado. To-
das las flores estdn pintadas con colores luminosos y
con gran detalle sobre bases individuales. Siendo artis-
ta, estoy bastante impresionado por la destreza inhe-
rente a la forma en la que estdn pintadas. Después me-
rodeo “entre bastidores” por un vestibulo empapelado
con papel rugoso de color rojo . Siendo atin consciente
de que me encuentro en un suefio, me impresiona la
cantidad de detalles que soy capaz de observar, y toco el
papel para sentir la rugosidad. Al final del vestibulo
hay una estanteria con libros y me fascina mi habilidad
para leer los titulos, el tacto de sus encuadernaciones en
cuero, los detalles de los dibujos (D.G., Woodland Hills,
California).

Iba viajando por mi autopista local de dos carriles,
sin montanas, a plena luz del dia, cuando se hizo la
oscuridad absoluta en un segundo. Casi me estrellé con-
tra la parte trasera de un lento tractor con remolque
delante de mi. Lo segui durante un tiempo por una ca-
rretera de montafia cada vez mds escarpada. Después,
al echar un vistazo a mi derecha, vi la oscura forma de
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otro tractor con remolque en la cuneta. Al bajar lenta-
mente por la carretera vi otro tractor con remolque, in-
crustado longitudinalmente en la ladera de la montafia.
Al apartar la vista del tractor y mirar de frente a la ca-
rretera, mi coche se acelerd solo y sali despedido hacia
el universo a una velocidad sobrecogedora, totalmente
exultante. Sabia que estaba en un suefio porque podia
oir la respiracion de mi marido que dormia a mi lado,
sabia que mi cuerpo estaba en la cama. Yo era una
mota de luz viajando con una tremenda fuerza a través
del espacio y estaba entusiasmada. Gritaba “iSi! iSi!”, y
podia ver trescientos sesenta grados a mi alrededor. De-
lante y a la derecha vi nuestro planeta bafiado en luz; a
mi izquierda y mds arriba atin vi otro brillante globo
giratorio. En torno a la parte media del globo, desple-
gdndose como una cinta, habia la mds bella energia
pulsante, de colores brillantes como los de una vidriera,
y me hice una con ella. A continuacion, desde la cinta
en despliegue vinieron notas musicales que pude ver,
pero no oir. Después vinieron letras del alfabeto sin un
orden en particular. Después niimeros, de nuevo sin un
orden en particular. Después vinieron simbolos: el circu-
lo y el tridngulo, y unos cuantos mds. Después, muchos
que nunca habia visto antes. “Esto es toda la sabiduria
del universo”, fue el mensaje que recibt telepdticamente.
Cuando empecé a girar la curva —por detrds del globo—,
pensé que debia de estar muriéndome, teniendo un ata-
que al corazon o una apoplejia (a pesar de que no sen-
tia dolor), y volvi a mi cuerpo.

Mientras estuve alli fuera no tenia la sensacion de
ser esposa, madre, abuela, secretaria de juzgado jubila-
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da, etc. (todo lo cual soy). Alli fuera estaba sola, pero
no sola, como parte de un todo. Era cdlido, silencioso,
brillante, y me parecid que era un susurro de algo. Es-
taba infinitamente mds vivo de lo que jamds haya senti-
do aqui, y siempre he sido una mujer muy activa. Ojald
no me hubiese dado miedo “girar aquella curva” (A.E,
Melrose, New York).

Explorar los suefios lucidos ofrece muchas delicias y re-
compensas. Los mundos de los suefios licidos son fascinan-
tes, y en constante cambio, con muchas vistas de belleza so-
brecogedora y ultraterrena en las que por lo regular suce-
den lo imposible y lo inesperado. Son, al menos, tan intere-
santes y gratificantes de explorar como cualquier lugar del
mundo de vigilia que un viajero podria querer visitar. De
hecho, el mundo de los suenos ltucidos ofrece varias venta-
jas: no cuesta nada llegar alli, excepto un pequefo esfuerzo
y, al contrario que en Paris, China o Tahiti, nunca lo vera to-
do. Ademads, nunca se mareard en barco, esperard horas en
los aeropuertosni le robaran las maletas.

El viaje en suefios lucidos estd garantizado que sera se-
guro y, para la mayoria de las personas, casi siempre sera
agradable. No estamos diciendo que los sofiadores licidos
no tengan que encarar a veces situaciones exigentes,
generadoras de ansiedad, sino que mientras sufren expe-
riencias espeluznantes y totalmente realistas (por ejemplo
ser perseguidos por demonios, asesinos con hachas u otros
monstruos del id) se encuentran en realidad a salvo en sus
camas. Hagan lo que hagan en sus suefios lucidos, pronto se
encontrardn a salvo de vuelta al mundo fisico. Si, por ejem-
plo, usted trata infructuosamente de evitar un peligro sofna-
do, puede despertarse bafiado en sudor pero fisicamente
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ileso. Mejor aun, si trata de usar su lucidez para ayudarle a
encarar y vencer miedos, despertara triunfante einspirado.

“Viajar abre la mente” porque lleva a las personas hacia
situaciones nuevas y desafiantes, fuera de su habitual mun-
do normal y limitado. El suefio lticido presenta muchas
oportunidades para abrir la mente. Explorar sus suefios in-
trépidamente con una mente abierta, a la fuerza elevara su
conocimiento tanto de si mismo como de los demds. Como
dijo Goethe, “Si quieres conocerte a ti mismo, observa el
comportamiento de los demas. Si quieres comprender a los
otros, mira en tu propio corazén”.” Hay mucho que apren-
der mediante el suefio ldcido. Si usted es sensible y atento
en sus observaciones, puede que descubra un gran tesoro
en el curso de la exploracién de su mundo de los suefios —

podria incluso encontrase a usted mismo.

Otro beneficio de la exploracién y el examen observado-
res de la realidad de los suefnos es que puede ayudarle a co-
nocer mejor sus sueflos. Como resultado usted reconocera
las sefiales oniricas con mas facilidad, lo cual le ayudard a
volverse lucido con mads frecuencia. La experiencia le ense-
flard cdmo evitar malentendidos con respecto a la diferencia
entre sofiar y estar despierto. Los sofiadores licidos noveles
a menudo fracasan en reconocer que estan sofiando porque
son enganados para aceptarla “realidad”’ de las escenas oni-
ricas. Para la observacién despreocupada pueden parecerse
bastante a la realidad ordinaria. El siguiente suefio nos
muestra como esta tendencia causé que uno de nosotros fa-
llase en hacerse licido en un suefio con una irénica send:

Encontrdndome conduciendo con mi padre hacia el
aeropuerto JFK, comencé a preguntarme qué pasaria
con el coche después de que lo aparcdsemos y despegdse-
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mos hacia San Francisco. Entonces me di cuenta de que
no tenia el recuerdo de haber traido el coche a Nueva
York en primer lugar. iAlgo estaba mal! Miré a mi pa-
dre y él me dirigié una sonrisa burlona. Si, parecia in-
dicarme, algo estd mal, pero atin no sabes qué. Asi que
miré a los coches alrededor de nosotros en la autopista.
Eran absolutamente como en la vida real, llenos de ex-
trafios camino de sus desconocidos destinos. Todos teni-
an abolladuras y matriculas. La tapiceria de mi coche
era exactamente igual a como debia ser. En el momento
en que desperté me di cuenta de que mi padre llevaba
muerto diez afos y me senti como un tonto por haber
fracasado en volverme liicido en presencia de una sefial
onirica tan obvia, simplemente porque el suefio habia
parecido tan real. Resolvi firmemente evitar este error
en el futuro. A la siguiente noche, al ver en un suefio a
un amigo fallecido, ignoré el aspecto absolutamente
real del lugar en el que me encontré con él y me di
cuenta de debia de estar sofiando (H.R. Mill Valley, Ca-
lifornia).

Al observar, mientras estd licido, cémo de real puede pa-
recer el mundo de los suefios, es menos probable que come-
ta el error de aceptar que “ver es creer” y que la viveza tie-
ne algo que ver con la realidad de una experiencia. En lugar
de eso usted aprendera a distinguir entre ambos mundos fa-
miliarizandose con las caracteristicas que los diferencian —
en los suefios todo es mucho mas transitorio que en la vida
de vigilia, personajes fallecidos o imaginarios aparecen en-
tre los vivos, los deseos se convierten en caballos y los men-
digos cabalgan.
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Aventura: de Walter Mitty al viaje del héroe

El primer suefio controlado que puedo recordar con
claridad ocurrié cuando yo tenia cinco o seis anos. So-
lia sofiar que volaba alrededor de la Tierra en un cohe-
te que me habia hecho con un bidon de la basura. El
fondo era de cristal y tenia una preciosa vista aérea del
mundo segtin yo volaba a donde queria. Cuando llega-
ba la hora de aterrizar (mi cohete no estaba equipado
para el aterrizaje), durante el descenso me decia: “Hora
de despertarse”, y me despertaba. A pesar de que a veces
me acercaba peligrosamente al suelo, nunca tenia mie-
do del inevitable choque porque sabia que estaba so-
fiando y que podia despertarme en cualquier momento.
Me diverti mucho con este suefio durante unos seis me-
ses (K.M., Rathdrum, Idaho).

iQué maravilloso descubrimiento fue cuando hoy lel
un articulo acerca de su investigacion sobre los suefios
[tcidos! Durante toda mi vida he volado a lo largo de
muchas noches y he tenido extraordinarias aventuras
en alas de mi imaginacion mientras sofiaba. He habla-
do con osos, perros, mapaches y btthos; he nadado con
delfines y ballenas, respirando bajo el agua como si tu-
viese agallas (L.G., Chico, California).

Soy astrénomo, y me enorgullezco de mis poderes de
observacion detallada. Me gustaria contribuir a nuestro
conocimiento sobre el estado de suefio. He salvado a la
Tierra de la guerra nuclear; a la galaxia, de su niicleo
en explosion; al Universo, de la muerte final por el fue-
go. He habitado una veintena de de otros cuerpos y per-
sonalidades, desde el pasado remoto hasta el futuro tec-
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noldgico. Uno de mis suefios licidos mds interesantes
durd cinco anos en el tiempo de los suefios, tiempo du-
rante el cual vivi en el futuro lejano, en un cuerpo muy
diferente del mio actual. Me quedaba incluso dormido
en esta vida “anidada”. Es interesante que no tuviese
suefios ltcidos en esta otra vida, pero cada vez que me
despertaba me hacia consciente al instante de que
estaba teniendo un suefio lucido, y cada vez escogia
permanecer en el suefio. Esto era lejos en el futuro,
cuando la luna se habia roto para formar maravillosos
anillos multicolores, que yo miraba junto con mi mujer
y mi pequefia hija en el fresco creptsculo (S.C., El Paso,
Texas).

Desde cuentos de hadas hasta ficcidon, desde fantasias a
ensofiaciones durante el dia (iy durante la noche!), la ima-
ginacion es una fuente inagotable de aventuras. Son raros
los grandes cuenta-cuentos, pero todos parecemos tener
una profunda capacidad de apreciar historias y de inventar
historias personales para satisfacer nuestra necesidad de he-
chos excitantes. El clasico cuento de James Thurber, La Vida
Secreta de Walter Mitty, ha proporcionado a los americanos
el arquetipo del aventurero ce sillén.

Walter Mitty era humilde y pasaba desapercibido en el
mundo exterior, pero en sus fantasias él era un héroe. Tanto
si somos humildes como si no en nuestra vida de vigilia, to-
dos nosotros podemos ser héroes en nuestros suefios. Mu-
cha gente nos ha escrito acerca de sus experiencias con los
suefios lucidos, destacando que comenzaron a hacerse cons-
cientes de sus suefios cuando eran nifios y aprovecharon la
oportunidad para vivir elevadas aventuras como caballeros
cabalgadores, princesas o exploradores espaciales. En este
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sentido, los suefios licidos pueden usarse como una especie
de herramienta satisfactora-de-deseos para los que son
aventureros enlo mas profundo de sus sentimientos —o para
aquellos que tan solo quieren probar la aventura.

Algunos de nuestros corresponsales han escrito que han
disfrutado de aventuras nocturnas regularmente durante
décadas, igual que algunas personas pueden pasarse la vida
disfrutando de historias de viajes, novelas de ciencia-ficciéon
o del oeste. La habilidad de disfrutar las experiencias de los
personajes de ficcidn como si nos estuviesen ocurriendo a
nosotros, nos da la materia prima a partir de la cual pode-
mos construir nuestras propias aventuras. Usted puede em-
pezar como Ivanhoe o Mata Hari y experimentar por si mis-
mo las escenas que haya leido o visto en el cine. Al contra-
rio que en un libro o una pelicula, sin embargo, su aventura
en el suefio ldcido puede durar indefinidamente, con un
nuevo episodio cada noche o cada periodo REM.

Ejercicio: como hacer el guion de su propia
aventura

Siempre he visto mis suefios como si fuesen una his-
toria en desarrollo en la que me he colocado a mi mis-
mo en el papel protagonista. Las cosas que pasan en la
vida diaria, en la television o en una pelicula se molde-
an como escenas de mi “historia”. A veces puede ser un
hombre que he conocido. En su mayor parte mis suenos
estdn hechos de situaciones que realmente me gustaria
que sucediesen en la vida real (D.W., Brooklyn, New
York).
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No es raro que los onironautas informen de que han
escrito el guidn, han dirigido y protagonizado sus pro-
pias producciones en suefios ltcidos. Una mujer escribid
que incluso mostraba los créditos al final y se desperta-
ba riéndose de su propia broma. Al escribir su propio
guidn en busca de aventuras, usted puede comenzar con
una trama sencilla. Siéntase libre de tomar prestado de
Shakespeare, cuentos de hadas o cdmics (Superman es
un personaje frecuente adoptado en los suefios lucidos).
Esté abierto a variaciones. Cuando suceda algo nuevo,
algo que no estaba en el original, sigalo y vea addnde
va. Si se cansa de experimentar escenarios conocidos,
disefie uno sencillo de su cosecha cuando esté despierte,
concéntrese en él antes de irse a dormir y vea si puede
“producirlo” como si fuera una pelicula cuando se
vuelva lucido.

Aqui tiene unos cuantos titulos sugeridos para la cla-
se de aventuras que podria querer probar en el comien-
zo. Elija una que le atraiga:

e Explorador de la frontera.
Buscador del Santo Grial.

Biisqueda de una visién.”

e Astronauta.

Viajero en el tiempo.

* Vision quest, en el original: Un periodo de busqueda espiritual
entre ciertos nativos americanos, a menudo como rito de paso de
la pubertad, que normalmente conlleva aislamiento, ayuno y la
induccién de un estado de trance con el propodsito de obtener guia
o conocimiento de fuerzas sobrenaturales (N. del T.).
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El sueno del héroe

Las fantasias y las aventuras pueden operar en muchos
niveles de la mente. En el nivel mds bajos satisfacen nues-
tras necesidades de excitacién y cumplimiento de deseos.
Sin embargo, también pueden ayudarnos a enfocarnos en
nuestras metas, crear futuros paa nosotros y para el mundo
y, en el nivel mas alto, modelar la busqueda de la verdad y
el sentido de la vida. Para aquellos de ustedes que tengan
interés en los aspectos psicoldgicos y mitoldgicos del arte de
contar cuentos, recomendamos la lectura del ultimo libro
del mit6logo Joseph Campbell, El Héroe de las Mil Caras.®

Al principio del libro Campbell sefiala que las aventuras
heroicas de todas las mitologias, no importa sus origenes,
parecen seguir un patron establecido. Sus teorias sugieren
que las mitologias reflejan simbolos que no dependen de
una cultura en particular, sino que estan profundamente in-
crustados en la psique humana. Mediante la representacién
de los mitos clasicos, los sofiadores ltcidos pueden explorar
los senderos de la iniciacion y el desarrollo humano repre-
sentados por los mitos en el microcosmos de sus propias
mentes. El patrén monomitico de Campbell puede ayudarle
a escribir el guion de sus aventuras oniricas.

El sendero estdndar de la aventura mitolégica del héroe
es una magnificaciéon de la féormula representada en los ri-
tos de paso: separacion-iniciacion-retorno, que puede deno-
minarse la unidad nuclear del monomito. “Un héroe se
aventura mads alld del mundo comun de todos los dias den-
tro de una region de maravilla sobrenatural: se encuentran
alli fuerzas fabulosas y se gana una victoria decisiva; el hé-
roe regresa de su aventura misteriosa con el poder de im-

partir dones a sus compaiieros humanos”.’
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Se puede encontrar la misma historia a dondequiera que
se vaya, afirmaba Campbell, a pesar de que los nombres de
los personajes y de los escenarios puedan cambiar. George
Lucas reconoce que la trilogia de Star Wars fue fuertemente
influida por el libro de Campbell. Examinemos la forma en
que las aventuras de Luke Skywalker se adhieren a la fér-
mula mencionada arriba, de tal modo que pueda usted te-
ner una idea mas exacta de como disenar su propia varia-
cion personal

Al comienzo de la trilogia, Luke es s6lo un chico normal,
inconsciente de que vastas fuerzas estan a punto de concen-
trarse en €l. No se da cuenta de que la aparicién de Obi-
Wan Kenobi (el personaje que hace de anciano sabio) sefia-
la un punto de inflexién en su vida -la fase de “partida” que
Campbell denomina “la llamada de la aventura”. Luke,
arrancado de su mundo familiar por el asesinato de sus tios,
emprende un viaje. A lo largo del camino experimenta una
victoria sobre si mismo —haciendo contacto con “la Fuerza”
en su interior, lo cual le permite salvar al mundo de los mal-
vados planes de Darth Vader (una “figura sombria” con capa
oscura y mascara, salida directamente de las pdginas de
Jung).

Usted puede elegir comenzar su propio viaje onirico del
héroe desde un territorio familiar. Tal vez rechace la tenta-
cion de recrearse en uno de sus tipicos pasatiempos en sue-
flos lucidos, y en su lugar se embarque en busca de nuevas
experiencias. Su misién podria envolver la defensa de la li-
bertad, el descubrimiento de una tierra legendaria, como
Shambala u Oz, o la recuperacién de un objeto magico,
como por ejemplo un anillo de poder.
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En el esquema de Campbell, la fase de partida procede a
lo largo de las fases de “rechazo de la llamada” (miedo de
abandonar el territorio conocido), “la ayuda sobrenatural”
(su anciano sabio o hada madrina), “traspasar el primer
umbral” (un paso hacia el alejamiento de lo familiar) y “el
vientre de la ballena” (no hay vuelta atras). En este punto
la vida ordinaria ha quedado muy atrds. La fase de inicia-
cion comienza con “el camino de las pruebas”, donde se
confrontan y vencen dragones y villanos, desastres y fuerzas
siniestras, miedo y peligros monstruosos. La ultima fase de
la iniciacién es “el don ultimo” —la consecucion de la meta-—.
La dama es liberada. Se recupera el Anillo de Poder. El
Hombre de Hojalata consigue un corazon. Pero en los mi-
tos, como en los suefios lucidos, la llegada a la meta no es
el final de la historia. La fase final y mas heroica es cuando
el héroe retorna al mundo ordinario ({de vigilia?), trayendo
consigo algo no solo para enriquecer la vida del héroe, sino
la de toda la comunidad. Puede casarse con la princesa y
convertirse en el gobernante benéfco del pais.

Ejercicio: usted es el héroe

Piense en una historia de un héroe que le atraiga.
Puede usar la estructura de un mito cldsico o una histo-
ria, o puede inventar la suya propia basada en el pa-
trén descrito arriba. Si quiere algo de prdctica subsidia-
ria antes de emprender su propio viaje, sumérjase en
Star Wars, Las Mil y Una Noches o El Anillo de los Ni-
belungos, de Wagner. Examine los personajes y las ac-
ciones segun progresan a lo largo de las fases del ciclo
monomitico. No tiene que inventar tramas elaboradas o
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construir didlogos. Simplemente tome nota de las posi-
bles escenas del viaje del héroe-identidad de su eleccion
que mejor encaje con este modelo. Escribalas con frases
sencillas. Lea el guion antes de irse a dormir. La proxi-
ma vez que logre la lucidez recuerde su guion: dé la es-
palda a lo familiar, esté abierto a la guia y comience su
biisqueda.

Comentario

En el nivel mds profundo, Campbell sugiere que cual-
quiera que busque el significado ultimo de la vida debe em-
prender este viaje en un nivel psicoldgico y espiritual, y que
la estructura del viaje se manifiesta espontaneamente en los
suefos. Por tanto, puede encontrar que su historia onirica
toma un poderoso significado para usted. En el capitulo 12
volveremos a la idea de usar los suefios lucidos en la bus-
queda de su verdadero ser.
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8
Ensayo para la vida

Suenos lucidos y alto rendimiento

Era la noche anterior a mi primera carrera de los
diez kildmetros y me sentia aprensivo. Era mi primera
carrera de ese tipo, el recorrido tenia muchas colinas y
no habia corrido por colinas en toda mi vida; todo mi
entrenamiento habia sido en una pista cubierta. Aque-
lla noche sofié que corria por colinas usando las técni-
cas que sdlo habia leido. Recuerdo saber que estaba so-
fiando durante el suefio y que me recalcaba a mi mismo
que esto me daria una oportunidad de aprender a co-
rrer por colinas. Funciond. Durante la carrera real, las
sensaciones de las técnicas que practiqué en suefos eran
exactamente iguales y funcionaron igual de bien en la
realidad. (B.E., Alexandria, Virginia).

Cuando tenia alrededor de doce anos, un verano mi
madre nos hizo tomar lecciones de tenis a mi hermana
y a mi. Hacia el final del curso de cuatro semanas me
enteré de que iba a haber un torneo y un trofeo para el
ganador. Aquella noche, en mi suefio, me di cuenta de
que estaba sofiando y decidi dominar el juego del tenis.
Tomé todo lo que habia visto por television, en partidas
de otras personas, y traté de recordar la forma en que
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golpeaban y servian, etc. Al final del suefio lo estaba
haciendo bastante bien en el swing, e increiblemente
bien en el servicio, porque al servir la bola, es en reali-
dad muy bdsico y repetitivo una vez que tienes afianza-
da la técnica.

Cuando llegé el torneo venci a todos y me llevé el
trofeo. El profesor no podia creer lo bien que habia ju-
gado, y yo tampoco he podido jamds (B.Z., Salt Lake
City, Utah).

Los autores Charles Garfield y Hal Bennett popularizaron
el término “alto rendimiento” en referencia a esos momen-
tos extraordinarios en que el cuerpo y la mente parecen
operar juntos al maximo de su capacidad. La investigacion
sobre cémo cultivar el alto rendimiento sugiere que el sue-
fio ldcido puede revelarse como un drea de entrenamiento
ideal, no solo para el atletismo, sino también para cualquier
area en la que se pueda desarrollar una habilidad.

Garfield, presidente del Peak Performance Center, entre-
visté a cientos de atletas de éxito acerca de esos momentos
en los que rendian extraordinariamente bien. Identificé las
condiciones mentales que parecian caracterizar los niveles
maximos personales para la mayoria de los atletas. Las per-
sonas con alto rendimiento, encontrd, estaban relajadas,
confiadas, optimistas, enfocadas en el presente, con mucha
energia, extremadamente conscientes del entorno, con con-
trol y totalmente en contacto con su poder y habilidades.’
Los atletas estaban preparados, tanto mental como fisica-
mente, para rendir.

* Peak performance en el original (N. del T.).
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El interés en el alto rendimiento se ha extendido desde
la psicologia del deporte a los negocios. Los hombres de ne-
gocios han descubierto que la practica mental puede elevar
los niveles de competencia en el trabajo asi como en el
terreno de juego. El yoga, la respiracion y la meditacion se
han empleado con éxito para el logro tanto material como
espiritual. Incluso ha habido grandes mejoras en el rendi-
miento mediante el uso controlado de las imagenes y el
ensayo mentales.

El suefio licido es un tipo muy poderoso de imagineria
mental. Las imdgenes mentales en vigilia son impresiones
sensoriales débiles que se parecen a la experiencia real,
pero no son tan vividas. Por ejemplo, imagine una manzana
delante de usted. Si es como la mayoria de las personas,
puede algo asi como “ver” la manzana, su forma, su color y
su posicion sobre la mesa. Puede imaginar como seria su
aroma si la cogiese y la oliese, y como sabria si la mordiera.
Sin embargo, no es probable que la confunda con una man-
zana real —si visualiza una manzana imaginaria cerca de
una real, sabra cudl puede comerse en realidad-. Los sue-
flos, sin embargo, son imagenes mentales de una viveza por
completo convincente. Mientras estd en un suefio, usted
puede coger una manzana onirica y estar absolutamente se-
guro de que se estd comiendo realmente una manzana. Si
se vuelve lucido, tiene el poder de darse de cuenta de que
las manzanas oniricas, a pesar de su aparente realidad, no
son realmente reales —no le llenan el estémago—. Sin embar-
go, este darse cuenta no disminuye la viveza de la experien-
cia.

Los suefios son el tipo de imagineria mental mas vivida
que la mayoria de las personas puede experimentar. Cuanto
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mads se experimenta el ensayo mental de una destreza como
la cosa real, mayor sera el efecto que tenga sobre la actua-
cién en vigilia. Debido a esto, el suefio lucido, en el que po-
demos hacer uso consciente de las imdgenes oniricas, es
probable que sea incluso mads util que las imdgenes menta-
les de vigilia como herramienta para el aprendizaje y la
prdactica de habilidades.

La practica mental

En el suefio yo estaba en una pista de hielo con un
cierto ntimero de otras personas. Estdbamos jugando al
hockey y yo patinaba de la forma en que siempre lo ha-
bia hecho, competente pero dubitativa. En ese momento
me percaté de que estaba sofiando, asi que me dije a mi
mismo que permitiese a mi conocimiento superior to-
mar el control sobre mi consciencia. Me rendi a la supe-
rioridad del patinaje total. Al instante no hubo mds
miedo, no mds refrenarse, y patiné como un profesio-
nal, libre como un pdjaro.

La siguiente vez que fui a patinar decidi experimen-
tar y probar esta técnica de rendirse. Traje de vuelta en
mi estado de vigilia la calidad de aquella experiencia
onirica. Recordé como me sentia durante es suefio y, al
modo de un actor en un papel, me “converti” en el pati-
nador total una vez mds. Toqué el hielo... y mis pies si-
guieron a mi corazon. Estaba libre en el hielo. Esto ocu-
rrié como dos anos atrds. He patinado con esa libertad
desde entonces, y este fendmeno se ha manifestado tam-
bién al patinar sobre ruedas y en el esqui. (TR., Arling-
ton, Virginia).
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Mientras que la idea del ensayo mental como forma de
refinar las destrezas motoras fue una hipdtesis radical en su
momento, la investigacion en esta darea ha florecido hoy
como un rico campo multidisciplinario. Los estudios han re-
velado que se pueden aprender nuevas habilidades hasta
cierto punto meramente pensando en ejercitarlas.’® El apren-
dizaje mejora cuando se combinan la practica fisica y la
mental.

¢{Como es posible que el mero imaginarse hacer algo
ayude a hacerlo mejor en la realidad? Antes que nada, re-
cuerde el trabajo de laboratorio en Stanford que muestra
que cuando la gente suefia en realizar una accién, como
cantar o entregarse a la actividad sexual, sus cuerpos y sus
cerebros responden como si lo estuvieran haciendo real-
mente, con la excepcién de que sus musculos se mantienen
paralizados por el proceso REM. En apariencia, los impulsos
neuronales desde el cerebro hasta el cuerpo siguen activos y
son bastante similares, si no idénticos, a los que acompafnan
a los mismos actos en vigiia.

Del mismo modo, los investigadores de las imdgenes
mentales han encontrado que “eventos imaginados viva-
mente producen una actividad nerviosa en nuestros muscu-
los similar a la producida por la ejecucidon fisica del
evento”.* Por ejemplo, Richard Suinn monitorizé la activi-
dad eléctrica en las piernas de un corredor de esqui alpino
al revivir mentalmente un descenso.” Encontré que los mus-
culos del esquiador exhibieron actividad en una secuencia
que se correspondia con la disposicién del descenso, mos-
trando mas actividad en las veces en que el esquiador ima-
ginaba hacer giros o atravesar secciones mas abruptas. El

ensayo imaginario puede funcionar para mejorar destrezas
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motoras al fortalecer los caminos neuronales usados para
provocar los patrones de movimiento que se requieren para
esa destreza.

Hay, sin embargo, una diferencia importante entre la ac-
cion sofiada y la accion imaginada. Cuando estamos des-
piertos, los impulsos neuronales creados mediante la imagi-
nacion de una accién deben ser atenuados de algiin modo
para evitar que ejecutemos lo que estamos imaginando. Si
no fuese asi, piense en lo que sucederia cada vez que fanta-
sease con hacer algo —pongamos por caso, en un dia caluro-
so, mientras estd sentado en su mesa de despacho, piensa
en lo agradable que seria zambullirse en un lago—. Si los
mensajes neuronales causados por su accién fantaseada fue-
ran tan fuertes como los evocados cuando usted realmente
tiene la intenciéon de zambullirse, es probable que se rom-
piera el cuello como resultado de su intento de zambullirse
desde la mesa de despacho. Mientras sofiamos, nuestros
musculos estan activamente inhibidos de movimiento por el
proceso REM mediante un camino neuronal diferente al que
transmite las érdenes para actuar. Los mensajes neuronales
a nuestros musculos en suefios pueden ser tan fuertes como
lo son cuando estamos despiertos. La evidencia de la pre-
sencia de mensajes intactos, con toda su fuerza, desde el ce-
rebro hasta los musculos en suefio REM viene del estudio
de los gatos. El investigador francés Michel Jouvet bloque6
el proceso que causa la paralisis durante el REM en los ga-
tos. Encontré que entonces los gatos se movian en REM
como si estuviesen ejecutando los actos de sus suefios.’

Asi pues, los suenos lucidos pueden ser mds poderosos
que las imdagenes mentales de vigilia para el desarrollo de la
destreza motora, no solo debido a viveza de las imagenes,
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sino también debido a que la naturaleza fisiolégica del sue-
fio REM es ideal para establecer patrones neuronales sin
que haya movimientos reales. Mediante las imagenes, o los
suefios lucidos, los atletas pueden incluso practicar movi-
mientos para los que sus cuerpos no estan aun preparados
fisicamente, estableciendo modelos neuronales y mentales
para las destrezas; de este modo los modelos del movimien-
to estaran preparados cuando los musculos lo estén.

Otra base para la utilidad de la practica mental es la idea
de “codificacién cognitiva”. Las habilidades mdas complica-
das requieren la construccién de un mapa consciente de la
habilidad, ademas del establecimiento de caminos neurona-
les que faciliten un movimiento. Esto se denamina “aprendi-
zaje simbdlico”.” La teoria del aprendizaje simbdlico propo-
ne que un ensayo con imagenes mentales puede ayudarle a
codificar la secuencia de movimientos involucrada en su ha-
bilidad. Por ejemplo, un nadador podria codificar la secuen-
cia correcta para nadar al estilo mariposa pensando: “braza-
da, respirar, patada, brazada, respirar, brazada...” Usando
imdgenes mentales usted puede establecer simbolos en su
mente antes de realizar los movimientos reales —cuando po-
dria requerirse tanta energia para ejecutar correctamente la
accién como para no poder analizar a la vez su estructura—.
Se pueden utilizar facilmente los suefios licidos para este
propdsito, de nuevo debido a la viveza de la experiencia so-
flada.

Mejorar las habilidades fisicas mediante los
suenos lucidos

A la edad de diez anios me converti en el orgulloso
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duefio de un auténtico pony Shetland de alrededor de
un afio. Una pequefia rutina que simplemente podia
conmigo era tratar de cinchar la correa de la silla de
montar (es algo equivalente a aprender a hacer un
nudo de corbata). Una noche me di cuenta de que esta-
ba sonando, y sofiaba que estaba tratando de aprender
este arte, y en el suefio estudié las configuraciones invo-
lucradas y “vi” como hacerlo. Al dia siguiente sali del
establo y fui directo a la silla, y la cinché exactamente

como habia aprendido la noche anterior. A la perfeccion
(K.A., Portland, Oregdn).

Como mencionamos antes, el investigador Paul Tholey,
psicologo deportivo, ha llevado a cabo trabajos pioneros in-
vestigando el uso de los suefios lucidos para el entrena-
miento deportivo.? Tholey proporciona muchas sugerencias
sobre como los sofiadores lucidos pueden usar sus suefios
para trabajar con habilidades motoras.

El afirma que “las destrezas sensomotoras que ya se han
dominado en lineas generales pueden ser optimizadas usan-
do los suefios lticidos” Si usted sabe mds o menos como ma-
nejar un bate, saltar una valla o hacer malabarismos con
tres pelotas, entonces la prdctica en suefios lucidos puede
ayudarle a hacerlo mejor

Ademas, Tholey propone que se puede aprender nuevas
destrezas sensomotoras utilizando los suefios ltucidos. Cita
experiencias de un esquiador como ejemplo:

Esquiar a gran velocidad, con el fuerte desplaza-
miento del centro de gravedad hacia atrds que conlleva,
siempre me habia dado tanto miedo que me caia cons-
tantemente y volvia a la cabafia lleno de moratones.
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Cuando aprendi a tener suefios liicidos el verano si-
guiente, comencé a sofiar con esquiar sobre monticulos.
Solia usar los monticulos para iniciar experiencias de
vuelo, pero llegado un punto empecé también a incli-
narme hacia atrds poco antes del salto, sustrayendo mi
peso de los esquies, por tanto, para cambiar de
direccion con mis talones. Era muy divertido y después
de unas semanas se me hizo claro durante los suefios
ltcidos que mis movimientos se correspondian con el
esqui de velocidad. Cuando al siguiente invierno me fui
de vacaciones a esquiar de nuevo, y cuando hice un
curso, dominé la velocidad en una semana. Estoy
absolutamente convencido de que estaba relacionado
con mis ejercicios nocturnos del verano.’

En otro ejemplo Tholey cita a un practicante de artes
marciales que encontraba dificil re-entrenarse en el suave
estilo del aikido después de afios de practicar el estilo duro
del karate:

En aquella noche en particular, después de no tener
éxito en neutralizar al atacante y llevarlo a la colchone-
ta, me acosté un poco descorazonado. Al quedarme dor-
mido, la situacion pasaba por mi mente una y otra vez.
Mientras me defendia, el movimiento correcto para
equilibrarme chocaba con mi impulso interior de ejecu-
tar un bloqueo duro defensivo, asi que repetidamente
acababa desprotegido y de pie como un signo de inte-
rrogacion... una situacion ridicula e indigna para un
cinturén negro. Durante un suefio esa noche, cai dura-
mente una vez en lugar de rodar. Aquel dia me habia
propuesto hacerme la pregunta critica en esta situacion:
"¢Estoy dormido o sofiando?" Me volvi liicido de inme-
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diato... Fui al dojo, donde comencé una sesion no su-
pervisada de entrenamiento en técnicas defensivas con
mi companero onirico. Una y otra veg realicé el ejercicio
de un modo suelto y sin esfuerzo. Cada vez iba mejor.

A la noche siguiente me acosté lleno de expectacion.
Alcancé de nuevo un estado de suefio lucido y practiqué
aun mds. De esa forma transcurrid una semana entera
hasta que el periodo de entrenamiento formal comenzd
de nuevo. Incluso aunque estaba totalmente relajado,
sorprendi a mi instructor con una defensa casi perfecta.
E incluso aunque aceleramos el tempo, no cometi nin-
gun error importante. Desde entonces he aprendido con
rapidez y he recibido mi propia licencia de entrena-
miento después de un afio."

De acuerdo con Tholey, una vez que se ha aprendido una
técnica o habilidad, puede usarse el suefio licido para per-
feccionar las rutinas antes de la ejecucién. Ademas, sugiere
que los atletas, especialmente los que practican deportes de
riesgo, deberian ir un paso mas alld y practicar acciones 6p-
timas en suefios licidos para adquirir flexibilidad de accién
frente a situaciones inusuales o estresantes. En el capitulo
11 trataremos con mds detalle la idea de los beneficios de la
flexibilidad mental.

Mas adelante Tholey hipotetiza que el suefo licido pue-
de afectar al rendimiento mediante la mejora del estadopsi-
coldgico del atleta: ‘Al cambiar la estructura de la personali-
dad, el suefo liucido puede llevar a un mejor rendimiento y
a un nivel més elevado de creatividad en el deporte”.'! La
clave, en opinién de Tholey, consiste en cambiar de una
perspectiva personal centrada en el ego, que él piensa que
lleva a una distorsién de la percepcién, a una perspectiva
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personal orientada hacia la situacion, mas flexible y recepti-
va. El esquiador que piensa en vencer a su oponente tiene
mas posibilidades de perder el equilibrio cuando golpea un
monticulo que el que ha aprendido a relajarse, prestar aten-
cion al terreno y reaccionar ante lo inesperado de forma
fluida. Tholey remarca que este cambio desde la perspectiva
centrada en el ego a la centrada en la situacién es aplicable
a la vida mas alla del deporte.

Ejercicio: ensayo en suefios lucidos
1. Afirme su intencion antes de acostarse

Durante el dia y en la noche, antes de la hora de
acostarse, piense en la habilidad que le gustaria practi-
car en suefios lucidos. O practiquela realmente durante
el dia y fijese en los problemas sobre los que necesita
trabajar. Piense en como seria la sensacion de hacerlo
de la forma correcta. Si puede, estudie las demostracio-
nes de los expertos o maestros en su habilidad. Mientras
practique, piense o estudie, recuérdese a si mismo que
quiere practicar esa noche en un suefio luddo.

2. Induzca un sueno lucido.

Utilice su técnica favorita para la induccion de sue-
fios lucidos (vea los capitulos 3 y 4) para estimular un
suefio lucido. Mientras practique la técnica, visualicese
a st mismo volviéndose ltcido, y véase practicando su
deporte o habilidad. También puede usar la técnica de
incubacion de suefios lucidos (pdg. 207) para inducir
uno para ensayar.
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3. Establezca el entorno para sus prdcticas.

Cuando se encuentre en un suefio lucido, primero
aseguirese de que todo estd listo para sus prdcticas. Si
necesita cambiar su entorno, hdgalo —viaje hasta el
gimnasio o el terreno de juego, o cree uno a su alrede-
dor—. Sin embargo, recuerde que puede que no necesite
ir a un lugar especial sélo porque ordinariamente lo
haga cuando estd despierto. Puede bailar igualmente en
una azotea o en un estudio.

4. Practique buscando lo mejor.

iPractique! Cada vez que ejecute su habilidad con-
céntrese en alcanzar la perfeccion. Recuerde a un maes-
tro en su habilidad cuando la practica y trate de copiar
la sensacion que tendria si usted lo hiciese asi. La prdc-
tica en suefios lucidos es ideal para trabajar con la sen-

sacion de la destreza, como todo encaja y ejecutarla con
fluidez.

5. Rompa las ataduras de su potencial.

En un suefio lucido usted puede ir mds alld de lo que
sabe que puede hacer. Cuando haya experimentado
como se siente el ejecutar las habilidades que conoce a
la perfeccion, pruebe con destrezas mds avanzadas, in-
cluso cosas que nunca antes haya probado. Recuerde
que no puede lesionarse desgarrdndose ningun musculo,
agotarse en exceso ni cometer un error de juicio, porque
sus musculos no se estdn moviendo en realidad. Usted
podria ser capaz de obtener en su suefio la sensacion de
una nueva habilidad, y esto le prepararia para apren-
derla con mds rapidez cuando eté despierto.
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Ensayo para la vida

He convocado una reunidén en una sala de juntas.
Estdn presentes gente importante y compafieros de equi-
po. Yo modero esta reunion y al mismo tiempo soy un
observador: La escena no se ve perturbada por mi omni-
presencia. Como observador puedo ver las expresiones
de cada persona, detectar matices interpersondles, leer
los pensamientos de todos. Me aseguro de no interferir
nunca con su libre albedrio, quiero saber cudles son sus
reacciones hacia lo que el moderador (yo, de nuevo) tie-
ne que decir. Como observador puedo congelar el proce-
so y hacer “zoom” en cada individuo y leer sus pensa-
mientos. Como observador puedo borrar de la memoria
de todos una presentacion o las palabras del modera-
dor, y empezar con una nueva opnion.

Esto puede durar indefinidamente. Normalmente me
sirve como un ensayo para una reunion que tendré al
dia siguiente o en los proximos dias. También me da
una indicacion de lo que alguien podria preguntar (de
forma que puedo documentarme por anticipado) o de
donde un razonamiento débil necesita ser reforzado
(M.C., West Chazy, New York).

Cuando tenia diez afios me hacia sofiar con cdmo
iba a actuar en el colegio al dia siguiente o en cualquier
actividad social. Gané mi primer torneo de tenis la no-
che antes en mi suefio. También sofi¢ que me presentaba
a varias entrevistas para diversas facultades antes de
presentarme a una en la realidad. Después de la escuela
de enfermeria, soniaba con cémo manejaria una parada
cardiaca o cualesquiera otras cosas nuevas y estresantes
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relacionadas con mi carrera. Me hago sofiar con cual-
quier cosa que necesite “practicar” antes de hacerlo
(C.A., Jacksonville, Florida).

Antes de acostarme estaba reflexionado sobre las for-
mas en que podria presentar mi experiencia como inter-
no a mis comparneros de clase. Mientras sofiaba, y sabia
que sofiaba, llevé al aula un carro de cosas, lo monté
todo e hice una presentacion maravillosa. Vi paneles
que resumian mi charla, diapositivas, pdsteres —todo lo
que podria necesitar—. Cuando me desperté tenia muy
claro como debia organizar y presentar el material, asi
que lo hice, y todo fue estupendamente (M.K., Wildwo-
od Crest, New Jersey).

Estos ejemplo muestran como los suefios lticidos pueden
usarse para ensayar cualquier cosa en la vida. Al igual que
en los deportes, podemos establecer por anticipado patro-
nes de accién y comportamiento que nos permitan actuar
de forma mas fluida cuando llegue la hora del evento real.
Podemos ensayar actuaciones especificas anticipadas, tales
como un examen oral, un paso de baile, una reunién con un
influyente asociado de negocios, una operacion quirtrgica o
una discusion dificil con una persona amada.

La siguiente seccion presenta otra aplicacion de la practi-
ca en suefios licidos de la habilidad que tenga que realiza.

Reducir la ansiedad escénica

Este suefio me ayudd a vencer un miedo irracional.
Mi suenio empezaba conmigo andando por un camino
de entrada a una gran casa blanca. Habia docenas de
personas con velas, que entraban. Yo no tenia vela y
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tuve miedo de no ser capaz de entrar. Cuando llegué a
la puerta tuve que hacerme sitio hacia el interior. Habia
cientos de personas en el salon principal. Mientras
guardaba cola reparé en una guitarra. A pesar de que
sabia tocar, tenia miedo de que a nadie le gustase mi
musica. En el fondo de mi mente me daba cuenta de
que estaba sofiando y de que podia hacer lo que quisie-
se.

Dado que siempre quise tocar en una fiesta, me ade-
lanté y cogl la guitarra. Me maravillé de cudn bien po-
dia tocar la musica que queria y disfruté realmente de
mi improvisada actuacion. Muchos de los que me rodea-
ban me dijeron lo mucho que habian disfrutado de mis
canciones. Me senti como si me hubiesen quitado un
peso de encima. Luego me paseé entre la muchedumbre
haciendo amigos (J.W,, Sacramento, California).

Aprender una habilidad a veces no es suficiente. A me-
nudo hay que aprender a actuar delante de un publico. La
mayoria de la gente se pone, al menos, un poco nerviosa
ante el hecho de estar delante de un publico. Muchos que-
dan prdcticamente paralizados ante la perspectiva de hacer
una presentacion en el trabajo o un discurso en una cena de
homenaje, o aparecer publicamente en una actuacién atléti-
ca o artistica. Hemos recibido bastantes cartas que demues-
tran que la gente puede conquistar este obstaculo ensayan-
do actuaciones en suefos, donde les resulta posible librarse
de la ansiedad acerca del publico porque saben que no esta
compuesto de personas reales. El siguiente ejercicio le ayu-
dara a hacerlo.
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Ejercicio: tocar para un publico onirico
1. Afirme su intencion antes de acostarse.

Durante el dia piense en lo que quiere hacer en su
suefio licido. Si puede, practique su actuacion, su con-
cierto, baile, manejo del bate o lo que sea. Al hacerlo,
recuérdese a si mismo que quiere actuar delante de un
publico esa noche, en su suefio ltcido. Si no puede prac-
ticar, imagine su actuacion y véase actuando esa noche
en un sueno lucido.

2. Induzca un sueno liicido y vaya su escenario.

Utilice su técnica favorita para la induccion de sue-
fios lucidos (vea los capitulos 3 y 4) para producir uno.
Cuando se haga ltcido, acuda a la sala de conciertos o
a la sala de reuniones donde tenga lugar su temida ac-
tuacion. O bien utilice la técnica de incubacion de sue-
fios lucidos (pdg. 207) para crear un suefio sobre su ac-
tuacion. Si no puede llegar alli en el suefio, trate de pre-
pararse para actuar ald donde esté.

3. Acostitmbrese al publico.

Mire al publico que estd a su alrededor. Si parece
poco amistoso, recuerde que éste es el resultado de sus
expectativas de desastre causadas por su ansiedad escé-
nica. Sonria al publico y deles la bienvenida. Si lo hace
con sinceridad, casi con toda seguridad se volverdn
amistosos y apreciativo. En cualquier caso, no tiene ne-
cesidad de temer su critica o lo que pensardn de usted
por la mafiana —después de todo, no estardn alli-. Pero
en su suefio lucido pueden ayudarle a rendir al mdximo
de su capacidad.
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4. Actue.

Haga su actuacion, dé su discurso, toque su obra o
lo que sea. iDisfrute al hacerlo!

Comentario

Si hace lo que se ha explicado arriba y aun tiene dificul-
tades con la idea de estar delante de un publico, pruebe
esta variacion: esté solo en el escenario. Concéntrese en
sentirse relajado y sin presiones. Entonces piense en la per-
sona no amenazadora ideal sentada en la ultima fila —un
amigo de confianza, o tal vez usted mismo-. Llene la dltima
fila con otras personas no amenazadoras. Cuando la casa
esté llena de publico de aspecto apreciativo, creado por us-
ted, coja su violonchelo o su raqueta de tenis y actte con
todo su corazon.

Incrementar la confianza en si mismo en suenos
y en la vida de vigilia

Trabajo con mi psiquiatra para ser mds asertivo. En
mis suenios ltcidos siempre estoy con un grupo de gente
en una sala donde todos parecen hacer o decir exacta-
mente lo que sienten. Normalmente estoy sentado apar-
te, sin hablar mucho, y sintiéendome mal por dentro. De
repente me doy cuenta de que estoy sofiando y decido
cambiar mi comportamiento en el suefio y decir exacta-
mente lo que tengo en mente. Da un poco de miedo ha-
cerlo porque es nuevo para mi, pero al mismo tiempo
me hace sentirme bien y me hace sentir con mds clari-
dad. Me despierto de estos suefios sintiéndome especial-
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mente bien conmigo mismo. Me ensefia como se siente
uno actuando de forma agresiva en vez de pasivamente.
Puede verse cdmo me permiten estos suefios progresar
en mi terapia (K.G., Charlotte, NorthCarolina).

La revelacién vino de un suefio que me confrontd con
mis inseguridades y mi falta de confianza. Justo des-
pués de que muriese un amigo, me retiré de un progra-
ma de doctorado y estaba convencido de que no habia
nada util que yo pudiese hacer. En el suefio, mi amigo
(el que habia muerto) y yo fuimos a otro mundo a
aprender a volar. Todos en este mundo volaban —anima-
les, hombres, mujeres—. El paisaje era muy hermoso, se-
reno, pacifico. Mi amigo me dijo que yo deberia volar y
le dije que no podia, que éste era “su mundo” y que yo
no podria volar porque no estaba muerto. Asi que él
dijo: “No hay problema, tan solo tienes que crear la so-
lucion”. Y entonces despegd y yo me volvi para encon-
trarme con una taquilla que alquilaba alas por veinti-
cinco centavos. Me puse las alas y salté por un acantila-
do, y estaba muy feliz de volar hasta que se me hizo ri-
diculo que un par de alas alquiladas por tan poco dine-
ro pudiesen sostenerme. Con ese pensamiento comencé
a caer en picado hacia el suelo, gritando. En ese mo-
mento de pdnico busqué a tientas alguna salvacion y
pensé: “Pero si hace un momento estaba volando con es-
tas alas”, y me remonté de nuevo.

Este conflicto entre creencia y no creencia, cayendo y
volando, se repitié dos veces mds, hasta que me di cuen-
ta de que era un suefio y de que era mi creencia en que
podia volar la que me capacitaba para ello —no aparato
artificial alguno o cualquier otro medio de soporte ex-
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terno—. Y en ese momento también me di cuenta de que
lo mismo era verdad en mi vida de vigilia también. La
experiencia onirica se transpuso en un sentimiento vis-
ceral de que si yo creia en mi mismo podia hacer cual-
quier cosa.

A la semana siguiente acudi a una entrevista de tra-
bajo. Durante la entrevista pude ver que la persona
pensaba que yo no era iddneo para el trabajo, y estuve
a punto de darme por vencido cuando pensé en mi lec-
cion de auto-confianza. Me encontré diciendo cosas po-
sitivas acerca de mi resolucion y mi compromiso con el
trabajo duro. Fui contratado y me converti en consultor,
irdnicamente, en un campo del que nada sabia. Mi em-
pleador me dijo mds tarde que me contratd porque yo
parecia tan positivo y confiado que supo que podria ad-
quirir rdpidamente las habilidades técnicas (A.T, San
Francisco, California).

Tendemos a intentar soélo lo que pensamos que podemos
hacer, que es generalmente menos de lo que somos capaces.
Los suefios licidos nos proporcionan una forma de expandir
nuestra creencia en nuestro propio potencial: podemos so-
meter a prueba, sin riesgos, nuevos comportamientos mien-
tras soflamos, y el incremento de la confianza en si mismo
hara mads facil llevar a cabo los mismos comportamientos en
la vida de vigilia.

Albert Bandura, un eminente psicélogo de la Universidad
de Stanford, ha propuesto lo que él llama la teoria cognitiva
social para explicar las funciones humanas elevadas en tér-
minos de relaciones reciprocas entre nuestro comporta-
miento, nuestra experiencia y lo que pasa dentro de nues-
tras cabezas.'” Diversos aspectos del modelo de Bandura
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pueden ser de utilidad para los sofiadores lucidos debido a
que ofrecen una explicacién clara de por qué las acciones
en suefios pueden tener efectos reales en la personalidad
del sofiador. De acuerdo con Bandura, la gente aprende a
comportarse mediante la observacién de los resultado de
sus propios actos Yy, subsidiariamente, mediante Ila
observaciéon de los comportamientos ajenos. Las acciones
observadas se modelan en la mente y los modelos son
invocados cuando parecen ser de aplicacién a una situacion
nueva.

Como hemos visto, las observaciones que hacemos de
cémo funcionan las cosas en el mundo de vigilia se proyec-
tan dentro de los suefios. Sin embargo en los suefios luci-
dos, dado que sabemos que no estamos en el mundo de vi-
gilia, somos libres para crear nuevos modelos consciente-
mente. Podemos someter a prueba los resultado de nuevos
tipos de acciones, tanto mediante nosotros mismos como
mediante otros personajes oniricos. Y si encontramos que
los nuevos modelos funcionan bien, los afiadiremos a nues-
tro repertorio de formas de responder posibles.

Por ejemplo, si usted es una persona inusualmente timi-
da y reservada, en los suefios lticidos puede practicar el ser
abierto y asertivo con los personajes oniricos. Si le gustan
los resultados, encontrard mas facil hacer lo mismo cuando
esté despierto. Incluso si los resultados de sus experimentos
en sueflos no son por completo positivos, la practica proba-
blemente hara disminuir el esfuerzo que cuesta aplicar a la
vida de vigilia el nuevo enfoque. Aprendera que, incluso en
el transcurso de una experiencia que no le hace sentir bien
al principio, puede manejarla, y el resultado final podria ser
una mejora de su situacion general en la vida.
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Crear futuros positivos

Como una pista mds acerca de como los suefios lucidos
pueden ayudarnos a planear nuestras vidas de vigilia, consi-
dere esta afirmacion de Bandura: “Las imdgenes de eventos
futuros deseables tienden a cultivar el comportamiento que
con mads probabilidad dé aquéllos como resultado”.”* Cuan-
do concebimos qué querriamos que trajese consigo el futu-
ro, como nos gustaria que fuesen nuestras vidas, nos prepa-
ramos para obtener ese futuro. El acto de crear una imagen
mental concreta en la cual nos veamos siendo felices o con
éxito, refuerza nuestras intenciones de comportarnos de las
maneras que nos ayuden a alcanzar la imagen que tenemos
en nuestras cabezas. Esta es la base de innumerables libros
y cintas de auto-ayuda que estan en el mercado y que le ins-
truyen para “verse a si mismo como rico” o “visualizarse a si
mismo siendo delgado”.

Los suefios lucidos, como imdgenes mentales extremada-
mente vividas, son el lugar perfecto para erigir imagenes de
su éxito futuro. Si quiere perder peso, puede sofiar con que
es tan delgado y estd tan en forma como guste, experimen-
tar como se sentiria si fuese de ese modo e incrementar su
motivacién para alcanzar ese estado en la vida de vigilia.

Tal vez quiera dejar de fumar. En un suefio licido puede
sofiar con que tiene ochenta afios caminando sano y alegre-
mente por la ladera de una montafa sin quedarse sin alien-
to. No es probable que llegue este futuro si sigue fumando,
asi que si disfruta de la excursidn en suefios, se vera anima-
do a romper con su adiccion a los cigarrillos.

Los futuros felices que haga aparecer en sus suefos lici-
dos pueden extenderse mas alla del éxito y placer propios.
Tal vez cuanta mds gente haya en el mundo que cree image-
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nes potentes de paz y alegria para todos los habitantes de la
Tierra, mds probable sera que sobrevivamos a la actual cri-
sis de este planeta y crezcamos para alcanzar el mas grande
potencial de la raza humana.

Idries Shah se refiere a una idea relacionada muy de cer-
ca con esto en el prefacio de su Caravana de Suefios: en uno
de los mejores cuentos de Las Mil y Una Noches, Maruf el
Zapatero se encontraba ensoflando con su propia fabulosa
caravana de riquezas.

Indigente y casi sin amigos en una tierra extranjera, Ma-
ruf primero concibe mentalmente -y después describe- un
cargamento increiblemente valioso que se encuentra en
marcha hacia él. En lugar de llevarle a quedar en evidencia
y a la desgracia, esta idea fue el fundamento de su éxito en
ultimo extremo. La caravana imaginada tomé forma, se
hizo real por un tiempo y llegé.

Que su caravana de los suefios encuentre también su ca-
mino hacia usted.*
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9
Resolucion creativa de problemas

Suenos creativos

Soy encargado de departamento de unos grandes al-
macenes en un centro comercial de mobiliario domésti-
co. En el departamento de menaje hacemos muchas mu-
danzas —moviendo elementos fijos, trasladando grandes
expositores de mercancias, etc.—. Cuando entre el encar-
gado de los grandes almacenes, el de exposicion y yo
mismo se nos ocurre la idea de que la planta necesita
una renovacion, me voy a casa, me acuesto y suefio con
estar en la tienda yo solo. Pruebo a hacer una mudanza
en la planta. Muevo los elementos fijos (siempre con ra-
pidez en el suefio, con solo un toque de dedo). Sé que
estoy en el suefio y quiero encontrar las mercancias pro-
blemdticas que siempre son dificiles de mostrar y en-
cuentro un lugar para ellas en mi suefio. Siempre re-
cuerdo estos suefios. En realidad se considera ya un
chiste en el trabajo porque ha pasado a menudo (J.Z.,
Lodi, New Jersey).

Estoy trabajando en mi coche y trato de reparar algo
complicado, y finalmente me encuentro a medianoche
incapaz de continuar, lo dejo y me acuesto. Suefio conel
problema a propdsito y, sabiendo que es un suefio,
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pruebo diferentes formas de resolver el problema. Siem-
pre encuentro un modo de hacer el trabajo antes de que
llegue la mafiana, y al dia siguiente ifunciona! Se me
antoja que concentrarme en un problema me lleva a
una “vision de tiinel”, mientras que el estado de suefio
tiene dimensiones ilimitadas (J.R., Seattle, Washing-
ton).

A finales de 1986, cuando estaba estudiando quimi-
ca, comencé a resolver problemas mientras dormia. La
mayoria de esos problemas eran ecuaciones moleculares
que envolvian dos compuestos y entre cuatro y seis ele-
mentos. Me daba cuenta de que estaba sofiando y pro-
cedia a resolver el problema, reduciéndolo a una ecua-
cion idnica. Si alguna vez ha hecho este tipo de proble-
mas, comprenderd la dificultad que conlleva. Cada vez
que casi habia hecho el problema, la escena comenzaba
desvanecerse y tenia que volver a inducir la lucidez. Lo
hacia sacudiendo mi cabeza o girando. Después de re-
forzar el suefio lucido, tenia que reescribir el problema
y hacerlo de nuevo, solo que mds rdpido. Al despertar
simplemente lo ponia por escrito y lo comprobaba. Mis
respuestas en suefios eran correctas en el 95% de las ve-
ces. Lo grande de resolver problemas de este modo era
que solia despertarme con una mejor comprension del
proceso involucrado. Tuve alrededor de cinco suefios de
este tipo por semana (K.D., Lauderhill, Florida).

Ejemplos famosos de figuras de la literatura inspiradas
por suefos incluyen a Robert Louis Stevenson, quien atri-
buia muchas de sus obras a los sueios, incluido El Extrafio
Caso del Dr. Jekyll y Mr. Hyde; v Samuel Taylor Coleridge y
su poema fruto de un suefio producido por el opio, Kubla
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Khan. Entre las ciencias se cuenta el descubrimiento en sue-
fios de la estructura de la molécula del benceno por Frie-
drich Kekule, y el experimento de Otto Loewi inspirado por
un suefo, que demuestra la mediacién quimica en los im-
pulsos nerviosos. En el campo de la ingenieria hay muchos
ejemplos de inventos revelados en suefios, incluida la ma-
quina de coser de Elias Howe. También pintores como Wi-
lliam Blake y Paul Klee han atribuido a los suefios algunas
de sus obras. Algunos compositores, incluidos Mozart, Be-
ethoven, Wagner, Tartini y Saint-Saéns han acreditado a los
sueflos como fuente de inspiracién. En los deportes, uno de
los casos mds conocidos es el del maestro del golf Jack
Nicklaus, quien afirmé haber hecho un descubrimiento en
un sueflo que mejord su juego en diez golpes ide la noche a
la mafiana! Estos ejemplos y los citados al principio de este
capitulo deberian dejar claro el extraordinario potencial
creativo de los suefios.’

Ya que los suefios son un campo tan fértil para la inspira-
cioén, ¢por qué no hay aun una escuela de suefios en el mun
do occidental? La respuesta puede estar en el hecho de los
suefos son impredecibles. A pesar de que en un suefio pue-
de aparecer un gran paso adelante, rara vez un artista o
pensador decide: “Esta noche encontraré la solucién a mi
problema”. Las técnicas de incubacién de suefos son un
paso hacia el acceso deliberado a la creatividad de los sue-
flos. Desde la época de la civilizacion egipcia la gente ha
usado la incubacion de suefios para tratar de inducir suefios
acerca del problema que estén tratando de resolver. Un mé-
todo mds eficaz, sin embargo, puede ser buscar respuestas a
problemas en los suefnos ltcidos. Uno puede tratar de incu-
bar un suefo lucido sobre el problema o, una vez ldcido, di-
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rigir a propésito la voluntad hacia la cuestidon en mente. En
lugar de esperar a que le visite la musa, el artista puede ir a
requerirle sus servicios.

Los ejemplos anteriores sugieren un abanico muy amplio
de aplicaciones potenciales, desde la reparacion de coches
hasta la pintura, pasando por las matematicas. Creemos que
usted puede aprender de las experiencias de otros a usar el
potencial creativo de sus suefios lucidos para resolver pro-
blemas e invocar la inspiracidon. Una vez que los investiga-
dores hayan estudiado mds a fondo la creatividad en sue-
flos, deberian ser capaces de darle una guia mas precisa.
Entretanto aqui tiene algunas ideas.

El proceso creativo

Descubri en la escuela superior que yo era un sona-
dor ltucido cuando aprendi que podia estudiar complica-
dos problemas de matemdticas y geometria antes de
acostarme y cuando descubri que era capaz de resolver
dichos problemas al despertar.

Este fendmeno me siguio durante la universidad y la
escuela de medicina. Cuando estaba en la escuela de
medicina comencé a aplicar mis habilidades para resol-
ver en suefios a mis problemas de medicina, repasando
rdpidamente las preguntas del dia y normalmente en-
contrando en el proceso soluciones ttiles o preguntas
adicionales ttiles (incluso hoy me despierto ocasional-
mente a las tres de la mafniana y llamo al hospital para
pedir un test de laboratorio especial para un paciente
problemdtico, cuya posible solucion se me ha ocurrido
en un sueno lucido).
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En este punto, el mayor uso de esta facilidad que he
sido capaz de hacer es en la prdctica de la cirugia. Cada
noche, antes de retirarme, paso revista a mi lista de ca-
sos quirurgicos y practico realmente tales casos durante
mi suefio. He ganado la reputacion de ser un cirujano
rdpido y habilidoso sin casi mayores complicaciones.
Esta “prdctica” quirtrgica me ha permitido desde el
mismo principio repasar continuamente la anatomia y
refinar y pulir mi técnica eliminando movimientos in-
necesarios. Actualmente soy capaz de ejecutar la mayo-
ria de los procedimientos mds complejos entre el treinta
y cinco y el cuarenta por ciento del tiempo empleado
por la mayoria de mis compafieros (R.V., Aiken, South
Carolina).

Terminando mi marido y yo la facultad en mayo,
podemos pensar ahora en comengzar una familia. Mds
tarde me he preocupado con los nombres de los ninos.
Durante este ultimo suefio lucido hablé con Robert, mi
marido, acerca de los nombres que me gustaban (por
supuesto €l estaba de acuerdo con mis nombres preferi-
dos porque yo lo queria asi). Incluso sofié que tomaba
prestado un nifio para probar los nombres. Llevé al
nino a ambas parejas de padres y reproduje la misma
escena una y otra vez. “Mamd, papd, éste es Chris”.
“Mamd, papd, éste es Justin”, etc. Esto continud y ob-
servé la reaccion de mis padres ante los nombres. Final-
mente me decidi por un nombre de nifio y otro de nifia.
Cuando desperté, después de tener otro suenio, no pude
recordar los nombres que tan bien me parecieron du-
rante el anterior suefio. Pensé en esto durante todo el
dia, pero no puede recordarlos. Esa noche comencé otro
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suefio lucido y lo detuve a la mitad. Recordé que en el
“suefio de los nombres” le habia dicho ambos a una
amiga, asi que la llamé en el suefio y se los pregunté.
Me los dijo. Me desperté inmediatamente y dije los
nombres una y otra vez en voz alta. Ahora recuerdo los
nombres. (L.H., Hays, Kansas).

Creatividad significa cosas diferentes para personas dife-
rentes. Algunos pueden encontrar amenazadora la palabra,
porque a menudo se les ha ensefiado que la creatividad es
un talento raro que sélo los artistas saben como usar en rea-
lidad. Sin embargo, todo lo que la creatividad significa es el
uso de la imaginacién para producir algo nuevo, desde una
obra de arte hasta un trabajo de clase. No podemos evitar
ser creativos. La esencia de la creatividad es la combinacion
de viejas ideas o conceptos con una nueva forma. Cada fra-
se que decimos, si no es una cita directa, es creativa. COmo
de creativa es una cosa o acto depende de lo tinico que sea
el uso de los elementos involucrados. Lo que hace tan elusi-
va a la alta creatividad es que, en general, no sabemos
como evocar el estado mental en el que se pueden hacer
con facilidad nuevas, tnicas y utiles asociaciones entre ide-
as. La cuestion clave en la investigacion de la creatividad es
descubrir modos de acceder facilmente a voluntad a tales
estados mentales. Los suefios pueden ser una fabulosa fuen-
te de creatividad. Una introduccién a lo que se conoce ac-
tualmente como proceso creativo puede ayudarle a enten-
der el porqué.

Hay grados de creatividad del mismo modo que hay gra-
dos de lucidez. Igual que la habilidad de resolver proble-
mas, la creatividad es una capacidad humana universal.
Como se explico antes, esta habilidad no esta restringida a

266



las bellas artes ni a ninguna disciplina formal; puede apli-
carse a todo lo que pueda hacerse de un modo innovador,
imaginativo, flexibley espontaneo.

Todo el mundo es creativo una vez u otra, y algunas per-
sonas son creativas gran parte del tiempo. Como dijo el psi-
coterapeuta Carl Rogers: “La accién del nifio inventando un
juego nuevo; Einstein formulando una teoria de la relativi-
dad; un ama de casa ideando una nueva salsa para la carne;
un joven autor escribiendo su primera novela; todos ellos
son, en los términos de nuestra definicién, creativos...””

Los investigadores de la creatividad estan de acuerdo en
que la expresidn creativa es un proceso. Las inspiraciones a
menudo parecen surgir repentinamente, de la nada, en un
flash de iluminaciéon. Sin embargo hay evidencias de que la
comprension “subita” es s6lo una parte del proceso que
emerge sobre el umbral de la consciencia. Mientras analiza-
ba sus propios descubrimientos, el gran cientifico aleman
del siglo XIX, Hermann Helmholtz, describié primero las fa-
ses del proceso creativo: saturacion, incubacién e ilumina-
cion.

En la fase de saturacién las personas que buscan la solu-
ciéon de un problema prueban diferentes formas de encarar-
lo sin éxito completo. Esos preparativos pueden consistir en
leer, hablar con expertos, observar, tomar notas, fotografiar
o medir. Esas personas piensan entonces acerca del proble-
ma, se concentran, meditan, lo modelan en sus mentes, re-
pasan la investigacién. Este es el punto en el que el mecani-
co se queda mirando el motor; el pintor, el lienzo en blanco;
el escritor, la pagina en blanco (o la pantalla del
ordenador). Al final de esta fase la persona se dice a si mis-
mo o a si misma: “De acuerdo, he estudiado el problema.
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He pensado en €él. Lo he contemplado. Ahora, écudl es la
respuesta?”

La siguiente fase es no hacer nada. La incubacién co-
mienza cuando la persona que busca la solucién de un pro-
blema se rinde a la hora de tratar de resolverlo de forma ac-
tiva, transfiriéndolo al reino del inconsciente. Muchos soina-
dores creativos en la literatura histérica han decidido en
este punto dar una cabezada. Otros han incubado sus solu-
ciones mientras conducian o daban un largo paseo. Si han
estudiado lo suficiente, analizando los aspectos adecuados
del problema, y si han abrigado las condiciones psicoldgicas
correctas para que emerja una solucién creativa, la fase de
incubacién dard nacimiento a la iluminacién: “iEureka!” —la
subita llegada de la solucién-. Este es el momento en que se
enciende la famosa bombilla.

Un buen ejemplo de iluminacion en un suefio, nacida de
la verificacién mientras estaba despierto, es el del Premio
Nobel Otto Loewi. Segun contaba el fisidlogo, habia tenido
una corazonada al principio de su carrera acerca de la natu-
raleza del impulso nervioso, pero eché a un lado la idea du-
rante diecisiete anos debido a que no era capaz de pensar
en un experimento que probase sus ideas. Cerca de dos dé-
cadas después tuvo un suefio que le presenté el método
para verificar con é€xito su teoria. De acuerdo con el relato
de Loewi:

Me desperté, encendi la luz y tomé unas cuantas no-
tas en un diminuto pedazo de papel fino. Entonces me
dormi otra vez. A las seis de la mafiana me ocurrid que
durante la noche habia anotado algo importante, pero
era incapaz de descifrar los garabatos. En la noche si-
guiente, a las tres de la mafiana, la idea volvid. Era el
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disefio de un experimento para determinar si la hipdte-
sis de la transmision quimica que habia pronunciado
diecisiete afios atrds era correcta o no. Me levanté inme-
diatamente, fui al laboratorio y realicé un sencillo expe-
rimento con un corazon de rana de acuerdo con el dise-

fio nocturno”?

Loewi gané al final el Premio Nobel por demostrar que
las sustancias quimicas ayudan en la transmision de la in-
formacién a través delas neuronas.

Estados mentales y creatividad

La discusidon de mas arriba sobre el proceso creativo, al
sefialar que la iluminacion vine si el pensador ha abrigado
las condiciones psicologicas adecuadas para la creatividad,
deja abierta la pregunta de cuales pueden ser tales condi-
ciones. Unos cuantos investigadores han marcado el co-
mienzo en esta cuestién explorando la nocidn de que distin-
tos tipos de conocimiento parecen ser accesibles desde dife-
rentes estados de consciencia.

Elmer y Alyce Green, investigadores de biofeedback (biorre-
troalimentacion) en la Fundacion Menninger, examinaron
los aspectos fisiolégicos de la relacion entre la creatividad y
los estados conscientes. Midiendo los procesos corporales
de las personas involucrados en los diferentes estados de re-
solucion creativa de problemas, los Green fueron capaces de
establecer fuertes correlaciones entre la fase de iluminacién
y al menos un estado de consciencia distinguible fisiologica-
mente. Escribieron:

La entrada, o la llave, a todos esos procesos internos
[es] un estado de consciencia particular en el que la dis-
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tancia entre los procesos conscientes e inconscientes se
acorta voluntariamente, y se elimina temporalmente
cuando resulte de utilidad. Cuando se establece esta
ensofiacion auto-regulada, el cuerpo puede, en apa-
riencia, ser programado a voluntad, y las instrucciones
dadas se llevardn a cabo, los estados emocionales
pueden ser examinados desapasionadamente, aceptados
o rechazados, o totalmente suplantados por otros
considerados mds titiles, y los problemas insolubles en
el estado de consciencia normal pueden resolverse ele-
gantemente.’

El estado de consciencia al que se refieren los Green no
es el suefio ldcido, sino el estado hipnagégico o ensofiativo.
No obstante, sus conclusiones parecen ser de aplicacion in-
cluso mas precisamente al estado de suefio lucido, en el que
las mentes consciente e inconsciente se encuentran cara a
cara.

También Carl Rogers considerd la relacidn entre la crea-
tividad y los estados psicoldgicos. En Becoming a Person pro-
puso que hay tres rasgos psicolégicos que son especialnente
propicios para la creatividad.” El primer rasgo, apertura a la
experiencia, es lo opuesto a la defensa psicoldgica o la rigi-
dez en los conceptos, creencias, percepciones e hipdtesis.
Implica tolerancia a la ambigiiedad y la habilidad de proce-
sar informacion contradictoria sin encontrar necesario creer
o no creer ella. Como ha visto, el mismo acto de volverse 14-
cido en un suefo requiere la habilidad de procesar la infor-
macion contradictoria, ambigua y a menudo improbable
que presenta el suefio, de una forma lo suficientemente fle-
xible como para llegar a la inusitada conclusién de que su
experiencia en suefios es ilusoria. Asi pues, una vez que ha
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tenido éxito a la hora de hacerse ltucido, el rasgo de apertu-
ra a la experiencia ya esta preparado para usted.

El segundo rasgo es poseer una fuente de evaluacién in-
terna. Esto significa que el valor del producto de la persona
creativa se establece no por la alabanza o la critica ajenas,
sino por el propio individuo. Esto no puede ser mas cierto
en el suefo lucido, donde el sofiador es el responsable de la
creacion y la evaluacién dela experiencia entera.

El rasgo final que Rogers postula como propicio para la
creatividad es la habilidad de jugar con los elementos y los
conceptos, jugar espontaneamente con ideas, colores, pala-
bras, relaciones —hacer malabarismos con elementos para
hacer con ellos yuxtaposiciones imposibles, proponer teori-
as arriesgadas, explorar b ildgico.

Debido a que los sofiadores liucidostienen el potencial de
hacer cualquier cosa en sus suefos, los suefios liucidos pue-
den ser el taller experimental ideal. Mas atin, como tratare-
mos en la proxima seccién, las herramientas disponibles en
ese taller pueden ser mucho mads versatiles y aquellas a las
que estamos acostumbrados enel mundo de vigilia.

Conocimiento tacito

La idea mds importante tras nuestra creencia de que el
sueflo lucido puede ayudarnos a estimular la fase de ilumi-
nacion en el proceso creativo, es el concepto de conocimien-
to “tacito”. Lo que usted sabe que sabe y puede explicar de
forma explicita, tal como su direcciéon o cdmo atarse el za-
pato, se llama conocimiento “explicito”. El conocimiento ta-
cito, por otro lado, incluye lo que usted sabe pero no puede
explicar (como andar o hablar), y lo que sabe pero cree que
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no sabe (como por ejemplo el color de los ojos de su
maestro de primer curso). Esta ultima forma de
conocimiento se demuestra en los tests de reconocimiento
en los que los sujetos piensan que estan solo adivinando,
pero de hecho actian mejor de lo que permitiria la probabi-
lidad.

De l