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MISCELANEAS

Sobre los suenos

About dreams

Sobre os sonhos

Pablo Torterolo*

YWe are all interested in the future, for that is where
you and | are going to spend the rest of our lives?
Woody Allen

Mientras que en su célebre La interpretacion de los
suenos Sigmund Freud sugiere que los ensuenos®
se relacionan con el pasado (deseos reprimidos), la
investigacion actual en neurociencias asevera que
estos conciernen a nuestro futuro.

El sueno es uno de los grandes misterios de la vida.
El ser humano pasa un tercio de la vida durmiendo sin
conciencia del mundo exterior. Parte de este tiempo,
durante los ensuenos, tenemos una actividad cognitiva
desconectada de la realidad, bizarra y con rasgos
psicoticos®?,

El suefo ha recibido una gran atencion a lo largo de
la historia. El hecho de constituir el periodo de mayor
vulnerabilidad del individuo, su relativo parecido con la
muerte, y lo magico, sobrenatural, e inspirador de los
ensuenos,hangeneradointerésnosoloenlaciencia,sino
también en la religion y el arte. Los egipcios pensaban
que los Dioses contestaban preguntas y proferian
amenazas durante los ensuenos, estando la historia del
antiguo Egipto plagada de suenos proféticos. Se han
encontrado papiros que tratan sobre la interpretacion
de los suenos, existiendo diversas escuelas, cada una
con su metodologia para interpretarlos. Por otra parte,
grupos de la etnia Bantu de Africa central, consideran
que el alma escapa durante el ensueno para hablar
con los ancestros, mientras que hechiceros de pueblos
nativos de Norteamérica disenfaban redes “cazadoras
de ensuenos”. La semejanza del sueno con la muerte
es marcada en la mitologia griega. Hipnos es el Dios
del sueno y su hermano Tanatos el Dios de la muerte.
Hipnos es el padre de Morfeo, deidad de los ensuenos®.
En la antigua Grecia, los ensuenos se consideraban
provechosos para tratar enfermedades, y esto llevo a
la creacion de oraculos en templos donde se veneraba
al Dios Esculapio. Alli la incubacion de los suenos
formaba parte de un ritual cuya finalidad era que el
paciente se durmiera y recibiera el mensaje divino.
Al dia siguiente, se prescribian pocimas terapéuticas
adecuadas a lo que indicaba el intérprete®.

La Biblia nos habla de premoniciones durante los
ensuenos. José de Nazaret, esposo de Maria, durante
el sueno recibid importantes mensajes. En un ensueno

supo que el hijo que esperaba Maria era obra del
Espiritu Santo. En un segundo ensueno se le comunico
que Herodes buscaba a su hijo Jesus para matarlo, y
que debido a ello debian huir a Egipto. Luego en un
ensueno posterior supo que Herodes habia muerto,
por lo que podia retornar con tranquilidad a Nazaret.
La Biblia tambiéen cuenta el ensueno del Faradén de
Egipto...en mi suefo parecia que estaba de pie a la orilla
del rio, y he aqui que subian del rio siete vacas gordas
de carne y hermosas de aspecto. Mas otras siete vacas
subian detras de ellas, delgadas, muy feas de parecer y
flacas de carne. Y las vacas feas y flacas devoraron a las
siete vacas gordas. Vi también en mi sueno siete espigas
que brotaban de una misma cana, gruesas y lozanas,
mas tras ellas brotaban siete espigas secas, delgadas. Y
las siete espigas delgadas se tragaron a las siete espigas
buenas.. José, hijo de Jacob, interpretd este ensueno
premonitorio como la sucesion en el reino del Faraon
de siete anos de abundancia, seguido de siete anos de
escasez y hambre. Esta hambre seria tan grande que
consumiria al pais y se olvidarian de los anos anteriores
de abundancia. El Faraon, en agradecimiento, nombroé
a Jose Virrey de Egipto. De este ensueno biblico del
Faraon, Bartolo di Fredi nos dejd su interpretacion en
un hermoso fresco en San Gimignano.

En la Capilla de los Scrovegni? un fresco creado
por Giotto di Bondone narra el Sueno de Joaquin. En
este ensueno premonitorio se le anuncia a Joaquin su
futura paternidad, como Dios le habia prometido. Estas
pinturas, asi como El sueno de San José de Georges
de la Tour, las pinturas de Durer, Blake y obras mas
recientes tituladas simplemente “el sueno” por Henri
Rousseau, Henri Matisse o Salvador Dali, muestran la
fuerza inspiradora de este comportamiento.

En su Manifiesto al surrealismo de 1924, Breton®
definia surrealismo como un tipo de realidad que daba
solucion a la aparente contradiccion entre el sueno
y realidad. En este contexto, Dali sugeria encontrar
la inspiracion al ser progresivamente invadido por
el sueno de la tarde. De hecho, en la transicion de la
vigilia al sueno abundan las llamadas imagenes o
alucinaciones hipnagogicas®, una actividad mental en
la que los ensuenos se fusionan con la consciencia de
la vigilia®®,

Grandes escritores nos dejaron su impresion sobre el
sueno. Cervantes a través de Don Quijote expresaba..y
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bien halla el que invento el sueno, capa que cubre todos
los humanos pensamientos, manjar que quita el hambre,
agua que ahuyenta la sed, fuego que calienta el frio, frio
que templa el ardor, y finalmente moneda general con
que todas las cosas se compran, balanza y peso que
iguala al pastor con el rey y al simple con el discreto..
En su Divina Comedia, Dante Alighieri describe la
jornada por el mas alld como una vision que ocurre
durante un ensueno. Los ensuenos también son centro
de cuentos infantiles clasicos e inolvidables como La
bella durmiente y Peter Pan.

Distanciandose del origen sobrenatural del sueno
y ensuenos, los pensadores griegos gradualmente
van reconociendo que estos tienen un origen natural.
Hipocrates (V-IV a.C) especulaba que el sueno se
generaba debido a la sangre que fluye desde los
miembros a las regiones internas del organismo®,
Aristoteles (IV a.C) sostenia que todos los animales
duermen y nos aporto el estudio mas sistematico del
sueno de la antigledad. Este sugeria que la ingesta de
comida generaba vapores que calentaban la sangre,
produciendo el sueno. Aristoteles tambien pensaba
que los ensuenos carecen de poder predictivo, salvo
actuando como signos tempranos de enfermedad.

Ya en siglo XVII Descartes relacionado con su
dualismo entre el cuerpo (res extensa) y el alma (res
cogitans), especulaba que el sueno se producia debido
al efecto mecanico que la glandula pineal (donde él
consideraba que estaba alojada el alma) ejercia sobre
los ventriculos cerebrales. Poco a poco, la observacion
y finalmente el meétodo cientifico le fue ganando
terreno a la especulacion®?, llegando a mediados del
siglo XX, donde el estudio cientifico de los suenos (y
ensuenos) paso a ser la norma.

EL SUENO

Sleep, those little slices of death, how | loathe them™
Edgar Allan Poe

Durante la vigilia existe una interaccion optima con
el ambiente que nos permite desarrollar diversos
comportamientos necesarios para la supervivencia. La
vigilia se acompana de consciencia del medio que nos
rodeay de ciertas sensaciones generadas internamente
(hambre, sed, etc). El sueno se define como un
estado comportamental en que existe una marcada
disminucion de la comunicacion con el ambiente, un
aumento del umbral de reaccion a estimulos externos,
una disminucion de la actividad muscular, asi como la
adopcion de una posicion adecuada para conservar
el calor. El sueno es ubicuo en la naturaleza; se ha
comprobado la presencia de suefo en especies que
ocupan distintas posiciones de la escala zoologica,

desde medusas a mamiferos.

Inspirado en experimentos en animales, en 1929
Hans Berger registrd por primera vez la actividad
eléctrica del cerebro humano, técnica que le llamo
electroencefalograma (EEG). En 1953, utilizando el EEG
asociado alregistro de los movimientos ocularesy otras
sefales bioelécticas (técnica posteriormente llamada
polisomnografia)*¥, Aserinsky y Kleitman hicieron
un trabajo que revoluciond el estudio del suefo vy
los ensuenos®®. Ellos descubrieron que el sueno no
es homogéneo, sino que esta compuesto por dos
estados comportamentales diferentes; el sueno REM
(de la sigla en inglés, Rapid Eyes Movements; también
llamado sueno activo, paraddgjico, o fase R) y sueno No-
REM (NREM, también llamado sueno lento, o de ondas
lentas).

Al conciliar el sueno nocturno, desde la vigilia
ingresamos al suefio NREM, al que se le reconocen
3 fases de profundidad (de N1 a N3). La fase N1 es la
transicion desde la vigilia al sueno NREM y dura unos
pocos minutos, entrando rapidamente en fases mas
profundas del suefio NREM (primero N2, para llegar
luego a N3)"®, Aproximadamente a los 90 minutos de
habernos dormido comienza el estado de suerio REM,
que dura unas decenas de minutos. Este ciclo de sueno
NREM-REM se repite 4 a 5 veces en la noche. Mientras
que al principio de la noche predomina el suenno NREM
profundo (fase N3), al final de la noche predomina el
sueno REMy la etapa N2 del suefio NREM®7,

Ahora se conoce que en distintas regiones del
encefalo hay grupos neuronales que generan la vigilia
(sistemas activadores) y otros que generan suefio
(sistemas somnogénicos); estos grupos neuronales
se inhiben entre si. Es decir, para generar la vigilia las
neuronas activadoras inhiben a las somnogénicas, y
viceversa.

Estudios clinicos en patologias tales como elinsomnio
Familiar Fatal®®, asi como experimentos de privacion
de sueno en animales han mostrado la hecesidad vital
de este estado comportamental. Si se priva a una rata
de laboratorio de sueno (tanto de sueno total, como
solamente de sueno REM) esta muere a las pocas

semanas.

LOS ENSUENOS

Los ensuenos se definen como la actividad mental
(percepciones, pensamientos y experiencias) que
ocurre durante el sueno.

Hasta 1953, observaciones, introspecciones y sobre
todo mucha especulacion primaron en el estudio de
los ensuefios. Freud, quizas inspirado en el Talmud®?,
o por la propia naturaleza humana que lleva a tratar
de darle sentido a los ensuenos, volco su esfuerzo a
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interpretarlos. Freud dio una gran visibilidad acadéemica
a los ensuenos, pero también algjo el estudio de estos
del método cientifico®. Este sugirio que la funcion
de los ensuenos es proteger el sueno de deseos
insatisfechos (la mayoria relacionados con contenido
sexual), impidiendo que estos nos despertaran
(serian “guardianes del sueno"). Los ensuenos serian
modificados por un sistema censor © represor,
transformando su contenido latente en el manifiesto
(mas soportable para nuestra consciencia) mediante lo
que él denomino el trabajo del sueno. Estas hipotesis
han sido descartadas por investigaciones posteriores o
no han sido demostradas®.

Con el trabajo pionero de Aserinsky y Kleitman
comenzo el estudio moderno de los ensuenos. Estos
autores despertaron voluntarios durante el sueno REM,
observando que en el 74 % de los despertares estos
decian estar sonando, mientras que de los despertares
durante el sueno NREM, en 83 % de los casos negaban
haber sonado. La relacion mas clara entre el sueno
REM y los ensuenos se evidencia en los pacientes que
padecen la patologia llamada “desorden del sueno
REM". Estos presentan suefio REM sin la atonia (flacidez)
y paralisis muscular caracteristica, lo que determina
que al entrar en sueno REM “actuen” sus ensuenos.

Hoy se considera que el sueno REM es el estado mas
apropiado para que se desarrolle actividad mental
(onirica) durante el sueno. El sueno REM ademas de
la activacion cerebral (similar a la vigilia), se asocia
con movimientos oculares (que siguen las imagenes
que percibimos durante el ensueno), y cambios
periféricos en la frecuencia cardiaca, respiratoria, etc.,
que se relacionan con el componente emocional del
ensueno. El sueno REM también se acompana de
ereccion peneana o clitoriana®?, que no se vincula al
posible contenido sexual del ensueno (los ensuenos
con contenido sexual son aproximadamente el 10
%). Es interesante destacar que durante el sueno
REM se pierde el control de la temperatura corporal;
es decir, la temperatura corporal se acerca a la
del ambiente (aunque minimamente, por la inercia
térmica del cuerpo). En otras palabras, nos volvemos
poiquilotermos (como los reptiles) en forma transitoria.

Aunque los ensuenos son practicamente nulos
durante la fase mas profunda del sueno NREM (N3),
durante el sueno NREM ligero (N1 y N2) los ensuenos
pueden estar presentes. Para que exista actividad
mental el cerebro tiene que estar activo (como en
vigilia o sueno REM). Sin embargo, se ha observado
que durante N2, pueden coexistir zonas inactivas (con
ondas lentas y de gran amplitud en el EEG, huella
electrografica de cerebro inactivo), con areas activas
como en el sueno REM (esté fendmeno se lo conoce
como estado disociado), explicando porque puede
existir actividad onirica en esta etapa. N2 con areas

corticales activadas (caracteristica de suefo REM) se
observa principalmente al final del sueno nocturno
(temprano en la manana). La transicion al sueno (o fase
N1) también comparte caracteristicas con el sueno
REM, y el desarrollo de ensuerios en esta fase también
es posible®?,

Elensueno es una forma de consciencia. Se considera
que la consciencia es una propiedad emergente® de
la actividad que caracteriza a ciertas redes neuronales
(principalmente localizadas en el talamo vy la corteza
cerebral®) durante en vigilia. Esta actividad cognitiva
durante la vigilia esta modulada por los estimulos
sensoriales que estan continuamente llegando.
En otras palabras, es una propiedad del cerebro
activo generar consciencia. La consciencia se pierde
solamente durante el sueno NREM profundo (N3),
porque la relativa inactividad de estas redes neurales
no permite que esta emerja. Una actividad cognitiva
diferente (denominada consciencia primaria o proto-
consciencia por Allan Hobson®®) vuelve aparecer
con menos intensidad durante N1 y N2 (donde parte
del cerebro esta activo), y se desarrolla plenamente
durante el suefo REM (donde el cerebro esta activo,
pero en forma diferente que en vigilia).

La consciencia durante la vigilia, su pérdida durante
N3 y su modificacion (proto-consciencia) generando
ensuenos que se desarrollan a plenitud durante el
sueno REM, podria ser una propiedad generalizada
que emerja de cualquier sistema complejo. Este es
un tema actual con el advenimiento de inteligencia
artificial®”.

La cantidad de sueno REM es maxima en el recién
nacido (incluso es mayor si este es prematuro). Dada
la gran actividad cerebral durante este estado, al
sueno REM se lo considera de vital importancia para el
desarrollo del sistema nervioso (especialmente de su
conexionado; es decir, el desarrollo de las sinapsis?®®).
Los ensuenos se van desarrollando en los primeros
anos de vida, paralelamente a las funciones cognitivas
de la vigilia.

Es importante destacar que la mayoria de los
mamiferos y las aves estudiadas exhiben sueno
REM. Es mas, experimentos en animales en los que
se reproduce el “desorden del sueno REM" (es decir,
generando experimentalmente un sueno REM sin
paralisis o atonia), estos parecen actuar sus ensuenos
(los gatos corren, saltan y cazan presas que no existen).
Se considera que la complejidad y el contenido de los
ensuenos en animales se correlacionan con el grado
de complejidad de sus funciones cognitivas durante
la vigilia. La presencia de ensuenos en animales
subraya un origen fisiologico, descartando un origen
psicologico (por deseos insatisfechos, como sostenia
Freud) de los ensuenos.
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..TODOS SUENAN LO QUE SON, AUNQUE
NINGUNO LO ENTIENDE®?

Superadas las cicatrices dejadas por Freud en el
abordaje cientifico de los ensuenost?, su estudio
sigue teniendo dos grandes problemas. Al igual que
la consciencia durante la vigilia®, el ensueho es
una experiencia subjetiva, y por lo tanto dificulta ser
estudiado con la objetividad que requiere la ciencia®?.
Ademas, los ensuenos ocurren en un estado en que
somos incapaces de comunicarnos (con la excepcion
de lo que ocurre durante los suenos lucidos, ver mas
adelante). A pesar de esto, se han realizado avances
significativos en el conocimiento de los ensuenos. Hay
dos abordajes cientificos principales. Uno es el estudio
de los reportes subjetivos de los ensuenos®®. Para
ello es necesario convertir el reporte del ensueno en
un documento cientifico en el cual se pueda trabajar,
siendo necesario ser cuidadosos en distintos aspectos,
tales como la forma de recolectar los reportes. La
forma, aunque dificultosa, mas exitosa de hacerlo
es inmediatamente luego del despertar. Stickgold y
Hobson han utilizado el aparato llamado nightcap,
que mediante registros bioeléctricos en la casa,
se puede despertar al individuo durante el sueno
REM o NREM. Los contenidos de estos reportes son
analizados en forma objetiva y sistematica. Esto ha
permitido analizar decenas de miles de ensuenos,
sistematizarlos, comprenderlos y compararlos entre
distintas poblaciones (segun la edad, género, culturas),
asi como bajo distintas circunstancias (patologias,
efecto de drogas, etc.).

Otro enfoque es considerar que, de la misma forma
que cuando una persona adulta normal si esta en
vigilia es consciente, cuando esta en sueno REM esta
sonando (concepto denominado isomorfismo sueno
REM-ensueno). Esto permite abordar el estudio del
sueno REM, sus cambios cerebrales y periféricos,
tanto en seres humanos como animales, como una
aproximacion a lo que esta pasando en los ensuenos®,

Los ensuenos mas tipicos se caracterizan por ser
alucinaciones visuales intensas, pero sin percepcidon
de detalles. Presentan también un menor porcentaje
de sensaciones como auditivas, tactiles o vestibulares
(sensacion de caida), siendo muy escasas las olfativas,
gustativas y practicamente nulas las dolorosas. Los
ensuenos son vividos como reales, son irracionales y
cargados de desorientaciones en tiempo y espacio.
Presentan importante actividad fisica “virtual”; es decir,
uno se mueve, actua, durante el ensueno, generando
una simulacion creible de una experiencia real. EL
sonador esta totalmente enfocado en la historia (hada
lo distrae). El ensueno no tiene volicion (no se lo puede
dirigir), no es reflexivo, ya que todo se reconoce como

real, y no se reconoce que se esta sonando (no existe
meta-cognicion). Los suefos raramente son episodicos
(es decir no recrean un evento vivido en la vigilia)®?. Sin
embargo, recogen elementos de lo experimentado
durante el dia.

El sonador actua sus vivencias (que se considera un
tipo de cognicion corporal) y asocia lo recientemente
experimentado con memorias antiguas. Los ensuenos
se refieren preferentemente a asuntos de gran
importancia para el sonador, que presentan un alto
contenido emocional. Estos tienen un predominio de
emociones negativas. Hay poco pensamiento abstracto
(generalmente no se suehfa en conceptos como
democracia, justicia, etc.) o de acciones repetitivas
carentes de emocion (como escribir, leer, etc )39,

Las caracteristicas descriptas anteriormente son
comunes de los ensuenos originados durante el sueno
REM. En general, los reportes de ensuenos que ocurren
en sueno NREM son mas cortos, pasivos, realistas y con
menor contenido emocional. En general, los suenos
que recordamos y que nos llaman la atencion ocurren
durante el sueno REM.

A pesar de las caracteristicas extranas que puedan
tener los ensuenos, la tematica o contenido de los
ensuenos se caracterizan por presentar las mismas
preocupaciones, intereses e ideas que se presentan en
vigilia (teoria que se conoce como continuidad vigilia-
ensueno)®. De hecho, un analisis del contenido de una
serie de ensuenos de una persona, puede predecir
con precision muchos aspectos importantes su vida,
incluidos los atributos de la personalidad, relaciones,
actividades y preferencias culturales. Asimismo,
existe una coherencia y continuidad a lo largo de los
anos en la tematica que un individuo suena. Por otra
parte, existe grandes semejanzas entre lo que suenan
distintos grupos humanos (por ejemplo, distintas
culturas), existiendo solamente diferencias menores.

Existe una hiper-asociacion de ideas o memorias
durante el ensuerno, que no son dirigidas por el
sonador y que se asocian en forma diferente a la
vigilia. Esta capacidad de asociar ideas e integrar
distintos aspectos de la memoria hace que los
ensuenos sean muy creativos, y hay relatos historicos
que lo sugieren. Se ha escrito que Otto Loewi, premio
Nobel, sond el experimento que permitid confirmar
que la comunicacion a través de las sinapsis se hacia
por medio de sustancias quimicas (posteriormente
llamados neurotransmisores). Dimitri Mendeléeyev y
August Kekulé comentaron haber sonado la estructura
de la tabla periddica de los elementos, y la estructura
quimica del benceno, respectivamente, lo que fue
decisivo para su descubrimiento. Dejando la ciencia
de lado, Paul McCartney ha manifestado que sono
con la melodia de su famosa cancion Yesterday,

An Facultad Med (Univ Repub Urug). 2020; 7(1): e2020v7ni1a4

DOI:10.25184/anfamed2020v7n1a4



ISSN: 2301-1254

Torterolo, P,
Sobre los suefnos

componiéndola luego al despertarse.

“Catch your dreams before they slip
away"3®

Una caracteristica fundamental de los ensuenos,
y decisiva desde el punto de vista funcional, es que
la enorme mayoria de los ensuenos simplemente se
olvidan. Toda persona adulta suefa, a no ser que haya
una patologia que determine la falta de ensuenos®®. No
obstante, se recuerdan promediamente de 1a 3 suenos
por semana, y si al despertar recordamos un ensueno,
generalmente este es olvidado en un santiameén.

El ensueno evocado es generalmente un pequeno
fragmento de las experiencias oniricas que ocurren
inmediatamente antes de despertarse. Un relato
onirico promedio de un despertar de sueno REM tiene
148 palabras (21 palabras presentan los relatos de
los despertares de suefnio NREMX40). Por lo tanto, se
recuerda un porcentaje infimo de lo que se suefal41).
Ademas, hay un 5 % de personas que sostiene no
recordar nunca sus ensuenos; sin embargo, estas
personas no tienen ningun tipo de déficit. Por Lo tanto,
no es importante que la experiencia del ensueno sea
retenida en la memoria por el sonador (de serlo, seria
un mecanismo absolutamente inefectivo). En otras
palabras, los ensuenos no estan hechos para ser
recordados“?.

El recuerdo de los ensuenos ha sido y es un
formidable recurso cultural. Sin embargo, un recuerdo
excesivo de los ensuenos, asi como creer y confiar
que los “mensajes” anunciados por los ensuenos son
importantes, reales o divinos puede generar falsas
memorias y comportamientos erraticos al interactuar
con la realidad. Es posible que en la antigliedad esto
fuera un fenomeno mas extendido, al ser potenciado
por la creencia de la procedencia divina de los
ensuenos. Acciones con ‘“finales felices” inspirados
en estos mensajes se relatan en textos historicos,
clasicos o religiosos“?; sin embargo, el perseguir ideas
irracionales o irreales proporcionadas por los ensuenos
también ha llevado a procederes desafortunados“?. En
los ninos son comunes estas confusiones (itranquilo,
fue solo un sueno!, aseguran los padres procurando
alejar los monstruos oniricos). Un trastorno medico
es la denominada confusion sueno-realidad u
oneirofrenia, que se ve con cierta frecuencia cuando
existe un deterioro cognitivo (demencias). También es
comun en patologias del suefio como la narcolepsia“?.
Evolutivamente, es posible que grupos humanos
prehistoricos que genética o culturalmente no fueran
tan influenciados por el recuerdo de los ensuenos,
tuvieran una mayor racionalidad en su conducta,
determinando una mayor adaptacion al ambiente y

capacidad de supervivencia.

Muchos experimentos se han realizado para entender
el funcionamiento del cerebro durante el suefio REM,
y ultimamente, intentando correlacionar la actividad
cerebral con el relato de los ensuenos. Estudios en
seres humanos utilizando imagenologia funcional, han
demostrado que durante el sueno NREM profundo (N3)
la actividad cerebral disminuye en forma generalizada,
mientras que durante el sueno REM esta es intensa,
incluso en ciertas areas mas que en la vigilia. Se
activan principalmente las areas de la corteza cerebral
relacionadas con la percepcién, con las emociones (el
llamado sistema limbico) y con la actividad motora. Una
marcada diferencia con la vigilia es la disminucion en la
actividad de la corteza pre-frontal dorso-lateral. Esta
corteza es responsable de la toma de decisiones, del
ordenary sistematizar el pensamiento, y de la memoria
de trabajo o de corto plazo. Esta disminucién en la
actividad, que también se observa en los desordenes
psicoticos (como la esquizofrenia), es la responsable
tanto de la falta de memoria de lo que se suena (ya
que esta corteza es critica en la memoria de trabajo),
como de la desorganizacion en tiempo y espacio del
ensueno.

Es interesante destacar que, si uno suena con una
cara, se encienden las mismas areas corticales que lo
hacen en vigilia al percibir o imaginar una cara. Es mas,
estudios recientes han logrado predecir en tiempo real
lo que suena (grosso modo) una persona, estudiando
su actividad cerebral durante el ensueno.

El priming (cebado o preparacion) semantico se
puede usar para cuantificar la fuerza de los enlaces
asociativos entre pares de palabras. Stickgold et al. lo
usaron para estudiar los enlaces asociativos durante
el sueno(46). Los despertares desde el suefo REM,
son seguidos de un periodo de tiempo durante el
cual se mantiene, en parte, el funcionamiento cerebral
que ocurria en el sueno REM precedente (fendmeno
llamado carry over, o arrastre, por los autores).
Estudiando el priming en el carry over, concluyeron
que las asociaciones débiles (por ejemplo: ladron-
malo) tienden a potenciarse durante el suefo REM,
lo que no ocurre con las asociaciones fuertes (por
ejemplo: frio-calor). Por lo tanto, durante el suefio REM
hay un cambio (en relacion a la vigilia) de la forma
de hacer asociaciones mnéemicas; en otras palabras,
durante el sueno REM priman las asociaciones que
no son comunes durante la vigilia. Esto tambien se
relaciona con el caracter hiper-asociativo y bizarro de
los ensuenos.

Todas estas modificacionesaniveldelfuncionamiento
de corteza cerebral durante el sueno REM, son
determinados por cambios en la actividad de sistemas
neuroquimMicos cuyas neuronas se encuentran en el
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tronco encefdlico e hipotalamo“”. Mientras que en
vigilia estos sistemas liberan neurotransmisores tales
como la noradrenalina en las sinapsis corticales, esta
liberacion cesa durante el sueno REM (y en menor
medida durante el sueno NREM), modificando el
funcionamiento cerebral. La noradrenalina actuando
a nivel de una region cortical llamada hipocampo, es
critica para consolidar la memoria durante la vigilia. La
falta de esta durante los ensuenos, también explica
por que las vivencias oniricas no se recuerdan. No
recordar los ensuefos no es una forma de resistencia
psicolégica como decia Freud, sino que el particular
funcionamiento de los sistemas neurales implicados
en la memoria durante el suenfio REM, impiden grabar
en la memoria lo que se esta sonando (lo que no evita
que durante el sueno se consolide en la memoria lo
que se Vvivio durante la vigilia, ver mas adelante). Olvidar
el ensueno es un fendmeno fisiolodgico, no psicologico.

GOBERNANDO LOS SUENOS

La pelicula Inception (El origen, en Hispanoameérica)
es una pelicula dirigida por Christopher Nolan y
protagonizada por Leonardo DiCaprio. Se centra en
los suenos lucidos, un tipo de ensueno que se ha
descrito historicamente en textos clasicos y religiosos.
Estos ensuenos son los que el sonador sabe que esta
sonando,y es capaz de dirigirlos. Fueron principalmente
los estudios de Stephen Laberge y colaboradores
que acercaron estos ensuenos a la orbita cientifica.
Trabajando en la Universidad de Stanford, registraron
sujetos con experiencia en suenos lucidos“®, Durante
estos, los individuos lograron comunicarse por medio
de movimientos previamente acordados de los ojos
(durante el sueno REM los musculos que mueven los
0jos no estan paralizados) y pequenas sacudidas de
las manos (aunque existe una paralisis muscular, es
posible aun hacer pequenas sacudidas musculares).
Esto habilito conocer que la actividad cerebral durante
este tipo de ensuenos tiene una mayor activacion
de la corteza pre-frontal dorso-lateral (es decir con
cierta similitud con la vigilia). La mayor actividad de
esta regidon cortical permite reconocer que se esta
sonando, dirigir el ensueno, y poder recordarlo mejor.
Gracias a la investigacion de estos ensuenos se esta
logrando develar algunos de sus profundos misterios;
por ejemplo, ahora conocemos que las experiencias
vividas durante el sueno REM presentan similar
duracion que durante la vigilia (el tiempo transcurre
igual durante los ensuefos, no mas rapido como
alguna vez se habia especulado). También se ha
demostrado que, mediante leves pulsos eléctricos
trans-craneanos a nivel de la corteza pre-frontal, se
puede convertir un ensueno tipico en un sueno lucido.

Asimismo, también se ha reconocido que ciertas
sustancias son capaces de promover la generacion de
estos particulares ensuenos4?. A su vez, hay métodos
que permiten desarrollar este tipo de ensuenos; de
hecho, una de las practicas del yoga tibetano busca
extender la consciencia durante el sueno; en otras
palabras, generar suenos lucidos.

Mencionamos que los ensuenos se relacionan
con lo que nos concierne y preocupa. En Inception,
la incubacion de los ensuenos tiene un papel
preponderante; hay datos experimentales que
sugieren que pensando intensamente en un problema
podemos sofnar con este.

FUNCIONES DEL SUENO

Si el sueno no cumple una funcion absolutamente
vital, es el error mas grande que la evolucion ha
cometido, senalabaAllan Rechtshaffen®®. Las funciones
de los ensuenos, solo se pueden entender en el marco
del suefno. A su vez, las funciones del suefo tienen
que contemplar que este es generalizado en la escala
zoologica. En relacion a esto, hay que recordar que los
terricolas estamos adaptados a un ciclo externo luz-
oscuridad, y el ser humano es un animal diurno; es
decir, la vigilia ocurre preferentemente durante el diay
estamos biolégicamente adaptados a dormir de noche.

Aunque todavia el tema es objeto de intensos
estudios, si aplicamos el principio de parsimonia®”,
se pude afirmar que el sueno tendria tres funciones
principales y complementarias. Primero, el sueno
impide la actividad (tales como busqueda de agua y
alimentos, etc) en la fase del ciclo luz-oscuridad (dia
0 noche) que no sea optima para la especie®?. Este
concepto se conoce como ‘inmovilidad adaptativa”
Segundo, conservar la energia durante la fase del ciclo
luz-oscuridad adversa para la actividad de la especie.
El sueno disminuye el gasto energetico; este ahorro
energético es muy marcado en animales pequenos
que tienen gran actividad durante la vigilia. Por ultimo,
en la fase de quietud y escasa relacion con elambiente
(la noche para el ser humano), el suefo es critico
realizar funciones de mantenimiento (house-keeping
es el término utilizado en los trabajos en inglés).
Aunque muchas de estas funciones se pueden hacer
en vigilia, no logran la misma eficacia que durante el
sueno (ya que el individuo interactua con el ambiente
percibiendo, tomando decisiones y moviéndose).
Son muchas las funciones de mantenimiento y estas
dependen de las caracteristicas de la especie; estas
funciones son mas elaboradas a medida que aumenta
la jerarquia de esta en la escala zoologica®?. El sistema
nervioso, por su complgjidad, es el sistema que mas
necesita este mantenimiento off-line®%. Las funciones
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de mantenimiento incluirian funciones de desarrollo
del sistema nervioso, mantenimiento adecuado de
las sinapsis (importante para consolidar la memoria),
eliminacion de productos toxicos acumulados durante
la vigilia®®y recuperacion de depositos energéticos.

Mientras que en la mayoria de las especies
estudiadas se reconoce el estado comportamental de
sueno, solo en mamiferos y aves que tienen un cerebro
mas desarrollado, se ha podido reconocer el suefno
REM y NREM®®, En las especies mas evolucionadas,
ambos estados de sueno parecen complementarse
para llevar a cabo las funciones de mantenimiento; por
ejemplo, se ha visto que ambos estados juegan un rol
fundamental en consolidar la memoria de lo que se
vivio en la vigilia.

Pero, ¢cual seria la funcion de los ensuefos? EL
ensueno, deciamos, es una propiedad emergente
de la actividad peculiar de ciertas redes neuronales
durante el sueno REM (o del sueno NREM ligero que
se disocia y presenta activacion de ciertas areas como
en el sueno REM). A su vez, la consciencia durante la
vigilia emerge de la actividad de las mismas redes,
pero actuando en forma diferente. Durante la vigilia
percibimos y somos capaces de modificar el medio
que nos rodea. También tenemos memoria de lo
experimentado y de nuestros pensamientos. La
consciencia permite liberarnos de la esclavitud de la
inmediatez, pudiendo tomar decisiones razonadas a
mediano o largo plazo. Sin embargo, durante el sueno
REM de donde principalmente emergen los ensuenos,
estamos parcialmente aislados de las entradas
sensoriales, paralizados y por lo tanto impedidos de
modificar el ambiente. A su vez, no tenemos memoria
de la enorme mayoria de los ensuenos vividos. Por
lo tanto, la actividad cognitiva que emerge del sueno
REM, no tiene utilidad ni inmediata, ni a largo plazo. Se
ha considerado a los ensuenos como un epifenomeno
(que acompana o emerge de la actividad neural
durante el suefio REM, pero no es parte esencial de él),
e incluso Hobson Lo ha tildado de “basura cognitiva”

Este ultimo concepto parece alejar el romanticismo
o misticismo que parecen tener los ensuefios®”. No
obstante, aunque la mayoria de los ensuenos nunca
ven la luz de la consciencia, la infima cantidad que
recordamos nos conmueve y ha hecho explotar
nuestra creatividad a lo largo de los siglos®®. Recordar
“un poco” los ensuenos, da color a la vida. Recordarlos
en demasia y sobre todo que nuestro comportamiento
sea influido por estos, puede ser desventajoso
(confusion ensueno-realidad), limitando el abordaje de
los problemas en forma racional.

Horas de sueno REM vy los ensuefios que de él
emergen, se repiten noche tras noche®?. Hay una vida
llena de experiencias durante la noche, de la que, sin
embargo, nunca somos conscientes. Los ensuenos

se esfuman, pero hoy sabemos que la actividad
neural que los genera (sueno REM) tiene asombrosa
trascendencia para el manana.

Hemos mencionado que las asociaciones que
ocurren durante el sueno REM son distintas que en la
vigilia. Esto permite que los problemas de la vigilia se
puedan analizar de otra forma. Se ha demostrado que
esta actividad neural durante el sueno REM tiene una
gran importancia en la consolidacion de la memoria,
especialmente las que tienen relevancias para el futuro,
asociando las nuevas experiencias con memorias
antiguas®. Esto también incluye la consolidacion de
la memoria de procedimiento o motora (por ejemplo,
aprender a andar en bicicleta). A su vez, Wagner et al.
(entre otros) demostraron la capacidad del sueno de
generar soluciones intuitivas (insights) para diversos
problemas®, siendo esto independiente de si el
ensueno se recuerda o no.

Otros autores han mostrado evidencia que la
actividad durante el sueno REM y los ensuenos desde
donde estos emergen, servirian como una practica
virtual sobre como resolver distintos tipos de vicisitudes
(importantes para el sonador) en posibles escenarios
futuros. Por ejemplo, Antti Renvonsuo®?, se ha centrado
en lo que él llama la “simulacion de amenazas'. Dado
lo comun de agresiones y persecuciones en los
ensuenos, sostiene que el ensueno (o el sueno REM
del cual este emerge) serviria para simular y practicar
respuestas frente a amenazas virtuales. Esto mejoraria
nuestra performance frente a situaciones reales
similares que podrian suceder. Estas ideas también
se verian reflejadas en el campo emocional. Estudios
han mostrado que la emociones tienden a ordenarse,
reduciendo sus componentes negativos durante el
ensueno®?. Es decir, los ensuenos, los recordemos o
no, hacen que despertemos de mejor humor®?, que
magicamente aparezcan soluciones que la noche
anterior no aparecian, y estemos mas preparados para
resolver problemas futuros.

En suma, los ensuenos, olvidados o no, tienen
funciones prospectivas que apuntan a mejorar nuestro
futuro. Esto ocurre porque la actividad neural durante
el sueno REM que genera el ensueno, deja trazas
cerebrales que tienen un enorme beneficio para el
funcionamiento cerebral, consolidando memorias y
practicando en forma virtual soluciones para posibles
problemas.

“We are such stuff as dreams are made and
our little life is rounded with a sleep™®?

Durmiendo pasamos gran parte de nuestra vida.
Parte de este tiempo percibimosy actuamos en nuestro
propio mundo virtual, del que apenas recordamos.
Una infima y encriptada remembranza de este mundo
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magico ha inspirado al ser humano a crear. Pero como
la base de un iceberg que no se ve, los ensuenos
que no se recuerdan estan detras de grandes logros
culturales de nuestra especie. Seguiremos sonando,
pero nunca dedicaremos nuestros logros a estas
misteriosas vivencias olvidadas.

¢Esonoes
el sueno que olvidé
antes del alba?¢®

Notas:

1. Dedicado a los que en bautismos, casamientos y velorios me
preguntan: ;que es el sueno? El presente pretende ser un
trabajo de divulgacion, con diseno y terminologia adaptados
para dicho fin. Las notas al pie profundizan lo comentado en
el texto, pero este se puede leer obviando las notas.

2. A todos nos interesa el futuro, pues ahi es donde tu y yo vamos a
pasar el resto de nuestras vidas. Traducido por el autor.

3. En este trabajo designaremos como “sueno” al estado de reposo
y como “ensueno” a la actividad mental, cognitiva u onirica
(percepciones, experiencias, etc) que acontece durante
el proceso del dormir. Con esta estrategia procuro evitar el
equivoco que supondria la dualidad del vocablo espanol
‘sueno’, que involucra ambos conceptos. Esta terminologia
es paralela a la del latin (somnus/somnium) y la del ingles
(sleep/dream). Sin embargo, cuando se citen obras clasicas
se utilizara “sueno” para ambos conceptos.

4. Los ensuenos y el sueno REM (estado comportamental donde
principalmente ocurren los ensuenos) se consideran
modelos naturales de los desordenes psicoticos. Los suefios
son una pequena locura y la locura un gran sueno, escribia
Arthur Schopenhauer.

5...Y Hemera (el dia) trae la luz penetrante a los hombres terrestres; y
llevando en sus manos a Hipnos, hermano de Tanatos, viene a
su vez la peligrosa Nix (la noche), envuelta en una nube negra,
porque alli es donde habitan los hijjos de la oscura Nix, Hipnos
y Tanatos, Dioses terribles. Citas de la Teogonia de Hesiodo.

6. Es celebre el libro Oneirocritica de Artemidoro de Daldis delsiglo II;
este recopila mas de 3000 ensuenos, siendo considerado el
primer tratado sobre su interpretacion.

7. Padua, ltalia.

8. Andre Breton, poeta y critico frances. Uno de los fundadores del
movimiento surrealista y su principal teorico.

9. Delgriego: hypn “sueno”, agogos “inducir’. Eventos de alucinaciones
hipnagogicas o hipnopompicas (del griego: pomp: “escolta’;
ocurren al despertar) se consideran normales, pero se ven
exacerbadas en patologias del sueno como la narcolepsia.
Una manana, tras un sueno intranquilo, Gregorio Samsa se
desperto convertido en un monstruoso insecto. Fragmento
de La metamorfosis de Kafka, que parece describir una
alucinacion hipnopémpica.

10. Franz Kafka solia escribiren lanoche, privado de sueno, y buscando
el estado hipnagogico que inspirara sus fascinantes relatos.

11. Durante el suefo, el alma desempena todas las funciones, tanto
las corporales como las que le son propias. Si alguien lograra
penetrar con sano juicio ese estado del alma, daria un gran
salto en la ciencia de la sabiduria. Hipocrates de Cos.

12. Aunque parece haber algo en los fenomenos de los seres vivos
que no puede ser explicado por las leyes mecanicas, fisicas
o0 quimicas ordinarias, mucho puede aun asi explicarse, y
podemos sin miedo llevar estas explicaciones tan lejos como
podamos, siempre y cuando nos mantengamos en el solido
terreno de la observacion y el experimento. Emil du Bois-
Reymond (1818-1896), médico y fisiologo aleman.

13. El sueno, esos pedacitos de muerte, cuanto los detesto. Traducido
por el autor.

14. La polisomnografia es la herramienta basica para el diagnostico
de los estados de sueno. Esta consiste en el registro
simultaneo del EEG (que registra la actividad eléctrica del
cerebro), el electromiograma (EMG, registro electrico de la
actividad muscular) y los movimientos oculares. La vigilia se
reconoce por un EEG con ondas de alta frecuencia (mayor
a 15 ciclos/segundo) y baja amplitud; este tipo de actividad
eléctrica se asocia con una activacion cerebral. El sueno
NREM presenta en forma caracteristica un EEG con ondas
de baja frecuencia (0,5 a 4 ciclos/segundo) y alta amplitud,
asi como por eventos conocidos como husos de sueno; el
cerebro esta menos activo durante este estado. El EEG
durante el suenio REM se muestra con una actividad similar
a la vigilia (por eso también se denomina suefio paradojico).
Este estado comportamental se acompana de una pérdida
de la actividad muscular evidenciada en el EMG (asociado
a atonia y paralisis muscular) y por movimientos oculares
rapidos.

15. Aserinsky and Kleitman (1953). Regularly Occurring Periods of Eye
Motility, and Concomitant Phenomena, During Sleep. Science
(118).73-274.

16. Un sueno mas profundo es aquel en que se necesita un estimulo
mas intenso para que se produzca el despertar.

17. En promedio, una noche de sueno transcurre 5 % en fase N1, 55%
en N2, 20 % en N3y 20 % en suefno REM.

18. Elinsomnio familiar fatal es una enfermedad hereditaria, producida
por una mutacion que ocasiona la produccion anomala
de una proteina denominada pridnica. La acumulacion
de esta provoca una degeneracion cerebral que afecta
especialmente el talamo, area critica para generar el sueno
NREM. Una vez empezado los sintomas, los pacientes
fallecen a los pocos meses.

19. Un ensuefio que no es interpretado es como una carta no leida. Cita
del Talmud Babilénico.

20. Aunque el psicoandlisis ha sido historicamente cientifico en su

objetivo, rara vez ha sido cientifico en sus meétodos; a lo
largo de los arios, ha fallado en someter sus suposiciones a
experimentacion comprobable. De hecho, el psicoanalisis
tradicionalmente ha sido mucho mejor generando ideas que
probandolas. Como resultado de este fracaso, no ha podido
progresar como otras areas de la psicologia y la medicina. Eric
Kandel, Premio Nobel de Fisiologia y Medicina.
El epistemologo Karl Popper criticaba el psicoanalisis
(considerandolo un mito o pseudociencia) por basar su
teoria en hipotesis no falsables (es decir que no pueden
ser probadas como erroneas), y por replantear la evidencia
cuando no se confirmaba las hipotesis.

21..Todas las complicadas maquinarias y aparatos de los suenos son,
probablemente, genitales casi siempre masculinos, en cuya
descripcion muestra el simbolismo onirico de tan inagotable
riqueza como de chistoso ingenio. Las armas y herramientas
mas diversas tales como arados, martillos, pistolas, revolveres,
punales, sables, etc., son tambien empleadas como simbolos
del miembro masculino.

.. Los escalones, escalas y escaleras y el subir o bajar por éstas
son representaciones simbolicas del acto sexual.

Los nifos (los pequenos) suelen también constituir un simbolo
de los organos genitales correlativamente a la costumbre
corriente, tanto en las mujeres como en los hombres, de dar
al organo sexual el carifioso apelativo de ‘mi pequeno’. Jugar
con un nino pequeno o pegarle, etc, son con frecuencia
representaciones oniricas de la masturbacion. Estos son
fragmentos de La Interpretacion de los Suefios de Freud.
Todas estas afirmaciones, aunque divertidas, son hipotesis
imposibles de comprobar (no falsables, segun Popper).
Mario Bunge, filosofo argentino, provee el ejemplo de la
hipotesis del contenido sexual manifiesto o latente de los
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ensuenos. Esta hipotesis es irrefutable (no falsable) porque
si un ensueno determinado contiene elementos sexuales
confirma la hipodtesis. Pero tambien se confirma cuando el
ensueno no contiene ningun elemento sexual ostensible,
ya que el psicoanalista sostiene que el contenido sexual
esta latente. Lo ‘latente’, es practicamente imposible de
demostrar empiricamente.

22. Registrar la ereccion peneana durante el sueno se utiliza para
diferenciar la impotencia organica de la psicogénica.

23. Dado que durante el suefio REM es donde los ensuenos se
desarrollan plenamente, a no ser que se aclare lo contrario,
en el resto del trabajo por ensuefo nos referiremos a la
actividad onirica generada en este estado comportamental.

24. Se denomina “emergencia” a aquellas propiedades o procesos
de un sistema no reducibles a las propiedades de sus
partes constituyentes. A modo de ejemplo, las propiedades
del agua no se pueden explicar por las propiedades del
hidrégeno y el oxigeno. De la actividad particular de una
compleja red de neuronas emergeria la propiedad subjetiva
que conocemos como consciencia (aunque dificil de definir,
todos sabemos a lo que nos referimos por esta.., es lo que
perdemos al dormirnos).

25. La corteza cerebraly el talamo son las estructuras cerebrales que
estan mas involucradas en la generacion de las funciones
cognitivas o superiores (percepcion, toma de decisiones,
pensamiento, memoria declarativa, etc.).

26. Profesor Emeérito de Psiquiatria de la Universidad de Harvard,
EE.UU.

27. ¢Puede un robot tener consciencia? ;Puede dormir? ;Puede
sonar? Es interesante el ejemplo de internet: Internet ha
crecido tanto y es tan complejo que, aunque se construye a
partir de una coleccion de partes en gran parte deterministas
hechas por el hombre, hemos llegado a verla casi como un
organismo vivo o fenomeno natural. Paget (2017). Internet
Dreaming—Is the Web Conscious? En: Boundaries of Self and
Reality Online. Cita del articulo traducida por el autor.

28. La sinapsis es un sector anatomico especializado de la neurona,
por donde se transmite el impulso nervioso entre neuronas,
o0 entre una neurona y una ceélula efectora (muscular o
glandular).

29. "Suena elrico en suriqueza / que mas cuidados le ofrece; / suena
el pobre que padece /su miseriay su pobreza; / suefna el que
a medrar empieza, / suefa el que afana y pretende, / suena
el que agravia y ofende, / y en el mundo, en conclusion, /
todos suenan lo que son, / aunque ninguno lo entiende
Fragmento de la La vida es suero, Pedro Calderon de la
Barca.

30. El psicoanalisis ha dado al estudio de los ensuefios tan mala
reputacion, que muchos cientificos se muestran reacios
a enfocarse en su estudio. John Antrobus. Dream Theory
1997: Towards a computational neurocognitive model. Sleep
Research Society Bulletin (1997) 3:5-9. Traducido por el autor.

31. Diversos autores sostienen que para la neurociencia, el estudio de
la consciencia es como la busqueda del Santo Grial. Gerald
Edelman y Francis Crick, Premios Nobel por sus trabajos en
otras ramas de la biologia, han dedicado sus ultimos anos
a su estudio (incluso de los ensuenos, como una forma
particular de consciencia).

32. El filosofo David Chalmers sostiene que lo mas complejo es
explicar las caracteristicas subjetivas de la consciencia,
tales como la percepcion de colores, sabores, etc. (the hard
problem of consciousness). ¢El rojo que yo percibo, es el
mismo que perciben los demas?

33. El pionero en la linea de investigacion centrada en el estudio del
contenido de los ensuenos fue Calvin Hall, que junto con
Robert Van Castle, crearon todo un sistema de clasificacion
de los reportes de los ensuenos.

34. Michel Jouvet, uno de los padres de la fisiologia del sueno,
sobre sus experimentos en animales (gatos) sostenia: la
sorprendente similitud entre esta etapa del suefio en el hombre

yelgato hace posible la correlacion entre un analisis estructural
del gato y los datos subjetivos obtenidos en el hombre.

35. Una excepcion son las pesadillas que ocurren en el estres
post-traumatico. En estas se suena una y otra vez el mismo
episodio (traumatico) que se ha vivido.

36. Hobson sostiene que es comun sonar con las 4 “F" (fight, flight,
feeding and fornication), situaciones que se acompanan de
alta emotividad.

37.Segun Hobson:..de mis 40 ahos de experiencia como psicoterapeuta,
puedo decir que de los ensuefnos del paciente nunca aprendi
nada que no supiera previamente (de su vigilia). International
Journal of Dream Research (2011), 4:3-7. Traducido por el autor.

38. Alcanza tus suenos antes de que se desvanezcan. The Rolling
Stones, en Ruby Tuesday. Traducido por el autor.

39. La pérdida de ensuenos causada por una lesion cerebral se
denomina Sindrome de Charcot-Wilbrand o anoneira.

40. Estos son datos de la lengua inglesa. Para tener una idea del
tiempo que ocupa este relato, considerar que en un minuto
se pueden leer 200 palabras.

41. Si consideramos que hay ensuenos durante 6 horas por noche

(considerando los intensos ensuenos del sueno REM vy los
del sueno NREM ligero), y se recuerdan 1 a 3 ensuenos por
semana (solo un fragmento del ensueno previo despertar),
se concluye que cada 1000 minutos sofiados se recuerdan
solo unos pocos minutos.
A principios del siglo XX se pensaba que los ensuenos
ocurrian durante escasos minutos del suefo nocturno.
Investigaciones posteriores han demostrado que hay
actividad onirica en gran parte de la noche (esta ausente o es
minima solamente en N3, donde el sueno es muy profundo).
Conociendo este aspecto fisiolégico, es dificil sostener que
la principal funcion del ensueno sea, durante la mayor parte
de la noche, protegernos del despertar (ser “guardian del
sueno’, como sugeria Freud). Ademas, la profundidad del
suefo es maxima durante N3 donde los ensuenos estan
practicamente ausentes (no se necesita proteccion para
dormir profundamente). De todas formas, es importante
destacar que, en la Academia, el onus probandi (causa de la
prueba o demonstracion), la tiene que aportar quien realiza
una afirmacion (en el caso del ensueno protegiendo al suefio,
el psicoanalisis).

42. Cuesta imaginar el poder recordar con detalle todas las
experiencias vividas durante las 6 horas de ensuenos diaria.
Como narraba José Luis Borges, Funes el memorioso tenia
esa capacidad prodigiosa. Mis suenos son como diez vigilias
de ustedes, contaba Funes. Funes también recordaba todos
los detalles de su vigilia. Asi como de Ciro, rey de los persas,
se decia que recordaba el nombre de todos los soldados de
sus gjércitos, Funes era capaz de recordar todos los vastagos,
racimos y frutos que comprendian una parra. Pero como
escribia Borges, pensar es olvidar diferencias, generalizar y
abstraer, aquello que Funes estaba impedido.

43. La noche anterior a la batalla de Puente Milvio (312 d.C),
Constantino | suefa con una cruz y una voz que le dice que
con ese signo vencera. Al despertarse, ordena pintar la cruz
en los escudos de sus soldados, los cuales salen victoriosos
de la batalla contra Majencio. Constantino se convierte al
cristianismo, religion que finalmente deja de ser perseguida
en el Imperio Romano.

44. En la Guerra de Troya, al adivino Calcas se le reveld en un oraculo
(posiblemente durante un ensueno) que la unica forma de
apaciguar a Artemisa (por cuya colera no habia viento para
impulsar a los barcos hacia Troya) era sacrificar a Ifigenia (hija
del Rey Agamenon). Narrado en La Iliada de Homero.

45. Varios pacientes sonaron que sus padres, hijos o mascotas habian
muerto, creyendo que esto era cierto (un paciente incluso hizo
una llamada telefonica sobre los arreglos del funeral) hasta
que se sorprendieron con la evidencia de lo contrario, cuando
el presunto fallecido reaparecio repentinamente. \Wamsley
et al. (2014). Delusional Confusion of Dreaming and Reality in
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Narcolepsy. Sleep 37(2).419-22. Traducido por el autor.

46. Stickgold et al. (1999). Sleep-Induced Changes in Associative
Memory. Journal of Cognitive Neuroscience 11: 182-193.

47. Estas estructuras neurales regulan las funciones mas primitivas
delorganismo, como el nivel de vigilancia o alerta, la ingesta,
el volumen de liquidos corporales, la temperatura, etc.

48. Laberge et al (1981). Lucid dreaming verified by volitional
communicaton during REM sleep. Perceptual and Motor SRills,
52:727-732.

49. Un ejemplo es la galantamina, un inhibidor de la
acetilcolinesterasa utilizada para el tratamiento de la
demencia. LaBerge S, LaMarca K, Baird B (2018) Pre-sleep
treatment with galantamine stimulates lucid dreaming: A
double-blind, placebo-controlled, crossover study. PLoS ONE
13(8): €0201246.

50. Profesor emerito de Psiquiatria y Psicologia de la Universidad de
Chicago, EEUU.

51. El principio de parsimonia (o navaja de Ockham) es un principio
metodologico vy filosofico atribuido al fildsofo Guillermo de
Ockham, segun el cual la explicacion mas simple y suficiente
es la mas probable.

52. Si pensamos en los primeros hominidos de hace 7 millones
de anos, la noche era oscura, fria y peligrosa (los primeros
indicios del uso del fuego datan de hace 800.000 anos),
siendo adaptativamente aconsejable quedarse quieto vy
protegido durante ese tiempo. La luz eléctrica, que modifico
nuestro estilo de vida, fue inventada por Thomas Edison
recién en 1789.

53. Cultivos de redes neuronales mantenidos in vitro, tambiéen
muestran  comportamientos  tipo-sueno, relacionadas
probablemente con funciones de mantenimiento de la
red. Los sistemas computacionales complejos también
necesitan mantenimiento para su optimo funcionamiento;
por ejemplo, el proceso de desfragmentacion era necesario
en los antiguos sistemas operativos. El momento mas
eficiente para realizarlo era cuando el sistema no estaba
activo (corriendo programas).

54. Segun Hobson, el sueno es del cerebro, por el cerebro y para el
cerebro.

55. Ahora se conoce que entre las sustancias que se eliminan
del cerebro durante el suefo esta el beta-amiloide,
sustancia que se acumula y deposita en este organo en la
enfermedad de Alzheimer. Hay evidencias que dormir bien,
tendria funciones protectoras contra el desarrollo de esta
enfermedad; en otras palabras, la privacion cronica de suefo
lo favoreceria.

56. Recientemente se ha demostrado que la lagartija australiana
Pogona Vitticeps (dragon barbudo), tiene un estado con
caracteristicas de suefio REM.

57. Estudios antropologicos sugieren que los conceptos de
divinidades y el origen de las religiones estan fuertemente
ligados a los ensuenos. En el Coran, la Tora judia y el Nuevo
Testamento cristiano, los ensuenos sirven como un medio
vital mediante el cual Dios se comunica con los humanos.
Los ensuenos ofrecen guia y consuelo divinos, advierten
a las personas de un peligro inminente y ofrecen visiones
proféticas del futuro. Las tres religiones encuentran un
acuerdo sustancial en que sonar es una fuente valiosa de
sabiduria, comprension e inspiracion.

58. Dale vida a los suehos que alimentan el alma, / no los confundas
nunca con realidades vanas. / Y aunque tu mente sienta
necesidad, humana, / de conseguir las metas y de escalar
montanas, /nunca rompas tus suenos, porque matas el alma.
Dale vida a los suefos, de Mario Benedetti.

59. Si consideramos solo los ensuenos del sueno REM, una
persona de 60 anos ha pasado 5 anos de su vida sonando
intensamente (20 anos durmiendo). Si se toma en cuenta la
totalidad de los ensuenos (incluyendo lo sonado en N1y N2),
esa persona ha estado sonando durante aproximadamente
15 anos.

60. El sueno REM también jugaria un papel descartando memorias
que no son necesarias. Crick and Mitchison (1983). The
function of dream sleep. Nature 304:111-114.

61. Wagner et al. Sleep inspires insight (2004). Nature 427:352-355.

62. Profesor de Neurociencia Cognitiva. Universidad de Skévde,
Suecia.

63... Y el suefo que a veces duerme nuestras penas. De mi misma un
rato liberarme quiera. Fragmento de Sueno de una noche de
verano. William Shakespeare.

64. Antonio Damasio (Brain and Creativity Institute, University of
Southern California, EEUU.) sostiene que la emociones son
necesarias para tomar decisiones en forma rapida e intuitiva.
La regulacion de las emociones por el sueno también se
considera un tipo de aprendizaje (memoria emocional).

65. Somos de la misma sustancia de la que estan hechas los ensuefios,
y nuestra insignificante vida culmina en un sueno. Traducido
por elautor. Fragmento de The tempest. William Shakespeare.

66. Haiku de Jose Luis Borges. En La cifra.
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