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Dormir, sonar,
ol vez despertar

A lo largo de la Historia, el hombre se
ha interesado por-el suefio. Qué es,
por qué se produce, de cudntas fases
consta y qué beneficios reporta al ser
humano han sido solo algunas de las
cuestiones que se han planteado y que,

TEXTO HORACIO En 1900, con

RUIZ la publicacian -

TO E.P. | N.A,
BT (N de la intarpre-

tacion de los suefios, Sigmund Freud
praponia que los suafios conatitulan la
‘calzada real" para llegar al subcons-
ciente. Los contenidos onlricos rave-
laban, de manera disfrazada, los mas
profundos elementos de la vida interior
de las personas. Algunas teorlas mas
reclentes se inélinan por decir que los
suefios carecan de significado; serfan
el resultado de |la actividad aleatoria
de las neuronas. Incluso algunos psi-
cologos niegan que exista el incons-
clente como tal. Segun ellos, “existen
contenidos Inconsclentes pero no hay
ineonscienta”.

Seria tanto como decir; "Ese fipo
acaba de llegar de Soria, pera Sotia
no existe’. Probablementa sea una
astupidaz, pero algunas lo creen fir-
mementa. Relegan al inconsclente a
la simple categoria de “metafora”.

Ofros investigadores ofrecen dife-
rentes puntos de vista v nos dicen que
al suafio conatituye el mecanisma ma-
diante el cual el cerebro se deshace
de la Informacién indtil. Vendria a ser
un proceso de aprendizale a la inver-
sa, de "desaprendizaje”.

Durante el suefio, el cerebro

se deshace de informacién

inotil, alge
proceso de ‘

arecido a un
oprendizaje’

Jonathan Wilson, basandosa en
sus propios hallazgos y en los obteni-
dos en otros laboratorios neuroldglcos,
propona que los suefios tisnen un
significado real.

El hipocampo

Los estudios sobre el hipocampo
(una estructura cerebral crucial en
los procesos relacionados con la me-
moria), sobre la fase del susfo de
movimientos oculares rapldos (R.E.M.)
y sobre las ondas cerebrales llamadas
ritmo Theta, sugieren que los susfios
intarvienan de forma destacada en la

algunas, han obtenido una respuesta
satisfactoria, Desde los antiguos grie-
gos, que crearon la figura del dios Hyp-
nos, a las ultimas técnicas de control e
investigacion, dormir se revela como
algo mas que cerrar los parpados

memorizacion, Es decir, estudiando la
ralacion antre el hipocampo, la fase
del suefio R.E.M.,, y la produccién por
parte del cerebro de ondas Theta, se
llega a la conclusion de que la activi-
dad onirica tiene un papel destacado
an lo relativo a la memorizacidn,

Innumerables investigaciones se
han venido realizando en este campo
@n |as dltimas décadas. Los esiudios
del ritmo Theta en mamiferos no pri-
mates han proporcionade una clave
evoluliva para entender el significado
de los suefios.

Se nos dice entonces que las
ondas Theta parecen ser el registro
nocturno de un proceso mNamico (mae-
moria) fundamental en los mamiferos:
el mecanismo por medio del cual los
animalas alaboran estrategias para
sobrevivir y evalGan sus experiencias
habituales a la |uz de tales estrategias.
Por lo tanto, la existencia de este pro-
ceso podria explicar el significado de
los suafios an al hombra,

Fisiologia de la ensofiacién

En 1953 se desentrand la fisiologla
de la ensofiacion; con la descripclén
del clelo del suefio humano. En las
personas hallaron que &l suefio se
inicia con el estado hipnogdgico, un
periodo de varios minutos de duracion
an que los pensamilantos consisten en
imagenes sueltas o minidramas.

Al estado hipnogégico le sigue el
suefio de ondas lentas, llamado asi
porque en ese momento las ondas
carebrales del neocértex (las clreunva-
laclones externas
dal cerebro) son g
de frecuencia baja
y amplitud alta,
Esas sefiales se
miden mediante
ragistros alectro-
encefalograficos
(EEG) neocértex,
“corteza nueva" o la "corteza mas
reclente” es |la denominacion que
reciben las dreas mas evoluclonadas
del cortex. Estas areas constituyen la
“capa” neuronal que recubre los I6bu-
los prefontales y, en especial, frontales
de los mamiferos. Se encuantran muy

En el afio 1953 se descu-
brieron las distintaz fases
del suefio que alravesamos |
fodos los seres humanos

Realidad virtual

Sefiar s un preceso mental in
voluniario an el que se produr:u
una reelaboracion de infor
maciones almacenadas en la
memeria, genoralmente relacio-
nadas con experiencias vividas
por el sofiante o dia anterior.

El sofiar nos sumerge en una
realidad virual formada por imé-
genes, sonidos, pensamianios
y/o sensaclones, Los recuerdos
que sa mantianen al dnsperlur
pueden ser simples (una imagen,
un sonide, una idea, efc) o muy
elubnrudm los suefios més
complejos confienen parsonaias,
escanarios y objelos.
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los primatas y
destaca el desarrollo en el homo sa-
plens,

Se denomina asl por ser la capa
avolutivamente mas modama de nues-
tro cerebro, Los humanos la tenemos
no hace mas de un millén de afios, Es
una fina corteza que recubre la zona

externa del cerebro y presenta una gran
cantidad de surcos; tiene un grosor de
unos dos milimetros y esté dividido en
seis capas, Es esta la zona que nos
proporciona todos nuestros recuerdos,
conocimientos, habilidades y experien-
cia acumulada gracias a sus 30,000
millones de neuronas. Se descubrid
también que el suefio de la noche
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¥ intensos, Durante esta fase, los ojos [ _ 3
ﬂ se mueven rapidamente y la actividad
de las neuronas del cerabro se ase-

meja a la de cuando se esth despierto,
& por lo gue también se le llama suefio
paraddjico.

MOR: sonar ‘despierto’
Es &l suefio méas ligero; los indi-

viduos despertados durante al suefir
MOR se sienten alerta y descansado:

1'? gl I ' 4 , Durante el suefio MOR son comune
AR vy LTV las erecciones del pleno o del clitori
ad e la frecuencia cardiaca y la respirator
U 9= son iregulares, y de nuevo simlilares

i

las del resto del dia, y la temperatu
corporal no esta blen regulada vy s
aproxima a la temperatura ambiente,
El suefio MOR es fisioldgicamenta
tan diferente de |as ofras fases del sue- |
fio que a éstas se las conoce colecti-
vameante
como suefio

no MOR (o [ . .
A e i Cada noche se tienen entre

ondas len.  Cuairo y cinco fases (90 a
tas por sus 120 minmﬁ, MOR ("IIIHBiéTI
lecturas en  conccidas como REM)

al slectro- !

encefalogra-

ma).

Durante una noche de suefio, una
persona normalmente tiene cuatro o cin-
co periodos de suefio MOR, muy cortos
al principio da la noche y méas largos al fi-
nal. Es habitual despertarse duranta muy
poco tiempo al final de una fase MOR, El
tiempo total de suefioc MOR por noche es
de enfre 90 v 120 minutos en los adultos,
alrededor de 8 horas en los recién naci-
dos y hasta 15 horas en los fetos.

Fisiologicamente, ciertas neuronas del
tronco carebral, conocldas como calulas
del susfioc MOR, estan particularmenta
activas durante esta fase y son proba-
blemanta responsables de su creacion.
Durante el suefio MOR se inhiba por
completo la liberacion de clertos neuro-
fransmisoras monoaminicos (norepin-
efrina, serolonina e histamina), Por esta
razon, las neuronas motoras no resultan
estimuladas por la actividad cerebral y los
muisculos del cuerpo no se mueven,
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De origen latino

El vocablo suefio (del latin som-
num, raiz original que se conserva en
los cultismes somnifero, somnoliento
y sonambulo) designa tanto al acto
de dormir como el deseo de hacarlo
(tener suefio).

Para al acto de sofiar existe la pala-
bra especifica; ensuefio, aunque susle
utilizarse tamblan la ganerica (tener un
suefio=sofar). El adjetivo correspon-

§ , diente a ensuefio-suefio @s onirico (del pasajeramente la sensibilidad en El primer indicio de la curio-

ORev e ol [HEEhmT ) . griego dnar, “ensuefio”). Por analogla la misma, sidad humana por el suefio se

o N Pl | con el ensuefio (que cumple a menu- El suefio (en cuanto acto de remonta a la Grecla clasica, en

\| I ! /'y ' do fantas(as dormir) es un estado cuya mitologia aparece Hypnos

ML) deldurmiens orl L . ° de reposo uniforme como dios de los suefios, her-

te), se llama El primer indicio de la curio-  ga un organismo. En mano gemealo de la muerte no

también sidad humane por el sueno cumrqposléﬁn con violenta (Tanatos) v harmano da

procede, asl mismo, por periodos discretos en suefio a <o remonta a Greca, donde el estado de viglla  las muertes viclentas (Keres) y los
los que las lecturas del EEG son de frecuencia cualguier aparece el dios Hypnes' (cuando el ser estd destinos (Moiras), entre otros. Era
iregular y de amplitud baja, similares a las qua anhelo o | desplerto), el suefo hijo de la noche (Nyx) v ésta salid
se observan en las personas despiertas, Esos ilusién qua se caracteriza por del Caos. Analizando esta mitolo-
periodos de actividad mental configuran el sue- moviliza a los bajos niveles da gla, podemos deducir que la visién
fio REM. una persona, actividad fislologica (presion san- de los suefios en esos tiempos
, Movimiento ocular rdpido o MOR (REM an - Mataféricamenta, se afirma que guinea, respiracién, latidos del co-  suscitaba una inherente relacion
Ingles, Rapld Eye Movement) es la fase del sue- una parte del cuerpe se le ha dormi- razon) y por una respuesta menor  con la muerte vy lo misterioso de la

fio durante la que suceden los ensuefios mas do a uno, cuando se plerde o reduce anta estimulos externos. oscuridad v |la noche.



