viure

MARTA BAUSELLS

1 segle II el grec Arte-
midor Daldiavaarribar
acompilar els relats de
3.000 somnis diferents
1 llarg de viatges que
vaferarreudel monbuscant-ne el
significat. Eren temps en que els
somnis s’interpretaven com mis-
satges dels déusiprediccions sim-
boliques del futur. E1 2011 el film
Origen ideava un moén en que la
tecnologia permet envair i espiar
els somnis dels altres. Dinou se-
gles després de Daldia encara ens
fascina el fenomen de les imatges,
lesemocionsiels pensaments que
vivim mentre dormim.

En certa manera, Artemidor
Daldia es va anticipar ala psicolo-
gia, ja que va ser el primer estudi-
&s que va deixar enrere les creen-
ces mitologiques i va concebre els
somnis com un fenomen del tot
huma. La celebre Interpretacio
dels somnis, de Sigmund Freud, va
aportarllum ala qiiestio, ivaesta-
blir que darrere els somnis hi ha
desitjosiimpulsos reprimits, i que
els simbols que hiapareixen estan
carregats de significat. Les teories
del pare de la psicoanalisi van que-
dar desautoritzades als anys 60 i
70 per la neurociencia, que redu-
ia, després de nombrosos estudis
delaboratori, el fenomen adescar-
regues de neurones i processos
quimics al cervell durant la fase
REM, la més profunda del son.

Avui la dicotomia segueix vi-
gent, pero descafeinada: les dues
disciplines han trobat un terreny
comu, i les investigacions dels ul-
tims anys atribueixen també un
paperrellevant ales emocionsiels
sentiments, tot i que no validen la
ideafreudiana que el somnis reve-
lenels desitjosiles pors censurats
pel subconscient.

L'inconscient no s'atura

En termes fisiologics, és evident
que somiar esta molt relacionat
amb consolidar aprenentatges:
“Els nens petits, en ple aprenen-
tatge, tenen unes fases REM molt
més duradores que els adults quan
dormen, i, en investigacions, quan
es priva els subjectes de la fase
REM, després no recorden queé
han apres”, explica Jenny Moix
Queralto, doctora en psicologia i
professoraala Universitat de Bar-
celona (UB), que ha escrit articles
sobre el tema. Afegeix que el pro-
cés “també esborra coses que no
ens interessen”.

Eduard Estivill, el cap de launi-
tatdel son Dr. Estivill de 'Institut
Universitari Dexeus i expert en
trastorns del son, apunta que el
que se sap del cert actualment és
que “el cervell huma, quan esta
despert, captainformacid i sensa-
cions —angoixa, ansietat, felicitat—
pels cinc sentits continuament; ho
guarda al cervell i, quan necessita
aquesta informacié, és capac
d’anar-laabuscariajuntar-lacor-
rectament”. Aixi es produeixen els
records quan estem desperts, ex-
plica per correu electronic. En
canvi, quan dormim “es produei-
xen els somnis, que son trossets
d’informacid i emocions ajuntats
de manera totalmentincoherent”.
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El moén oniric
ens pot ajudar a

coneixer-nos
millor i fins
1 tot ens pot
aportar idees

Aixi, els somnis s6n la continu-
acio delanostravidaditirna. Lare-
cercaindica que els esdeveniments
d’un dia s’incorporen després als
nostres somnis, ja que I'inconsci-
ent no deixa de treballar. “Mentre
estem desperts, unabonaidea que
ens genera I'inconscient passa al
conscient, perd quan dormim, el
conscient s’apaga i I'inconscient
continua treballant”. “Si se’ns
ocorre unagranideaen aquell mo-

ment, no ens apareix de maneralo-
gica sin6 que té formes simboli-
ques”, explica Moix Queraltd.

Es produeix, a més, un misteri-
6s fenomen anomenat dream lag
(unjocde paraules amb I'angles jet
lag), que fa que de vegades el que
ens passa un dia desaparegui del
nostre paisatge oniric i no hi apa-
regui aproximadament fins a una
setmanadesprés. Aquesta demora
ha estat documentada des dels

Ser conscient dins del somni: tot és possible?

Hi hagi o no un significat al dar-
rere, el cert és que somiem, i
moltes persones han aconseguit
treure’n partit per desfer-se de
malsons, per experimentar o
per gaudir. De fet, les possibili-
tats s6n infinites: en elmén oni-
ric tot és possible. Per jugar amb
els somnis cal aconseguir viure
el fenomen anomenat somni lii-
cid, és a dir, ser capacos de ser
conscients que estem somiant.
Es tracta d’un dels terrenys que
més interessen als investiga-
dors actualment, ja que té un
potencial enorme. I aaquest es-
tat de consciéncia hi pot arribar
tothom, segons Jordi Borras: al-

guns hi tenen més facilitats i al-
tres hi poden arribar a través de
tallers o exercicis. “Quan t’ado-
nes que estas somiant pots con-
vertir els pensaments en reali-
tats”, apunta el psicoleg. Els te-
rapeutes consultats coincidei-
xen que el somni preferit per als
que aconsegueixen manipular-
los és el de volar. I no hi ha perill,
diu Borras: “El somni respon,
juga a favor teu! Si hi ha un
monstre que et vol matar, nor-
malment et despertaries per la
tensid, pero en aquest cas saps
que no et farares, i hi pots par-
lar. I potser es converteix en una
criatura fabulosa”.
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anys 80, i un estudi del 2004 pu-
blicat al The Journal of Sleep Rese-
arch varevelar que I’efecte es do-
nava més en persones que veuen
els seus somnis com una ocasié
per entendre’s millor o resoldre
problemes o emocions.

Els somnis continuen sent el
terreny més desconegut dels estu-
dis del son, ja que, com il-lustra el
doctor Estivill, “els tltims 20 anys
la medicina del son ha posat més
émfasi en les malalties ~insomni,
ronc i apnees, narcolepsia, son
dels nens, per exemple- perque
afecten molt clarament la salut de
les persones”.

Novetat en la cadena evolutiva

Per comencar, hi ha persones que
no recorden els somnis i d’altres
que acostumen a fer-ho amb faci-
litat. En tot cas, tothom somia
igual, I'inic que varia és el record,
explica Jordi Borras, psicoleg es-
pecialista i impulsor de la plata-
forma Mondesomnis, en qué im-
parteix cursos i tallers sobre els
somnis. “En part, estem condem-
nats ano recordar gaire bé”, apun-
ta,jaque el fet de somiar va aparei-
xer farelativament poc enla cade-
na evolutiva. Dels reptils, només
se sap que somia el cocodril; les
aus ho fan pero de manera molt di-
ferent de nosaltres -molt més
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breu-, i els mamifers si que somi-
en tal com ho entenem nosaltres.
“Es molt interessant, perqué aixo
ens dona a entendre que els som-
nis apareixen per algun motiu o
funcid”, reflexiona Borras.

El fet que sigui un fenomen tan
recent fa que encara ens hi esti-
guem “adaptant”, sosté. Tornant
al record, ens desapareix perque
mentre somiem lamemoriaa curt
termini és molt fragil, “no funci-
ona”, prossegueix Borras, i en el
moment de despertar-nos es pro-
dueix un canvien la quimica cere-
bral. D’altrabanda, a més del con-
dicionant biologic hi ha la impor-
tancia que donem als somnis -s’ha
estudiat que persones de cultures
en que s’hi déna molta importan-
cia tenen molt desenvolupada
aquesta habilitat.

Interrogants de la interpretacié
Volar, parlar amb extraterrestres,
retrobar persones mortes, presen-
ciar o protagonitzar escenes sur-
realistes que, en un segon, canvien
d’escenari i personatges... Quin
significat hihaal darrere? No s’ha
demostrat que sigui certal’afirma-
cié de Freud que els motius del
subconscient estan camuflats i
censurats, pero els terapeutes si
que opinen que els somnis servei-
xen per coneixer-nos millor.

Exposats
"En somnis
som nosaltres
mateixos, el
contacteamb
les emocions
ésdirecte”

“Quan somiem no deixem de pen-
sar, totiquelabioquimicadel cer-
vell és diferent”, explica Borras.
“Les pors i els desitjos de la vigi-
lia hi sén presents, perd hi ha una
magnificacié d’alguns aspectes,
com les emocions”, subratlla. De
fet, segons ell, en els somnis “som
més nosaltres mateixos, perque
no ens posem tantes capes, el con-
tacte amb les nostres emocions és
molt més directe”. Fins i tot,
apunta Moix Queraltd, “si tenim
idees durant un somni, analitzar-
les pot ser una gran font”.

En els somnis es magnifica el
que ens preocupa perd també el
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Volar és un dels somnis preferits entre els que
aconsegueixen manipular-los. cerryiMaces
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que podem fer perresoldre-ho. “A
part d’entendre quin és el proble-
ma, el somni va un pas al davant
—assegura Borras—. Es una mena
de regulador de I’equilibri psi-
quic”. Aixi, “hi podem trobar tot el
nostre potencial, els recursos que
encara no hem comencat a usar”.
Totes les teories coincideixen, de
fet, que I'inconscient prova de llui-
taramb els conflictes mentre dor-
mim. Igual que ho fa, de manera
més limitada, esclar, el d’'un gat
quan somia que caca un ratoli.

Creativitat al maxim, dormint

No és estranya la historia d’inves-
tigadors que van tenir grans idees
mentre dormien (un classic: el
quimic alemany F.A. Kekulé va
descobrir, després de temps de re-
cerca, l’estructura circular del
benzeé després de somiar en una
serp que es mossegava la cua).

La interpretacid, pero, no és
evident, i pot caldre I’ajuda d’un
especialista, ja que, si bé els som-
nis s6n “una finestra a I'inconsci-
ent”, en paraules de Moix Queral-
t6, lainterpretaci6 ha de ser per-
sonal, i “no té res de diccionari
universal”. Els elements que so-
miem estan relacionats amb re-
cords, pensaments i vivencies ac-
tuals, i saber associar-los adequa-
dament és clau. s
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Teécniques per
recordar, interpretar
i prendre consciéncia

Apuntar, abans que res

Quan estem adormits, el cos esta
en un estat diferent de quan ens
despertem -entre altres coses, el
cor batega menys-. De fet, sovint
passa que poc després de desper-
tar-nos recordem els somnis pero
uns minuts després jano. Una téc-
nica per recordar-los és apuntar el
que recordem tot just després de
despertar-nos, “abans de moure
un dit”, diu Moix Queralté. Com
menys factors canviin —-tempera-
tura, quietud, ete.— més facil és que
en mantinguem el record.

La incubacié d’idees

Aquesta técnica serveix per pro-
moure que en somiar ens vinguin
idees creatives que ens ajudin are-
soldre problemes. Es tracta d’es-
criure unalinia amb una pregunta
o peticid del que creiem que ens cal
saber. No com un desig, sin6 del ti-
pus “déna’m una idea per al pro-
jecte...”, explica Moix. Després, re-
petir-la uns minuts abans de dor-
mir, no mecanicament siné cen-
trant-nos en el significat. I al mati,
intentar recordar el somni.

Larevisio de la realitat

Sies vol anar més enlla i manipular
els somnis, el primer pas és acon-
seguir ser conscients que estem
somiant, i hi pot ajudar la técnica
de larevisié de la realitat. Consis-
teix a fer-nos sovint al llarg del dia
la pregunta de si estem somiant i
comprovar-ho -per exemple, in-
tentant moure un objecte amb la
vista—-. Encara que soni absurd, ja
que sabem que estem desperts,
fer-ho provoca que ens acostumem
a preguntar-nos-ho i que ho aca-
bem fent també dins dels somnis.

El WILD: induir lucidesa

La técnica denominada WILD (si-
gles en anglés de somni liicid indu-
iten lavigilia) consisteix a relaxar-
se i després parar atencid a les
imatges que van apareixent en la
nostra consciéncia. Unavariant és
comptar -ovelles-. L’objectiu és
que mentre ens adormim una part
de la consciéncia es mantingui des-
perta. Els experts recomanen fer-
ho didriament, amb tranquil-litat i
sense esperar resultats immediats.

Somnis premonitoris?

Aquest terreny és conflictiu, i surt
del’ambit de la ciéncia. Pero si que
hi ha una explicacié psicologica
per al que molts afirmen que sén
somnis que prediuen el futur. Al
llarg del dia el cervell recull molta
informacid, de gran part de la qual
no som conscients. Un exemple de
Moix: si somiem que passegem el
gosiestrencala corretjail’ende-
ma passa aixo, és probable que ja
haguéssim notat inconscientment
que estava malmesa.



