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Introducción




    ¿Cree que sus sueños tienen un significado, por difícil que sea descubrirlo? ¿Cree que quieren decir algo? Y si fuera así, ¿le gustaría entender sus mensajes? Entonces, este libro está hecho para usted. Pero si, por el contrario, usted considera que los sueños son únicamente fantasías carentes de significado y utilidad, lo mejor es que se busque una buena novela.




    Nadie puede decirnos con exactitud de qué depende un sueño. En cualquier caso, no está sujeto a nuestra voluntad. Ni tampoco lo está totalmente a nuestros deseos, a nuestros proyectos, a nuestro pasado o a nuestras vivencias cotidianas. Pero, pese a todo, el sueño no está exento de todos estos elementos. Es como si el sueño se produjera en nosotros, pero sin nosotros.




    Nadie sabe para qué sirven los sueños. Es un tema de debate entre psicólogos y científicos, y existen opiniones muy diversas. Lo que está claro es que deben tener alguna utilidad. Si no, ¿por qué existen? Resulta difícil de creer que el cerebro genere algo inútil.




    Nadie puede pretender agotar el significado de un sueño. ¡Es tan rico en misterios! Un sueño nunca acaba de ser interpretado por completo. Pero, por lo menos, ¿se puede comenzar? ¿Es posible intentar acercarse a su significado?




    Modestamente, y con toda humildad, la respuesta es sí. Si se dispone de unas bases metodológicas, se puede dar a cada sueño un significado, aunque sin pretender que sea el único que pueda otorgársele. Sin embargo, encontrar un sentido es ya un progreso.




    Este «breve método» se propone transmitir dichas bases, que he ido elaborando con los años, a través de la experiencia y el diálogo con miles de soñadores. Escuchando las narraciones de muchos telespectadores y radioyentes,[1] he llegado a dos conclusiones: la primera es que los sueños son unos extraordinarios instrumentos de conocimiento de uno mismo; la segunda es que cada persona es el mejor «intérprete» de sus propios sueños, ya que es la única que conoce los elementos que conectan su vida con su sueño.




    Este breve método le guiará paso a paso, etapa tras etapa, hacia una mejor comprensión de sus sueños. Le invitará a recordarlos mejor, a conservar su pista, a observar minuciosamente los elementos clave. Le mostrará cómo diferenciar las imágenes esenciales y cómo «enriquecerlas» mediante asociaciones de ideas y a través del conocimiento de los símbolos; le enseñará también a utilizar todo tipo de «instrumentos» y a identificar los temas recurrentes que se ocultan detrás de las imágenes.




    En definitiva, le evitará caer en la trampa de las «claves de los sueños», que afirman perentoria y sumariamente: «Usted ha soñado esto, por lo que le ocurrirá esto otro». Es evidente que esto sería demasiado simple.




    El breve método que propongo hace lo contrario: invita a dedicarle tiempo al sueño, el tiempo de observar y preguntar, de desmenuzarlo; el tiempo de saborearlo y apreciarlo, de sorprenderse con su inagotable creatividad; el tiempo de contemplar el sueño, como un diamante que nos ofrece la riqueza de sus múltiples facetas.




    El sueño es un espejo que no refleja más que nuestra verdad. Se erige como nuestro mejor aliado para progresar personalmente.


  




  

    
Capítulo 1


    Conservemos la huella del sueño




    ¿Es usted una de esas personas que se acuerda fácilmente de uno, dos o incluso tres sueños cada noche? O, por el contrario, ¿le cuesta acordarse de sus sueños? Si este último es su caso, he aquí algunas indicaciones que le serán útiles.




    
1. Para acordarse mejor




    Uno de los factores que contribuyen a una buena memorización es el interés que concedemos a nuestros sueños. Efectivamente, la memoria se concentra sólo en aquella información que considera importante y útil. Si estamos interesados en algo, lo memorizamos; si no, lo olvidamos.




    Lo mismo sucede con los sueños. Si el soñador no está interesado en ellos o piensa que el sueño es una tontería o una fantasía del cerebro que no transmite ningún mensaje interesante, su memoria no hará ningún esfuerzo por retenerlo.




    Sin embargo, si el soñador piensa que una parte de su vida se desarrolla en sueños (aproximadamente un tercio del tiempo) y le gustaría aprender a ser consciente de ello, si se interesa por los mensajes que transmite el inconsciente y los considera importantes, su memoria comenzará a retener los sueños.




    Utilice la autosugestión y conviértase en un «solicitante» del sueño. «Llame» al sueño para que su interés sea tan fuerte que obligue a la memoria a funcionar. Es necesario que adopte una posición de receptividad y apertura. La autosugestión implica que debe condicionarse antes de ir a dormir diciéndose: «Esta noche voy a acordarme, al menos, de uno de mis sueños».




    Me gusta recordar una experiencia personal con una amiga canadiense que nunca se acordaba de ningún sueño. Mientras cenábamos juntas un día, le regalé un ejemplar del Dictionnaire des rêves.[2] Al cabo de un tiempo, recibí una carta en la que me comunicaba que se había acordado por primera vez de un sueño, un sueño de un catastrófico incendio. Al hablar conmigo, encontró interesante el tema de los sueños y, gracias a este interés, comenzó a recordarlos.




    
Elementos que molestan a la memoria




    Varios elementos pueden impedir la memorización:




    — el estrés causado por el despertador cuando suena en mal momento. Si está en pleno sueño paradójico y el despertador le despierta de golpe, la memoria se ve afectada. Lo ideal es, por lo tanto, tener un despertar natural, aunque esto no resulta siempre fácil. Las vacaciones son un momento excelente para entrenar la memorización de los sueños, ya que durante este periodo no tenemos la obligación de poner el despertador. De esta manera, el cerebro seguirá su propio ritmo y la memoria trabajará sin ser interrumpida por el ruido del despertador;




    — los tranquilizantes, los somníferos u otros medicamentos, así como el alcohol o las drogas, pueden impedir igualmente la memorización de los sueños, ya que modifican sus fases. Si se perturba el ritmo del sueño, el cerebro no puede transmitir imágenes nocturnas de manera natural. En efecto, los sueños inducidos por somníferos no son normales, pues la mayoría de ellos tienen una duración menor del sueño paradójico, el cual es indispensable para un buen reposo y para la producción de sueños. Así pues, se necesita un sueño sano para favorecer la memorización de los sueños. Es preferible utilizar otros medios para dormir mejor: actividades relajantes por la noche, como la lectura, escuchar música tranquila, un baño tibio que favorezca la relajación muscular, una tisana sedante, leche caliente con azúcar...




    Puede haber igualmente elementos psicológicos que impidan la memorización. En los casos de inhibición, la propia persona rechaza el recuerdo de su sueño.[3]




    
2. Anotemos el sueño




    El problema del sueño es que es extremadamente fugaz, como una materia volátil. Por esta razón, hay que darle cuerpo inmediatamente y materializarlo, ya sea por escrito, ya sea oralmente o dibujándolo. Existen dos formas de escribir un sueño. Una forma no excluye a la otra, y se pueden utilizar ambas a la vez: puede anotarlo a la mañana siguiente o bien durante la noche, siempre y cuando no tenga demasiadas dificultades para volverse a dormir.




    

      El olvido de los sueños, según Freud




      Según Freud, la mayoría de las imágenes del sueño se olvidan porque son demasiado débiles. Al igual que ocurre en el estado de vigilia, olvidamos un gran número de sensaciones y percepciones cuando estas no son suficientemente destacables. Asimismo, aquellas imágenes que, dentro del sueño, no han llegado a producir una fuerte excitación mental acaban reduciéndose a sombras destinadas al olvido.




      Una segunda razón para el olvido de los sueños, según Freud, es la singularidad de las imágenes: no las recordamos porque solamente aparecen una vez y no dejan una huella excesivamente fuerte como para ser retenidas.




      La tercera causa más importante para el olvido es la falta de coherencia del sueño. Las imágenes, las sensaciones y los pensamientos aparecen de manera independiente, sin relación ni contexto. Esta falta de orden y claridad del sueño impide muchas veces su memorización: «Lo olvidamos porque, en la mayor parte de los casos, se desorganiza enseguida».[4]




      Freud propone igualmente la posibilidad de que, a partir del momento en que nos despertamos, las impresiones del día sean tan intensas que hagan desaparecer las imágenes del sueño. Sin embargo, algunas de estas imágenes pueden ser recordadas durante el día gracias a una percepción u hecho particular que evoca por casualidad el sueño olvidado.


    




    En ambos casos es importante escribir el sueño inmediatamente, aunque se comience por la última imagen (a veces es preferible no buscar a toda costa el comienzo del sueño para no correr el riesgo de olvidar la última imagen). Al principio, puede conformarse con anotar las imágenes sin seguir ningún orden.




    
Por la mañana al despertarse




    La primera técnica consiste en anotar todo lo que se recuerde del sueño al despertar por la mañana. Esto no implica tener que redactar un relato. Podemos tomar algunas notas sin hacer una redacción. Estas notas son únicamente una pauta para acordarse del sueño. También podemos contar el sueño a otra persona. El mismo hecho de verbalizarlo hace que quede grabado en la memoria.




    Cuando tenía mi espacio en la televisión sobre los sueños, todas las mañanas llamaban muchos telespectadores para contar sus sueños. He conservado todos sus relatos porque constituyen un material de trabajo muy importante.




    Todas estas llamadas demuestran que muchas personas se acuerdan de los sueños que han tenido y sienten necesidad de contarlos, especialmente cuando les inquietan. Se tienen más ganas de contar los sueños extraños o inquietantes que los divertidos, aunque, en mi opinión, estos últimos también son interesantes.




    
Durante la noche




    La otra técnica consiste en escribir el sueño durante la noche. Cuando dormimos, todos tenemos ciclos de sueño que duran unos noventa minutos. A este ritmo, pasamos de una fase de sueño a otra, de la fase de sueño profundo a un sueño más ligero, al que llamamos paradójico. En el momento en que entramos en una fase de sueño paradójico se produce un breve instante de desvelo: cuando nos damos la vuelta en la cama, cuando cambiamos de posición, etc. Puede aprovechar este ligero momento de conciencia para anotar dos o tres palabras en un papel. Es una cuestión de entrenamiento. Al cabo de unos días o unas semanas, lo hará fácilmente.




    
Las fases del sueño




    El sueño se caracteriza por la pérdida de conciencia del mundo exterior y un desarrollo relativamente más lento de las funciones del organismo. Se distinguen dos fases de sueño diferentes: el sueño lento y el sueño paradójico, que se suceden en ciclos de unos noventa minutos y se repiten tantas veces como el organismo necesite.




    El sueño lento




    Se divide en cuatro etapas:




    • Fase 1: es la etapa del adormecimiento, en la que los músculos comienzan a relajarse, las funciones visuales y auditivas experimentan una regresión y las actividades intelectuales se vuelven cada vez más confusas. El adormecimiento transcurre durante un periodo muy corto y se caracteriza por las ondas alfa, que son las mismas de la relajación, es decir, las de una persona despierta y en reposo con los ojos cerrados.




    • Fase 2: no se observa apenas actividad muscular, aumenta la amplitud de las ondas registradas en ese momento y empieza a ser más difícil despertarse.




    • Fase 3: el sueño se hace mucho más profundo. El cerebro emite ahora ondas de tipo delta, las ondas cerebrales más lentas, que se caracterizan por una frecuencia débil y una amplitud fuerte. En esta fase, que se produce unos veinte minutos después del adormecimiento, los sueños son frecuentes.




    • Fase 4: es la etapa del sueño lento profundo, caracterizada por las ondas delta, con una frecuencia muy baja. Las señales vitales alcanzan su menor nivel y los músculos voluntarios se relajan. La fase 4, que corresponde a una etapa de reparación física o metabólica, es difícil de interrumpir: cuando despertamos a una persona durante esta fase, experimenta una sensación muy incómoda de confusión y desorientación.




    El sueño paradójico




    El sueño paradójico tiene lugar en la cuarta fase del sueño lento y aparece unos noventa minutos después de que la persona se haya dormido. Las ondas que emite el cerebro se vuelven muy irregulares hasta que aparecen las ondas alfa, características de la primera fase y del estado de relajación. Destacan diversas manifestaciones físicas: comienzan los movimientos rápidos de los globos oculares (REM, Rapid Eyes Movement), se incrementa la temperatura corporal, el corazón empieza a latir más rápido, se acelera la respiración y el cerebro consume una gran cantidad de oxígeno. El cerebro se encuentra ahora en un estado muy particular, próximo a la vigilia: de ahí, la expresión de sueño paradójico. Durante esta fase, la energía necesaria para el desarrollo de las actividades cerebrales es mayor incluso que la que se utiliza en estado de vigilia. En este momento es cuando soñamos con mayor frecuencia. Si nos despertamos durante esta fase, nos acordamos más fácilmente de nuestros sueños. Si tenemos en cuenta que dormimos una media de entre seis y ocho horas diarias y que las fases del sueño paradójico se repiten cada noventa minutos, todos nosotros soñamos entre cuatro y cinco veces por noche.




    
3. El diario de sueños




    En un diario de sueños se utilizan las notas tomadas durante la noche o al despertarse y se redactan con el fin de obtener un relato más completo del sueño.




    Es importante establecer la distinción entre la hoja que usamos durante la noche, en la que únicamente anotamos algunas palabras claves del sueño, y el diario de sueños, que merece una redacción más cuidada. Sin embargo, tenga cuidado y no deforme el sueño a la hora de redactarlo: no busque palabras complicadas, respete el sueño tal y como lo haya vivido y evite convertirlo en un ejercicio literario. Para conseguirlo, procure contarlo de una forma espontánea, sin buscar un estilo particular o una ortografía perfecta.




    En principio, este diario de sueños es secreto y pertenece a la esfera de lo íntimo. Además, puede ser especialmente interesante para seguir la evolución de uno mismo. Si pone fecha a sus sueños, podrá releerlos dentro de unos meses o unos años y compararlos con sus vivencias.




    Cada uno debe saber cuál es el mejor momento del día para dedicarse a su diario. Por ejemplo, yo lo redacto por las mañanas mientras desayuno.




    

      Su diario




      Considero que es importante que el diario de sueños sea un objeto bonito, con un aspecto y un tacto agradables. Hay quien prefiere los cuadernos de colegio; otros, los cuadernos con hojas blancas sin líneas. Yo, personalmente, escojo libretas bonitas. No le aconsejo las hojas sueltas, ya que pueden extraviarse fácilmente.




      El momento que dedique a la redacción del sueño debe ser agradable: conviene que se sienta a gusto cuando confíe el secreto de la noche a su diario. Esta relación con el objeto me parece preciosa.


    


  




  

    
Capítulo 2


    Identificación de los elementos clave. La fase de observación del sueño




    Antes de intentar comprender el significado de un sueño, es indispensable empezar descomponiéndolo en varios elementos. En este estadio, no se trata de interpretar, sino de observar: miramos el sueño, lo desmenuzamos para tener un enfoque lo más preciso posible. Lo examinamos desde todos los ángulos sin tratar de darle un sentido. Las siete etapas descritas a continuación consisten en identificar, observar, considerar, etc. Más tarde volveremos al significado de cada uno de los elementos señalados.




    
1. Identificación de la imagen dominante: pongamos un título al sueño




    En primer lugar, vamos a identificar la imagen dominante. Podemos hacerlo de dos maneras:




    — la primera consiste en decirse: «he soñado con...», y lo que sigue a continuación es la imagen dominante (un animal, mi familia, dinero, un coche, etc.);




    — la segunda consiste en poner un título al sueño, que permitirá identificar de inmediato la imagen dominante.




    En algunas ocasiones resulta difícil identificar la imagen dominante y distinguirla de las secundarias. Otras veces puede haber varias imágenes fuertes que predominan en el sueño. Al poner título al sueño y decir: «He soñado con...», veremos qué imagen parece más intensa. De esta forma, nosotros decidiremos la imagen dominante. Sin embargo, nada impide que haya dos. Se puede decir: «He soñado con un perro» o «he soñado con un perro y su dueño», pues ambos papeles pueden resultar igualmente importantes.




    La imagen dominante no basta por sí sola para interpretar el sueño. Es necesario fijarse igualmente en otros elementos antes de proceder a la interpretación.




    «He soñado con un coche: mi coche iba marcha atrás por una carretera empinada y yo no conseguía frenar. La persona que iba detrás, un niño, se ponía a gritar.»




    La imagen dominante es el coche. El hecho de que vaya marcha atrás es una imagen secundaria. La palabra secundaria no significa «menos importante», sino que solamente indica que esta imagen o este detalle ocupa el segundo lugar detrás de la imagen dominante.[5] Decimos: «He soñado con un coche» y titulamos el sueño como «El coche loco» o «El coche que va marcha atrás». La imagen dominante sigue siendo en ambos casos el coche. El niño que grita es una imagen secundaria.




    «Me encuentro en una fiesta con mi marido y él sólo se interesa por otra mujer. No me habla y parece estar divirtiéndose mucho bailando con ella.»




    Aquí la imagen dominante es el marido infiel.




    «En mi sueño estoy de nuevo en el colegio: vuelvo a pasar la selectividad y saco una mala nota.»




    La imagen dominante es el colegio o el examen. La selectividad y la mala nota son imágenes secundarias.




    
El tema dominante




    No deben confundirse la imagen y el tema dominantes. En el sueño del marido, hemos identificado al marido infiel como imagen dominante. Sin embargo, el tema dominante son los celos generados por una sospecha de infidelidad. En el sueño del examen, el tema dominante es el miedo a ser juzgado.




    Al identificar el tema, usted se encuentra ya dentro de una fase de interpretación. No obstante, antes de dar un sentido al sueño, es importante extenderse en la fase de descripción. No debemos intentar encontrar enseguida un significado a las imágenes: conformémonos con elaborar la lista.




    
2. Definamos el escenario




    El escenario es muy importante en los sueños, constituye el ambiente en el que se desarrollan: un paisaje, una casa, un lugar público, etc. Por regla general, aparece a partir del momento en que se cuenta o se escribe el sueño. Al decir: «Ocurría en...», determinamos automáticamente el escenario. Así pues, definámoslo cuidadosamente. La importancia del decorado va ligada a su función simbólica:




    — el bosque, por ejemplo, simboliza una cierta profundidad, cosas inquietantes en nuestro interior que no conocemos muy bien. Por ello, es el símbolo del inconsciente;




    — si estamos en la orilla de un río o en el borde de una piscina, la simbología del escenario no es la misma: en el primer caso, el agua se dirige hacia la desembocadura; en el segundo, el agua está estancada entre cuatro muros.



OEBPS/Images/cover.jpeg
INTERPRETE

USTED MISMO
SUS SUENOS






