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er sognare il sogno per-
fetto basta poco: un
iPhone, una app, e un
po’ di fiducia nel pin
grande esperimento di
massa mai concepito.
Lo studio & stato appe-
na presentato al Festival internazionale
della Scienza di Edimburgo dallo psico-
logo Richard Wiseman, dell'Universita
di Hertfordshire. Insieme agli sviluppa-
tori di Yuza, Wiseman ha progettato
una applicazione per - sostiene - indiriz-
zare e migliorare 1 sogni di tutti noi.
Lidea & che, ad ogni angolo del pianeta,
milioni di persone scarichino gratuita-
mente Dream: On, "app che dovrebbe
essere in grado di orientare il contenuto
delle loro produzioni oniriche. Nel cor-
so della notte, pili o meno quando il sog-
getto si trova presumibilmente nella fa-
se Rem del sonno, il software rilascia in-
fatti uno dei diversi sottofondi sonori
progettati specificamente per evocare
uno scenario piacevole: una passeggiata
nel bosco, una fresca mattina d’estate, e
cosi via. Alla fine del sogno, al soggetto
& chiesto di descrivere il sogno in un da-

Il SOGNO

lo decido 10

Li chiamano sognatori
lucidi. Percheé sanno
indirizzare la produzione
onirica. E possono
trasformare le notti

in una palestra per

la mente. Ecco come
DI ELISA MIANACORDA - FOTO DI RODNEY SMITH

E cosi si bloccano gli incubi

Serve ad abbassare la pressione, ma pottebbe essere utile anche
per spazzare via gl incubi, E la prazosina, Un alfa bloccante usato
per la ritenzione uUrinaria; secondo i ricercaton della Mayo Clinic
Huniti sl ultimo congresso ewropeo di psichiatria, che hanno
condotto una review su 12 studi, questo principio attivo puo aiutare
chi soffre di disturbo post traumalico da stress a passare notl
meno agitate, Ma gl psichiatri american, visti | pochi effetti
collaterall, st spingono sino a ipotizzate un impiego

della molecola sulla popolazione generale,

D altra parte, contro gli incubl (tecnicamente, sogni cos) angosciant
da provocare un brusco tisveglio) non esiste ancora la medicing
ideale, Eppure il disturbo (che nelle sue forme pit gravi puo
provocare alcolismo, dipendenza e spingere al suicidio) e
ampiamente diffuso: soprattutto tra le donne. Che aviebbero, anche,
incubl piu disturbanti, come spiega Jennie Parker ricercatrice

dell Universita del West England: il suo studio condotto su 100
donne e 93 uoinini mostra come gli incubl delle donne contengano
un mageior numero di emozioni negative, dominate sopratiutto

da un sentimento: o paura,

tabase e di condividerlo, se vuole, via
Facebook e Twitter.

Se una semplice app sia in grado di
orientare i sogni, si vedra alla fine del-
Pesperimento, prevista tra sei mesi. E

tuttavia, quello di Wiseman & soltanto
I'ultimo tentativo di capire come sia pos-
sibile indirizzare il contenuto della pro-
pria produzione onirica. Come accade,
per esempio, ai cosiddetti sognatori luci-
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di, ovvero quelle persone che, pur conti-
nuando a dormire, sanno di stare so-
gnando, e dunque riescono a mantenere
il controllo sulle azioni che si svolgono
nel corso dell’esperienza onirica. Scelgo-

no cioé cosa sognare, o quale comporta-
mento adottare: vogliono volare - e rie-
scono a librarsi in aria con la sola forza
delle braccia. Vogliono imparare a svol-
gere un determinato compito - e trasfor-

mano il sogno in una sorta di palestra
notturna. Il fenomeno & pin diffuso di
quanto si pensi: una ricerca condotta lo
scorso anno al Laboratorio del sonno
dell’Istituto centrale di Salute mentale »
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ALMENO LA META DELLA POPOLAZIONE HA AVUTO
UN’ESPERIENZA DI ACTIVE DREAMING. E CONTROLLARE QUESTA
ATTIVITA HA BENEFICI EFFETTI SULLA SALUTE MENTALE

di Mannheim, in Germania, mostra co-
me suun campione di 919 aduld, oltre la
metd dei partecipanti (il 51 per cento) so-
stenesse di avere avuto esperienza di so-
gni lucidi almeno una volta nella vita
(pitt donne che uomini, e in progressio-
ne inversa rispetto all’avanzare dell’eta).

Cosi, a partire dalle esperienze dei so-
gnatori lucidi, la ricerca sta lavorando
proprio sulla possibilita di orientare il
contenuto di sogni. Non foss’altro per-
ché alcuni studi mostrano ora come il so-
gno lucido possa rappresentare un vero
e proprio “allenamento cognitivo™ a
svolgere al meglio determinati compiti.
Quello stabilito da Daniel Erlacher e Mi-
chael Schredl, autori di una ricerca su
“The Sport Psychologist”, consisteva
per esempio nel chiedere a 20 sognatori
lucidi volontari di “ripassare” nella not-
te 'atto di centrare una tazza con una
monetina da 10 cents. Verificando le abi-
litd individualila sera prima e la sera suc-
cessiva all’allenamento notturno, i ricer-
catori hanno notato che in effetti, nei set-
te soggetti che avevano dichiarato di
aver sognato proprio quel compito, la
capacita di fare canestro nella tazza era
migliorata sensibilmente (da 3,7 a 5,3
centri su 20 tentativi), mentre negli altri
soggetti era rimasta pressoché invariata.
«L’idea della palestra notturna & molto
affascinante», spiega Lino Nobili, del
Dipartimento di Neuroscienze del-

Donne senza sonno

I"Ospedale Niguarda di Milano: «Ma
non & ancora del tutto verificata. Quan-
do sogniamo di fare una passeggiata in
un parco, per esempio, sappiamo che si
attivano le aree del cervello che governa-
no il movimento. Ma i nostri studi ¢i di-
cono che il percorso & generalmente
quello inverso: & il cervello che, nel cor-
so della fase di sonno, ha un’attivita elet-
trica che serve soprattutto a mantenere
le sinapst, dunque con una funzione diri-
cordo e memorizzazione di quanto ab-
biamo fatto nel corso della giornata, E
poi lo stesso cervello che, a partire da
queste attivazioni, ricostruisce una sto-
ria pitt 0 meno logica, inglobando i di-
versi elementi che hanno caratterizzato
la fase di veglia».

Un’altra strada aperta dai sognatori
lucidi consiste invece nella possibilita di
penetrare nella mente di chi dorme per
cercare di capire cosa stia sognando. Un
primo passo verso la “lettura dei sogni”
per esempio, & quello appena compiuto
dai ricercatori dell’Istiruto di psichiatria
Max Plank di Monaco, in collaborazio-
ne con ’Ospedale Charité di Berlino ¢
I'Istituto Max Plank di Scienze cognitive
di Lipsia. Che per la prima volta sono
riusciti ad analizzare Iatrivita cerebrale
di alcuni sognatori lucidi durante la loro
attivitd onirica. Ai partecipanti allo stu-
dio, connessi a strumenti come uno scan-
ner a risonanza magnetica, un polisonni-

Hanno risposto in pil di seimila: segno che il problema ¢’é, ed & molto sentito. Sono
le donne che hanno partecipato al sondaggio sui problemi del sonno distribuito nelle
500 farmacie Apoteca Natura lo scorso maggio, con il patrocinio dell’Osservatorio
Nazionale sulla Salute della Donna e della Societa Italiana di Medicina Generale,
nell’ambito del progetto “Facciamo luce sul tuo sonno”. | risultati sono inguietanti:
il sonno frammentato, il risveglio precoce al mattino o i problemi di addormentamento
coinvoligono oltre la meta del campione di eta compresa tra i 45 e | 64 anni, ma non
risparmiano neppure le donne piil giovani (il 20 per cento di quelle con 35-44 anni).
Oltre che diffuso, il fenomeno & anche costante (nel 40 per cento dei casi) e
persistente: solo in un terzo dei casi i disturbi sono comparsi da meno di un anno,
mentre un altro terzo delle donne che ha risposto al sondaggio dichiara di soffrirne
da pii1 di cinque anni {(nove anni in media). | rimedi? Automedicazione, soprattutto
fitoterapia, ma anche un preoccupante 5 per cento di benzodiazepine prese

di propria iniziativa. Medico e farmacista le figure di riferimento per chiedere
consiglio, ma 'erborista e il passa-parola conservano la loro presenza.

grafo e un elettroencefalo-
grafo, era stato chiesto di
sognare un’azione specifi-
ca: stringere prima il pugno
destro, poi quello sinistro,
peruna decina disecondi. E
di segnalare ai ricercatori
Parrivo del sogno attraver-
so il movimento degli oc-
chi. Misurando contempo-
raneamente Pattivitd cere-
brale, i neuroscienziati
hanno notato che mentre 1
volontari sognavano di
stringere 1 pugni, risultava-
no attivate proprio le aree
della corteccia sensorimo-
toria, responsabili dell’ese-
cuzione dei movimenti.
Con gli stessi strumenti,
continuano i ricercatori te-
deschi, potremmo pensare
di “leggere” nel cervello dei
sognatori lucidinon soltan-
to semplici movimenti, ma
anche visioni pitt comples-
se ed elaborate.
Che i sognatori lucidi
rappresentino un’impor-
tante risorsa per la scienza
lo dicono anche le ricerche
di Ursula Voss dell"Univer-
sitd di Bonn, tra le pin ac-
creditate studiose del feno-
meno. Queste persone, spiega la ricerca-
trice, entrano in uno stato ibrido di co-
scienza, tra il sonno Rem e la veglia, ma
con caratteristiche ben definite e misura-
bili. Osservando i tracciati dell’elettro-
encefalogramma, si scopre per esempio
che soprattutto nelle aree frontali il cer-
vello mostra un’attivita elettrica simile a
quella dipica di alcune condizioni psico-
tiche, come la schizofrenia. E questo,
spiega la ricercatrice, potrebbe aiutare a
sviluppare nuove strade terapeutiche ba-
sate sulle somiglianze e le differenze tra i
soggetti sani e i pazienti psichiatrici.
Essere un sognatore lucido comporte-
rebbe anche qualche vantaggio, a legge-
re le ultime ricerche di Evelyn Doll, del-
PUniversita Medica di Vienna. Il suo stu-
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gruppo, echead accendersiera prevalen-
temente la corteccia prefrontale, relativa
al comportamento razionale, e non
Iamigdala, la regione che processa le
emozioni.

Nel frattempo, per riuscire a prende-
re in mano le redini dei propri sogni ¢’&
sempre il Web. In Rete sono gid compar-
se le prime applicazioni che aiutano a di-
ventare “sognatori lucidi”, o semplice-
mente meno appannati di quanto non
sia la maggior parte delle persone. L'ul-
tima uscita sul mercato sichiama Yume-
miruy, e promette all’incauto utente (& di-
sponibile solo in giapponese) di control-
lare il contenuto della sua attivitd not-
turna. Una volea rilevato attraverso il ¢-
mer dello smartphone il momento in cui
I'utente entra nella fase Rem (quella nel-
la quale si verificano pitt verosimilmen-
te le produzionioniriche), laapp dail via
alla base acustica selezionata prima di
addormentarsi: musiche soffuse, effetti
sonori, voci in grado di orientare il so-
gno. Tra i sogni disponibili: una passeg-
giata nella foresta, una gita al mare, un
volo sulla cittd, diventare ricchi, o scene
romantiche specifiche per uomini o
donne, Ovviamente non manca la fun-
zione social, per condividere i propri so-
gni con gli amici, nel caso fossero inte-
ressati. Altretranto utili - si fa per dire -
i suggerimenti di WikiHow, manuale
collaborativo del fai-da-te. Tra i pitt de-
dio, condottosu 89 individuisuddivisiin | reneisognatori lucidi rispetto alla popo- | gni dinota, cisono quelli relativi alla co-
sognatort lucidi abituali, rari e sognato- | lazione generale. siddetta induzione mnemonica di sogni
ri non lucidi, mostra come il saper con- Che isogniaiutino a superare i traumi | lucidi di Laberge: caricare la sveglia alle
trollare la propria attivitd onirica abbia | passati lo sostengono anche i neuropsi- | 2 emezzae alle cinque del mattino, ¢ cer-
effetti positivi sulla salute mentale, | cologi della Universita di California a | care di ricordare il sogno che sistava fa-
I"espansivita, ’autonomia e autostima. | Berkeley, tanto che ¢’¢ gia chi parla di | cendo. Poi cercare di riaddormentarsi
E anche sulla capacita di recupero dallo | dream therapy per i veterani di guerra. | ripetendo come un mantra la frase «sa-
stress, come rivela un’altra ricerca con- | Lo studio ha coinvolto 35 giovani adul- | rd cosciente del fatto che sto per sogna-
dotta all’'Universita Ben Gurion del Ne- | tidivisiin due gruppi: nel primo, i volon- | re», o qualcosa di simile. Se non doves-
gev, in Isracle, da Nirit Soffer-Dudek: il | tari dovevano guardare 150 immagini | se funzionare, ¢’ sempre la tecnica (Wa-
ricercatore ha esaminato le esperienze di | emotivamente significative al mattino e | ke Back To Bed), che consiste nello sve-
79 giovani sognatori lucidi, analizzando | poi nuovamente alla sera, nel secondo le | gliarsi nel cuore della notte e restare sve-
il loro stato di ansia e stress tre anni pri- | due visioni erano intervallate dal sonno | gli per un’oretta concentrandosi sul
ma di un evento traumatico {un attacco | notturno. Osservando Iattivitd cerebra- | concetto di lucidita.
terroristico, un combattimento, unbom- | le dei partecipanti, i ricercatori hanno Conun ultimo consiglio specifico: non
bardamento) e una settimana dopo. La | notato come nel secondo gruppo le rea- | guardate materiale pornografico prima
capacita di ritrovare la serenitd dopo il | zioni emotive alle immagini fossero sen- | di addormentarvi. Potrebbe distrarvi
trauma risultava sensibilmente superio- | sibilmente inferiori a quelle del primo | dall’obicttivo. =
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