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DOSSIER

Sogno o
son desto?

i trovo dentro a un castel-

lo alto come un grattacielo,

arriva mio padre che mi da

una candela e una canna da
pesca, ha un cappello da giullare e la fac-
cia del mio maestro elementare”. Non
sempre li ricordiamo, ma tutti facciamo
sogni strambi come questo. E, proprio a
causa della loro bizzarria, 1 sogni sono
stati a lungo considerati fenomeni mi-
steriosi. Anche perché non si sapeva a
che cosa servissero. Ma oggi la scienza
ha scoperto che i sogni notturni hanno
moltoin comuneconisogniaocchiaper-
ti, quelli che facciamo da svegli quando
lasciamo la mente libera di vagare tra
passato, presente e futuro. E, come le
fantasie, isogni ciservono a elaborare gli
eventiquotidiani, a collegarli coniricor-
di e a trovare nuove soluzioni.

EFFETTO REPLAY. [ neuroscienziati Erin
J. Wamsley e Robert Stickgold, della Har-
vard Medical School, lo hanno verificato
confrontando centinaia di racconti di
sogni con i diari sui quali i sognatori an-
notavano le loro esperienze quotidiane:
il 51% delle “avventure oniriche” conte-
neva almeno un elemento direttamente
legato a cid che i protagonisti avevano
vissuto di recente. Nel 2% dei casi il so-
gno riproduceva esattamente il vissuto.

La percentuale aumentava se le espe-
rienze del giorno prima erano state
molto coinvolgenti: dopo aver giocato a
lungo ad Alpine Racer II, un videogioco
in 3D di sci alpino, un terzo dei parteci-
panti agli esperimenti rivivevanel sogno
sensazioni e immagini del gioco (“Conti-
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nuavo a rivedere i postiin cui ero caduto
e sentivo le mie gambe volare in aria”, ha
raccontato uno dei sognatori). «Lariatti-
vazione di esperienze appenavissute du-
rante il sonno puo servire a consolidarle
in memoria», spiegano i ricercatori. Per
questo dopo aver sognato si ricorda di
pit. In una delle loro ricerche, gli scien-
ziati hanno verificato che, dopo un breve
addestramento su come orientarsi in un
labirinto virtuale, i volontari che parte-
cipavano all’esperimento trovavano pit
rapidamente l'uscitase primadiprovarci
avevano schiacciatoun pisolino di90 mi-
nuti. A condizione, pero, di aver sognato
il labirinto.

PASSATO E FUTURO. Sognando si im-
para, dunque. Ed ¢ tutto merito di una
zona specifica del cervello: I'ippocampo,
che fissa le nuove informazioni men-
tre la corteccia cerebrale le rielabora
per poterle utilizzare. Lo fa in un modo
molto ingegnoso, simile a quando si si-
stemano nuovi libri in una biblioteca ri-
ponendoli, per esempio, accanto a quelli
dello stesso argomento. Cosi, nel sonno
le nuove informazioni vengono archi-
viate per poterle rievocare in seguito, e
per questo devono essere confrontate
con quelle gia presenti nella memoria
a lungo termine. «E questa ricombina-
zione di tracce di memoria che deter-
mina le immagini e la “storia” presente
nel sogno», spiegano gli scienziati. Per
esempio, I'incontro con un amico pud
scatenare nel sonno associazioni tra
nuovi e vecchi “dati di memoria” che
possono ripresentarsi anche nei giorni b

L.e avventure
oniriche sono
simili alle
fantasie della
veglia. Servono
aricordare
meglio.

E arisolvere

i problemi.




S| PUO SCEGLIERE
CHE COSA SOGNARE?

A NANNA. Innestare idee nei sogni si puo. Lo ha
dimostrato Deirdre Barrett, psicologa della Harvard
Medical School. Ecco il suo metodo per influenzare i
sogni: quando si vuole risolvere un problema, bisogna
pensare ai vari aspetti della questione appena prima
di dormire. E utile anche mettere sul comodino
qualcosa che richiami il problema: se riguarda una
persona, si puo appoggiare vicino al letto una sua
foto. «Un artista potrebbe mettere una tela bianca,
uno scienziato una relazione a cui sta lavorando»,
dice Barrett. Seguendo queste dritte, il 50% dei
partecipanti a uno studio durato una settimana ha
davvere sognato il problema. E un quarto lo ha risolto.

COMANDANO
LORO.

I sogni sono
spesso assurdi,
eppure
contengono
sempre elementi
tratti dalla

vita reale.
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successivi. Accade per l'effetto “dream
lag”: le esperienze della vita quotidiana
possono insinuarsinei sogni anche dopo
un po’ di tempo. Secondo alcuni studi ef-
fettuati all'Universita di Swansea (Gh),
le nuove esperienze spesso entrano nei
sogni la notte che segue l'evento, per
poi ripresentarsi 5-7 giorni dopo. Forse,
ipotizzano i ricercatori, la memoria ha
bisogno di un secondo step per integrare
meglio il ricordo di cid che si & vissuto.

COME DA SVEGLI. Sognando, inoltre, ci
siprepara al domani. «La simulazione di
scenari futuri & una parte rilevante del
contenuto deisogni», fanotare Wamsley.
Alcuni partecipanti al suo studio, infatti,
sognavano di giocare ad Alpine Racer II
(anche se non avevano mai visto il gio-
co), sapendo pero di doverlo fare il gior-
no dopo, per la ricerca, Insomma: per gli
studiosi i sogni non sono troppo diversi
dalle fantasticherie che spesso utilizzia-
mo per prepararci a ¢io che accadra.

«I meccanismineurofisiologici coinvolti
nel sogno hanno forti somiglianze con
quelli dell’esperienza diurna», sottoli-
nea Luigi De Gennaro, docente di psi-
cofisiologia del sonno all'Universita di
Roma Sapienza. Per esempio, se si chie-
deaunapersonadiricordare un episodio
della sua vita, si registra un aumento di
onde elettriche cerebrali theta (hanno
una frequenza da 5 a 7 Hz) nelle regioni
frontali, in cui cisonoiricordidegli avve-
nimenti vissuti. «In uno dei nostri studi
abbiamo osservato che lo stesso avviene
quando siricorda un sogno a pochiistan-
ti dal risveglio dal sonno Rem, in cui vi &
la pit1 intensa attivith onirica». Significa
che di notte ricordiamo in modo simile
a quando siamo svegli. Non solo: duran-
te questa fase del sonno, in cui i musco-
li sono quasi del tutto inattivi, il nostro
cervello si comporta come se ci stessimo
muovendo. «Durante gran parte del son-
no Rem, la corteccia motoria presentala
stessa specifica attivitd elettrica che si
osserva quando si compiono movimenti
da svegli», aggiunge De Gennaro.

CINEMA NOTTURNO. Gli scienziati han-
no oggi scoperto anche qual & lorigine
delle scene che vediamo nei sogni, che
spesso ci scorrono davanti come film.
Vengono da una specifica zona del cer-
vello, la giunzione temporo-parieto-oc-
cipitale. «In quest’area si osserva un au-
mento dell’attivita durante il sonno. E se
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viene danneggiata, le persone perdono
la capacita di ricordare che cosa hanno
sognato», continua lo studioso. Ma c’e di
pitt. I sogni sono particolarmente vividi
quando sono piu coinvolgenti. Ovvero
quando si attiva Iamigdala, la zona del
cervello che elabora le emozioni. Proba-
bilmente perché i sogni hanno un’altra
funzione: aiutano a superare le espe-
rienze negative. «E una sorta di terapia
notturna», afferma Matthew Walker,
neuroscienziato all’'Universita della Ca-
lifornia, a Berkeley. «Durante il sonno
Rem nel cervello si verifica un netto calo
dei livelli di noradrenalina, sostanza as-
sociata allo stress. Significa che le espe-
rienze sono rielaborate in condizioni
chimiche diverse, e cosi perdono la loro
forza emotiva», spiega Walker. Anche
lutti o paure possono cosi essere razio-
nalizzati, ed & piti facile voltare pagina.

PROBLEM SOLVING. L'ultima funzione
dei sogni & forse quella pili importante,
che ha permesso all'uomo di adattarsi
pitvelocemente all’'ambiente in cui vive:
svegliarsi con un’idea nuova o con una

Sognare e
una sorta di
terapia,

che elimina
le paure

diversavisione diun problema. Del resto,
Elias Howe invento la macchina per cu-
cire dopo aver sognato lance di cannibali
con la punta forata, il chimico Friedrich
Kekulé capi che la molecola del benzene
¢ esagonale sognando un serpente che si
mordeva la coda, mentre Larry Page, co-
fondatore di Google, ebbe l'idea di un
motore di ricerca proprio durante un’av-
ventura onirica. E che i sogni risolvano i
problemi & stato provato da numerose
ricerche. Una delle pili recenti si & svolta
all’Universita della California, a San Die-
go (Usa). Alcuni volontari hanno svolto
un test cherichiedeva creativita. Lo han-
no ripetuto per due volte nell’arco di una
giornata ma, tra una prova e l'altra, alcu-
ni dovevano restare svegli mentre gli al-
tri facevano un pisolino. Per chi aveva
dormito, la performance migliorava del
40%, masolo se avevano raggiuntolafase
Rem, in cui si sogna. «Riteniamo che
questafase del sonno favorisca nuove as-
sociazioni frale informazioni», spiegano
iricercatori. La mente segue cioé strade
che non sappiamo percorrere da svegli:
«Durante il sonno Rem, le aree pil “ra-
zionali” sono inibite e questo libera la
creativita», commenta Giuseppe Plazzi
dell'Trces Istituto delle Scienze Neurolo-
giche di Bologna. Se avete un dubbio o un
problema, dunque, dormiteci su. @
Margherita Zannoni




