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CONOSCERSI

. sN()N RICORDO MAI i

C10 CHE SOGNO

(Di VANIA CRIPPA
illustrazione di ANNA GODEASSI)

A VOLTE SONO CHIARE AL
RISVEGLIO. ALTRE VOLTE
SONO IMMAGINI CHE
SFUGGONO. ALTRE, UN BUCO
NERO. PERCHE TENDIAMO
A DIMENTICARE LE NOSTRE
AVVENTURE ONIRICHE?
ABBIAMO INDAGATO

@

erata tra amici: tutti si raccontano cosa so-
gnano. Tutti tranne me”, confida Mara, 31

( anni, architetto a Lucca. “lo non ricordo mai
nulla o quasi. E un peccato: mi piacerebbe
fissare nella memoria le avventure che vivo tra le
braccia di Morfeo per poi decodificarle”. Secondo
Rossella Jannello, giornalista e counselor a Cata-
nia, coautrice con Riccardo Mondo di Sogno arca-
no. Per un ascolto immaginativo della vita onirica
(La Parola, attivo anche il blog sognoarcano.blog-
spot.com) la delusione di Mara, peraltro piuttosto
diffusa, & dovuta “alla sensazione di perdere un
elemento chiave nella comprensione di se stessa,
ma anche di mancare di creativita, ricchezza in-
teriore, curiosita”. Per la medicina, questo “buco
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nero” si puo spiegare in modo puntuale: “Sognia-
mo prevalentemente in alcune fasi della notte,
quelle Rem che, nell’arco delle 7-8 ore del riposo,
si distribuiscono verso il mattino”, spiega Alessan-
dro Pincherle, neurologo a Milano, direttore sanita-
rio di Sonnomedica (www.sonnomediica.it). “Se ci
svegliamo o durante il sonno Rem o subito dopo,
avremo dungue maggiori probabilitd di ricordare;
in caso contrario sara piu difficile rivivere i sogni”.

PRESTARE POCAATTENZIONE
AL MONDO INTERIORE

Per Jannello, questo tipo di amnesia dipen-
de soprattutto dalla mancanza di interesse per il
mondo onirico: “Senza attenzione e concentra-
zione, i sogni sfuggono e lo stesso vale per tutte
le attivita mentali”. Quando, invece, ci interessia-
mo ai nostri pensieri e al nostro mondo interiore, il
cervello risponde in maniera adeguata. L'esperta
constata che “le donne, pilu propense all’introspe-
zione rispetto agli uomini, sono piu attente ai sogni
e li imprimono piu facilmente nella memoria. Lo
stesso vale per chi intraprende un lavoro su di sé”.

www.psychologies.il
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ALLEGGERIRE LA MEMORIA

“Molto spesso, i nostri sogni sono costituiti da
episodi banali che abbiamo vissuto, perché a let-
to prolunghiamo le attivitd o le esperienze della
giornata per ‘regolarle””, afferma Pincherle. “Con le
nostre azioni, € come se riempissimo il cervello di
gemme, per poi sfoltirle una volta a letto”. Accade
allora che scordiamo alcune informazioni per non
ingombrare troppo la memoria.

PROTEGGERSI DALLE PULSIONI

“In ognuno di noi ci sono desideri terribili, sel-
vaggi, sfrenati che il sogno non fa che mettere in
evidenza”. Queste parole non sono di Freud, ma
di Platone. Se I'idea arriva dall’antichita, & il padre
della psicanalisi che I'ha resa popolare, dando un’al-
tra spiegazione ai vuoti di memoria: “Nel sonno, il
nostro inconscio esprime quello che non riusciamo
od osiamo dire: i nostri desideri, le nostre preoccu-
pazioni o angosce”, sottolinea la psicanalista Nico-
le Fabre, autore di Allo specchio dei sogni (Ma.Gi.).
Come mai non riceviamo questi messaggi? “Perché
lireprimiamo”, risponde I'esperta. “Il sogno camuffa
alcune informazioni dietro immagini banali o straor-
dinarie, al fine di proteggerci dalla crudezza delle
nostre pulsioni. Ma se il bisogno di controllare tutto
prende il sopravvento, allora, a livello inconsapevo-
le, rifiutiamo di farci sorprendere da queste rivela-
zioni, che potrebbero spaventarci”. m

Tamara, 37 anni,
imprenditrice

Interpretarli mi offre uno
sguardo dwerso sume stessa

“Ogni sera, prima di addormentarmi, mi ripeto
con convinzione che ricordero i sogni. Tengo penna
e bloc notes sul comodino e al risveglio annoto tutto
nei minimi dertagli. Poi procedo per associazione di

idee: cosa mi evocano le immagini che ho appuntaro?
Quali messaggi mi vogliono trasmettere? Non
sempre le risposte arrivano in modo immediato, ma
tenere questo diario mi appassiona molto. Mi permette
di riflettere su aspetti di me stessa che spesso
mi sfuggono. E di vedermi da un’altra prospettiva’.

Educarsial sogno

I “Mettete sul comodino taccuino e penna
per prendere appunti in modo rapido”,
suggerisce la counselor Rossella Jannello.
Perché i sogni si ricordano in una sorta

di finestra temporale che dura soltanto

15 minuti a partire dal risveglio.

Dormire bene

I “Riposare a sufficienza e in modo regolare”,
consiglia il neurologo Alessandro Pincherle.
La maggioranza di noi si alza con il suono
della sveglia, che spesso non coincide

con la fine del sonno biologico.

Se possibile, favorite i ritmi naturall.

Ascoltare inmodo immaginativo

I “Provate a diventare amici dej vostri sogni”,
afferma Jannello. Nessun giudizio, dunque,
piuttosto un‘osservazione attenta per capire
se e cosa hanno qualcosa da dirvi.

“Per esempio, il sogno che si ripete presenta
alla propria coscienza diurna un problema
irrisolto”, sottolinea I'esperta.

Stimolare la fantasia

I “Lasciate che il vostro spirito evada,
fantastichi. Durante la giornata, concedetevi
dei momenti per sognare a occhi aperti,
‘stimolare I'immaginazione e allenarvi a mollare
la presa dei pensieri”, indica la psicanalista
Nicole Fabre. “Se avete la sensazione
persistente che le vostre notti siano teatro
di avvenimenti dolorosi che pero non riuscite
a ‘vedere’ e decodificare, puo essere d’aiuto
un analista”, conclude Fabre.
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