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A VOLTE SOI\O CHIARE AL
RISVEGLIO. ALTRE VOLTE

SONO IMMAGINI CHE
SFTJGGOI{O. ALTRE, Ul\ BUCO
I{ERO. PERCHÉ TENDTAMO

A DIMEI\TICARE LE ]\OSTRE
AWEI{TURE O]\IRICHE?

ABBIAMO INDACATO

f issare nel la memoria le avventure che vivo tra le

braccia di Morfeo per poi decodif icarle". Secondo
Rossel la  Jannel lo ,  g iorna l is ta  e  counselor  a  Cata-
nia, coautr ice 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, è dovuta "al la sensazione di oerdere un
elemento ch iave ne l la  comprens ione d i  se s tessa,
ma anche di mancare di creativi tà, r icchezza in-
teriore, curiosità". Per la medicina, questo "buco

nero"  s i  puo sp iegare in  modo puntua le :  "Sognia-

mo prevalentemente in alcune fasi del la notte,
quel le  Rem che,  ne l l 'a rco de l le  7-8 ore de l  r iposo,

s i  d is t r ibu iscono verso i l  mat t ino" ,  sp iega Alessan-

dro P incher le ,  neuro logo a Mi lano,  d i re t tore  san i ta-
rio di Sonnomedica (www.sonnomedica.if). "Se ci
svegl iamo o durante i l  sonno Rem o subi to  dopo,

avremo dunque maggior i  probabi l i ta  d i  r icordare;

in caso contrario sarà più dif f ici le r ivivere i  sogni".

PRE STA RE P O CA AT TE IVZ I O N E
ALMOI\TDO II\ITERIORE

Per Jannello, questo t ipo di amnesia dipen-
de soprattutto dal la mancanza di interesse per i l
mondo onir ico: "Senza attenzione e concentra-

zione, i  sogni sfuggono e lo stesso vale per tutte
le att ivi tà mental i" .  Quando, invece, ci  interessia-
mo ai nostr i  pensieri  e al nostro mondo interiore, i l
cervel lo r isponde in maniera adeguata. l-esperta

constata che "le donne, più propense al l ' introspe-

zione r ispetto agl i  uomini,  sono più attente ai sogni

e l i  imprimono più faci lmente nel la memoria. Lo
stesso vale per chi intraprende un lavoro su di sé".
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ALLE GGE RIRE 1,,/T MEMonA
"Molto spesso, i  nostr i  sogni sono costi tuit i  da

episod i  banal i  che abbiamo v issuto,  perché a le t_
to prolunghiamo le att ivi ta o le esperienze del la
giornata per'regolarle,, , ,  afferma pincherle. , ,Con le
nost re  az ion i ,  è  come se r iempiss imo i l  cerve l lo  d i
gemme, per poi sfolt i r le una volta a letto, ' .  Accade
al lora  che scord iamo a lcune in formazion i  per  non
ingombrare t roppo la  memor ia .

PNO TE GGE NSI DALLE P UL S rcATI
" ln  ognuno d i  no i  c i  sono des ider i  ter r ib i l i ,  se l_

vaggi, sfrenati  che i l  sogno non fa che mettere in
evidenza". Queste parole non sono di Freud, ma
di Platone. Se I ' idea arr iva dal l ,antichità, è i l  padre
della psicanalisi  che l 'ha resa popolare, dando un,al-
tra spiegazione ai vuoti  di memoria: , ,Nel sonno, i l
nostro inconscio esprime quello che non r iusciamo
od osiamo dire: i  nostr i  desideri ,  le nostre preoccu_
pazioni o angosce", sottol inea la psicanalista Nico_
le Fabre, autore di Al lo specchio dei sogni(Ma,Gi.).
Come mai non r iceviamo questi  messaggi? ,,perché

l i  reprimiamo", r isponde l ,esperta. , ' l l  sogno camuffa
alcune informazioni dietro immagini banali  o straor_
dinarie, al f ine di proteggerci dal la crudezza del le
nostre pulsioni.  Ma se i l  bisogno di control lare tutto
prende i l  sopravvento, al lora, a l ivel lo inconsapevo_
Ie, r i f iut iamo di farci sorprendere da queste r ivela_
zioni, che potrebbero spaventa rci',. a

Thmarar3T anri,
/ imprenditrice
tlrtoprrt*li 

mi offre tmo
sguardo dwerso sume stessa

"Ogni sera, tr)rima di addorynentarmi, mi ripeto
con conztinzione che ricorderò i sogni. Tengo penna
e bloc notes sul comodino e al risaeglio annoto tutto
nei minimi dettagli. Poi procedo per associazione di

idee: cosa mi eaocano le immagini che ho appuntan?
Quali messaggi mi ztogliono trasmettere? Non

sempre le risposte arrivano in modo immediato, ma
tenere questo diario mi appassiona moln. Mi permeue

di riflettere su aspetti d:i me srcsso che spesso
mi sfuggono. E di ztedermi da un'ahra prospettizta".

Educarsialsogno
l "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
| "Riposare 

a sufficienza e in modo regolare",
consiglia il neurologo Alessandro pincherle.

La maggioranza di noisi alza con il suono
della sveglia, che spesso non coincide
con la fine del sonno biologico.
Se possrb/e, favorite i ritmi naturali.

Aco ltme in modn immngirntiuo
l "Provate a diventare amici dei 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
i rriso lto", sotto I i n ea l'es pe rta.

Stimolme lafantasin
l "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
diavvenimenti dolorosi che però non riuscite
a'vedere'e decodificare, pLto essere d'aiuto
un analista", conclude Fabre.
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E TU, RICORDI SEMPRE ITUOI SOGNI?

SONO UTILI ALLA TUA CRESCITA PERSONALE?
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