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Resumen

Introduccion: Los suefos licidos, como fendmeno particular de la consciencia en el suefio, es
un campo de interés creciente en el ambito cientifico y parece estar relacionado con la practica
de la meditacion y el desarrollo de mindfulness. El objetivo es llevar a cabo una revision de
aquellos estudios que evidencien esta relacion.

Método: Revision de articulos cientificos de la base de datos Pubmed, de cada uno de los campos
de interés. También se recurrio a articulos publicados en la revista International Journal of
Dream Research, y al analisis de las referencias bibliograficas de los articulos seleccionados.
Resultados: Se seleccionaron un total de 16 articulos con el criterio de poseer informacion
sobre fundamentos neuroldgicos o psicologicos comunes a los campos de interés.
Conclusiones: Los datos muestran que existe relacion entre mindfulness y lucidez en el sueho,
aunque haria falta mas investigacion que permita concretar esta relacion.

© 2017 Mindfulness & Compassion. Publicado por Elsevier Espana, S.L.U. Todos los derechos
reservados.

Relationship between mindfulness and lucid dreaming: A literature review

Abstract

Introduction: Lucid Dreaming, as a specific phenomenon of Conscious Sleep, is a field of growing
scientific interest, and appears to be related to the practice of meditation and the development
of mindfulness. The aim of this article is to carry out a review of any studies that present
evidence of this relationship.

Method: A review was performed on scientific articles in the PubMed data base, of each one of
the fields of interest. The review also included articles published in the International Journal
of Dream Research, as well as the analysis of the literature references included in the articles
selected.

* Autor para correspondencia.

Correo electroénico: miguel.gasca.rolin@gmail.com (M. Gasca).

http://dx.doi.org/10.1016/j.mincom.2016.12.001
2445-4079/© 2017 Mindfulness & Compassion. Publicado por Elsevier Espana, S.L.U. Todos los derechos reservados.


dx.doi.org/10.1016/j.mincom.2016.12.001
http://www.elsevier.es/mindcomp
http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1016/j.mincom.2016.12.001&domain=pdf
mailto:miguel.gasca.rolin@gmail.com
dx.doi.org/10.1016/j.mincom.2016.12.001

48

M. Gasca, J. Garcia Campayo

Results: The review included 16 articles that contained information on the neurological or
psychological foundations common to the field of interest.

Conclusions: Although the data showed that there is a link between mindfulness and lucid
dreaming, more studies are needed to help confirm this relationship.

© 2017 Mindfulness & Compassion. Published by Elsevier Espana, S.L.U. All rights reserved.

Introduccion

Diversos estudios relacionan el mindfulness con el bienes-
tar y la salud (Eberth y Sedlmeier, 2012). Sin embargo,
la investigacion sobre mindfulness como rasgo disposicio-
nal, como por ejemplo Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer
y Toney (2006), suele centrarse en la consciencia durante la
vigilia.

Se considera que dormimos una tercera parte de nuestra
vida, y aproximadamente sofiamos durante 2 h cada noche
(Carskadon y Dement, 2005), asi que de igual manera que el
desarrollo de la consciencia en vigilia favorece el bienestar,
la salud emocional y el desarrollo espiritual, es previsible
que el desarrollo de la consciencia durante el suefo benefi-
cie del mismo modo.

Aunque se puede plantear como un concepto mas amplio,
tradicionalmente se ha relacionado la consciencia en el
sueno con el fenémeno de los suenos lUcidos. Estos son aque-
llos suefios en los que el sonador sabe que esta sonando
mientras lo hace (LaBerge, 1985).

Parte del interés actual por los suefos licidos se debe
a que estos pueden favorecer el desarrollo del individuo,
como demuestran varios estudios. Se ha encontrado, por
ejemplo, que pueden facilitar el aprendizaje de habilidades
deportivas complejas (Tholey, 1981); para mejorar la eje-
cucion motora en vigilia después de practicar en el suefo
lacido (Erlacher y Schredl, 2010); para la resolucién crea-
tiva de problemas (Stumbrys y Daniels, 2010); para reducir la
ansiedad, aumentar la confianza y la mejora de la salud psi-
quica en general (LaBerge y Rheingold, 1990), o para superar
pesadillas (Spoormaker y van den Bout, 2006).

Método

Estrategia de busqueda: se realizo la busqueda del campo
«lucid dreaming» en la base de datos Pubmed. También se
recurrié a articulos publicados en la revista International
Journal of Dream Research para la obtencion de datos rela-
cionados con los suefos y la lucidez en el suefio. Ademas
se analizaron las referencias bibliograficas de los articulos
seleccionados con el fin de obtener otros articulos poten-
cialmente incluibles en la revision.

Extraccion de datos: tras la busqueda inicial en Pubmed,
se obtuvieron 84 articulos relacionados con los suefos luci-
dos. Para proceder a la seleccion se revisaron los abstracts y,
en caso necesario, los articulos completos con el fin de deci-
dir si la informacion que contenian estaba o no relacionada
con el campo «mindfulness» o «meditacion».

Criterios de inclusion y exclusion: se seleccionaron
aquellos articulos que aportaban informacion sobre los

mecanismos subyacentes, psicoldgicos o neuroldgicos, sus-
ceptibles de ser comunes a los campos de interés, contando
finalmente con un total de 16 articulos que cumplian los
criterios establecidos.

Prevalencia de los suefios lucidos

Este tipo de suenos son relativamente infrecuentes en la
poblacion general. En algunos estudios se ha encontrado
que tan solo el 0,3 y el 0,7% de los suefios que se recor-
daron pertenecian a este tipo de suenos (Barrett, 1991;
Zadra, Donderi y Pihl, 1992). Sin embargo, en poblaciones
especificas, este porcentaje se ve aumentado considera-
blemente. Por ejemplo, entre atletas alemanes el 14,5%
de todos los sueiios se podrian considerar suefnos lUcidos
(Erlacher, Stumbrys y Schredl, 2011-2012).

Las estimaciones de la incidencia de suefos licidos sugie-
ren que aproximadamente la mitad de la poblacién general
experimentara un suefio licido al menos una vez en la vida,
y que alrededor del 20% tiene suefos licidos regularmente,
al menos una vez al mes (Schredl y Erlacher, 2011; Snyder y
Gackenbach, 1988).

La frecuencia de suefos licidos se ha asociado a deter-
minadas dimensiones de personalidad, como el locus de
control interno; independencia de campo (que es la faci-
lidad que tiene un sujeto de aislar elementos relevantes de
un contexto, sin verse distraidos por el contexto en el que
se encuentran dichos elementos); apertura a la experien-
cia, y mayor creatividad y necesidad de cognicion (que se
refiere a la motivacion y preferencia que muestran las perso-
nas hacia la actividad de pensar) (Blagrove y Hartnell, 2000;
Blagrove y Tucker, 1994; Gruber, Steffen y Vonderhaar, 1995;
Patrick y Durndell, 2004; Schredl y Erlacher, 2004; Snyder y
Gackenbach, 1988; Yu, 2012).

Operativizacion de la lucidez

Existen dificultades para operativizar la lucidez en el sueno.
Barrett (1992), por ejemplo, describe 4 criterios de lucidez
que incluyen:

1) Saber que uno esta sofiando.

2) Saber que los objetos desapareceran cuando el sofador
despierte.

3) Saber que las leyes fisicas no son aplicables.

4) La memoria de vigilia se mantiene intacta.

Sin embargo, sus resultados revelan que en menos del
25% de los individuos examinados, que consideraban haber
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tenido un suefio lucido, se daban evidencias de estos 4 coro-
larios.

Mas recientemente, Voss, Schermelleh-Engel, Windt,
Frenzel y Hobson (2013) elaboran la escala LuCID, no vali-
dada en espanol, para la medicion de la lucidez y la
consciencia en el sueno. La escala consta de 24 items a partir
de los cuales se puntla en 8 factores: insight, control, pensa-
miento, realismo, memoria, disociacion, emocion negativay
emocion positiva. En la investigacion aparece reflejado que
los dos factores que distinguen principalmente los suefos
licidos de los ordinarios son el insight y el control.

En la actualidad existe bastante consenso en describir
los suefios lucidos mas que como un fenomeno de «todo o
nada», como un continuo con diferentes grados de concien-
cia (Barrett, 1992; Moss, 1986).

Consciencia primaria vs. consciencia
secundaria

De acuerdo con Hobson (2009), los suefos ordinarios tienen
caracteristicas de consciencia primaria, donde los com-
ponentes principales son la percepcion y la emocion, a
diferencia de la consciencia secundaria, donde predomina la
autorreflexion y metacognicion. Esta distincion entre cons-
ciencia primaria y secundaria también se da en vigilia, como
por ejemplo en la divagacion mental o en las conductas
automaticas, en las que la atencion no se encuentra en
la experiencia presente (Schooler, 2002). De hecho, varias
investigaciones muestran que nuestro procesamiento cogni-
tivo durante la vigilia y el suefio estan relacionados.

Por ejemplo, Kahan, LaBerge, Levitan y Zimbardo (1997)
miden las semejanzas y diferencias entre estos dos estados.
Para ello utilizan el cuestionario Metacognitive, Affective
and Cognitive Experience (MACE), no validado al espanol.
Con este cuestionario se evallan 9 dimensiones, mediante
una serie de preguntas. El sujeto debe determinar si ha
experimentado o no el tipo de evento descrito en la pre-
gunta, tanto en sucesos vividos en vigilia como durante el
suefo (tabla 1). Entre sus conclusiones revelan que exis-
ten mas semejanzas que diferencias en el procesamiento
cognitivo entre ambos estados.

En esta linea, Domhoff (2011) propone que el suefo
podria ser un subsistema de la red neural por defecto.
Aquellas estructuras cerebrales que se activan cuando el
cerebro esta en reposo y que estan relacionadas con esta-
dos de ensonacion, divagacion mental y simulacion interna
de eventos autobiograficos sobre el pasado y el futuro
(Hasenkamp, Wilson-Mendenhall, Duncan y Barsalou, 2012).
Dombhoff sostiene que la divagacion mental es mas pronun-
ciada cuando existe bajo nivel de metacognicion. Y, de igual
manera, cuando hay bajo nivel de metacognicion raramente
el sofador se da cuenta de que esta sofando.

En los mismos términos se encuentra la propuesta de Fox,
Nijeboer, Solomonova, Domhoff y Christoff (2013), quie-
nes sostienen que el sueno puede ser entendido como una
version «intensificada» de la divagacién mental en vigilia.
Aunque los suenos se diferenciarian en que son divagaciones
mas largas, visuales e inmersivas.

Mindfulness y lucidez

Por este motivo, cabe suponer que el mindfulness en
vigilia podria estar relacionado con los suefos licidos,
ya que numerosos estudios concluyen que la practica de
mindfulness favorece el desarrollo de la capacidad metacog-
nitiva (Teasdale, Segal y Williams, 1995; Watkins, Teasdale,
Williams, 2000; Wells, 2002; Jankowski y Holas, 2014), por
lo que podria plantearse la metacognicion como un posible
mecanismo de accidon que mediaria la practica del mindful-
ness con la lucidez en el suefo.

Stumbrys, Erlacher y Malinowski (2015) estudian la rela-
cion existente entre mindfulness rasgo y la frecuencia de
suefos lUcidos, siendo la meditacion una posible variable
moderadora. Los resultados indican una relacion positiva
entre ambos, pero solo en aquellos sujetos que tienen
alguna experiencia en la practica de la meditacion. Para
la medicion del mindfulness utilizan el Freiburg Mind-
fulness Inventory (FMI), que contempla dos dimensiones,
Aceptacion y Presencia. Mientras que la Aceptacion hace
referencia al no juicio y una actitud apreciativa hacia uno
mismo y la propia experiencia, la Presencia seria la capa-
cidad de darse cuenta de la experiencia interna y externa
mientras esta sucede. En la investigacion encuentran que
ambas dimensiones estan relacionadas con la frecuencia de
suenos lucidos, pero es la Presencia la que posee una mayor
correlacion.

Otros autores también encuentran que existe una
relacion directa entre la practica de la meditacion y
la frecuencia de sueios lGcidos (Hunt y Ogilvie, 1988;
Gackenback, Cranson y Alexander, 1986). Hunt (Hunt y
Ogilvie, 1988) incluso sostiene que los suefos llcidos, en
si mismos, son considerados estados meditativos esponta-
neos que se buscan en determinadas practicas meditativas.
Es asi, por ejemplo, en el Yoga del Sueho de la tradi-
cion budista tibetana, donde el practicante desarrolla la
habilidad de reconocer el suefio como suefo (Norbu, 1992;
Tenga, 1999). Sin embargo, no existen por el momento
estudios que determinen qué tipo de practicas medi-
tativas favorecerian en mayor medida la lucidez en el
suefo.

Por el contrario, en un estudio realizado por Rider (2012),
el autor encuentra que el mindfulness en vigilia no esta rela-
cionado con una mayor frecuencia de lucidez en el sueho.
Propone un constructo alternativo con el que si que corre-
laciona en gran medida, «mindfulness en el sueno». Este
se define operacionalmente como altas puntuaciones en
atencion, reflexién, autoconsciencia, volicion y control. El
motivo de utilizar este término, en contraposicion al de
«lucidez», es que mientras la lucidez en el suefio frecuen-
temente va acompanada de altos niveles en estas funciones
cognitivas, no se encuentran necesariamente en todos los
suefos lucidos. Y, sin embargo, pueden estar presentes en
suefios no lucidos.

A nivel neurofisiolégico también se puede sugerir una
posible relacion entre mindfulness y suefos lucidos. Voss,
Holzmann, Tuin y Hobson (2009) encontraron que la acti-
vidad electroencefalografica en la corteza prefrontal de
sonadores llcidos presenta caracteristicas hibridas tanto
de la vigilia como del suefio REM. El EEG y la imagen por
resonancia magnética funcional (IRMf) muestran que los
suefos lucidos van acompanados de un incremento en la
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Tabla 1
Q1 (Dimension = Eleccion)

The Metacognitive, Affective, and Cognitive Experience (MACE) Questionnarie (Kahan et al., 1997)

«En algiin momento has elegido actuar de forma distinta después de considerar las diferentes opciones?»

(Ej. Decidi terminar la tarea en lugar de ir al cine)

Q2 (Dimension = Comentarios internos)

«;Has comentado internamente algun suceso, o te has preguntado sobre algo?»

(Ej. Me pregunté quién llamaba a la puerta)

Q3 (Dimension = Atencion inesperada)

«;Algin elemento o evento ha llamado tu atencion de forma inesperada?»

(Ej. El teléfono sond y yo fui a contestarlo)

Q4 (Dimension = Atencion enfocada o sostenida)

«Has focalizado tu atencion durante un periodo de tiempo en algin objeto en particular?»

(Ej. Estuve buscando mis llaves por todas partes)

Q5 (Dimension = Autoconciencia publica)

«;Qué piensas sobre la impresion que tienen los demas de ti, cbmo te muestras a los otros?»

(Ej. Me preocupaba que mi pregunta pareciera una tonteria)

Q6 (Dimension = Emocion)
«;Has tenido alguna emocion durante la experiencia?»

(Ej. Estaba enfadado con mi companero de piso mientras ordenaba la ropa)

Q7 (Dimension = Eventos privados relacionados con la autoconciencia/autorreflexion)
«¢Piensas sobre tus propios pensamientos, sentimientos, actitudes, motivaciones, conducta?»
(Ej. Pensé sobre el hecho de que siempre me preocupa llegar puntual a las citas)

Q8 (Dimension = Eventos privados no relacionados con la autoconciencia)
«;Has tenido algiin pensamiento relacionado con alguna situacion en la que no te encontraras?»

(Ej. Pensé sobre algo que tenia que hacer el mes que viene)

Q9 (Dimension = Experiencias inusuales)
«;Has experimentado algo inusual?»

(Ej. Me enfadé de forma exagerada con mi compaiero de piso por el desorden)

sincronia de fase y una elevada actividad de frecuencia
especifica en la banda gamma, en torno a los 40 Hz, espe-
cialmente en partes frontales y temporales del cerebro.
De hecho, al estimular con ondas gamma de 40 Hz (tACS),
se facilitaba la aparicion de suefos lucidos (Voss et al.,
2014).

Dresler et al. (2012) mostraron que durante el suefo
licido, a diferencia del sueno REM ordinario, existe
una mayor dependencia del nivel de oxigeno sanguineo
(BOLD) en la corteza prefrontal dorsolateral derecha, y
en areas frontopolares bilaterales, relacionadas con fun-
ciones ejecutivas y procesos cognitivos complejos como
la metacognicion. Ademas, los datos obtenidos por IRMf
demostraron que las areas 9 y 10 de la corteza prefrontal
mostraban un incremento de actividad durante los suefos
licidos.

Finalmente, Filevich, Dresler, Brick y Kihn (2015),
siguiendo esta linea, sugieren que la corteza prefrontal y, en
concreto, el area 10, esta relacionada con la funcion meta-
cognitiva. Y concluyen que los suefios lUcidos podrian ser
una forma especifica de metacognicion, ya que comparten
substrato neuroldgico con la misma.

Técnicas para el desarrollo del suefio lucido

Stumbrys, Erlacher, Schadlich y Schredl (2012) realizan una
revision sistematica para evaluar la efectividad de las dife-
rentes técnicas de induccion de suefos lucidos. Las agrupan
en tres categorias: técnicas cognitivas, estimulacion externa
y utilizacion de drogas (tabla 2). Las técnicas cognitivas
se basan en la hipotesis de continuidad, que defiende que
los estados oniricos reflejan experiencias de vigilia (Schredl
y Hofmann, 2003), y que los procesos cognitivos en el
ciclo sueno/vigilia también tienen caracteristicas comunes
(Kahan, LaBerge, Levitan y Zimbardo, 1997). Su objetivo
es aumentar la probabilidad de suefos lucidos mediante la
mejora de habilidades cognitivas como la memoria prospec-
tiva (técnica MILD), la autorreflexion o la intencion. Con las
técnicas de estimulacion externa se pretende desencade-
nar la lucidez en el sueno durante la fase REM, presentando
un estimulo visual, auditivo, tactil, etc. que podria ser
incorporado en el sueno y reconocido por el sonador. La
utilizacion de fdrmacos apunta a aumentar los niveles
colinérgicos en el cerebro para mejorar la lucidez en el
sueno.
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Tabla 2 Resumen de la taxonomia de técnicas para la
induccion de sueiios lucidos (Stumbrys et al., 2012)

Método Efectividad
Técnicas cognitivas
Inicio en el suefo (DILD)
MILD Verde
Reflexion/Test de realidad Verde
Intencion Verde
Autosugestion Amarillo
Técnica combinada Tholey Verde
Sugestion posthipnotica Amarillo
Alfa feedback Rojo
Inicio en vigilia (WILD)
Conteo Amarillo
Imagen corporal Amarillo
Estimulacion externa
Estimulo luminoso Verde
Estimulo acustico Amarillo
Estimulo vibrotdctil Amarillo
Estimulo electrotdctil Amarillo
Estimulo vestibular Amarillo
Estimulo con agua Rojo
Miscelanea
Utilizacién de fdrmacos colinérgios Amarillo
(donepezil)
Levantarse y volver a la cama (WBTB) Verde

Niveles de efectividad. Verde: el método ha demostrado ser
exitoso en varios estudios cientificos. Amarillo: el método ha
demostrado algin éxito pero ha sido ambiguo o no ha podido
replicarse. Rojo: el método no ha sido exitoso.

Entre las técnicas mas populares se encuentra la técnica
MILD, que consiste en recordar el sueho antes de quedarse
dormido y visualizarse en el mismo alcanzando la lucidez,
mientras se enfoca en la intencion de darse cuenta de que
uno esta sonando (LaBerge, 1980).

Otra de las técnicas mas utilizadas, que ademas tiene
puntos en comun con algunas de las practicas de mindful-
ness, es la «reflexion critica/test de realidad» de Tholey
(1983), que consiste en preguntarse en varias ocasiones a
lo largo del dia si se esta sofiando. El sujeto debe intentar
responder esta pregunta de una forma reflexiva, no automa-
tica. Se sugiere percibir el medio ambiente y a uno mismo
buscando posibles incongruencias indicativas de un estado
onirico. La finalidad es conseguir trasladar la «reflexion
critica» del estado de vigilia al estado del suefio y asi favore-
cer que el sonador tome conciencia de estar sonando. Varios
estudios encuentran que esta técnica parece incrementar la
frecuencia de suefos llcidos (Purcell, 1988; Levitan, 1989;
Purcell, Mullington, Moffitt, Hoffmann y Pigeau, 1986).

El «test de realidad» repetido en varias ocasiones a lo
largo del dia favorece el estado de presencia, y tiene simili-
tudes con algunas de las practicas formales que se realizan
en diferentes programas basados en mindfulness, como la
practica de los 3 minutos del Mindfulness Based Cognitive
Therapy (MBCT) (Segal, Williams y Teasdale, 2013), o la
zona SOBRIA para respirar del Mindfulness Based Relapse
Prevention (MBRP) (Bowen, Chawla y Marlatt, 2010). Con
estas practicas, realizadas en varias ocasiones durante el

dia, se intenta contrarrestar el modo «piloto automatico» y
aumentar el «darse cuenta» de las acciones cotidianas.

Los resultados de la revision sistematica revelan que nin-
guna de las técnicas obtiene resultados consistentes ni una
alta probabilidad de éxito. Pero algunas de ellas parecen
prometedoras y puede resultar interesante profundizar en
su estudio. Por ejemplo, la técnica MILD realizada tras dor-
mir algunas horas, de madrugada y después de 30-120 min de
estar despierto, en combinacion con la presentacion de un
estimulo visual durante la fase REM, parece tener un éxito
destacado sobre las demas.

Para profundizar en el campo de los suefios licidos en
general y en la metodologia de las técnicas en particular, el
libro de referencia en espanol es Exploracion de los suefos
lucidos, de LaBerge y Rheingold (2016). Se trata de una
guia tedrica y practica muy completa, que aporta una vision
integral del fenémeno de los suefos licidos.

Futuras lineas de investigacion

Puesto que mindfulness es un constructo complejo que
puede ser medido de forma unidimensional (Mindful
Attention Awareness Scale, Brown y Ryan, 2003) o
multidimensional con dos factores (Toronto Mindfulness
Scale, Davis et al., 2009; Philadelphia Mindfulness Scale,
Cardaciotto et al., 2008), cuatro factores (Kentucky Inven-
tory of Mindfulness Scale, Baer et al., 2006; Cognitive and
Affective Mindfulness Scale-Revised, Feldman et al., 2007) o
cinco factores (Five Facet Mindfulness Questionnaire, Baer
etal., 2008). Y la lucidez en el sueno también puede medirse
atendiendo a diversas variables como insight, control, diso-
ciacion y otros (Voss et al., 2013), seria interesante observar
la interrelacion entre las dimensiones de ambos constructos.

Determinadas variables de personalidad como la aper-
tura a la experiencia, o una mayor sensibilidad a estados
mentales propios, podrian ser variables moderadores de la
relacion entre mindfulness en vigilia y lucidez en el suefo,
y futuras investigaciones podrian incidir en este campo.

Seria necesario consensuar la operativizacion del término
lucidez en el suefo para favorecer la investigacion, y realizar
un analisis diferencial con el concepto de mindfulness en el
suefio como constructo relacionado.

Es posible que diferentes practicas meditativas, como
por ejemplo las meditaciones de atencion enfocada en con-
traposicion a las de monitorizacion abierta, tengan efectos
distintos en la frecuencia de aparicion de suefios lUcidos.
Determinar estas diferencias ayudaria a entender la relacion
entre ellos.

Como conclusion, cabria decir que una de las derivadas
naturales del fendomeno mindfulness puede ser la inclusion
de la consciencia en el suefio como complemento a la cons-
ciencia en vigilia. Esto queda constatado en el hecho de
que los suenos lucidos, como fenomeno particular de este
campo, gozan de un interés creciente entre la comunidad
cientifica.
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