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Resumen

Un suefio lacido (SL) es aquel en el que la persona es consciente de que esta
sofiando e incluso puede controlar voluntariamente los eventos del suefio. Este fendmeno
ha sido relacionado con otras parasomnias y rasgos de la personalidad como la apertura a
la experiencia, la inteligencia, la propension a la fantasia, las experiencias psicéticas e
incluso con la capacidad de resiliencia emocional. El objetivo del presente estudio es
determinar si se encuentra la esperada relacién entre SL, parasomnias y tres rasgos de la
personalidad en los que se engloban muchas caracteristicas relacionadas con los SL en
otros estudios: psicoticismo, apertura a la experiencia (AE) vy resiliencia. Los resultados
muestran una relacion positiva entre las siguientes variables: entre la conciencia de estar
sofiando, el psicoticismo y las parasomnias; entre la resiliencia y el control de los eventos

del suefio; y entre todos los niveles de SL y la AE.

Palabras clave: suefios lucidos, parasomnias, personalidad, resiliencia, apertura a la

experiencia, psicoticismo.

Abstract

A lucid dream (LD) is one in wich the person is aware of being dreaming and can
even voluntarily control the events of the dream. This phenomenon has been related to
other parasomnias and personality traits like opennes to experience, intelligence, fantasy
proneness, psychotic experiences and even with emotional resilience abilities. The
objective of this study is to determine if exists this relationships between LD, parasomnias
and three personality traits that include many features related to the SL in other studies:
psychoticism, openness to experience (OE) and resilience. The results show a positive
relation between the following variables: between awareness of being into a dream,
psychoticism and parasomnias; between resilience and the control in the events of the

dream; and between all levels about LD and OE.

Key words: lucid dreams, parasomnias, personality, resilience, openess to experience,

psychoticism.



Introduccién

Un suefio lucido (SL) es aquel que sucede cuando una persona es consciente de que
se encuentra en el transcurso de un suefio, es decir, sabe que esta dormido, sofiando y que
no es real, siendo su nivel de conciencia y claridad idéntico al mantenido durante la vigilia
(LaBerge, 1980). En numerosas ocasiones, cuando esto ocurre, el curso y los eventos del
suefio pueden controlarse a voluntad, haciendo cualquier cosa que se desee, por imposible
que sea en la vigilia. La experiencia podria dividirse en dos fases o niveles: ser consciente
de que se esta sofiando, y una vez se es consciente, ser capaz de controlar el contenido del
suefio (LaBerge, Nagel, Dement y Zarcone, 1981).

La evidencia de los SL como fenémeno real se demostré6 empiricamente por
primera vez mediante la monitorizacion de un sofiador lucido que logré comunicarse desde
la fase REM, enviando una sefial ocular que formaba una palabra en Codigo Morse,
previamente acordada con los investigadores (LaBerge et al., 1981).

Suefios Lucidos y Personalidad

Desde la década de los 90 se han venido estableciendo una serie de relaciones entre
algunos rasgos o patrones de personalidad y los SL. Una de las mas estudiadas es la
relacion entre SL y facetas de la apertura a la experiencia (AE). Quienes tienen SL
frecuentemente presentan puntuaciones mas altas en cuestionarios de personalidad creativa
y autorreflexion, asi como en escalas positivamente relacionadas con la inteligencia
general y la mentalidad abierta, sin relacion con la deseabilidad social (Blagrove y
Hartnell, 1988).

En esta misma linea, se ha encontrado una correlacion significativa entre el rasgo
AE y los SL, asi como para la absorcion y la imaginacion (Erlacher y Schredl, 2004). El
rasgo AE también ha sido relacionado con la propension a la fantasia, caracteristica que
correlaciona con experiencias del suefio extrafias e incluso con experiencias disociativas,
para lo que se propone que podria haber bases genéticas, aunque no se ha hallado relacién
entre la fantasia y la frecuencia de SL (Giesbrecht y Merckelbach, 2006).

También se sabe que los sofiadores lucidos frecuentes presentan mayor capacidad

de manejar demandas externas e internas, mayor satisfaccion por vida, mayor puntuacion



en autoridad y en resistencia emocional que la poblacion general (Doll, Gittler y Holzinger,
2009), y se ha mostrado una técnica eficaz para combatir las pesadillas frecuentes dentro
de trastornos como el Estrés Postraumatico (Spoormaker y Van den Bout, 2006) e incluso
para entrenar habilidades aprendidas previamente en la vigilia o resolver problemas del dia
a dia, obteniendo asi un mayor bienestar emocional (Schédlich y Erlacher, 2012).

En esta linea cabe mencionar que se ha encontrado una relacion prometedora entre
los niveles de resiliencia de jovenes israelies expuestos al terrorismo y la frecuencia de
SL, siendo éstos predictores de niveles inferiores de angustia tras los hechos, aunque
todavia no esta claro el funcionamiento de estos mecanismos (Soffer, Wertheim y Sahar,
2011). Sin embargo, de la mano de los mismos autores, también se ha hallado relacion
entre los SL y otras experiencias andmalas del suefio con mayores niveles de
psicopatologia, postulandose que los SL podrian tener valor predictivo para ciertas
enfermedades mentales (Soffer, 2015). Los autores explican que esta relacion entre SL y
aumento de la psicopatologia sélo fue encontrada con participantes expuestos a
informacion sobre actos terroristas, pero no en aquellos individuos que realmente habian
sufrido una experiencia directa de terrorismo, por lo que teorizan sobre una posible

relacion entre los SL y la rumiacion.

Suefios Lucidos y Parasomnias

Los SL se consideran una anomalia del suefio no patolégica, que correlaciona con
otras parasomnias, como la paréalisis del suefio o las alucinaciones hipnagonicas. Las
parasomnias, junto a otras alteraciones del suefio, se han demostrado como enlace critico

entre la propension a la fantasia y la disociacion (Giesbrecht y Merckelbach, 2006).

También se ha encontrado que los SL estdn estrechamente asociados al
psicoticismo en general (Mota, Resende, Mota-Rolim, Copelli y Ribeiro, 2016) y de forma
méas debil, se ha encontrado una relacion entre los SL y rasgos psicoticos de la
personalidad como la esquizotipia y la propension a la disociacion, entre los que se
encuentra a su vez una alta relacion con otras alteraciones del suefio como las ya

mencionadas o la frecuencia de pesadillas (Watson, 2001).



Objetivos e Hipotesis

Enmarcando el presente estudio dentro de la informacién ya expuesta, el objetivo
de esta investigacion es determinar, por un lado, si se halla la hipotetizada correlacion
positiva entre los SL y las parasomnias, concretamente alucinaciones hipnagénicas e
hipnopdmpicas, pesadillas, pardlisis del suefio y trastorno del comportamiento de la fase
REM, y por otro, se pretende verificar la relacion entre los SL y algunos rasgos de la
personalidad, centrandonos concretamente en tres: psicoticismo, AE y resiliencia.

Método

Participantes

La muestra del estudio estuvo compuesta por un total de 294 participantes, de los
cuales 93 eran varones y 201 eran mujeres. La media de edad de la muestra se estima en
los 30,69 afios (DT = 12,141), contando con un rango de edades desde 14 a 70 afios, con
una moda de 21. La participacion fue completamente andnima y voluntaria, sin obtenerse

por ella ningun tipo de recompensa o incentivo.

Instrumentos

Para medir la presencia y la frecuencia de SL y parasomnias se utilizaron dos
escalas disefiadas por la autora del estudio que se adjuntaran en los anexos (el Anexo |
muestra el Cuestionario de SL; el Anexo Il presenta el Cuestionario de parasomnias).
Ambas estaban compuestas por cinco items con formato de respuesta tipo Likert de cinco
opciones, donde ‘“Nada de acuerdo” correspondia a una puntuacion de 1, y “Muy de

acuerdo” correspondia a una puntuacion de 5.

Tras analizar la consistencia interna se determind que la escala utilizada para medir
SL obtuvo un Alfa de Cronbach de 0,734, mientras que la escala de parasomnias obtuvo un
Alfa de Cronbach de 0,680.

Para medir el psicoticismo se utilizé la escala P de la version en castellano del

Cuestionario de Personalidad Revisado de Eysenck, EQP-R (Eysenck, Eysenck y Ortet,



2008) que se compone de un formato de respuesta de “Si” o “NO”. Presenta un Alfa de
Cronbach de 0,698.

La resiliencia fue estimada a través la adaptacion espafiola de la Brief Resilience
Scale, BRS (Ovejero, Velazquez, Képpl, Cardenal y Garcia-Molto, 2014) que mantiene un
Alfa de Cronbach de 0,835. Se compone de seis items con formato de respuesta tipo Likert
de cinco opciones, donde ‘“Nada de acuerdo” corresponde a una puntuacion de 1, y “Muy

de acuerdo” corresponde a una puntuacion de 5.

Por ultimo, para calcular la puntuacion del rasgo AE se utiliz6 la escala de Apertura
a la Experiencia del Cuestionario de Personalidad de Cinco Factores IPIP de la Plataforma
de Evaluacion de la Universidad de Zaragoza (Recuperado el 25 de abril de 2016 de
http://evaluacion.unizar.es/test-ipip/), que esta conformada por diez items con formato de
respuesta tipo Likert de cinco opciones, idéntico al de la anterior escala. La consistencia
interna de dicha escala presenté un alfa de Cronbach de 0,825.

A su vez, estos cuestionarios y la recogida del resto de los datos personales fueron
administrados mediante un formulario realizado con la herramienta “Formularios de
Google Drive”, y fue difundido por internet, dejando la opcion de participar a eleccion

todo el que quisiera.

Procedimiento

Como se ha mencionado en el apartado anterior, la difusion del cuestionario y la
recogida de datos se llevo a cabo con la ayuda de herramientas y plataformas internauticas,
y una vez se contd con una muestra cuantiosa de participantes, se comenzo con el analisis
de datos con la ayuda del programa IBM SPSS 20.0, previo descarte de 6 sujetos que
habian respondido erréneamente al cuestionario. Al incorporar los registros de los
cuestionarios a una plantilla de SPSS, se recodifico la variable Sexo y los items inversos;
también se crearon las nuevas variables respectivas a los items, quedando finalmente
cuatro variables a analizar: Suefios Lucidos (SL), Parasomnias, Resiliencia, Psicoticismo y

Apertura a la Experiencia (AE).



Se comenzo a trabajar con la muestra realizando un analisis de frecuencias para
conocer las caracteristicas de la muestra y se analiz6 la consistencia interna de las escalas

utilizadas.

Después de esto se llevo a cabo un andlisis general de correlaciones bivariadas
entre las cinco variables a estudiar. Posteriormente, para profundizar un poco mas en la
naturaleza de las correlaciones halladas, se repiti6 el proceso con cada uno de los items del
cuestionario de SL y las cuatro variables restantes.

También se realizd una regresion lineal incluyendo las cinco variables y
controlando por SL, para analizar el valor predictivo de los rasgos de personalidad y las
parasomnias respecto a la frecuencia de SL, donde SL fue la variable dependiente (VD) y
Parasomnias, Resiliencia, Psicoticismo y AE fueron las variables independientes (V1).

Resultados

Los resultados obtenidos confirman, en gran medida, la hipotesis formulada
acerca de la correlacion positiva entre los SL y las Parasomnias por un lado, y la relacion
entre los rasgos de personalidad analizados (Psicoticismo, Resiliencia y AE) y los SL por
otro.

Comenzando con las correlaciones bivariadas generales, se encontr6 correlacion
positiva y estadisticamente significativa (p < 0,05) entre las variables SL y Parasomnias
(0,148), SL y AE (0,252), AE y Parasomnias (0,144), Parasomnias y Psicoticismo (0,160)
y AE y Psicoticismo (0,155), asi como correlacion negativa estadisticamente significativa

entre Parasomnias y Resiliencia (-0,158).

Sin embargo no se hall6 correlacién significativa entre los SL y los rasgos de
personalidad Psicoticismo y Resiliencia, y lo mismo sucedié con la edad y el sexo. Se

presentan los resultados de las correlaciones en la Tabla 1:



Tabla 1.

Correlaciones bivariadas de las variables SL, Parasomnias, Reisiliencia, AE y Psicoticismo

SL Parasomnias Resiliencia AE Psicoticismo

r .148* .097 .252* .073
SL

p (.012) (.097) (.000) (.211)

r -.158* .144* .160*
Parasomnias

p (.007) (.014) (.006)

r .042 .077
Resiliencia

p (.468) (.186)

r .155*
AE

p (.008)

r
Psicoticismo

p

Nota. Las correlaciones significativas se indican presentando un asterisco a la derecha y en negrita,

mostrandose el nivel de significacion justo debajo en negrita y entre paréntesis.

Posteriormente, se llevo a cabo el mismo proceso de correlaciones bivariadas,
pero esta vez analizando de manera concreta cada uno de los items del cuestionario de SL
en relacion a las cuatro variables restantes, para identificar si entre diferentes niveles de
SL (conciencia de estar sofiando y control voluntario del suefio) se encontraban
correlaciones mas especificas. En este analisis la hipdtesis inicial si fue confirmada
completamente. Se hall6 correlacion positiva y estadisticamente significativa entre los dos
primeros items del cuestionario referentes a la conciencia de estar sofiando y el
Psicoticismo (0,127 en ambos items); entre el segundo item (conciencia estar sofiando) y
las Parasomnias (0,209); entre el tercer item (control de los eventos del suefio) y la
Resiliencia (0,151); y entre los cinco items del cuestionario y la AE. Los datos

significativos se muestran en la Tabla 2:



Tabla 2

Correlaciones significativas entre las VI y cada item del cuestionario SL

Psicoticismo Parasomnias Resiliencia  AE
ftem 1 r 127* .107 .026 .205*
(conciencia) p (.030) (.067) (.655) (.000)
; r 127* .209* .021 .168*
Item 2
(conciencia)
p (.029) (.000) (.715) (.004)
Item 3 (control r .033 .099 A151* .203*
eventos suefio)
p (.579) (.090) (.009) (.000)
B r -.049 .037 .042 123*
Item 4 (salir de
pesadillas)
p (.409) (.528) (.477) (.035)
tem 5 (seguirer r .029 .075 .095 .182*
suefio anterior)
P (.619) (.199) (.106) (.002)

Nota. Las correlaciones significativas se indican presentando un asterisco a la derecha y en negrita,

mostrandose el nivel de significacion justo debajo en negrita y entre paréntesis.

Por ultimo, para analizar el valor predictivo de las Parasomnias y los rasgos de la
personalidad estudiados, en relacion con los SL, se llevo a cabo una serie de regresiones
lineales simples controlando por SL. Los resultados obtenidos muestran una relacion
estadisticamente significativa (p < 0,05) para las siguientes variables: AE (por cada
incremento en una unidad de AE podemos esperar un incremento de 0,297 para la
frecuencia de SL, con una Rz = 0,063); y Parasomnias (por cada incremento en una unidad

de Parasomnias podemos esperar un incremento de 0,136 para la frecuencia de SL, con una

R2 = 0,022).
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No se hallé relacién estadisticamente significativa para establecer valor
predictivo sobre los SL en el resto de variables.

Discusion

Los datos obtenidos en las correlaciones sugieren, en primer lugar, que existe una
relacion positiva entre la AE, los SL y las Parasomnias, es decir, que cuanto mas reflexiva,
abierta, creativa e inteligente sea una persona, mas probabilidades hay de que pueda tener
SL en todos sus niveles, y a la vez también es mas probable que se hayan experimentado
con frecuencia otras Parasomnias, tales como parélisis del suefio, alucinaciones
hipnagdnicas o hipnopémpicas, pesadillas o trastorno del comportamiento de la fase REM,
fendmenos que entre otras alteraciones del suefio también estan relacionados de manera
independiente con la ocurrencia de SL (Watson, 2001). Cabe desatacar la relacion hallada
entre la AE y los SL concordante con otras investigaciones (Blagrove y Hartnell, 1988) y
(Erlacher y Schredl, 2004), que sin embargo contrastan con los resultados de otros estudios
mas recientes que no mostraron correlacion significativa entre estas variables (Giesbrecht y
Merckelbach, 2006).

No queda claro si la AE o las Parasomnias son variables que median entre ellas
con la frecuencia de SL o si la relacidon con estas es independiente en cada variable, pero
basdndonos en los dos estudios comentados anteriormente, es probable que la AE sea un

denominador comun entre las Parasomnias y los SL.

Por otra parte, también se observa una relacion negativa entre la Resiliencia y las
Parasomnias, no quedando clara la direccion de esta relacion, pudiendo entenderse como el
hecho de que cuanta mas resistencia y ajuste emocional presente una persona ante los
problemas del dia a dia, mas improbable es que experimente Parasomnias, 0 viceversa,

siendo estos resultados coherentes con investigaciones previas (Soffer, 2015).

A su vez, las Parasomnias correlacionan positivamente con el Psicoticismo, por
lo que es probable que cuanto mas propensa a la fantasia, a la frialdad y a la ruptura con la
realidad sea una persona, mas posibilidades haya de que experimente estas alteraciones del
suefio tal y como se ha encontrado previamente en otros estudios (Giesbrecht y

Merckelbach, 2006).). Tanto las Parasomnias como el Psicoticismo correlacionan
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significativamente de forma positiva con la AE. Sin embargo no hallamos esta relacion de
forma general entre el Psicoticismo y los SL, ni entre la Resiliencia y los SL.

Tras un analisis correlacional mas profundo entre las cuatro VI y cada item de la
variable SL, se observa méas claramente la naturaleza de las relaciones encontradas, y se

descubren nuevas asociaciones mas concretas con los SL.

Encontramos asi que el rasgo AE esta relacionado con todos los items de SL. Es
decir, cuanto mas puntie una persona en AE, mas probable es que experimente SL en
todos sus niveles y con mayor frecuencia. Seria entonces este rasgo el que presenta una

mayor asociacién con los SL.

La relacion de las Parasomnias con los SL radica en el segundo item (““Cuando
me doy cuenta de que estoy en un suefio, puedo seguir en ¢l sin despertarme”), referente a
la conciencia de estar sonando. Sin embargo no correlaciona con el primer item (“He
experimentado ser consciente de estar sofiando”), que también hace referencia a esta
cuestion y es un paso imprescindible para experimentar la situacion de seguir en un suefio
cuando se es consciente de que se esta sofiando. La poca claridad y aparente incongruencia
de estos resultados podria deberse a la baja fiabilidad del cuestionario utilizado, disefiado
por la autora.

También encontramos nuevas relaciones mas especificas que no aparecian en el
primer andlisis general, siendo especialmente prometedora la asociacion entre la
Resiliencia y el tercer item (“Cuando me doy cuenta de que estoy sofiando, puedo controlar
el transcurso y los eventos del suefio, por ejemplo: volar, cambiar el escenario o paisaje,
hacer aparecer o desaparecer algin personaje...”), referente al control voluntario del
contenido del suefio. Es decir, que cuanto mas capaz sea una persona de controlar lo que
sucede en sus suefios, mas preparada podria estar para hacer frente a los problemas y
dificultades que se le presenten, generando soluciones y enfrentando el malestar emocional
a través de los SL. El hecho de no haber hallado relacién entre la Resiliencia y la variable
SL en general, pero si encontrarla en el nivel especifico de control del suefio, podria estar
indicando que los SL, cuando implican control del contenido del suefio y no s6lo la mera
conciencia de estar sofiando, son una herramienta eficaz para entrenar habilidades de
Resiliencia, siendo esta la direccion en la que se orientan los resultados de otras
investigaciones ya comentadas en la introduccién (Soffer et al., 2011) y (Schadlich y
Erlacher, 2012).
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En referencia a la contradiccion que puede parecer el hecho de que tanto las
Parasomnias como la Resiliencia (fendbmenos que correlacionan negativamente entre ellos)
estén asociadas a los SL, cabe destacar las teorias propuestas en otros estudios en los que
se postula que quiza la naturaleza de la relacion entre una u otra variable con los SL sea
una cuestion que depende de si la lucidez en los suefios sucede de manera espontanea, sin
ningun control por parte del individuo, o si se alcanza voluntariamente (Soffer, 2015).

En lo referente al Psicoticismo, también encontramos una relacion especifica con
los SL que no habia aparecido en el primer analisis correlacional. Hay una asociacion
positiva entre altos niveles de Psicoticismo y los dos primeros items de SL, referentes a la
conciencia de estar sofiando, lo que podria indicar nuevamente que la experiencia de ser
consciente de que se esta sofiando, sin tener voluntad ni control sobre el suefio, sea una
manifestacion disociativa, y en este sentido es interesante seguir investigando cémo una
experiencia psicética puede mediar en la ocurrencia de un fendmeno que posiblemente sea
eficaz para entrenar la Resiliencia y aumentar la calidad de vida, como podrian ser el

control del contenido de los suefios dentro de los SL.

Por ultimo, si bien las regresiones lineales arrojan una informacion mas precisa
sobre la relacion entre los SL y las variables Parasomnias y AE, dados los bajos resultados
en los coeficientes de determinacion, se interpreta que es poco mejorable el prondstico

sobre la frecuencia de SL a través de dichas variables.

Como limitaciones del estudio cabe destacar los cuestionarios utilizados para
medir la ocurrencia de SL y de Parasomnias, que al ser de tan solo cinco items y disefiados
por la autora, presentaron una baja fiabilidad, y podrian ser la explicacion de los extrafios

resultados encontrados en lo referente a las Parasomnias y la conciencia de estar sofiando.

A modo de conclusion, debe mencionarse la prometedora linea de investigacion
que representan los SL respecto al entrenamiento en Resiliencia y reprocesamiento de
traumas emocionales, asi como en referencia al entrenamiento de habilidades profesionales

ya adquiridas.
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Anexo |

Cuestionario Suefios Lucidos

He experimentado ser consciente de estar sofiando.

Cuando me doy cuenta de que estoy en un suefio, puedo seguir en él sin despertarme.
Cuando me doy cuenta de que estoy sofiando, puedo controlar el transcurso y los
eventos del suefio (por ejemplo: volar, cambiar el escenario o paisaje, hacer aparecer o
desaparecer algn personaje...)

Cuando estoy en mitad de una pesadilla o suefio desagradable, me doy cuenta de que es
un suefio y lo cambio o me despierto a voluntad.

Cuando me despierto en mitad de la noche y vuelvo a dormirme, puedo voluntariamente

continuar el mismo suefio que estaba experimentando antes de despertarme.
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Anexo |1

Cuestionario Parasomnias

Me he despertado de un suefio y durante un tiempo no podia mover ninguna parte de mi
cuerpo.

Me he despertado de un suefio y durante un tiempo no podia mover ninguna parte de mi
cuerpo, a la vez que percibia imagenes o sonidos del suefio en el que me encontraba
como si fuesen reales.

Tengo pesadillas que a veces me llevan a despertarme con miedo.

Al quedarme dormido, o al empezar a despertar, he percibido iméagenes o sonidos de
cosas que no estaban realmente conmigo (por ejemplo: figuras, personas, sonidos,
voces...).

Cuando estoy sofiando me muevo tanto en la cama como si estuviese viviendo lo que

suefio.



