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Desde la antigua Grecia, los filé6sofos han sabido de la
posibilidad de los suefios lucidos —es decir, reconocer que
estds sohando mientras se esta en el estado de suefio—y
los tedlogos, desde la época de San Agustin, también han
sido conscientes de este tipo de suefios. Pero fue solo a
partir de la década de 1980 cuando los suefios ltcidos
entraron en el terreno de la investigacion cientifica
legitima, en gran medida como resultado de los estudios
llevados a cabo por Stephen LaBerge y otros psicdlogos
en la Universidad de Standford. Esta investigacion ha
revelado mucho sobre |la naturaleza de los suefios lUcidos,
y ha aportado muchas técnicas practicas para aprender a
inducir estos suefos y a incrementar su frecuencia,
duracién y claridad.

Pero dicha investigacion fue precedida, y de muchas
maneras superada, hace siglos por los contemplativos
budistas en el Tibet. Como Stephen Laberge comenta, “En
el "Techo del mundo’, ya desde el siglo 8 d. C., los
budistas tibetanos practicaban una forma de yoga
disefiada para mantener una conciencia completamente
despierta durante el estado de suefio. Con estos yoguis
tibetanos del suefio, encontramos por primera vez a
personas que poseen un conocimiento basado en la
experiencia e inequivoco de los suefios, considerandolos



como la mera creacion mental de la persona que suefa.
Este es un concepto que estd totalmente a la altura de
nuestros descubrimientos cientificos y psicolégicos mas
recientes.” 1

En el budismo tibetano, la practica del yoga del suefio se
lleva a cabo dentro de un contexto mas amplio: intentar
comprender la mente y las verdaderas causas internas del
sufrimiento y de la felicidad genuina. La estructura general
de la teoria budista y de la practica son las Cuatro
Verdades Nobles: (1) reconocer la realidad del sufrimiento;
(2) eliminar las causas fundamentales internas del
sufrimiento, que son el aferramiento, la hostilidad y el
engaio; (3) reconocer la posibilidad de la cesacion del
sufrimiento y de su origen; y (4) seguir el camino de la
purificacion espiritual y de la transformacién, que tiene
como resultado esa libertad.

La base de toda la practica budista es la ética, que puede
ser resumida en “evitar infringir dafio sobre ti mismo o los
demads, y ser de ayuda cuando surja la oportunidad”. La
siguiente fase de la practica es aprender a equilibrar la
mente, y un aspecto central de este entrenamiento mental
es el refinamiento de la atencidn. Esto requiere de
métodos para incrementar la estabilidad y la vividez de |a
atencion, calmando la mente para que uno pueda
mantener una conciencia continuamente enfocada y clara.
Como el Buda declard, “La mente que se ha establecido
en la ecuanimidad llega a conocer la realidad tal cual es”2.
Entonces una mente con dicho equilibrio puede usarse
para explorar la naturaleza de la mente, asi como los
origenes y el potencial de la conciencia humana.

Aqui es donde aparece la antigua tradicion del yoga del



suefio. Los fisicos experimentales conducen su
investigacion en laboratorios que estdn compuestos en su
totalidad por fendémenos fisicos. Del mismo modo, los
contemplativos budistas que dominan la disciplina del
yoga del suefio son capaces de usar el estado de suefio
como base para investigar la mente, jy su laboratorio esta
compuesto integramente por formaciones de la
conciencial El primer paso en esta practica es aprender a
reconocer el estado de suefio por lo que es mientras se
estd sonando. Al principio, nuestros suefios licidos estan
sujetos a tener una duracién corta, jya que uno se
entusiasma tanto que se despierta rapidamente! Pero con
tiempo y practica, uno aprende a estabilizar la mente y a
mantener la lucidez, y esto abre muchas posibilidades para
explorar el estado del suefio.

Lo primero que hay que comprobar es: ;hasta qué punto
se puede cambiar el contenido y los eventos del suefo a
voluntad? Los contemplativos budistas han descubierto
que la Unica limitacién en la maleabilidad de los suefios es
el alcance de nuestra propia imaginacion. Ademas, cuando
se llega a comprensiones mas profundas sobre la
naturaleza de los suefios, se puede descubrir que nada en
el suefio puede dafar. Todo es simplemente una
manifestacion de nuestra mente, e incluso las imagenes y
los eventos mas horribles no son mas peligrosos que los
espejismos o los reflejos en un espejo.

Un paso mas en la practica del yoga del suefio es permitir
que el suefio se desvanezca, pero sin perder la claridad de
nuestra conciencia. En un suefo, todos nuestros sentidos
fisicos ya se encuentran apagados, asi que cuando la
imagineria del suefo desaparece, se evapora en el espacio



vacio y luminoso de la conciencia misma. Esta es una
oportunidad Unica para explorar “la luz clara del suefio”,
en la que se experimenta la conciencia sin el recubrimiento
de las imagenes sensoriales y de las construcciones
mentales. De esta forma, podemos empezar a explorar la
naturaleza de la conciencia misma, y observar como
adopta diferentes modalidades y formas cuando nuestros
sentidos fisicos y capacidades cognitivas son estimulados.
Los investigaciones modernos de los suefios lucidos
distinguen claramente entre el estado despierto y el
estado de suefo, y reconocer esta distincion juega un
papel importante en sus técnicas para inducir los suefios
lGcidos. Pero, en cierto modo, la conciencia mientras
estamos despiertos y durante el suefio es mas similar de lo
que podriamos esperar. Como comenta Stephen LaBerge,
“Sofhar puede verse como el caso especial de percepcidn
sin las limitaciones de la entrada sensorial externa. Por otro
lado, la percepcién puede considerarse el caso especial
del sueno limitado por la entrada sensorial.”

Los paralelismos entre estar despierto y sofiar son
explorados en gran profundidad por los budistas tibetanos,
que han llegado a la conclusién de que, en comparacion
con los seres espirituales iluminados, las personas normales
viven en un estado semejante a un sueno.

Cuando se le pregunté al Buda si era un hombre o un dios,
él contesto, “Estoy despierto”, y este es el significado de
la palabra Buda: “el que ha despertado”.
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