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Prélogo

Estoy muy contento de que el profesor Javier Garcia
Campayo haya escrito un libro sobre los suenos licidos. Y,
aunque no sea la persona mas adecuada para hacer
prélogos, al pedirme que lo hiciera, he sentido muchas
ganas de expresar algunos aspectos relacionados con los
suenos. En primer lugar, quiero agradecer al doctor Garcia
Campayo que haya expuesto su sabiduria y su investigacion
sobre los suenos en diferentes tradiciones y escuelas
antiguas, con distintas maneras de contemplarlos y
explicarlos.

El tema de los suenos interesa a mucha gente. Como las
almas, los suenos tienen millones de anos. Todo el mundo
tiene suenos, diferentes tipos de suenos. Algunos no tienen
ningin mensaje. Ciertos suenos tienen relacién con
recuerdos del pasado. Hay suenos que indican algo que
puede suceder en el futuro. Si en nuestra vida sonamos la
misma cosa una o0 dos veces, no tenemos que
preocuparnos. Si hay suenos que se van repitiendo cada
semana, cada mes, es una senal de que, tarde o temprano,
vamos a experimentar algo relacionado con lo que se
expresa en ese sueno. El sueno nos esta avisando.



También hay otros suenos, llamados en Occidente
pesadillas, de los cuales muchas personas se despiertan
bruscamente y asustadas. Los suenos dependen del estado
mental de cada uno, de cdmo ha sido nuestra fuerza mental
en el dia a dia, en nuestra vida, de cémo ha sido, sobre
todo, la fuerza de los pensamientos, de nuestras palabras y
acciones. Todo esto influye en el tipo de suenos que
tendremos. En el budismo se habla mucho de los suenos.
También de los suenos lucidos, que precisan un trabajo
para conseguir tenerlos y para interpretarlos. Es
interesante poder interpretar el significado de los suenos.
Hay pocas personas capacitadas para ello.

Se puede hacer una practica relacionada con los suenos.
Si se quieren tener suenos dulces, suefnos agradables,
suenos lucidos, antes de dormirse uno tiene que pensar
positivamente, planificar, visualizar cosas agradables,
bonitas y armoénicas. Entonces, los suenos seran, en
general, experiencias positivas. Si uno se duerme con
negatividad, enfadado, con estrés, con planes negativos,
pensando por ejemplo que a la manana siguiente va a
competir con alguien, va a atacar a alguien con palabras,
es facil que sus suenos sean desagradables, terribles, con
pesadillas. Todo estd vinculado con nuestro continuum
mental, con nuestra actitud y motivaciones.

El budismo nos ensena que es muy bueno comenzar el
dia dando las gracias por estar vivo un dia mas. Y recordar
que el propdsito de la vida es hacer el bien, desarrollar
nuestras potencialidades y desarrollar nuestro corazén; por



lo menos no hacer dano a nadie, no enganar. Este debe ser
el proposito de cada dia por la manana y, por la noche,
pensar positivamente antes de dormirnos. Si antes de
dormir tenemos un estado mental positivo, dormiremos
bien, nos despertaremos con buen animo y durante el dia
sera mas facil tener calma mental y estar preparados para
volver a dormir con placidez. Este proceso es ciclico.

Antiguamente, los grandes maestros del Tibet trataban
estos temas relativos a los suenos. Aun hay maestros, pero
ahora no se refieren tanto a ello. Nuestras practicas son
muy individuales. No se quieren exhibir los conocimientos.
Ademas, los maestros no tienen titulos y no ponen, como en
Occidente, los titulos y diplomas clavados en las paredes.
Lo esencial es el desarrollo interior. Aunque las practicas
no se muestran mucho hacia fuera, cuando los maestros
ven que alguien estd muy preparado para recibir
ensefnanzas, entonces ellos poco a poco le ensenaran a esa
persona. Las ensefanzas mas profundas no se muestran
abiertamente en concentraciones de miles de personas.
Hay practicas muy delicadas.

En algun momento del libro se habla de los viajes
astrales. No todo el mundo estd preparado para eso. La
mente sutil puede salir del cuerpo, puede viajar, incluso
puede visitar otro planeta, pero hay que estar preparado
para ello. Pocas personas pueden hacerlo. Algunos
maestros indios y tibetanos, grandes yoguis y grandes
meditadores han llevado a cabo viajes astrales. Y no salen
del cuerpo real por capricho o para disfrutar, lo hacen con



el proposito de beneficiar al sitio visitado por el cuerpo
sutil. Van donde hay sufrimiento y conflictos. Visitan a
pobres, a mendigos, a enfermos en hospitales, etcétera.
Dan mensajes de paz, de no violencia, de armonia e
intentan reducir un poco el sufrimiento de esos seres. Sin
embargo, si uno no estd preparado, es peligroso y la
persona puede sufrir danos. No hay que forzar nada, y eso
no se puede aprender de ninguin maestro.

En Dharamsala conoci a un gran maestro que nos
hablaba mucho de este tema. Este rinpoche, que murié
hace tres o cuatro anos, algunas veces nos contaba que
habia estado en otro planeta, en otros lugares. Un dia nos
dijo que habia visitado un lugar en el que todos los seres
disfrutaban, sin conflictos, sin enfermedad, sin dolor. No
nos dijo qué lugar era. Pensando en los grandes maestros,
sé que a algunos se les han presentado divinidades cuando
estaban escribiendo o pensando y tenian dudas. En esos
casos, consultan sus dudas a estas divinidades. Después las
divinidades desaparecen. A través de los suenos, también
se pueden presentar divinidades budistas.

Si cada dia hacemos cosas correctas, los suenos seran
mas claros, mas puros y mas lucidos. Si complicamos
nuestra vida, nuestros pensamientos, nuestras palabras,
nuestras acciones pensando mal de los demas, criticando
constantemente, sintiendo envidia, mintiendo, etcétera,
nuestros suenos lo reflejaran y nos haran perder nuestra
calma mental. Nada es automético. Todo depende de
nuestras acciones de cada dia. La mente lo puede todo. A



través de la mente se originan los pensamientos que, segun
sean positivos o engendren violencia, nos crearan lo que los
budistas decimos un buen o mal karma; a través de la
mente hablamos y hacemos el bien o el mal. Tenemos que
trabajar la mente para conseguir que nuestros dias sean
positivos y que, por las noches, tengamos buenos suenos.
Por una parte, este mundo en que vivimos estd cada vez
mas contaminado con la polucién, cada vez mas destruido.
Por otra parte, si nos referimos a las actitudes de las
personas, encontramos conductas muy mundanas. En lugar
de desarrollar valores humanos y espirituales, estamos
desarrollando apego y afan de posesién material. Todo el
mundo desea consumir. Hay muchas posibilidades, mucha
propaganda para distraer la mente. Y nuestra mente, en
lugar de hallar satisfaccion y paz, sufre y se desasosiega
buscando y buscando mas y mas objetos materiales. La
mente nos puede complicar la vida. Hay que saber que, en
general, el poder de la mente es muy grande. Tiene podery
decision. Complicarse la vida estd en manos de nuestra
mente. Gracias a las potencialidades de la mente, existe la
posibilidad de no tener una vida complicada. Es algo tan
sencillo y a la vez tan dificil a causa de la complejidad de la
sociedad, de la educacién que hemos recibido, de las
condiciones del mundo en que vivimos. En los sistemas
educativos se olvidan muchos valores esenciales
comprendidos en culturas y religiones diversas: en el
judaismo, en el cristianismo, en el hinduismo, en el islam,



en las antiguas civilizaciones egipcia y persa, en la Grecia
clasica. Algunas de ellas tienen muchos puntos en comun.
Hay grandes escuelas o religiones, como en Grecia o
Egipto, que han tratado el tema de los suenos. También
grandes cientificos se han interesado por ello y han
investigado los suenos. Jung, por ejemplo, se ha referido a
los suenos como un aspecto importante que hay dque
investigar. También en la Biblia los suefios tienen un papel
relevante. Hay una ciencia de los suefios. Ultimamente, hay
cientificos que han hablado sobre los suefnios con algunos
grandes maestros. Algunos cientificos han hablado con el
Daldi Lama sobre los diferentes niveles de suenos, sobre
céOmo funcionan, sobre los suenos lucidos. Los suefos
licidos tienen que venir a través de la mente ldcida. Si
nuestra mente no estd lucida, si esta llena de pensamientos
perturbadores, entonces el sueno también sera
perturbador. No sera un sueino claro y tampoco sera claro
el mensaje. Si alguien quiere tener suenos lucidos, primero
tiene que intentar limpiar su mente, sus conceptos, sus
formas erréneas de pensamiento. Si hacemos este trabajo,
los suenios cambiaran, cada vez seran mas claros, cada vez
mas contundentes. Y, uno mismo, mientras duerme, cuando
esté sonando, podra reconocer que esta sonando, podréa ser
consciente de ello. Es algo muy bonito. Aunque el sueno
sea muy positivo, nuestro ego no subira y nuestro apego no
aumentara porque seremos conscientes de que estamos
sonando. Y, si el sueno no es positivo, tampoco tendremos
miedo ni aversién porque sabremos que estamos sofiando.



En el tantrismo se habla de este tema. Los suenos lucidos
no solo se tratan en el budismo. Es muy interesante
investigar el mecanismo de los suefios ldcidos. ¢(Cémo
desarrollar suenos lucidos? Cada dia, con nuestro trabajo
sobre nuestra mente, con nuestra actitud positiva y con una
mente cada vez mas ldcida, podremos tal vez conseguir
esos suenos lucidos.

La vida que tenemos ahora es también como un suefo.
Hay la conocida expresion: «La vida humana es como un
sueno», en el sentido de que todo es impermanente, que
nada dura para siempre. Cuando nos despertamos, el sueno
ya no existe. Por otra parte, en nuestra vida estamos como
dormidos, como sonando, y nadie sabe si mafana podra
abrir los o0jos. No lo sabemos. La vida es muy corta y la
tenemos que aprovechar al mdaximo para que sea
significativa y adquiera mucha potencia y valor. jOjala la
usemos correctamente! Y que tengamos suenos lucidos que
nos ayuden a conseguir una vida digna con alegria, paz y
prosperidad.

El profesor Garcia Campayo ha escrito este libro sobre el
desarrollo de los suenos lucidos. Lo felicito por su trabajo,
por sus investigaciones cientificas, por buscar las
evidencias. Es un buen trabajo y una buena labor. Ha dado
su propia sabiduria y conocimiento al resto del mundo
interesado en este tema, ya sean personas jovenes o
mayores. Lo importante es que este libro pueda beneficiar
a otros seres. Este es mi deseo.

THUBTEN WANGCHEN



Director de la Fundacion Casa del Tibet de Barcelona
Miembro del Parlamento tibetano en el exilio, en
Dharamsala, la India.



Parte |. Las bases tedricas



1. Fisiologia y estructura del sueno

Los mitos son suefnos publicos,
los suefios son mitos privados.

JOSEPH CAMPBELL, El poder del mito

Introduccion

El sueno, bioldgicamente, no es una falta total de actividad,
sino que se puede considerar como un estado bioldgico
concreto, un estado conductual. En el sueno se precisa de
un ambiente y una postura adecuados, que son variables en
las distintas especies: hay animales que pueden dormir de
pie y otros que pueden hacerlo con los ojos abiertos. En
contraposicion al coma, el estado de suefo es reversible en
respuesta a estimulos adecuados y genera cambios
electroencefalograficos que lo distinguen del estado de
vigilia. La disminucién en la motricidad de la musculatura
esquelética, asi como en el umbral de reactividad a
estimulos externos, son otras dos caracteristicas de este
estado (Velayos y cols., 2007).

Arquitectura del sueno



El sueno tiene distintos grados de profundidad, y se
producen modificaciones fisiolégicas concretas en cada una
de sus etapas. Para el estudio de los cambios funcionales
que se dan durante el sueno, se atiende a unas variables
que se denominan indicadores del suenho: el
electroencefalograma (EEG), los movimientos oculares y el
tono muscular, que se mide mediante el electromiograma
(EMG). La polisomnografia es el registro de los tres
indicadores (McCarley, 1995). En el sueno se distinguen las
siguientes fases:

 Fase I caracterizada por somnolencia o0
adormecimiento. Tiene lugar la desaparicion del ritmo
alfa (frecuencia: 8-12 hercios) del EEG, tipico del
estado de vigilia, y se pasa a ritmo theta (frecuencia: 4-
7 hercios). Hay tono muscular y no hay movimientos
oculares o, si los hay, son muy lentos. Conocida
también como fase de sueno ligero, en la que las
personas todavia son capaces de percibir la mayoria de
los estimulos, principalmente auditivos y tactiles. El
sueno en fase I es poco o nada reparador. El tono
muscular disminuye en comparacién con el estado de
vigilia. Supone el 5% del total del sueno. Si el individuo
es despertado en este periodo, algo que resulta muy
sencillo, suele afirmar que no estaba realmente
dormido.

 Fase II: en esta fase, el sistema nervioso bloquea las
vias de acceso de la informacion sensorial, lo que
origina una desconexion del entorno y facilita, por



tanto, la actividad del dormir. Las ondas del EEG son
también theta, pero aqui es mas dificil despertar al
sujeto. Esta fase ocupa alrededor del 50% del tiempo
de sueno en el adulto. En el primer ciclo de la noche, la
duracién puede ser de 50 minutos. El tono muscular es
menor que en la fase I y desaparecen los movimientos
oculares. El sueno de fase II es parcialmente
reparador, por lo que no es suficiente para que el
descanso sea considerado completo. Las fases I y II se
consideran sueno ligero. Ambas aumentan su
porcentaje con la edad.

Fase III: fase de sueno mas profundo, denominado
delta (frecuencia: 0,1-4 hercios), ya que son las ondas
electroencefalograficas que predominan, y donde el
bloqueo sensorial se intensifica. Si el individuo
despierta durante esta fase, se siente confuso y
desorientado. En esta fase no se suena, se produce una
disminucion del 10% al 30% en la tensién arterial y en
el ritmo respiratorio, y se incrementa la produccion de
la hormona del crecimiento. El tono muscular es aun
mas reducido que en la fase II, y tampoco hay
movimientos oculares. Tanto en esta fase como en la
anterior hay una disminucion aun mayor del ritmo
electroencefalografico, con la aparicién de los tipicos
husos de sueno (ondas de forma sinusoidal o sleep
spindle) y los complejos K (ondas de alto voltaje y
picudas que, a menudo, van seguidas de brotes de



husos de sueno), fendémenos de los que es responsable
el nucleo reticular del tdlamo.

Complejo K

r p)

Spindle

r L)

voltaje

tiempo

Fase IV: fase de mayor profundidad del sueno, en la
que la actividad cerebral es mas lenta, con predominio
de la actividad delta. Al igual que la fase III, es
esencial para la recuperacion fisica y, especialmente,
psiquica del organismo. Asi, los déficits de fase Il y IV
causan somnolencia diurna. En esta fase, el tono
muscular esta muy reducido. No es la fase tipica de los
suenos, pero en ocasiones pueden aparecer, en forma
de imagenes, luces, figuras... sin una linea argumental.
En esta fase es en la que se manifiestan alteraciones
como el sonambulismo o los terrores nocturnos. En la
instauracion de esta fase del sueno intervienen, entre
otras estructuras, la corteza prefrontal y el nucleo
dorsomedial del tdlamo. Las fases III y IV pueden



suponer 40 minutos al principio de la noche. En total
suponen el 20% del sueno en jovenes, pero con la edad
disminuye hasta casi desaparecer en los ancianos.
Fase REM: se denomina también suerno paraddjico
debido al contraste que supone la atonia muscular
(relajacion total), tipica del suefio profundo, y la
activacion del sistema nervioso central (signo de vigilia
y estado de alerta). En esta fase se presentan los
suenos, en forma de narracion, con un hilo argumental,
aunque sea absurdo. La actividad eléctrica cerebral de
esta fase es rapida. El tono muscular es nulo (atonia
muscular o paralisis), lo que impide que la persona
dormida materialice sus alucinaciones oniricas y pueda
hacerse daino. Las alteraciones mas tipicas de esta fase
son las pesadillas y la pardlisis del sueno. Esta etapa
del sueno se caracteriza por una alta actividad
cerebral. Los ojos se mueven, pero el cuerpo aun esta
relajado. Una noche de sueno normalmente comienza
con periodos prolongados de sueno profundo, con
periodos REM mas cortos. Tiene una duracion de 5-10
minutos aproximadamente en el primer ciclo de sueno
y, por lo general, ocurre 90 minutos después de
conciliar el sueno y cada 90 minutos de alli en
adelante. Cuando se aproxima la madrugada, la etapa
REM aumenta a medida que las etapas de sueno
profundo disminuyen. El sueno REM supone el 25% del
tiempo total del sueno, aunque disminuye con la edad.



Dentro de la fase REM pueden distinguirse dos etapas
(Aserinsky, 1981):

1) Fésica. La fase de mayor actividad cerebral, en la que
se producen los movimientos oculares rapidos y otras
pequenas sacudidas musculares involuntarias.

2) Tonica. Fase relativamente pasiva en la que cesan los
movimientos oculares y las sacudidas involuntarias.

LaBerge y cols. (1986) demostraron que los suefios lucidos
se producian en la fase REM de mayor actividad cerebral,
es decir, en la fasica. La actividad eléctrica cerebral
aumenta desde el comienzo de la fase REM hasta un
maximo a los 5-7 minutos. Esa mayor actividad eléctrica
provoca un incremento progresivo de la densidad de
movimientos oculares rapidos. La probabilidad de sueno
licido, segun LaBerge, estaria relacionada con el aumento
en la densidad de movimientos oculares rapidos (Aserinsky,
1981). Es decir, la maxima probabilidad de tener sueios
lacidos se daria de 5-7 minutos después de comenzar la
fase REM (LaBerge, 1990).

Son frecuentes breves despertares, tanto al inicio como
al final del suefio REM. En los 1ultimos anos, esta
clasificacién se cree que no es tan rigida y que ciertas
areas del cerebro podrian estar en una fase y otras, en otra
diferente.

Una buena noche de sueno revitaliza y restaura el
cuerpo. Mejora el estado de animo, impulsa la creatividad,
regula las hormonas y protege contra las enfermedades.
Para gozar de una salud 6ptima, la mayoria de los adultos



deberian intentar dormir entre 7 y 9 horas por noche. Se
necesita una hora de sueno por cada dos horas despierto.
El déficit de sueno es considerado por la Organizacion
Mundial de la Salud como una epidemia moderna
(Holececk, 2020).

Breves estados de vigilia desde

sueiio profundo: automatismo verbal, Breves estados de vigilia desde
sonambulismo, terrores 0 golpes ensoﬁacién superficial
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L 1l [
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La mayor parte de los suenos aparecen en fase REM. En
este periodo son vividos y activos, y tienden a ser en color.
También son mas frecuentes las pesadillas. En las fases III
y IV No REM, los pocos suenos que aparecen tienden a
estar causados por ansiedad o miedo, son mas pasivos, en
blanco y negro, y menos vividos. Suelen ser més ordinarios
y placenteros (Holecek, 2020).



FASES DEL SUENO
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Horas de suefio

VIGILIA
EEG (ritmo alfa)

ETAPA V. SUENO PARADOJICO

EEG (onda en diente de sierra)

ETAPA |. ADORMECIMIENTO
EEG (ritmo theta)

ETAPA Il. SUENO LIGERO
EEG (complejo K)

ETAPA III. SUENO PROFUNDO
EEG (ondas delta)

ETAPA IV. SUENO PROFUNDO
BBRREIER

EEG (ondas deita)

T.eyvenda:

I Etapa [ Adormecimicnto
.... Blapa II Sueno ligero
= litapa I1L. Sueiio profundo
1 Etapa IV, Sueno profundo

Tipos de ondas electroencefalograficas



Estructuras bioldgicas implicadas

En el sueno REM habria una activaciéon del sistema
reticular activador del tronco del encéfalo y del
prosencéfalo basal, estructuras que también estdn activas
en la vigilia. Para este autor, estructuras como los nucleos
taldmicos relé, que son los que reciben la estimulacion
sensorial, quedarian activadas, lo que contribuiria a la
aparicién de las diversas modalidades psicoldogicas que
aparecen en los suenos. Las estructuras limbicas, tales
como la amigdala y la corteza cingular, también estarian
activadas, lo que explicaria los fendmenos emotivos
durante la fase de sueno REM. Los ganglios basales y el
cerebelo, que regulan la motricidad, también activados,
explicarian los movimientos ficticios de los suenos en la
fase REM. Estan activas las cortezas asociativas, como las
del 1débulo parietal inferior y las de la corteza
occipitotemporal, todo lo cual explicaria las imagenes
visuales de esta fase del sueno. La corteza prefrontal,
importante en los procesos mentales, esta inhibida, lo cual
podria explicar la falta de ldgica en los razonamientos que
se experimentan en el suefo (Orrison, 2000). Segun
Reinoso (2002), las mismas estructuras que son necesarias
para la consolidaciéon de la memoria, como el talamo
medial, la amigdala, el hipocampo, las estructuras
parahipocampales, la corteza orbitofrontal y las cortezas
asociativas monomodales, estan activas en el sueno REM.



En el sueno No REM, en cambio, hay una inhibicién de
las zonas que estan activadas en el sueno REM y hay una
activacion de las inhibidas, lo que puede explicar que en tal
sueno No REM haya ensofiaciones mas de tipo abstracto
que en el sueno REM (Bradley, 2005). El despertar en esta
fase da lugar a estados confusionales y un rapido retorno al

sueno.

Neurotransmisor | Sitio de origen | Vigilia No REM REM

Acetilcolina Nucleo basal

Nucleos Activado Desactivado | Activado

tegmentales

Ventrolateral vy

Pedunculo

pontino

Serotonina Nucleo del | Activado Parcialmente | Desactivado
rafe activado

Noradrenalina Locus ceruleo | Activado Parcialmente | Desactivado

activado

Histamina Ntcleo Activado Muy Muy
tuberomamilar disminuido disminuido

Impulso Activado Muy Desactivado

sensorial disminuido

Respuesta Activado Muy Desactivado

motora disminuido

Corteza cerebral Activado Desactivado | Muy

disminuido




Evolucion del sueno a lo largo de la historia

El profesor de historia Roger Ekirch, en su libro At days
close: night in times past, describe que el patréon de sueiio
seguido de 8 horas que se observa en la actualidad seria un
invento moderno. Los cazadores habrian dormido periodos
de 12 horas alrededor de la noche. Habrian dormido un
primer periodo de 3-4 horas, después se despertarian 2-3
horas y, posteriormente, volverian a por la segunda parte
del suenio de otras 3-4 horas. Parece que este patron
estaria mas ajustado a sus necesidades de caza y de no ser
cazado por otros depredadores.



2. Historia de los suenos

En los suenos [...] tenemos la fuente de todas las metafisicas.

Sin el suefio no habriamos sido incitados a un andlisis del mundo. Incluso la
distincién entre alma y cuerpo es completamente debida a la primitiva
concepcion de los suenos, asi como la hipotesis del alma encarnada, el
desarrollo de las supersticiones y, probablemente, la creencia en Dios.

FRIEDRICH NIETZSCHE, Humano, demasiado humano

El sueno siempre ha sido un elemento relevante en muchas
culturas. Analizaremos la importancia de los suenos, en
general, y del sueno lucido en particular, a lo largo de la
historia de la humanidad. Comentaremos el proceso por el
que se hizo cientifico el estudio del suefio lucido vy
plantearemos el sueno licido como un estado alterado de
consciencia.

El sueno lucido en las culturas antiguas (Tucillo
y cols., 2013)

El primer testimonio de un sueno data del 3100 a.C. en el
Creciente fértil de Mesopotamia. A través de las tablillas
del legendario rey Gilgamesh (Anonimo, 2015), se nos
cuentan los suenos recurrentes de su madre-diosa Ninsum.



Los suenos fueron utilizados para guiar al rey en sus
decisiones en el mundo real, y nos confirma que los suenos
han sido utilizados por los seres humanos en los ultimos
5.000 anos.

En el antiguo Egipto es donde, por primera vez, el
sueno se considera importante por toda una civilizacién.
Creian que tenia una conexion directa con lo espiritual.
Parece que conocian el sueno licido, pudiendo cambiar la
forma del sueno y realizar viajes en el tiempo. Afirmaban
que el Ba o alma podia viajar conscientemente fuera del
cuerpo, mientras este dormia. Su palabra para referirse a
los suenos, rswt (pronunciado «resut»), se traduciria como
despertar y se representaba en los jeroglificos como un ojo
abierto (Sepakowska, 2000). Desarrollaron templos
especificos para realizar la incubacién de los sueifios, un
método para recibir mensajes reveladores o sanaciones
divinas mientras dormian (Moss, 2009). En el papiro
Chester Beatty estd la transcripcién de un libro sobre los
suenos escrito hacia el 2000 a.C.

En la antigua China, los testimonios sobre suenos datan
de hace mas de 4.000 afos. En esta cultura, enlazaban con
el reino de los muertos y el de los espiritus. Consideraban
que existia un alma material (p’0) y un alma espiritual
(hun). Por la noche, el alma espiritual podia visitar la tierra
de los muertos o entablar relacion con otras almas de
sonadores. Era importante no despertar bruscamente a
alguien, porque su alma podria no regresar al cuerpo.



