Incubi reali......Non & un demone. E il tuo cervello che
si sveglia a meta.

La paralisi del sonno spiegata senza mistero

“Non tutto cio che sembra soprannaturale lo €. A volte € solo biologia che non abbiamo
ancora capito.”
Amadeo Furlan

Tempo di lettura: 10 minuti

TI SVEGLI. MA NON PUOI MUOVERTI.

Gli occhi sono aperti. Sei cosciente. Vedi la stanza. Ma non puoi muoverti.
Non puoi parlare.

Non puoi gridare.

Non puoi alzarti.

Senti una presenza. Un peso sul petto. Qualcuno nella stanza. Qualcosa che ti osserva.
ILcuore accelera.

La paura e reale.

Le immagini sono vivide.

Poi, improvvisamente, finisce.

Ti muovi.

Respiri.

Sei libero.

Ma non sai cosa sia successo. Benvenuto nella paralisi del sonno.

UN FENOMENO MOLTO PIU COMUNE DI QUANTO SI CREDA

Circa il 20-30% della popolazione sperimenta almeno un episodio nella vita.
Tra studenti, soggetti ansiosi e persone con sonno irregolare, la percentuale sale.

Eppure chi la vive spesso pensa di:
® aver avuto un’esperienza mistica

e aver visto un’entita
e aver vissuto un viaggio astrale



* essere stato “visitato”
¢ stare impazzendo

La realta € meno mistica. Ma molto piu affascinante.

COSA SUCCEDE DAVVERO NEL CERVELLO

Durante il sonno REM (la fase dei sogni):

¢ il cervello € altamente attivo

e il corpo € paralizzato (atonia muscolare fisiologica)

¢ i muscoli volontari sono “spenti” per impedirci di muovere cid che sogniamo

La paralisi del sonno accade quando: Il cervello si sveglia ma il corpo € ancora in REM.

Risultato?

Sei cosciente. Ma linibizione motoria € ancora attiva. Non & un’entita che ti blocca.
E il ponte neurobiologico tra sonno e veglia che si & sfasato.

E LE ALLUCINAZIONI?
Qui entra la parte potente. Durante la REM:

* le aree visive sono attive
¢ ’amigdala (paura) &€ molto attiva
e la cortecciarazionale € parzialmente disconnessa

Se ti svegli in questo stato ibrido, il cervello continua a generare immagini oniriche. Ma ora sei
cosciente. E il cervello deve spiegare cosa sta succedendo.

Nascono cosi:

* presenze nella stanza

e figure scure

* sensazioni di intrusione

¢ percezioni di soffocamento
e “ombre” ai piedi del letto

Non sono spiriti. Sono sogni proiettati nella realta. Il cervello odia il vuoto interpretativo.
Quando non capisce, crea una storia.

PERCHE E QUASI SEMPRE TERRORIZZANTE?
Perché durante la REM:
e ’amigdala ¢ iperattiva

e j circuiti della paura sono amplificati
¢ il sistema simpatico € acceso



In piu: non puoi muoverti. La perdita di controllo € uno dei trigger di paura piu potenti per il
sistema nervoso. Quindi il cervello interpreta la paralisi come minaccia. E costruisce una
narrazione coerente con la paura.

VIAGGI ASTRALI O DISLOCAZIONI CORPOREE?
Molte persone riferiscono:

¢ sensazione di fluttuare
® uscire dal corpo
* osservare sé stessi dall’alto

Questo fenomeno € collegato a: disfunzioni temporanee nell’integrazione tra:

e corteccia temporo-parietale
* sistema vestibolare
* rappresentazione corporea

IL cervello perde momentaneamente la mappa coerente del corpo nello spazio.

Non & un’anima che esce. E un errore di integrazione multisensoriale. Straordinario.
Ma spiegabile.

PERCHE ACCADE?
Fattori predisponenti:

¢ stress cronico

e privazione di sonno
e orari irregolari

e jet lag

* ansia

e traumi

e ipervigilanza

Chivive in stato di allerta costante ha una maggiore probabilita di transizioni sonno-veglia
instabili. E qui il fenomeno diventa interessante.

ILLEGAME CON L’IPERCONTROLLO
Le persone che sperimentano frequentemente paralisi del sonno spesso presentano:
e alto bisogno di controllo

¢ sistema nervoso iperattivo
e difficolta a “lasciarsi andare”



® sonno leggero
® pensiero ruminativo

IL cervello non stacca mai completamente. Rimane in una zona intermedia. E la paralisi ¢ il
risultato di un sistema che non riesce a sincronizzare rilascio e vigilanza.

Non & colpa tua. E un sistema che fatica a fidarsi del riposo.
COSANONE

Non é:

® possessione

e entita

* messaggio occulto

® punizione

® segno psichiatrico grave

Nella stragrande maggioranza dei casi &€ un fenomeno benigno. Spaventoso. Ma benigno.

COSA PUOI FARE

(1] Regolarizzare il sonno

@ Ridurre stimolazione serale

@ Allenare la respirazione lenta

E] Lavorare sulla regolazione dello stress

(5) Se accade: concentrarti sul respiro e su un piccolo movimento (dito o lingua)

Sapere cosa sta succedendo riduce drasticamente la paura. La conoscenza regola
’amigdala.

LA PARTE PIU IMPORTANTE

Chi vive la paralisi del sonno spesso non ne parla.
Per vergogna.

Per paura di non essere creduto.

Per timore di essere giudicato.

Ma il silenzio amplifica ’angoscia. La scienza non serve a togliere mistero. Serve a togliere
terrore.

UNA RIFLESSIONE PIU PROFONDA

La paralisi del sonno € una metafora biologica potente: sei sveglio.
Ma non puoi muoverti.

Quante persone nella vita vivono cosi?



Coscienti. Ma bloccate.
Attive mentalmente. Ma paralizzate emotivamente.

Forse il corpo, a volte, mette in scena di notte cio che viviamo di giorno. Non in chiave
mistica. In chiave neurobiologica.

FRASE CHIAVE DA PORTARE CONTE

“Non era un demone. Era il tuo cervello in transizione.”

PERCHE TI SERVE QUESTO ARTICOLO

Perché la paura nasce dall’ignoto. E la paralisi del sonno € ignota a chi la vive.
Capirla:

¢ riduce l’ansia

e riduce la frequenza degli episodi

¢ restituisce senso di controllo

e riporta il fenomeno nella fisiologia

ILcervello e straordinario. A volte si sincronizza male. Ma non € contro di te.

Sta solo passando da un sogno alla realta. E a volte si sveglia prima del corpo.
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