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La funzione del sonno
Il sonno è uno degli strumenti che la natura ci offre per nutrire il 
cervello e riposare il corpo dopo tutte le attività e le esperienze che 
costellano la veglia. Mentre gli yogi sottolineano quanto il sonno pos-
sa essere utile per riequilibrare i nostri guna – le qualità innate dell’e-
nergia, dell’inerzia e dell’armonia – e avvicinarci alla coscienza lucida, 
i neuroscienziati e tutti i professionisti che lavorano nel campo della 
scienza del sonno si stanno adoperando per esaminare sempre più nel 
dettaglio i processi neurologici e fisiologici che avvengono durante il 
sonno, la veglia e tutti gli stati transitori. Nella storia non c’è mai stato 
un altro momento in cui si sapessero così tante cose sul sonno.

Dormire non significa soltanto non essere svegli. Al contrario, il 
sonno è «una serie squisitamente complessa, metabolicamente attiva 
e deliberatamente ordinata di fasi uniche» durante la quale recupe-
riamo la nostra capacità di restare pienamente consci e funzionali 
durante la veglia45. È sempre più evidente che il sonno è il pilastro 
fondamentale su cui poggiano tutti gli aspetti della salute: i suoi ef-
fetti interessano il metabolismo, le funzioni immunitarie, la memo-
ria, l’apprendimento, la creatività, la digestione, l’umore, le emozioni, 
le capacità motorie e una marea di funzioni fisiologiche differenti. 
L’organismo approfitta del sonno per riparare e ricostruire i tessuti 
e ottimizzare il funzionamento e l’interconnessione dei vari sistemi 
fisiologici: cognitivo, cardiovascolare, endocrino, respiratorio, dige-
rente, escretore e riproduttivo.

Basta pensare a come ci si sente dopo una notte insonne per ap-
prezzare ancora di più l’effetto del sonno su funzioni basilari quali 
pensiero lucido, capacità decisionale, stabilità dell’umore, resistenza 
fisica e coordinazione. Ma anche quando non sperimentiamo riper-
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cussioni negative nella vita quotidiana, arrivando magari a convin-
cerci che non ci sia nulla di male nel dormire solo cinque o sei ore 
a notte, la realtà è che stiamo ingannando e mettendo in pericolo 
noi stessi. A meno che non possediate un gene rarissimo rilevabile 
in una percentuale infinitesimale della popolazione umana, infatti, 
per conservare la salute vi servono almeno sette o otto ore di sonno 
per notte. Diffidate pertanto dalla vostra esperienza personale, che è 
spesso falsata dal ricorso a sostanze stimolanti come caffè, tè o altre 
bevande. La quantità sufficiente di sonno è semplicemente «quella 
che consente al sonno stesso di fare tutto ciò che deve»46.

La funzione primaria del sonno è quella di ripristinare le funzioni 
cerebrali che riguardano quattro aree principali della vita quotidiana.

• La capacità di pensare in maniera lucida e mantenere la 
concentrazione47. Pare che, negli individui altrimenti in salute, i 
disturbi del sonno producano uno squilibrio nella corteccia pre-
frontale, nei percorsi nervosi a essa correlati e nella corteccia pa-
rietale posteriore, anch’essa direttamente collegata alla corteccia 
prefrontale, la struttura cerebrale che ci consente di pensare atti-
vamente48. Le onde ad alta frequenza che consentono la funzione 
corticale risultano compromesse, le proiezioni prefrontali di base 
si inibiscono, l’attenzione visiva cala, la reattività esperienziale di-
minuisce e i livelli di dopamina risultano alterati. In sostanza, 
tutte le funzioni cognitive si indeboliscono.

• La capacità di integrare nuove informazioni (per esempio 
quando si impara qualcosa) e ricordare ciò che si è imparato 
(memoria)49. I disturbi o la privazione del sonno possono riper-
cuotersi negativamente su tutta una serie di meccanismi correlati 
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tra loro: tra questi spicca la risposta ormonale allo stress, che in 
caso di privazione del sonno spinge il livello dei corticosteroidi 
surrenali a innalzarsi, inibendo di conseguenza la neurogenesi ip-
pocampale necessaria al pieno recupero cognitivo che si verifica 
solitamente quando dormiamo. La privazione di sonno può ri-
percuotersi anche sulle capacità mnemoniche disturbando l’ome-
ostasi sinaptica durante la fase NREM e inibendo il consolida-
mento dei ricordi instabili che potrebbero altresì risultare falsati 
(memoria labile)50.

• Equilibrio emotivo e flessibilità51. La maggior parte di noi sa, 
per esperienza personale, che dormire poco o male peggiora l’u-
more. La neuroscienza si sta avvicinando sempre di più a capire 
perché la privazione di sonno renda più reattivi alle esperienze 
negative, la espressività facciale risulti compromessa e sia gene-
ralmente più difficile riuscire a interpretare le emozioni altrui: 
la memoria emotiva e i sistemi di ricompensa mesolimbici (che 
ci spingono a sentirci attratti da o a resistere alle cose), infatti, si 
“ricaricano” proprio durante la fase REM. Tenuto conto di quan-
to la scarsa qualità del sonno influisca su emozioni quali ansia e 
paura, penso sia poco appropriato che il modo di dire «continua 
a sognare», se rivolto a qualcuno, implichi sempre un certo grado 
di disapprovazione.

• Conservare capacità motorie ottimali, come per esempio 
l’abilità di camminare a serpentina o restare in equilibrio su 
piedi e mani52. In uno studio rilevante condotto dal laboratorio 
di neurofisiologia di Harvard all’inizio degli anni Duemila sono 
emerse prove molto importanti a dimostrazione del fatto che lo 



DORMIRE MEGLIO CON LO YOGA44

sviluppo delle capacità motorie migliori durante il sonno. Nello 
specifico, pare che l’acquisizione dei movimenti più complessi av-
venga durante il sonno REM, mentre quello degli schemi motori 
più semplici prediliga lo stadio N2 della fase NREM53. 




