

  [image: portada]




  

    Contenido

  




  

    Cubierta

  




  

    Créditos

  




  

    PRÓLOGO

  




  

    PREFACIO



    

      Cómo usar este libro

    


  




  

    AGRADECIMIENTOS

  




  

    FUNDAMENTOS



    

      LOS MITOS Y LA NATURALEZA DEL SUEÑO



      

        Mito y ciencia

      




      

        El despertar y la vigilia

      




      

        El sueño



        

          Proceso S: presión natural del sueño

        




        

          Proceso C: ritmo circadiano

        


      




      

        Fases del sueño



        

          Fases NREM del sueño

        




        

          Fase REM del sueño

        




        

          Estados de consciencia en el yoga antiguo

        


      




      

        El propósito del sueño

      




      

        Alzhéimer y limpieza cerebral

      


    




    

      LA NATURALEZA DE LOS TRASTORNOS DEL SUEÑO



      

        Trastornos de la vigilia y del sueño

      




      

        Insomnio



        

          Qué causa el insomnio



          

            Estrés, ansiedad, TEPT e hiperexcitabilidad

          




          

            Depresión

          




          

            Dolor físico y fatiga

          




          

            Problemas de tiempo: edad, hormonas, cronotipos, televisión, viajes y trabajo por turnos

          


        




        

          Apnea del sueño

        




        

          Síndrome de piernas inquietas

        




        

          Narcolepsia

        




        

          Estimulantes

        


      




      

        La visión del yoga de las alteraciones del sueño



        

          Dukkha, samskaras y kleshas

        




        

          Gunatraya

        


      




      

        Las consecuencias de dormir mal

      


    




    

      EL ARTE Y LA CIENCIA DE DORMIR BIEN



      

        Indagación apreciativa

      




      

        Sueño medicado



        

          Alcohol

        




        

          Cannabis

        




        

          Medicamentos con y sin receta para facilitar el sueño

        




        

          Remedios con plantas para facilitar el sueño

        


      




      

        Terapia cognitivo-conductual para el insomnio



        

          Cambiar la forma de pensar

        




        

          Asociar de forma positiva la cama y el sueño

        




        

          Tiempo en la cama

        




        

          Reservas sobre la psicología cognitivo-conductual

        


      




      

        Higiene del sueño



        

          Crear ritmos diarios saludables

        




        

          Un dormitorio y una cama para dormir bien

        




        

          Crear un paraíso del sueño

        




        

          Qué comer y cuándo

        




        

          Hacer ejercicio y dormir bien

        


      




      

        Dormir mejor con yoga



        

          El camino de los Yoga Sutra de Patañjali



          

            1. Yama: cultivar una vida ética

          




          

            2. Niyama: cuidar de uno mismo

          




          

            3. Asana: desarrollar la estabilidad y la facilidad

          




          

            4. Pranayama: despertar y equilibrar energía

          




          

            5. Pratyahara: abandonar las distracciones

          




          

            6. Dharana: enfocar la mente

          




          

            7. Dhyana: abrirse a la mente clara

          




          

            8. Samadhi: los frutos del yoga

          


        




        

          Koshas: trazar el mapa del yoga para dormir mejor

        


      




      

        De la teoría a la práctica

      


    


  




  

    PRÁCTICAS



    

      Elementos esenciales de la práctica de yoga



      

        I. Sthira sukham asanam: estabilidad, facilidad y presencia de mente.

      




      

        II. Tapas, abhyasa y vairagya: disciplina, perseverancia y desapego.

      




      

        III. Explorar los límites. 1

      




      

        IV. Ujjayi pranayama: respiración edificante.

      




      

        V. Principios de alineación.

      




      

        VI. Acciones energéticas.

      


    




    

      SECUENCIA BÁSICA DE YOGA PARA DORMIR



      

        Introducción

      




      

        Cuándo hacer la secuencia básica de yoga para dormir

      




      

        Lo que vas a necesitar

      




      

        Hacer la secuencia

      


    




    

      SECUENCIA DE YOGA PARA DORMIR EN CASO DE HIPEREXCITABILIDAD



      

        Introducción para calmarse

      




      

        Lo que vas a necesitar

      




      

        Hacer la secuencia



        

          De los pies a las piernas

        




        

          Las caderas y la pelvis

        




        

          La columna y el torso

        




        

          Los brazos y los hombros

        




        

          Las manos y las muñecas

        




        

          El cuello



          

            Descripción

          


        




        

          Hacer la secuencia de yoga Nidra

        


      


    




    

      SECUENCIA DE YOGA PARA DORMIR EN CASO DE DEPRESIÓN y LETARGO



      

        Introducción: depresión, sueño y alegrarse el día

      




      

        Cuándo hacer la secuencia de yoga para dormir en caso de depresión y letargo

      




      

        Lo que vas a necesitar

      




      

        Hacer la secuencia

      


    




    

      DORMIR MEJOR PARA LOS MÁS JÓVENES Y LOS MÁS MAYORES



      

        El sueño en las diferentes edades

      




      

        El sueño de los niños



        

          Bebés

        




        

          Niños pequeños y preescolares

        




        

          Niños en edad escolar

        


      




      

        Adolescentes



        

          Yoga para dormir mejor en la adolescencia

        


      




      

        Adultos de más edad



        

          Yoga para dormir mejor en adultos mayores

        


      


    




    

      SECUENCIA DE YOGA PARA LA APNEA DEL SUEÑO



      

        Apnea del sueño

      




      

        Secuencia de yoga para la apnea del sueño

      


    




    

      YOGA CON SILLA PARA DORMIR MEJOR



      

        Introducción: Sentarse para erguirse

      




      

        Escoger una secuencia

      




      

        Lo que vas a necesitar

      




      

        Hacer la secuencia

      


    


  




  

    RITUALES DIURNOS Y NOCTURNOS PARA DORMIR MEJOR

  




  

    CLASIFICACIÓN INTERNACIONAL DE LOS TRASTORNOS DEL SUEÑO 1



    

      Insomnio*

    




    

      Trastornos respiratorios relacionados con el sueño

    




    

      Trastornos centrales de hipersomnolencia*

    




    

      Trastornos de los ritmos circadianos de sueño-vigilia*

    




    

      Parasomnias

    




    

      Trastornos de movimiento relacionados con el sueño

    




    

      Otros trastornos del sueño

    


  




  

    EVALUACIÓN DEL SUEÑO



    

      Autoindagación de yoga

    




    

      Diario de sueño

    




    

      Registro de sueño

    




    

      Herramientas convencionales de evaluación del sueño

    


  




  

    SUGERENCIAS PARA DORMIR MEJOR 1

  




  

    SUGERENCIAS PARA EL DESFASE HORARIO Y EL TRABAJO POR TURNOS



    

      Desfase horario

    




    

      Trabajo por turnos

    


  




  

    RECURSOS ADICIONALES PARA DORMIR (EN INGLÉS)

  




  

    GLOSARIO DE TÉRMINOS CLAVE

  




  

    BIBLIOGRAFÍA

  




  

    SOBRE EL AUTOR

  




  

    ÍNDICE TEMÁTICO

  




  

    Para quienes no duermen:




    que tengáis dulces sueños llenos de magia.


  




  

    

      [image: ]


    


  




  PRÓLOGO




  por Sally Kempton




  Desde que conocí a Mark Stephens, nunca ha dejado de impresionarme el alcance de sus conocimientos sobre yoga. No solo es un profesor hábil y sabio; también es un auténtico experto con una comprensión profunda de un amplio abanico de prácticas, técnicas y enfoques filosóficos. Por eso me entusiasmé cuando me dijo que había escrito un libro sobre yoga y sueño, pues llevo mucho tiempo no acabándome de creer que el yoga te pueda ayudar a dormir. Durante una época que duró diez años, padecí de insomnio grave y rara vez dormía más de tres o cuatro horas por noche. En esos años practiqué mucho yoga y meditación y descubrí que ambos podían ser, en cierto modo, buenos sustitutos del sueño. Era capaz de descansar en Savasana, entrando y saliendo del yoga Nidra y la meditación, hasta cinco o seis horas seguidas, y levantarme por la mañana con suficiente energía para llegar al final del día. Pero nunca encontré una postura, ni una serie de posturas, ni un enfoque de la meditación que realmente mejorara mi capacidad de entrar en un estado «normal» de sueño y permanecer en él de siete a ocho horas.




  Esa es la razón de que esté tan agradecida por lo que Mark ha hecho en este libro. No solo nos ofrece un discurso claro, bien documentado y de gran legibilidad sobre la ciencia del sueño; también expone las principales variedades de insomnio y sus causas. Resulta especialmente útil que establezca las diferencias entre los trastornos del sueño en la infancia, la adolescencia y la vida adulta, además de la imposibilidad de disfrutar de una buena noche de sueño a medida que avanzamos en edad.




  Pero lo verdaderamente valioso de este libro es el hecho de que las prácticas y secuencias que nos ofrece funcionen de verdad, sobre todo si se combinan con las otras técnicas que recomienda. Mark no afirma que una práctica concreta sea esencial, sino que te muestra cómo trabajar con una variedad de técnicas y maneras para que puedas configurar una rutina y un entorno para tu sueño, e ir creando, gradualmente, un proceso verdaderamente relajante a la hora de irte a dormir. Le agradezco sobre todo que haya organizado los capítulos de práctica según las diferentes categorías de trastornos del sueño. Hay asanas y ejercicios de respiración que calman en caso de hiperexcitabilidad, así como prácticas para trabajar con la depresión. Hay secuencias para adolescentes y secuencias para gente más mayor. Cada capítulo tiene un equilibrio diferente de técnicas y actitudes destinadas a ayudar al individuo con problemas concretos de sueño. A medida que los he ido explorando, me ha sorprendido gratamente que haya tantas maneras distintas de combinarlas (y el entendimiento experto de Mark sobre la forma de hacerlo).




  Yoga para dormir mejor es una auténtica biblioteca de recursos del sueño. En estas páginas encontrarás un espectro completo de recomendaciones, desde consejos médicos hasta prácticas de meditación, asana y pranayama, así como sugerencias de estilo de vida. Las instrucciones de Mark son claras y fáciles de seguir. También son lo suficientemente detalladas para que te sientas totalmente respaldado, tanto en las técnicas como en las actitudes sutiles que ayudan a que estas técnicas se enraícen en ti. Me impactaron bastante las secciones sobre pranayama, que quizá te inspiren a explorar esta gama de prácticas de respiración que funcionan tanto para relajarse como para energizarse. Este es un libro para tener en la mesita de noche, para practicar a ­diario y para usar como guía de práctica. Espero que la sabiduría sólida y reconfortante de Mark te ayude a crear un protocolo de sueño que puedas incorporar en tu vida. Ojalá revolucione tus horas de descanso y te ayude a vivir cada vez con mayor profundidad ese descanso verdadero que todos necesitamos y merecemos.
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  Sally Kempton es profesora de meditación, editora colaboradora de la revista Yoga Journal y autora de El placer de meditar, * El despertar de la Shakti y Awakening to Kali [Despertando a Kali].


  




  * Editorial sirio, 2012.




  PREFACIO




  Los problemas de sueño ocupan un lugar destacado entre las preocupaciones relacionadas con la salud y el bienestar de la población mundial. Lo que antes se consideraba un problema que afectaba casi exclusivamente al hemisferio norte más industrializado hoy se ha convertido en una epidemia global que afecta también a países menos desarrollados en África, Asia y Latinoamérica. 1 Las consecuencias para la salud, la sociedad y la economía son enormes. Cada vez hay más evidencia de que los problemas de sueño son causa y consecuencia parcial de pérdida de memoria, dificultades de aprendizaje, trastornos emocionales, déficit de habilidades motoras y problemas de salud mental, todos ellos conflictos con efectos potencialmente trágicos. Se calcula que entre cincuenta y setenta millones de estadounidenses padecen trastornos del sueño, mientras que unos diez millones toman somníferos recetados que tienen graves efectos secundarios a nivel psicológico. 2 En Europa, Japón y otras sociedades industrializadas avanzadas encontramos índices similares de uso de somníferos.




  Si bien es verdad que los medicamentos ayudan a dormir a muchas personas (sobre todo si se utilizan en combinación con prácticas de higiene del sueño y terapias psicológicas para el insomnio), en el yoga antiguo y el moderno encontramos alternativas prometedoras que son gratis y accesibles a todo el mundo y que tienen pocos o ­ningún efecto secundario conocido. De hecho, el principal efecto secundario del yoga para dormir mejor es una mayor salud en general, no «solamente» una mejora del sueño.




  Sin embargo, el yoga no es una panacea, ni para los trastornos del sueño ni para ningún otro problema de salud. Lo que proporciona es un complemento efectivo a otras prácticas y, si se hace junto a ellas, puede ser la mejor de las medicinas.




  Aun cuando el yoga ha entrado a formar parte de la cultura dominante en la mayoría de las sociedades occidentales (solo hay que ver la inclusión de esterillas o clases de yoga en películas y anuncios, como los de coches o refrescos, que no tienen nada que ver con esta disciplina), no deja de ser una actividad extraña, rara o socialmente inaceptable para millones de personas. Esto último no es de extrañar dada la forma esotérica y dogmática en la que con frecuencia se presenta el yoga, y menos extraño aún si se profundiza en la historia del yoga para ver o experimentar algunas de sus prácticas ancestrales (y modernas). Las creencias supersticiosas, las suposiciones metafísicas y filosóficas refutadas y las bizarras prácticas de automortificación que son parte integral de muchas de las fuentes originales del yoga de­saniman enormemente a muchos. * Pero por suerte, el yoga está evolucionando e integrando los conocimientos de la ciencia y la cultura moderna para proporcionarnos teorías y técnicas con sentido y beneficios probados.




  El yoga siempre ha ofrecido un conjunto de prácticas basadas en diferentes fundamentos filosóficos. Pero en la última generación se ha diversificado hasta el punto de haber ideas tan divergentes que unas no reconocen como yoga a las otras. Esta tendencia se ha acelerado al desarrollarse muchos estilos de yoga como una marca y promoverse como el más original (¿qué importancia tiene eso?), el más eficaz (¿para quién?) e incluso el mejor (una idea curiosa, pues el yoga no fomenta la competitividad). Según el interés humano, la mayor parte de la investigación sobre la eficiencia del yoga para ayudar a sanar dolencias o potenciar el bienestar valora solo el estilo de yoga elegido por los investigadores, como puede ser Kundalini o Iyengar, u otros estilos más desconocidos, como Silverlight o Phoenix Rising. Incluso los estudios llevados a cabo por investigadores no parciales se suelen enfocar en poner a prueba un estilo concreto, en lugar de preguntarse qué tipo de prácticas podrían ser las más efectivas para abordar una afección concreta.




  El objetivo de este libro es condensar métodos de yoga prácticos y válidos que ayuden a mejorar el sueño. En él sopeso una variedad de prácticas de yoga tradicionales e innovadoras, junto a la neurociencia del sueño más reciente, para comprender mejor los problemas de sueño y las soluciones potenciales. Si bien no rechazo el uso de somníferos con receta, que pueden ser de importancia vital para algunos trastornos, reconozco la dependencia en exceso de estos medicamentos para el sueño cuya promoción es parte de la estrategia de supervivencia de las grandes farmacéuticas, empresas cuya responsabilidad legal reside en última instancia en sus accionistas y no en el bienestar de la humanidad. Tampoco descarto las técnicas psicológicas convencionales como la terapia cognitivo-conductual, la cual ha demostrado ser muy eficaz para mejorar el sueño, aun estando basada en suposiciones sobre la mente y la experiencia humana que pueden ser reduccionistas y, por ende, distorsionar esa consciencia más amplia del ser y esa visión más profunda que el yoga aspira a evocar.




  Me gustaría dejar claro que no recomiendo cambiar ningún medicamento que haya sido recetado, ni otras prácticas prescritas profesionalmente, sin que dichas decisiones se planteen antes al médico o proveedor de atención médica autorizado, incluidos profesionales de la salud mental.




  Lo que aquí recomiendo es explorar las opciones seguras que el yoga ofrece. Y lo hago enfocándome en prácticas de yoga básicas y probadas, enfatizando principalmente la respiración, la meditación y las posturas. En cada una de estas áreas se ofrecen técnicas adaptables personalizadas según los problemas de sueño concretos de cada persona, las preocupaciones de salud relacionadas, la edad y otros factores. También apunto a conocimientos externos al yoga que son de relevancia directa para el sueño, incluidas la higiene del sueño, la dieta y otras opciones de estilo de vida.




  Todo el mundo puede disfrutar de un sueño mejor y esto, a su vez, dará lugar a que se esté más plena y conscientemente despierto durante la vigilia. Yoga para dormir mejor está diseñado para este fin concreto.




  Cómo usar este libro




  

    	Si estás interesado en la ciencia del sueño, la filosofía del yoga y la intersección entre ambas, lee la primera parte antes que la segunda.




    	Si tienes dificultades para dormir y no sabes por qué, lee la primera parte. Una vez tengas un mayor conocimiento de tus problemas de sueño, elige los capítulos de la segunda parte relacionados específicamente con ellos para encontrar formas de dormir mejor con ayuda del yoga.




    	Si no estás interesado en la ciencia del sueño o la filosofía del yoga sino que simplemente quieres dormir mejor, ¡lee la primera parte y verás que rápidamente te entra sueño!




    	Si sabes por qué tienes problemas de sueño, escoge los capítulos relevantes de la segunda parte y los apéndices para encontrar formas de dormir mejor con ayuda del yoga.


  




  Si buscas indicaciones más detalladas para hacer las posturas, ve a Ajustes de yoga: filosofía, principios y técnicas ** y visita la sección Online Yoga Education en www.markstephensyoga.com (en inglés).


  




  * Seamos claros: la mayoría de la gente de hoy no cree que deba hacer reverencias hacia el este ni rendir homenaje a un dios del sol para garantizar el «regreso» del sol al amanecer, ya que la astrofísica ha hecho un trabajo excelente al explicar tales fenómenos cósmicos. Tampoco estamos dispuestos a moderar nuestros impulsos destruyendo nuestros tejidos mediante la automortificación (dejando de lado el abuso de alcohol, drogas y nicotina). También entendemos que el concepto que se encuentra en el yoga, y especialmente en el Ayurveda, del éter como componente fundamental del universo es arcaico y mítico, y no algo con lo que se pueda explicar la naturaleza del universo, los seres humanos o la salud (N. del A.).




  ** Editorial Sirio, 2016.
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  Primera parte




  FUNDAMENTOS




  Vivimos en un mundo en el que abundan las ideas sobre el bienestar y las prácticas que mejor potencian una vida más saludable, incluido el dormir mejor, y son de lo más diverso. El enfoque médico científico del sueño, que insiste en prácticas basadas en la evidencia, está cada vez más especializado y se centra en reducir los síntomas concretos de los trastornos del sueño. Suele ser muy eficiente, pero sus soluciones tienen con frecuencia importantes efectos secundarios no deseados, sobre todo en lo que a los somníferos se refiere.




  El yoga tiene una visión más holística de la vida y de cómo sanar nuestras dolencias, al enfatizar cambios de estilo de vida personales y técnicas tanto antiguas como modernas para mejorar nuestro bienestar general. En los últimos años, el yoga se ha ido desarrollando hasta convertirse en una tendencia dentro de la cultura dominante, lo cual lo ha puesto en el punto de mira científico. Cada vez hay más evidencia de que puede ayudar a sanar una variedad de dolencias, incluidos algunos de los principales sospechosos del insomnio (estrés, ansiedad y depresión) y otros trastornos del sueño.




  Para dormir mejor, hemos de comprender en un mayor grado la naturaleza del sueño. La ciencia del sueño ya avanza en este camino, aunque sus soluciones pueden ser dañinas y separarnos de nuestra verdadera naturaleza como seres integrales. El yoga nos proporciona formas mejores de comprender y vivir plenamente nuestra verdadera naturaleza. Juntar estos dos extraños aliados promete ayudarnos a dormir mejor y, con ello, a vivir mejor.
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  LOS MITOS Y LA


  NATURALEZA DEL SUEÑO




  Mito y ciencia




  El sueño puede ser maravilloso, curioso e incluso perturbadoramente misterioso (sobre todo, si no llega cuando se desea o de forma natural o plena). Hace bien poco que hemos comprendido de cerca su naturaleza y sus propósitos. Hoy podemos definir en términos generales el sueño como un estado alterado de consciencia que viene acompañado por una inhibición física en la que nos separamos en gran medida de nuestra experiencia sensorial (aunque podamos tener sueños salvajes, mundanos, fantásticos o esclarecedores).




  Tanto con esta comprensión como sin ella, los misterios del sueño han sido protagonistas de mitos. En Occidente se ha tendido a darle un trasfondo oscuro, como cabría esperar de algo que ocurre principalmente de noche y con una quietud que se asemeja a la ­muerte. En este contexto, tiene sentido que los hijos de Nix, la diosa griega de la noche, fuesen Hipnos (el dios del sueño) y Tánatos (el dios de la muerte), y que los poetas ingleses, desde el metafísico Donne hasta el romántico Shelley, evocaran el vínculo entre el sueño y la muerte. El adagio «descanse en paz» refleja esta conexión, e incluso transmite un significado no intencional de desear a alguien que tenga dulces sueños.
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    Hipnos, dios del sueño en la antigua Grecia


  




  También encontramos una visión mitificada del sueño en el pensamiento yóguico antiguo, como se refleja en la fuente escrita más antigua de yoga que se conoce, el Rig Veda Samhita, datado alrededor del siglo XV a. C. En él conocemos a Ratri, la diosa de la noche, y a su hermana Ushas, la diosa del amanecer e hija del señor Surya, el todopoderoso dios Sol. De Ratri tenemos Navaratri, uno de los grandes festivales anuales en India en el que se celebra durante nueve noches la muerte a manos de la diosa Durga de «los demonios del ego y la avaricia» que, como ya veremos, juegan un papel en los trastornos del sueño. 1 Ushas aparece en el Rig Veda como una diosa muy venerada por proporcionar fuerza, disipar la oscuridad y arrojar luz sobre la verdadera naturaleza del mundo, aunque hoy en día en India solo se le rinda culto regionalmente en el festival de Chhath, que se celebra para agradecer la luz y las bonanzas de la vida. 2 Vamos a explorar estos temas con sabiduría.
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    Ushas, diosa del amanecer en la antigua India


  




  Estos mitos ancestrales moldearon rituales y otras prácticas que buscaban mejorar la vida (incluido el yoga). Un ejemplo sería el Surya Namaskara, la reverencia durante la aurora al dios Sol, Surya, pidiendo que retorne al cielo cada mañana.




  En las escrituras yóguicas más antiguas, los Vedas y los Upanishads, el sueño como expresión o indicación de diferentes cualidades de la consciencia es un tema recurrente. 3 Los comentarios antiguos y modernos sobre estos escritos respaldan ideas, a menudo contradictorias, sobre la naturaleza de la realidad y la consciencia, aunque todos suelen diferenciar entre sueño, sueño profundo y vigilia, además de las condiciones sensoriales en cada estado como reflejos o fuentes del ser espiritual. Todos reconocen que la consciencia cambia en estos estados en relación con la consciencia sensorial o la no consciencia, anticipando así descubrimientos de neurociencia y psicología moderna sobre los estados de sueño-vigilia y los sueños.




  En la última generación hemos aprendido más sobre la naturaleza del sueño que en los milenios anteriores, lo que ayuda a descartar mitos en favor de la realidad. * Por otro lado, el arte y la ciencia del yoga (incluido su entendimiento de la psicología personal y de técnicas prácticas y autodirigidas para vivir saludablemente) han progresado más en las dos últimas generaciones que desde sus orígenes hace tres mil quinientos años en las nieblas espirituales y supersticiosas de la antigua India. Se han creado técnicas prácticas más accesibles, con un diseño razonable y más saludables para mejorar la vida. Aquí tejemos estos hilos de conocimiento en toda una serie de estrategias efectivas para dormir, además de integrar los conocimientos y las prácticas del yoga con los de la ciencia del sueño para proporcionar herramientas sencillas y efectivas que aporten un sueño y una vida más saludable, sin tener que recurrir, o recurriendo menos, a los dañinos (aunque a veces útiles) somníferos.




  El despertar y la vigilia




  Gracias a la investigación realizada en los laboratorios modernos, cada vez entendemos mejor los estados del sueño y la vigilia. Para este fin se utilizan múltiples mediciones eléctricas y observaciones visuales que los científicos del sueño llaman polisomnografía: electroencefalogramas (EEG) para registrar las ondas del cerebro, imágenes de resonancia magnética funcional (IRMf) para hacer seguimientos visuales de la actividad cerebral, electromiografías (EMG) para evaluar la actividad nerviosa asociada con el movimiento en el sistema músculoesquelético, y electrooculogramas (EOG) para detectar el movimiento ocular. 4 Estas tecnologías de precisión revelan el nivel y la ubicación de la actividad cerebral y otras actividades físicas, lo cual nos permite ver, seguir y medir qué ocurre en el cerebro y otras partes del cuerpo durante las distintas fases y cualidades del sueño, la vigilia, el adormecimiento, la quietud y otros estados de consciencia y ser matizados.




  Cuando estamos completamente despiertos, los ritmos de nuestro EEG tienen una frecuencia más rápida y una amplitud más baja (como una menor vibración), con actividad sincronizada en áreas pequeñas pero interrelacionadas del cerebro. 5 Los neurocientíficos se refieren a esto como «actividad rápida de bajo voltaje» (LVFA, por sus siglas en inglés). Es lo que nos permite, por ejemplo, prestar atención, recordar o estar más conscientes. Cuando las frecuencias más bajas son predominantes, estamos tranquilos o soñolientos. Cuando nos despertamos y pasamos gradualmente a la vigilia completa, aumenta el protagonismo de: (1) nuestro ritmo beta/gamma de baja amplitud (beta asociado con la consciencia normal en vigilia y gamma con la consciencia de la atención), que estimula la acción simultánea a través de múltiples áreas neuronales, incluida la sensibilidad a la luz; (2) nuestros ritmos alfa (asociados con un estado mental relajado), que suscitan el potencial para la reflexión interna consciente, y (3) nuestros ritmos theta (asociados con estados activos), que aportan mayor atención y memoria. 6




  Esta transición a la vigilia se origina en el tronco encefálico mediante lo que los neurocientíficos llaman sistema reticular activador ascendente (SRAA). 7 Las fibras nerviosas que se mueven por una red de claras corrientes dorsales y ventrales a través de múltiples ubicaciones en el cerebro activan el cerebro anterior y nos llevan a un estado de vigilia completa. Encontramos una «red predeterminada» activa paralela que va del tronco encefálico al cerebro anterior en los humanos cuando no están expuestos a estímulos ambientales externos y, por lo tanto, más implicados en la consciencia puramente interna. Aquí se podría identificar lo que en yoga se conoce como estados de pratyahara y de dharana, prácticas en las que nos aislamos del estímulo externo para abrir nuestra atención a un estado meditativo y una consciencia más puros. 8




  Diversos sistemas metabólicos, guiados por el aumento de los niveles de serotonina, cortisol, norepinefrina e histamina, trabajan en conjunción con el SRAA para despertarnos del sueño. 9 A continuación, unos compuestos llamados hipocretinas excitan el hipotálamo y ayudan a consolidar nuestro estado de vigilia para el día. En este proceso, nuestra tasa metabólica se va elevando, el sistema nervioso simpático se va activando y la excitación cortical (cerebro) es completa junto con un tono muscular reactivado.




  La interacción funcional entre estos elementos del SRAA serenos, pero que promueven la vigilia, se refuerza mutuamente. Su convergencia (y su redundancia) es precisamente la razón por la cual la condición humana normal es despertarse del sueño y permanecer en estado de vigilia hasta que otras fuerzas fisiológicas y nuestros comportamientos dan lugar a somnolencia y sueño. Mientras el cerebro opera su magia integradora, nos vamos deslizando gradualmente hacia estados de sueño y al mundo alternativo irreal de los sueños.




  El sueño




  Podría parecer que el sueño es un estado unitario, a pesar de estar marcado por sueños, pero en realidad es un estado variado. La polisomnografía revela que cuando dormimos tenemos diferentes combinaciones de actividad detectada por el EEG, el fMRI, el EMG y el EOG, dependiendo de la fase y la calidad del sueño. Pero antes de llegar hasta ahí, a no ser que exista narcolepsia, primero hemos de sentirnos soñolientos y solo después podemos quedarnos dormidos. Esto ocurre incluso si nos resistimos, pues el cuerpo conspira para restaurar su energía, mantener su equilibrio y sustentar su existencia. En dicha conspiración participan dos jugadores clave que responden a los nombres codificados de proceso S y proceso C. Estos funcionan tal y como se explica a continuación para generar y mantener el sueño (interactuando continuamente) en lo que el científico del sueño Alexander Borbély denominó el modelo de dos procesos de regulación del sueño. 10




  
Proceso S: presión natural del sueño




  Cuanto más tiempo estemos despiertos, más sentimos la presión de dormir. La presión del sueño proviene de un sistema de control homeostático (homeostasis es el estado de unas condiciones internas estables) que refleja la acumulación natural de fuerzas que inducen al sueño cuando se está despierto y que inhibe los efectos activadores del SRAA descritos anteriormente y de las neuronas corticales en el córtex cerebral (la sustancia gris del cerebro donde pensamos y decidimos tomar acciones conscientes). Sin esta presión, no sentiríamos la inclinación a dormir y se generaría un desequilibrio en nuestra función fisiológica general (homeostasis).
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  La principal sustancia química del sueño que opera aquí es la adenosina, la cual conecta el metabolismo energético del cuerpo, la actividad cerebral y el sueño. Cuanto más tiempo estemos despiertos, más aumentan los niveles de adenosina en el cerebro anterior. 11 A medida que el aumento de adenosina amortigua la actividad nerviosa del cerebro, nos vamos sintiendo soñolientos. Incluso si quisiésemos permanecer despiertos, este sistema de control homeostático natural va expresando de forma gradual pero firme un enfático no mientras el óxido nítrico (NO) estimula la liberación de la fuerza adormecedora de la adenosina. 12 Al mismo tiempo, las prostaglandinas y las citocinas van introduciendo otra fuerza adormecedora más potente. 13 El efecto colectivo y acumulativo de estos procesos homeostáticos constituye la aparente magia del sueño.




  Según vamos cayendo dormidos, estas fuentes de presión del sueño se van liberando de forma gradual pero firme. Si permanecemos despiertos, la presión aumenta. Curiosamente, si te pasas toda la noche en pie, con la presión del sueño que se incrementa durante las horas del alba, por la mañana tendrás un segundo pico de energía a pesar del aumento del impulso homeostático al sueño. ¿Por qué? El proceso S dependiente del sueño (la presión del sueño depende de cuánto tiempo pasas dormido o despierto) acaba de tener una cita secreta con el proceso C independiente del sueño.




  
Proceso C: ritmo circadiano




  En lo profundo del cerebro existe un mecanismo altamente sensible a la luz con un nombre muy largo: el núcleo supraquiasmático (afortunadamente también se lo conoce como SNQ). El SNQ es nuestro reloj biológico maestro y controla el tiempo, la intensidad y la duración del sueño mediante lo que se conoce como ritmo circadiano. (El término circadiano se forjó en los años cincuenta del siglo pasado y proviene del latín circa, ‘alrededor de’ y dies, ‘día’.) Mientras el ritmo circadiano controla el tiempo de los procesos biológicos en una variedad de formas de vida, incluidas las plantas, en los humanos ayuda a regular los ciclos hormonales, la temperatura corporal, el apetito y otros (quizá nada más obvio que nuestro ciclo diario de sueño-vigilia). 14 Con relativa independencia del impulso homeostático al sueño del proceso S, tendemos a dormir y despertarnos (y a sentir la tendencia a dormir y despertar incluso al estar despiertos) en sincronía con el ciclo del día y la noche. Funciona de la siguiente forma.
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    El núcleo supraquiasmático


  




  El SNQ es nuestro vínculo interno con el ciclo natural de luz/oscuridad de veinticuatro horas. Está ubicado dentro del hipotálamo, justo encima del quiasma óptico, donde se cruzan parcialmente los nervios ópticos. Células altamente sensibles a la luz integran los datos de luz del entorno dentro de la retina y envían esta información al SNQ. A su vez, este envía esta información vía diferentes rutas para estimular la liberación de hormonas y otras funciones fisiológicas temporizadas. 15




  Una de estas rutas es hacia la glándula pineal, ubicada en la profundidad del centro del cerebro y que durante mucho tiempo ha sido objeto de especulación fantástica en círculos yóguicos, tántricos, filosóficos y médicos occidentales. El médico, cirujano y filósofo griego Galeno descubrió la glándula pineal alrededor del año 170 d. C., estableciendo así la presencia de un «pneuma psíquico» en los ventrículos cercanos. Este descubrimiento llevó a algunos de sus coetáneos a dejar volar la imaginación y afirmar que se trataba del hogar localizado de la consciencia o un portal directo hacia lo divino. En sus Meditaciones metafísicas, publicadas en 1641, el filósofo, matemático y científico René Descartes escribió sobre la relación entre el cuerpo y la mente y propuso la glándula pineal como «hogar del alma» (un cambio con respecto a opiniones anteriores que la situaban en el pecho). 16 Mucho más tarde, la glándula pineal se convertiría en el tercer ojo y el ajna chakra, si bien nunca se la había mencionado de esta forma en ninguna fuente yóguica ni tántrica anterior al siglo XX hasta que la imaginativa Madame Blavatsky y otros teosofistas la transliterasen así a finales del siglo XIX. 17




  Aunque no sea ni medianamente tan romántico, la realidad es que la glándula pineal se encuentra conectada al SNQ, el cual contiene nuestro marcapasos circadiano que utiliza las señales basadas en la luz de origen visual provenientes de este sistema para saber cuándo se ha de liberar melatonina. 18 Esta hormona derivada de la serotonina sincroniza entonces de forma natural nuestros patrones de sueño-vigilia con el reloj diario. 19 (El reloj está ligeramente desajustado: su día promedio es de 24,2 horas, lo cual causa una ligera desviación hacia tiempos de ir a dormir más tardíos cada día, algo que la mayoría de las personas compensa levantándose más tarde los fines de semana). Explicado de otra forma: la secreción de melatonina, que está gobernada por el reloj basado en la luz del SNQ, sincroniza nuestros ritmos circadianos. Esto convierte al proceso C en el mecanismo regulador de los tiempos del sueño. Sin él, nuestro sueño fluctuaría basándose únicamente en la presión homeostática del sueño y ocasionando patrones de sueño erráticos. De hecho, sabemos por los viajes que cruzan distintas zonas horarias y también por los trabajos con turnos nocturnos que las alternaciones de nuestros ritmos circadianos causan estragos en nuestro sueño.




  Cuando nos exponemos de forma saludable a los ritmos naturales de la luz diurna, estamos a merced del sol, con los procesos S y C operando juntos para que sea más natural que nos quedemos dormidos unas pocas horas después de la puesta de sol y que despertemos no mucho más tarde del amanecer. Como veremos, esta dinámica se ve fácilmente perturbada por un sinfín de factores, desde los cambios de luz estacionales según la latitud hasta la cafeína, el estrés, los viajes o los cambios hormonales, por no mencionar el trabajo por turnos que da lugar a alteraciones del sueño que a su vez pueden ocasionar o exacerbar muchos problemas de salud. También se puede ver perturbada por un amplio espectro de defectos genéticos y estados patológicos. En condiciones de funcionamiento saludables, estos procesos dinámicos nos llevan de forma natural a los mundos potencialmente nutricios, esclarecedores y restaurativos de las diversas fases del sueño.




  Fases del sueño




  Nuestras fases básicas son tres: (1) vigilia, (2) sueño con movimiento ocular rápido (REM, por sus siglas en inglés) y (3) sueño con movimiento ocular no rápido (NREM, por sus siglas en inglés). La vigilia se ha descrito anteriormente, y volveremos a ella en el capítulo dos. El sueño REM fue descubierto por casualidad por un estudiante de posgrado llamado Eugene Aserinsky en un laboratorio de fisiología de la Universidad de Chicago, donde había conectado a su hijo pequeño a un anticuado detector de ondas cerebrales llamado dinógrafo de Offner. Cuando su hijo llevaba ya muchas horas durmiendo, Aserinsky escuchó los garabatos de los bolígrafos del dinógrafo, que registraban tanto ondas cerebrales parecidas a las de la vigilia como movimiento ocular. El movimiento ocular de su hijo le hizo pensar que este estaba despierto. Pero lo que descubrió fue algo que permanecía oculto a plena vista de todos los que habían observado de cerca a los durmientes en el periodo anterior a despertarse: el movimiento ocular rápido o REM. Aunque Aserinsky mencionó esta observación en un artículo corto que escribió en colaboración con su asesor, fue su compañero y también estudiante de posgrado, William Dement, quien realizó una investigación más profunda al respecto para finalmente convertirse en una autoridad líder en este campo. 20




  Dement halló que durante la mayor parte del sueño, no hay REM. Al ser un científico racional, llamó a esta fase del sueño movimiento ocular no rápido o NRME. Es aquí donde pasamos la mayor parte de nuestro tiempo cuando dormimos. En un sueño saludable, nuestros sistemas fisiológicos alternan entre las diferentes fases del sueño NREM y el sueño REM (ligero a profundo a ligero a profundo a...). Cada fase posee características y beneficios distintos y su alteración puede causar problemas de salud que van de leves a graves, incluyendo la demencia. Como NREM antecede temporalmente a REM, le prestaremos atención primero.




  Fases NREM del sueño




  En el sueño NREM entramos y salimos paulatinamente de las fases más profundas, más quietas, más tranquilas y restaurativas del sueño. Con el inicio del sueño, las lecturas del EEG de la LVFA en vigilia, de las cuales ya hablamos, cambian a ondas lentas pero de alto amperaje, lo que refleja nuestra entrada en NREM o sueño de onda lenta. 21 Ahora las neuronas que se despiertan en el SRAA se están calmando a medida que nuestras fuerzas homeostáticas del sueño (la adenosina es la más poderosa) se van haciendo más predominantes. La profundidad del sueño también se detecta por la cantidad de ruido que se necesita para despertar a una persona dormida. Nos movemos a través de cuatro fases del sueño NREM (N1-N4), de ligero a profundo, y cada una de ellas viene definida por cambios en la actividad de las ondas cerebrales. 22




  

    	
N1: es la transición entre la vigilia y el sueño. Con la actividad theta en áreas frontales, seguimos estando algo conscientes de los estímulos sensoriales externos, pero con la actividad alfa en áreas posteriores, entramos en inmovilidad total. Técnicamente estamos dormidos, pero nos despertamos con ­facilidad. Aproximadamente la mitad de todos los durmientes dirían que no estaban durmiendo si se los despertase en N1. Esta fase es similar al yoga Nidra, o sueño lúcido descrito por primera vez en el antiguo Mandukya Upanishad (de alrededor del 500 a. C.) como uno de los cuatro estados de consciencia que se detallarán a continuación. El yoga Nidra como práctica definida fue popularizado en el siglo XX por Swami Satyananda Saraswati. Hoy en día se enseña en muchos lugares como forma de meditación y relajación profunda. 23





    	
N2: aquí se inicia el sueño completo. Las explosiones repentinas de ondas cerebrales llamadas husos del sueño (se ven como husos en un EEG impreso) se alternan con ondas grandes llamadas complejos K. Ahora nos vamos deslizando cada vez más hacia un estado no consciente en el que puede estar ocurriendo un aprendizaje procesal que es inaccesible para el recuerdo consciente. Con una duración promedio de solo diez a veinticinco minutos, las ondas más lentas y de amperaje más alto de N3 comienzan a manifestarse. Ya no nos despertamos con tanta facilidad y alrededor del 85 % de los que duermen dicen que estaban dormidos si se los despierta durante esta fase.




    	
N3: nos vamos moviendo hacia el sueño profundo, también llamado sueño de onda lenta (SOL). Los husos del sueño y los complejos K siguen estando presentes, incluso cuando la temperatura corporal y la frecuencia cardíaca disminuyen y el cerebro comienza a usar menos energía. Ahora predominan las ondas cerebrales lentas pero de alto amperaje, y las ondas delta del sueño profundo son cada vez más prominentes. Nuestro tono músculoesquelético es muy bajo. Estamos quietos y tranquilos, a pesar de tener movimientos oculares rotativos lentos (SREM, por sus siglas en inglés). Tendemos a estar en esta fase y en la fase delta más profunda de N4 durante aproximadamente cuarenta minutos. Se necesita un estímulo externo considerable para despertarse (también en N4), y la persona dirá al despertarse que ha estado dormida.




    	
N4: es la fase del sueño más profundo. Los EEG muestran oscilaciones delta y lentas en el córtex cerebral y el tálamo, lo cual indica la interacción calmante más profunda entre los dos hemisferios del córtex. 24 La dificultad para diferenciar entre N3 y N4 ha llevado a algunos científicos del sueño a fusionarlos en N3 o SOL.


  




  
Fase REM del sueño




  Ahora viene esa fase del sueño que es fantástica, a veces divertida, a veces inquietante y aparentemente delirante y alucinante. Aunque en el sueño NREM soñamos un poco, los sueños casi siempre se dan durante el sueño REM, algo que sabemos tras haber preguntado a los durmientes que han sido despertados en esta fase, así como por los EEG. El sueño se da tanto en los episodios REM cortos que marcan NREM como durante el sueño REM más largo antes despertar por la mañana. 25 Este descubrimiento data de principios de la década de los años cincuenta del siglo XX y fue llevado a cabo por pioneros estudiantes de posgrado en Chicago y por su profesor, Nathaniel Kleitman, usando EEG y EMG (medición del tono muscular) para detectar y describir una constelación de episodios tónicos y fásicos. 26




  Los neurocientíficos del siglo XXI y los psicólogos de investigación están descubriendo con gran detalle qué sucede en el cerebro y en otras partes del cuerpo durante el sueño REM, e incluso acercándose a las fuentes, el significado y el contenido de los sueños. Estos descubrimientos forman parte de una investigación más profunda sobre la naturaleza del sueño REM, incluido el mapeo de los procesos neuronales de REM, cómo se controlan y cómo está relacionado REM con la memoria y el aprendizaje. 27




  Las corrientes del SRAA mencionadas anteriormente que hacen que nos despertemos y permanezcamos despiertos también se activan en el sueño REM, pero con el tronco encefálico bajo control ­hipotalámico. 28 Esta área del cerebro está muy implicada en la emoción, la memoria y la intuición, y posiblemente en la consolidación de la experiencia cotidiana para el recuerdo a largo plazo. 29 Las ondas theta se están volviendo dominantes, como durante la meditación, que explicaremos en el capítulo tres. Junto con esta actividad theta, se cree que las ondas ponto-genículo-occipitales (PGO) traen imágenes de sueños visuales y cognitivos a nuestra consciencia. 30 Pero también están pasando muchas otras cosas.




  

    

      

        

        

        

      



      

        

          	

            ACTIVIDAD DEL SUEÑO


          



          	

            REM


          



          	

            NREM


          

        


      



      

        

          	

            Movimiento ocular.


          



          	

            Rápido.


          



          	

            Lento.


          

        




        

          	

            Movimiento corporal.


          



          	

            Tirones musculares.


          



          	

            Relajación muscular.












OEBPS/Images/portada.jpg
CUANDO LA SABIDURIA ANTIGUA Y
LA CIENCIA MODERNA SE ENCUENTRAN

YOGA
PARA_

DCRMIk
MEJOR

* Mark Stephens

Autor de Secuencias de yoga y La Enseianza del yoga

PROLOGO DE SALLY KEMPTON

iIRIO









OEBPS/Images/4.jpg
AN
URURUA:






OEBPS/Images/3.png
Presion homeostética del suefio (proceso §)
Impulso de excitacisn circadiana (proceso C)

Suefio

Proceso Proceso

Proceso C Proceso C

2300 700 2300 Foo







OEBPS/Images/teacup.png









OEBPS/Images/2.png






OEBPS/Images/c01.jpg
==

Capitulo






OEBPS/Images/zapatilla.png





OEBPS/Images/1.2_Ushas.jpg





