







	
    	
        	SUEÑO REPARADOR


			
            	  


                   


                    


                Deepak Chopra

                 


			

                Traducción de ﻿Ana Mazía

               
			
[image: ]
			

		

	


	
		
			1

			El sueño y el cuerpo mecánico cuántico

			El sueño, como la buena salud en general, es algo que la mayoría de las personas dan por sentado. En tanto se dé con facilidad, no hay motivos para pensar demasiado en él. Pero existen millones de personas para las que el sueño no se da con facilidad y, como sabrá por este libro, las razones son mucho más numerosas y complejas de lo que podría imaginar.

			Se sabe que millones de nosotros, por la noche, cuando nos acostamos, nos quedamos despiertos, preocupados, repasando mentalmente nuestras cuentas, revisando las discusiones y los malentendidos, hasta que no tenemos más remedio que levantarnos a ver la televisión. Entonces, ¿podemos llegar a la conclusión de que el insomnio predomina más en nuestra sociedad actual?

			En el presente, se podría decir que éste es un mundo de personas con alteraciones del sueño. Si nos basamos en la cantidad de prescripciones escritas de píldoras para dormir y el volumen de elementos de ayuda para dormir que se fabrican de forma comercial, tal vez el insomnio sea el problema de salud más extendido. Casi todos hemos experimentado alguna vez insomnio y, por lo general, uno de cada tres adultos sufre alteraciones del sueño de forma periódica. Cada año, por lo menos diez millones de norteamericanos consultan a los médicos con respecto al sueño, y la mitad de ellos obtienen recetas de píldoras para dormir. Existe una investigación de los Institutos Nacionales de Salud que revela que el 17 por ciento del total de la población sufre en gran medida de insomnio y que, entre los mayores de edad, el porcentaje es más elevado aún: una de cada cuatro personas mayores de sesenta años daba cuenta de dificultades graves para dormir. Y cuando surgen dificultades para dormir, esa función humana básica que alguna vez dimos por sentada se convierte en un laberinto de ansiedad.

			Es muy posible que, en este momento, usted esté rodeado de personas soñolientas. Están por todas partes, muchos, conduciendo vehículos u operando maquinaria que requiere atención. Al parecer, son incapaces de gozar una buena noche de sueño; o, si la gozan, están convencidos de que no y, por lo tanto, el efecto es el mismo, al menos desde el punto de vista psicológico. Muchos son ancianos, pero hay un porcentaje importante de gente joven. Circula la idea de que la gente mayor necesita dormir menos —de que, inevitablemente, los ancianos tendrán insomnio—, pero eso se debe a que el fenómeno de la gente mayor que no duerme está muy extendido, no a que sea una condición natural. Del mismo modo, tal vez se piense que los estudiantes secundarios constituyen un grupo libre de preocupaciones, que elige quedarse levantado hasta más tarde. Pero, en realidad, entre los diecisiete y los veinticinco años, la necesidad de sueño es mayor que en cualquier otra edad desde la infancia. Por lo tanto, si los jóvenes sufren falta de sueño, es probable que se deba a presiones sociales o académicas.

			Tanto los adultos jóvenes como los mayores consumen cantidades importantes de alcohol. Cuando un insomne crónico bebe alcohol, el efecto se multiplica y, así, en opinión de los investigadores del sueño, una sola cerveza puede debilitar tanto como un paquete de seis.

			No conozco a nadie que no haya sufrido de insomnio, por lo menos alguna vez, y tengo gran cantidad de pacientes que sufrían problemas graves relacionados con el sueño. Me alegra informar que tampoco conozco a nadie que no haya recibido importantes beneficios de las técnicas que se presentan en este libro. Algunas de sus ideas derivan del Ayurveda, la medicina tradicional de la India; otras, son el resultado de la investigación científica occidental. Lo que es más importante, es posible esperar mejoras inmediatas, aunque usted no haya disfrutado de una buena noche de sueño durante años.

			Antes de que comencemos a explicar estas técnicas, me gustaría comentar una anécdota que me contó una mujer que había tenido graves problemas a causa del insomnio crónico. Creo que será muy útil no sólo para practicarlo sino también porque señala una de las ideas fundamentales en que se basa este libro: que lo que le ocurre a uno de noche, cuando intenta dormir, no puede comprenderse salvo que se examine a la luz de lo que uno hace durante el día, cuando está despierto.

			Esta paciente había pasado años despierta por la noche, sin poder dormir. Entonces, una noche, muy tarde, se le reveló algo muy importante: el origen de su insomnio. Durante la vigilia, sin hacer que la inquietaban, inconscientemente, cuando se iba a acostar. Había cosas activas, positivas, que deseaba hacer y, hasta que no las hiciera, sencillamente no podría dormir. Esas aspiraciones insatisfechas, como por ejemplo viajar, escribir o reanudar el contacto con antiguos amigos, no eran como para que ella saltara de la cama y se ocupara de realizarlas la noche de la revelación. Más bien, necesitaba hacer una reorientación de su vida, a largo plazo. En cuanto comenzó ese proceso, mejoró su sueño porque había mejorado su vida de vigilia. El objetivo de este libro es ayudarle a hacer ambas cosas en su vida.

			EL SUEÑO: QUÉ ES Y QUÉ NO ES

			El sueño es un estado definido de la mente y del cuerpo, en el que éste está en descanso profundo y la mente no tiene conciencia del mundo exterior. Es preciso examinar con cuidado esta última frase, pues todos sabemos que la mente de la persona dormida no está por completo inconsciente, sino que cambia la dirección de la conciencia de la silla que está junto a la cama, a la silla que está dentro de su sueño, por así decirlo. En realidad, desde el punto de vista de su función biológica, el cerebro «trabaja más duro» en el período de sueño que durante el día. Más aún, en ese estado reorientado pero no de completo «descanso» hay otras graduaciones que varían de un individuo a otro y de una parte del ciclo del sueño a otra. Del mismo modo que algunos parecen más despiertos que otros durante el día, algunos están «más dormidos» por la noche.

			De todos modos, en relación con un buen sueño, ese objetivo escurridizo que muchos anhelan, hay algunas afirmaciones generales que pueden ayudarnos a reconocer el fenómeno, si no a definirlo con exactitud:

			• Al parecer, la buena calidad del sueño surge por sí sola. No hay que luchar contra la inquietud o la ansiedad, y no hay que tomar píldoras de ningún tipo para gozarla.

			• De un buen sueño reparador, no suele despertarse en mitad de la noche pero, si uno despierta, vuelve a dormirse rápidamente sin preocuparse de ello.

			• Se despierta naturalmente por la mañana. No se siente perezoso o agotado, ni ansioso o excesivamente alerta.

			• Por último, el sueño reparador le ofrece una sensación de vitalidad que lo acompaña durante todo el día. No siente haber carecido de sueño la noche anterior, y no está ansioso por lo que pueda suceder la próxima vez que intente dormir.

			Desde el punto de vista del durmiente, hay características subjetivas del sueño. También será conveniente echar una mirada, desde el principio, a las observaciones más imparciales que surgieron de estudios clínicos.

			Cuando los investigadores estudian las características psicológicas humanas en un período de veinticuatro horas, incluyendo mediciones de las ondas cerebrales, lo que se conoce como electroencefalograma, o EEG, encuentran cuatro estados de conciencia diferentes o, como dicen los psicólogos, etapas. Éstas son:

			• Sueño profundo, o delta, en la cual se cumple la mayor parte del descanso y la recuperación de fuerzas.

			• El estado de sueño, conocido como REM (Rapid Eye Movements), por los movimientos oculares rápidos que lo acompañan.

			• El sueño ligero, que, con frecuencia, ocupa la mayor parte del tiempo por la noche, y que aparece cuando terminaron los dos períodos anteriores.

			• El estado de vigilia, en el que está usted mientras lee este libro.

			En cada período de veinticuatro horas, estos cuatro estados tienden a alternarse en cada individuo según cierta progresión regular de ritmos.

			Los problemas con el sueño surgen en diferentes momentos de la secuencia diaria. Algunos, tienen dificultades para conciliar el sueño. Otros, despiertan durante la noche, a veces con frecuencia, y les cuesta volver a dormirse. Otros, aun, despiertan alrededor de las 3 o 4 de la mañana, y no pueden volver a dormirse. Por supuesto que pueden aparecer combinaciones de estos diferentes problemas con el dormir.

			Para empezar, ¿por qué dormimos? ¿Cuál es el propósito del sueño? Éste es un misterio de mucho tiempo atrás. Aristóteles afirmaba que el sueño servía para ayudar a que el cuerpo digiriese la comida... aunque darse un atracón antes de acostarse es una de las cosas más contraproducentes que pueden hacerse en relación con el descanso. En el presente, el sueño es uno de los fenómenos biológicos que se ha estudiado con mayor atención, pero los científicos aún no se ponen de acuerdo sobre algunos de sus aspectos fundamentales. Algunos opinaron que el sueño no tiene una función puramente biológica sino que copia un mecanismo que es un resabio de épocas prehistóricas, que tenía como objetivo obligar al organismo humano primitivo a buscar refugio seguro en los peligrosos períodos de oscuridad. Este comportamiento adaptativo tendría el beneficio adicional de conservar la energía calórica que, en caso contrario, se habría consumido en la noche, más fría. Según esta teoría, cada noche de sueño sería como una hibernación en miniatura.

			En mi opinión, la finalidad del sueño consiste en permitir al cuerpo repararse y rejuvenecer. El descanso profundo que obtenemos mediante el sueño, permite que el cuerpo se recupere de la fatiga y del esfuerzo, y reaviva los mecanismos autorreparadores, homeostáticos o equilibradores. Al parecer, dormir es una profundización de este proceso de purificar y borrar el esfuerzo y la tensión del sistema nervioso. Hay estudios sobre el dormir y la privación del sueño que apoyan esta teoría.

			Se sabe que, al día siguiente de una noche carente de un buen sueño, la sensación de bienestar disminuye. Sentimos que no podemos trabajar al máximo de nuestras posibilidades, y estamos más vulnerables a los efectos del estrés, tanto mental como físico. Sin embargo, en los hechos, una noche sin sueño no tiene casi efectos mensurables en nuestra capacidad de llevar a cabo nuestras responsabilidades al día siguiente, cosa que ha sido demostrada en muchos estudios. En un experimento para una importante escuela secundaria de ciencias, un estudiante de California permaneció despierto once días y, aun así, fue capaz de funcionar razonablemente bien el último día. Al concluir el experimento, durmió quince horas y no sufrió consecuencias negativas ni a corto ni a largo plazo.

			No obstante, la percepción de fatiga y disminución de la capacidad existen, y por eso es importante que aprendamos cómo extraer de nuestro sueño la mayor cantidad y profundidad de descanso. Esto proporcionará un máximo de vitalidad y rejuvenecimiento a nuestra mente y también a nuestro cuerpo.

			LA CONCIENCIA Y EL CUERPO MECÁNICO CUÁNTICO

			Para lograr un sueño descansado, tenemos que comprender más de la naturaleza de la mente y del cuerpo, la conexión entre ellos y los ciclos de la naturaleza que están íntimamente relacionados con las características de nuestro sueño. En este punto, me gustaría introducir el concepto de cuerpo/mente mecánico cuántico, y su relación con las afirmaciones principales del Ayurveda, la antigua tradición médica india en que se basa este libro.

			Una de las premisas básicas del Ayurveda es que el cuerpo es una proyección de nuestra conciencia. 

			La conciencia es otro de esos fenómenos biológicos básicos más fáciles de reconocer que de definir. Yo la imagino como un campo de conocimiento, de inteligencia. La inteligencia sola no es otra cosa que campos de información autorreferida. Lo explicaré. Cuando un sistema tiene una vuelta de retroalimentación que le permite influir sobre su propia experiencia, como el termostato del sistema de calefacción de un hogar puede influir en la caldera que está en el sótano, adquiere una propiedad nueva. Esa propiedad es información que se corrige a sí misma. Los sistemas biológicos tienen la capacidad de influir en su propia expresión en cada momento. Aunque no podríamos calificar de inteligente a un sistema de calefacción, porque se basa en una retroalimentación mecánica, la calefacción con termostato nos ofrece un buen ejemplo de cómo actúa la inteligencia o el conocimiento del cuerpo.

			El cuerpo es una fuente de información viviente, con permanentes episodios de retroalimentación. Y esta información también es lo que podríamos llamar una fuente de correlación infinita; o sea, capaz de hacer una cantidad infinita de cosas al mismo tiempo y coordinar todas esas actividades entre sí. Un cuerpo humano puede matar los gérmenes, tocar el piano, digerir los alimentos, eliminar toxinas, filosofar y concebir a un niño... todo al mismo tiempo.

			Eso es sólo el comienzo. El cuerpo humano no existe aislado sino como parte de un campo de información viviente más grande que llamamos Tierra. Y la Tierra, a su vez, forma parte de un sistema de información más grande aún, que comprende el Universo. La naturaleza es un todo, no es posible separar el cuerpo humano del cuerpo cósmico, aunque nuestra percepción nos condiciona para hacerlo todos los días.

			Sólo percibimos nuestros seres físicos como objetos tangibles a causa de lo limitado de nuestros puntos de vista. Si bien la realidad aparentemente irrefutable de nuestro cuerpo no es una ilusión, es al menos una versión muy limitada de dicha realidad.

			En realidad, el cuerpo se rehace constantemente a cada segundo de su existencia: literalmente, se crea y se destruye a sí mismo. El cuerpo humano se renueva por completo con una frecuencia sorprendente: en el término de un año, el 98 por ciento de las células que lo constituyen es nuevo. Cada año, el cuerpo físico es por completo diferente del que existía el año anterior. Está totalmente renovado, cambiado en su nivel celular.

			Todo esto significa que hoy el organismo es bastante diferente del de ayer, pues cada seis semanas usted genera un hígado nuevo, cada mes una nueva capa de piel, cada cinco días, el revestimiento del estómago, y hasta el esqueleto se renueva cada tres meses. Por lo tanto, el cuerpo humano es como un río que fluye constantemente, en proceso de sí mismo a cada segundo de la existencia.

			Del mismo modo que cada río tiene su fuente, este río de moléculas o átomos es el resultado de vibraciones en un campo de energía. Los campos de energía se transforman en las moléculas del cuerpo. Por ejemplo, si observa un átomo, la unidad básica de la materia, verá que está hecho de varias partículas elementales que giran a velocidades increíbles en grandes espacios vacíos. Al parecer, estas partículas emergen de un campo completamente vacío: aparecen, rebotan, chocan y dan la sensación de desaparecer en el vacío. Existen sólo un instante. Y cuando las congelamos en un momento de atención, nos parecen materia pero, en realidad, son sólo fluctuaciones de energía e información.

			Tanto la materia como la energía son expresión de una realidad más profunda. Esa realidad es un campo que contiene todos los estados posibles de materia, información y energía en forma potencial. En otras palabras, no se manifiestan. Existen sólo como posibilidades a las que aún les falta diferenciarse y expresarse a sí mismas en formas mensurables. Por lo tanto, tras la apariencia de nuestro cuerpo físico hay un cuerpo mecánico cuántico. Esto deriva de la fuente subyacente que orquesta muy ordenadamente las fluctuaciones de energía e información que se manifiestan en forma de cuerpo físico.

			Cuando se comienza a considerar el cuerpo de esta manera, la idea de que es un objeto fijo, inmutable, no sólo resulta equivocada sino también limitadora. Entonces, se ve al cuerpo mecánico cuántico como un diseño consistente de inteligencia, campos de información viviente que llamamos inteligencia.

			Aunque creemos que los pensamientos, los sentimientos, las emociones y los deseos no son materiales y el cuerpo sí, ambos son expresiones del mismo campo de inteligencia. Cuando se la capta en un momento de atención, una onda de energía se ve como una partícula. Pero, al mismo tiempo, es una onda. Y también al mismo tiempo, la onda es una fluctuación en el campo más grande. Por lo tanto, según nuestra perspectiva, veremos determinado fenómeno en el cuerpo como un hecho material, mental o sólo como una fluctuación de dicho campo.

			Es importante reflexionar con cuidado sobre todo esto, porque estas ideas son la base en la que se asienta el abordaje ayurvédico de la salud, incluyendo las técnicas para dormir que aprenderá en este libro. Einstein (que solía dormir diez horas por noche), dijo una vez que un campo no es modelo de hechos espacio-temporales sino un continuo de posibles estados de información. Es un medio ambiente que contiene todos los sucesos posibles, como una función del tiempo.

			En otras palabras, un campo no es un hecho espacio-temporal en sí mismo; un campo es un continuo de toda la energía posible y de todos los estados de información que, en consecuencia, pueden expresarse como sucesos en el espacio y el tiempo. ¿Cómo llamamos a esos hechos? Los llamamos mesas y sillas, o piedras y árboles. Los llamamos materia, y eso incluye al cuerpo físico. Pero, en realidad, esto también es una cuestión de perspectiva. Todos esos hechos forman parte del continuo.

			Recientes estudios científicos confirmaron que los fenómenos mentales son, al mismo tiempo, físicos pues cada uno de nuestros pensamientos activa una molécula mensajera del cerebro donde, en ese mismo instante, de manera automática, se convierte en información biológica. No es que el hecho mental del pensamiento provoque el hecho físico sino, más bien, que el mental y el físico son exactamente lo mismo. El pensamiento es la molécula y la molécula, el pensamiento. No se trata de que uno se convierta en el otro ni que lo influya: los dos son exactamente el mismo suceso visto desde dos perspectivas diferentes.

			En consecuencia, podemos dejar de ver al cuerpo humano como un cuerpo y una mente, o como una mente dentro de un cuerpo, y empezar a verlo como cuerpo/mente. Más aún, tenemos que aceptar el hecho de que la mente no se localiza sólo en el cerebro. La conciencia es la expresión característica de la mente, y el comportamiento que expresa la conciencia está presente en todo el organismo, en cada una de sus células.

			¿Comprende de qué manera esencial estas ideas pueden alterar la percepción de la experiencia vital? Quizá, toda su vida haya mirado por la ventana y dicho: «Ah, ése es el mundo.» Y según la antigua manera de pensar, el mundo de «allí fuera» estaría separado del espacio de «aquí dentro», ese espacio dentro de usted, limitado por su piel.

			Usted se veía como un ego metido en una cápsula de piel. Ése era su cuerpo personal, y cualquier cosa fuera de su piel era el mundo. Sin embargo, ésta es una diferenciación muy artificial. El mundo es mi cuerpo cósmico, y el espacio limitado por mi piel es mi cuerpo personal, y ambas cosas son, en esencia, lo mismo. Forman parte de la misma unidad y el hecho de que mi piel esté en medio no basta para dividirlos, salvo de manera artificial. Desde luego, la piel está hecha de las mismas fluctuaciones que todo lo que la rodea.

			Entonces, formamos parte del continuo de la naturaleza, que es inteligente y autorreferente: éste es el fundamento del Ayurveda. El Ayurveda dice: «El Universo es como el átomo; el macrocosmos es como el microcosmos; el cuerpo humano es igual que el cuerpo cósmico; la mente humana es como la mente cósmica.»

			Las connotaciones espirituales de expresiones tales como mente cósmica incomodan a cierta gente. Pero ésa no es más que una forma simple de hablar de un campo de información universal, con giros autorreferidos de retroalimentación, de naturaleza cibernética. Sólo se trata de dos marcos de referencia diferentes para expresar lo mismo. De manera similar, los rishis de India, que dieron origen a la ciencia del Ayurveda, no empleaban la terminología de la física moderna. Sin duda entendían el cuerpo mecánico cuántico, pero lo expresaban de manera diferente, como cuerpo sutil y cuerpo causal.

			Sin embargo, la base del pensamiento rishi era la misma que la de los físicos cuánticos actuales. Sencillamente, los hechos físicos son la expresión de fenómenos no físicos. Éstos son determinadas partículas de energía e información que provienen de un campo de energía e información. Así como tenemos un cuerpo sutil tenemos sensaciones sutiles. Todos hemos vivido la experiencia de cerrar los ojos y ver la imagen de nuestra madre o de una rosa, como sensación sutil de visión. ¿Dónde está esa imagen? En ese campo de información.

			En este mismo momento puede comprobarlo. Cierre los ojos y recuerde el sabor del helado de frutilla. Por cierto, el sabor está ahí... pero, ¿dónde, exactamente? Está en el cuerpo sutil. De manera similar, si quiere puede cerrar los ojos y escuchar música, o percibir la sensación de una bufanda de lana en el cuello. Eso significa que, para cada uno de los cinco sentidos, tenemos sentidos sutiles que también son fluctuaciones de energía e información en el cuerpo sutil. Y estos sentidos, los sentidos sutiles, el cuerpo sutil, el cuerpo mecánico cuántico, dan origen al cuerpo físico. Éste no es otra cosa que la expresión de dicho cuerpo sutil que, a su vez, es parte de un campo universal de información.

			Esas propiedades duales del cuerpo sutil y del causal no son sólo propias de los seres humanos, ni aun de los seres vivos. La Tierra también tiene un cuerpo sutil, al igual que todo el Universo. Los ciclos naturales de nuestra fisiología individual y los de la fisiología cósmica son parte de una continuidad; se corresponden uno con otro. La inteligencia de la naturaleza es la misma que opera dentro de nosotros.

			En última instancia, todo en la naturaleza proviene de este hueco. Dentro de nosotros está nuestro propio espacio interior, y fuera, el espacio exterior. Pero estos espacios internos y externos no son un mero vacío, son la matriz de la creación de la cual todo proviene. Y la naturaleza recurre al mismo lugar para crear un pensamiento, una idea o una filosofía, igual que para crear un hígado, un corazón o un cerebro, o para crear una galaxia, un bosque, un árbol o una mariposa. La naturaleza es inteligente. Se comporta de acuerdo con ciertos ritmos y ciclos de descanso y de actividad. Estos ciclos que se repiten ocurren en nuestro cuerpo/mente como nuestros propios ciclos biológicos. Los científicos denominan ritmos circadianos al ciclo de veinticuatro horas del día y de la noche.

			RITMOS CIRCADIANOS

			Si el cuerpo humano es como un río en constante cambio, tal como hemos sugerido, no es de extrañar que el cuerpo no sea el mismo a las siete de la mañana que a las siete de la noche, por ejemplo. Esto se cumple en el nivel cuántico, pero también es posible experimentarlo a través de las propias percepciones. Todos tenemos brotes de energía en ciertos momentos, y rachas de fatiga en otros. El apetito siempre está en proceso de cambio, al igual que los ciclos de descanso y actividad, sueño y vigilia.

			Hace mucho tiempo que la ciencia conoce el carácter cíclico de la naturaleza en todos sus niveles y, desde luego, en el de la experiencia humana. Mientras la Tierra gira alrededor del Sol, nuestros cuerpos cambian con esos ciclos. Es probable que nos enamoremos en primavera o nos deprimamos en invierno, y eso se debe a que la bioquímica de nuestro cuerpo cambia a medida que la Tierra se transforma en el transcurso de esos ciclos. Hay otros ciclos que también nos influyen. El mes lunar nos influye a través de los ritmos de las mareas porque se trata de la misma inteligencia que opera en todos lados.

			¿Cómo influye esto en las características del sueño de cada individuo? Para comprenderlo, piense en lo lejos que está nuestro modo de vida contemporáneo de los ritmos naturales que gobernaron la experiencia humana hasta hace muy poco tiempo.

			En otros tiempos, nuestras actividades, en especial las diurnas, se medían por la salida y la puesta del sol. El granjero trabajaba en el campo hasta que caía la oscuridad, y después se iba a su casa. Y, en general, las vidas de las mujeres estaban regidas por las necesidades de los esposos. Es obvio que todo es muy diferente ahora. Nos levantamos y nos acostamos por el reloj, no por el sol. (Ésta es una evolución muy significativa, que volveremos a tratar en el capítulo 4.) Pocas personas trabajan en el campo y muchas en oficinas de hormigón, acero y cristal, donde no se abren las ventanas y el calor y el frío son creados de manera artificial. Cuando cae la noche, basta con encender las luces y seguir trabajando. 

			En síntesis, nuestras vidas perdieron contacto con los ritmos de la naturaleza y, por cierto, el sueño es uno de esos ciclos rítmicos. Vivir en armonía con los ritmos naturales permite el paso libre de información biológica e inteligencia y, en cambio, el oponerse a esos ritmos fomenta el desorden en el nivel molecular y la incomodidad en el nivel de la experiencia cotidiana.

			El sueño es un estado natural de la conciencia que debería llegar de acuerdo con su propio ciclo cotidiano, año tras año. Es el período de descanso en el que se producen el rejuvenecimiento y la curación. Una vez que usted se libra de los imperativos artificiales de la vida moderna y restablece el equilibrio en el nivel del cuerpo mecánico cuántico, es inevitable que mejoren el sueño y todas las demás funciones físicas. Mejor dicho, no serán mejores sino perfectas. Porque esa perfección es inherente a la naturaleza. La imperfección sólo aparece si interferimos en la verdad fundamental.

			En consecuencia, en este libro no sólo aprenderá a lograr una noche de sueño mejor sino que, al hacerlo, descubrirá cómo volver a conectarse con usted mismo, de acuerdo con su propia organización perfecta. Aprenderá a vivir en armonía con los ciclos de la naturaleza, a cabalgar las olas de los ritmos naturales. Y no será en absoluto difícil, porque bastará con que se ponga otra vez en contacto con las fuerzas naturales que operan dentro de usted.

			Todas las perturbaciones del sueño y muchas enfermedades se deben a que ya no estamos sincronizados con esa parte autorreferida de la inteligencia natural, que se da sin esfuerzo, con facilidad, dichosa y bienaventurada. Como el sueño es una experiencia tan básica, al mejorarlo usted ascenderá automáticamente a una experiencia vital más elevada y satisfactoria.
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