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			CAPÍTULO 1:

			COMPRENDIENDO

			TU INSOMNIO

			Empecemos fuertes. Este libro maneja dos ideas importantes: 

			
			1. Si de verdad quieres recuperar tu sueño, debes dejar inmediatamente de intentar dormirte.

			2. No, no has perdido la capacidad para dormir. Tranquilo, tranquila. La capacidad de dormir no se gana o se pierde, simplemente, se tiene. Lo que puede ocurrir es que estés en una situación determinada o en un contexto concreto que contrarreste o boicotee esa capacidad, pero sí, la sigues teniendo, confía en nosotros.

			

			Piénsalo, lo tienes todo controlado: has cambiado las bombillas de tu casa, has establecido una rutina presueño, has hecho yoga y has tomado una infusión relajante..., incluso te has ido a otra habitación para que ni tu pareja ni los niños te molesten.

			Te metes en la cama y parece que todo va a ir bien, pero sin saber muy bien por qué, de golpe, ¡otra vez los ojos como platos! ¿Qué ha pasado? ¿Y cómo te sientes al haberlo hecho todo bien y seguir sin poder dormir?

			Puede ser que justamente todas estas expectativas estén empeorando la situación.

			No se aprende a tener sueño, se genera el contexto adecuado para permitir que este surja. Por eso queremos transmitirte calma. 

			No esperes dormir como un bebé a partir de mañana. Te ha tomado tu tiempo llegar hasta aquí y esto no es algo que se pueda cambiar en un día. Pero te aseguramos que los hábitos de sueño pueden modificarse. Hemos trabajado con un gran número de pacientes durante muchos años y podemos garantizarte que es posible.

			El sueño forma parte de un conjunto de procesos corporales —junto con el hambre, la sed o el funcionamiento gastrointestinal— que ocurren de manera espontánea. Digamos que tú no decides que ocurran, sencillamente, suceden. 

			Normalmente, el rendimiento de estas actividades es fluctuante. La mayoría de las personas experimentan momentos en los que van mejor o peor al baño, tienen más o menos hambre o descansan más o menos. 

			Por regla general, no se presta demasiada atención a dichas fluctuaciones, es decir, no se consideran problemas que requieran especial atención o la ayuda de un profesional. Sabemos que, en un lapso de tiempo más bien breve, estas perturbaciones se corrigen espontáneamente. Es decir, si un día no me apetece comer, no me preocuparé, porque pensaré que ya me entrará hambre más tarde. 

			Pero ¿qué ocurre si acumulas varios días seguidos sin dormir o has tenido una experiencia nocturna muy mala y empiezas a repetirte a ti mismo pensamientos como «tengo que dormir», «si no duermo, no rendiré mañana», etc.? Fácilmente podrás entrar en un círculo vicioso como el siguiente: duermo poco, me preocupo porque duermo poco, lo empiezo a considerar un problema y comienzo a incorporar cambios en mis rutinas para dormir mejor, y, en consecuencia, organizo mi vida en función del sueño. Me digo que tengo que dormir, no duermo y empiezo a intentar controlar aún más el sueño. 

			Para que nos entendamos, es probable que no duermas del todo bien una o varias noches porque quizá estés pasando una época con más estrés de lo habitual o debido a algunas de las circunstancias que veremos más adelante. Pero el factor principal que hará que una mala noche acabe convirtiéndose en un problema de insomnio es, sin duda, intentar controlar y forzar un comportamiento que es espontáneo. 

			Es el miedo a no dormir y la incorporación de conductas extrañas para el cerebro lo que probablemente está detrás de tu insomnio. 

			Por eso, he aquí el principal consejo de este libro: deja de intentar dormirte, es muy probable que sea precisamente esta conducta la que esté impidiendo que te duermas. 

			Sí, sabemos lo difícil que es y suponemos que te habrán surgido pensamientos del estilo: «No están entendiendo lo que me pasa, si sufrieran lo que yo estoy sufriendo, no dirían que dejara de intentarlo...». 

			Sabemos perfectamente lo perturbador que resulta no poder dormir. Al fin y al cabo, lo de esforzarte por dormir ya llevas haciéndolo mucho tiempo y parece que no acaba de funcionar, ¿no crees?

			Además de caer en la trampa de forzar lo espontáneo (esforzarte por dormir), otro factor agravante y que añade confusión suele ser la incomprensión del porqué está ocurriendo. La aleatoriedad (de golpe, una noche sí que duermes) lleva a relacionar una determinada conducta con dormir y se incorpora con la esperanza de que funcione, lo que genera gran incertidumbre.

			Por ello, en este libro, además de acompañarte para saber cómo lograr el contexto para que el sueño espontáneo resurja, también dedicaremos un espacio a entender exactamente cómo y por qué dormimos. Como decía Marie Curie: «Cuando comprendemos algo, dejamos de temerlo». 

			No hay nada peor que no saber lo que está pasando, porque, evidentemente, algo pasa, pero no suele ser tu cuerpo el que está mal, sino tus circunstancias o las tentativas de soluciones del insomnio.

			En realidad, el insomnio es la consecuencia de una opinión cerebral errónea. Por alguna razón errada, el cerebro opina que es demasiado peligroso dormirse. Pero no debería opinar (actuar) de ese modo. No tiene justificación ni aporta nada más que mortificación e invalidez.

			El cerebro tiene esa particularidad. Los pulmones, el corazón, los riñones, etc. están sanos o enfermos, pero no se equivocan. No cabe la interpretación errónea en ellos. Pero el cerebro... el cerebro sí puede equivocarse.

			El cerebro de alguien que no duerme bien está sensibilizado ante estímulos, agentes, estados y escenarios absolutamente inofensivos.

			LA PRIMERA CRISIS

			La conciencia de que algo no va bien cuando hablamos del sueño suele tardar un tiempo en llegar, pero aparece como una especie de «momento eureka». La primera noche que alguien duerme mal, suele observarlo como un fenómeno puntual y lo atribuye a alguna circunstancia: «Cené tarde, hacía mucho calor o frío, no tenía mi almohada...». 

			A medida que las noches complicadas se acumulan, una semilla empieza a crecer en nuestro interior hasta que finalmente lo verbalizamos: «Me cuesta dormir». 

			Es probable que, en ese momento, uno empiece a buscar información sobre cómo dormir mejor. De hecho, es una de las búsquedas más frecuentes en Google. Consultamos con nuestro médico y, a partir de ese momento, estamos en sus manos. Adquirimos, en algunos casos, una nueva categoría que nos define. Empezamos a ser «pacientes», con el inconveniente de que el enfoque más común para el abordaje de los problemas de salud actual es el del manejo de los síntomas: dolor > analgésico; fiebre > antipirético; inflamación > antiinflamatorio; insomnio > pastillas para dormir o conductas que me hagan dormir (hábitos de higiene de sueño, meditaciones...). 

			Los cambios de conducta solo son efectivos si realmente detrás del insomnio se esconde un consumo excesivo de alcohol o de café o cuando los hábitos de vida son nefastos. Pero, más allá de estas situaciones, este enfoque actual de síntoma > una pastilla no es ni curativo ni efectivo cuando hablamos de sueño. 

			Disponemos de mucho conocimiento sobre la fisiología del sueño y su papel fundamental para la salud corporal, sobre qué factores hormonales y neuronales inducen el sueño y las distintas fases por las que atraviesa a lo largo de la noche. Ahora bien, ignorar otros factores como el estado de alerta, el miedo a no dormir, la dependencia de terapias, la convicción de que tengo una patología grave, la incertidumbre o la desesperanza cuando proponemos una intervención es, en estos momentos, una verdadera irresponsabilidad. 
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			Digamos que el problema sobreviene cuando nos encontramos en un punto en el cual el propio hecho de no dormir y el estrés que eso provoca acaban perpetuando el insomnio.
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			Vamos, que te entra la paranoia.

			En estos casos, incorporar más estrategias y dar una sensación de falta de normalidad pueden formar más parte del problema que de la solución. 

			Forzar aquello que surge espontáneamente es la manera más eficaz de impedir que surja. Cuanto más luches, peor. No te puedes imaginar cuántas veces el mero hecho de entender que hay que dejar de luchar es suficiente. Déjame que te lo ilustre con un ejemplo personal. Mi perro Luis, un animal encantador y obediente, está tan acostumbrado a pasear suelto por la montaña que siempre que tenía que llevarlo atado a algún sitio se ponía muy nervioso. Yo tiraba de la correa para mantenerlo cerca de mis pies, lo que provocaba que él tirara a su vez hacia todos los lados. No conseguía relajarse y acababa fatigado. 

			Finalmente, consulté a un etólogo y me dio la solución: «Dale cuerda; cuanto más tires tú, más tirará él». Y así fue, tan sencillo como comprarle una correa más larga para que él no se sintiera agobiado, ¡y dejó de tirar! 

			Partiendo de esa base y con pequeños estímulos no basados en la fuerza, poco a poco fue acercándose él solo a mis pies. Salvando las distancias, este ejemplo nos ayuda a entender que el cerebro consigue la calma desde la calma y si tú lo estresas (tiras de él), él se estresará. 
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			De modo que el primer paso para recuperar el sueño es dejar de intentar dormir. 
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			A partir de ahora, y hasta nuevo aviso, el sueño deja de ser importante y nos vamos a centrar en descansar. No te podemos pedir que te duermas, pero sí que te tumbes a descansar. 

			EL INSOMNIO DE FUERA A DENTRO

			Existe un proceso bastante común a la hora de cronificar el insomnio. Digamos que la situación empezaría por una alteración en la cantidad o calidad del sueño debido a factores externos. Es decir, algo en tu estilo de vida impacta en los mecanismos automáticos de generación del sueño y este se altera. Se trata de un insomnio esporádico que tiene que ver con múltiples factores como: 

			
			• Exceso de cafeína o alcohol

			• Estrés

			• Alteración de los ritmos circadianos / turnos de trabajo...

			• Exceso de calor...

			

			Con lo que ya has aprendido por ahora, es más fácil entender por qué este tipo de insomnio es menos preocupante. Tú y tu cerebro entendéis por qué ha ocurrido, sobrelleváis el día como mejor podéis y asumís que, cuando disminuya el calor, por ejemplo, volveréis a dormir como habéis hecho siempre. 

			EL INSOMNIO DE DENTRO A FUERA

			Este insomnio es diferente. Los factores que provocan las malas noches se diluyen. El malestar empieza a ser más importante. Cada vez destinas más tiempo a reflexionar por qué te está ocurriendo esto y, sobre todo, aparece una emoción asociada: el miedo. 

			Sí, empieza a ser habitual que, al meterte en la cama y cerrar los ojos, esos momentos, que suelen durar de cinco a diez minutos, durante los cuales te preparas para soñar, estén invadidos por pensamientos de miedo. No en vano, lo primero que te preguntas al despertar es qué tal has dormido.

			Cada vez que piensas que no vas a dormir, tu cuerpo reacciona, sientes ansiedad, palpitaciones; lo cual, a su vez, origina más pensamientos de miedo, y todo este conjunto de ingredientes da lugar a una amarga sopa: el insomnio de dentro a fuera. ¿Por qué se llama así? Porque lo desencadenan un pensamiento y una emoción que surgen cuando te acuestas y que, paulatinamente, van contaminando todo tu día. 

			Por tanto, para el primer tipo de insomnio, corregiremos los factores externos que impiden que se genere el sueño; pero, para el segundo tipo de insomnio, la clave es cambiar el foco: no debemos trabajar sobre el insomnio, sino sobre el miedo. 

			El proceso habitual es que se empiece por un insomnio de afuera a dentro y que, a medida que este no se solucione, evolucione a esta segunda versión, donde los factores desencadenantes son menos importantes y tu estado, a medida que se acerca la noche, lo es mucho más. 

			Por tanto, para poder abordar todo esto, es importante describir adecuadamente cómo se produce el sueño. Sin lugar a dudas, entenderlo te permitirá afrontar la solución desde un estado mucho más seguro.

			EL SUEÑO ES UN PROCESO NATURAL

			Técnicamente, la inducción del sueño en un momento determinado es causado por dos procesos: el ritmo circadiano, que nos indica el momento del día o de la noche en que nos encontramos; y el proceso homeostático, que nos informa sobre nuestro estado de fatiga interno.

			Antes de contarte más, déjanos insistir de nuevo en que ambos procesos son inconscientes, igual que el hambre, la sed o las ganas de ir al baño: no se decide tener sueño, se tiene y ya está.

			Créenos y anótate esta frase a fuego en tu memoria, es uno de los aspectos más importantes sobre los que orbita este libro. En el momento en que pretendas controlar y forzar algo que surge de manera espontánea lo estarás boicoteando, tal como veremos en el capítulo de las psicotrampas. 

			De hecho, muchas de las técnicas populares para dormir, como contar ovejas, son meras estrategias para que, en realidad, no pienses en dormir y permitas que aparezca el sueño. Ya hablaremos sobre estas técnicas más adelante. 

			Por ahora, sigamos con la comprensión de cómo el cuerpo induce el sueño. Gracias a este conocimiento, podrás crear las condiciones adecuadas para facilitar tu proceso.

			El ritmo circadiano
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			El proceso circadiano es el encargado de identificar en qué momento del día o de la noche nos encontramos y si es un buen instante para dormir.
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			Todos los animales de la Tierra se han tenido que adaptar a vivir en un planeta que tiene de media doce horas de luz y doce de oscuridad.

			Los humanos poseemos un reloj interno regulado, principalmente, por la presencia de luz u oscuridad, que nos indica cuándo es un buen momento para descansar. En nuestros ojos tenemos unos fotorreceptores llamados melanopsinas que conectan con una región cerebral (el núcleo supraquiasmático o NSQ, que viene a ser el principal reloj biológico de los mamíferos) e informan de cuándo hay luz para despertarnos u oscuridad para inducir el sueño.
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			Cuando la luz va disminuyendo y las melanopsinas dejan de mandar la señal de luz intensa al cerebro, ese reloj biológico empieza a segregar una hormona fundamental para dormir: la melatonina.
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			La melatonina es una hormona importantísima para multitud de procesos vitales y es la principal vía de inducción de sueño cuando el sol se va.
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			Por desgracia, muchos de los hábitos que tenemos hoy en día no nos permiten mantener este ritmo natural:

			
			• luz artificial

			• tecnología

			• trabajo por turnos

			• alcohol

			• pastillas para dormir

			• viajes transoceánicos

			• ritmo de vida

			

			La presión homeostática

			Aparte de saber si es un buen momento externo para dormir, el cuerpo debe conocer el nivel de cansancio acumulado, de lo cual, justamente, se encarga la segunda herramienta corporal para inducir el sueño: el proceso homeostático. Este empieza desde que nos despertamos, y cuanto más tiempo pasamos despiertos, más aumenta.
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			Este proceso comprende:

			
			• Componentes metabólicos: es decir, marcadores de cómo han trabajado tus células durante el día.

			• Componentes inmunitarios: que indican si tu cuerpo necesita entrar en reposo para defenderse y regenerarse de alguna enfermedad, bacteria o virus.

			• Componentes hormonales propios del sueño: diferentes hormonas que se pueden asociar, entre otras funciones, con el ciclo de la vigilia y el sueño.

			

			Hay varias hormonas relacionadas con la sensación de sueño. A continuación, enumeramos cada una de ellas explicándote su función y por qué son tan importantes para enseñarte cómo dormir mejor.

			1. La adenosina

			La adenosina es la hormona que nos indica el nivel de actividad acumulada por nuestras células. Es un claro ejemplo de cómo la biología es capaz de cruzar muchos sistemas distintos para regular nuestro comportamiento.

			Para entender cómo funciona, tenemos que hacer un repaso de bioquímica básica, pero no te asustes, que te lo desmenuzamos con sencillez.

			
			• Para hacer cualquier actividad celular necesitamos energía. 

			• Nuestras células generan esta energía «quemando», principalmente, carbohidratos y grasas, en un proceso llamado «respiración celular».

			• En este proceso se genera nuestra «moneda energética», que es utilizada para realizar todas las funciones celulares.

			• Nuestra moneda energética principal es una molécula llamada ATP.
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			El ATP es una molécula compuesta de una adenosina y de tres grupos fosforilo que, al romperse, se transformarán en fosfatos. De ahí el nombre de «adenosina trifosfato», que también podemos escribir como «Ad-P-P~P», donde el símbolo ~ nos indica que este enlace tiene mucha energía.

			[image: ]

			Para obtener energía, se rompe el enlace fosfato de alta energía y se genera ADP (adenosina-di-fosfato), que es utilizada en la respiración celular para generar ATP de nuevo.

			Piensa que, en un día normal, tu cuerpo utilizará una cantidad de ATP equivalente a tu propio peso. O sea, que si pesas 70 kg, tu cuerpo generará y utilizará 70 kg de ATP. Increíble.

			Pero no todo el ATP se recicla. Una parte termina como adenosina libre. 
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			La cantidad de adenosina libre es proporcional a la cantidad de trabajo que hemos realizado y nos indica si necesitamos descansar.
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			Para crear esta señal, nuestras células excretan la adenosina libre fuera de la célula. A medida que se libera, la adenosina se va acumulando alrededor de la célula y se une a unos receptores específicos que generan la sensación de somnolencia.
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			Una curiosidad: el subidón, o efecto activador, de la cafeína se debe a que es capaz de bloquear el receptor de adenosina de manera que no percibamos el agotamiento.

			2. Óxido nítrico

			Volvamos a la misma molécula de antes, el ATP. 

			Como hemos visto, cuando se desprende un fósforo obtenemos energía, pero, para reciclarlo, necesitamos también energía. 

			Esta energía la obtenemos, principalmente, de la combustión de la comida en presencia de oxígeno en la respiración celular. Cuando nuestras células necesitan más oxígeno, liberan óxido nítrico, que es un potente vasodilatador. El óxido nítrico también es una señal de cansancio y, además, ayuda a la liberación de la adenosina.
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			Estas dos moléculas (la adenosina y el óxido nítrico) nos permiten percibir el nivel de cansancio que acumulamos a lo largo del día. 
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			3. Inmunomensajeros

			Ante una agresión, estas sustancias indican al organismo que las defensas requieren más energía y, para ello, inducen somnolencia a fin de facilitar la disposición energética para el sistema inmunitario. 

			Seguro que has experimentado esa sensación de somnolencia constante propia de un resfriado, ¿no? Pues ahí lo tienes.

			4. La ghrelina

			Esta hormona se conoce principalmente por su función de abrir el apetito (orexigénica), pero también se encarga de mantenernos despiertos.

			De hecho, las personas con dificultades en la liberación de esta hormona sufren narcolepsia. De ahí que, cada vez más, se deban tener presentes los sistemas de hambre y saciedad en los trastornos de sueño.

			LA REGULACIÓN DEL SUEÑO

			Por tanto, como ya sabes, tenemos dos sistemas principales inductores del sueño: el proceso circadiano y el proceso homeostático. Lo lógico, y lo que ha pasado durante toda la historia de la humanidad, es que estos dos sistemas estén sincronizados. 
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			Lo que ha ocurrido durante la mayor parte de la historia de la humanidad es que nos levantemos por la mañana, el día transcurra y a medida que se acerca la noche vayamos acumulando el cansancio de todo el día y nos empiece a apetecer descansar. Cuando esto ocurre, tanto el proceso circadiano como el homeostático están sincronizados. 

			Veamos qué factores pueden desincronizar estos sistemas, impidiendo que nos durmamos cuando toca o provocando que tengamos un sueño de menor calidad.

		

	
		
			

			CAPÍTULO 2:

			FACTORES QUE AFECTAN

			A NUESTRO SUEÑO

			LA LUZ

			La luz es la señal más potente para sincronizar tus relojes internos. 

			Cuando estamos al aire libre, obtenemos la dosis necesaria nada más despertarnos. Pero demasiadas personas del mundo actual no ven la luz del sol en ningún momento, pues toda su vida transcurre en el interior de su casa, el coche o la oficina. Una muy buena recomendación para mejorar tu calidad del sueño es que en la medida de lo posible te expongas a luz natural nada más despertarte. 
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			En general, la intensidad de la luz al aire libre es de unos 10.000 lux, mientras que la de una casa muchas veces no llega a los 1.000 lux, es decir, diez veces menos. Esto provoca que, si no nos exponemos a la luz natural, al cerebro le cuesta mucho darse cuenta de que es de día y, por tanto, no activa completamente la maquinaria.

			Plantéate que eso es lo que te está sucediendo si te resuenan frases como «Me cuesta arrancar», «Es imposible hablar conmigo hasta dos horas después de levantarme» o «Si no me tomo un café, no soy persona». 
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			Es probable que, al levantarte, tu cerebro no se esté dando cuenta de que es de día.
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			Es también muy problemático exponerte a luz intensa por la noche hasta el punto de que a tu cerebro le puede costar comprender que es de noche y debe empezar a dormir. Los seres humanos somos especialmente sensibles a una longitud de onda conocida como luz azul. Este tipo de luz es altamente capaz de confundir a tu cerebro y hacerle creer que no es de noche. Esto se debe a que este tipo de luz aparece de manera natural sobre todo durante el mediodía e inicio de la tarde. El gran problema que tenemos actualmente es que la mayoría de dispositivos electrónicos, como ordenadores y teléfonos móviles, emiten este tipo de luz y si los usamos por la noche funcionan como un gran «insulto circadiano» (véase el capítulo 12). 

			Es muy bonito observar cómo los tonos más amarillos, anaranjados o rojos, que corresponderían al tipo de luz que emite el fuego, no confunden a nuestro cerebro ni afectan a la producción de melatonina.

			EL ESTRÉS

			Aquí lo vas a ver claro:

			
			• El estrés es una respuesta corporal diseñada para afrontar los peligros del día. 

			• El sueño nos coloca en una situación de vulnerabilidad.

			• Son estados antagonistas. No te dormirás si tu cerebro percibe que estás en peligro.

			

			Aunque, ahora, el peligro es virtual («me enfadé con mi jefe», «mañana tengo una entrega»), tu cuerpo no lo sabe y produce las mismas sustancias que necesitaría para escapar de un león. 
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			Te invito a superar el reto de dormirte con un león en la misma habitación.

			[image: ]

			De momento, simplemente quiero que seas consciente de que el estrés interfiere en tu capacidad de dormirte y de dormir bien. 

			Más adelante hablaremos sobre qué hacer para impedir que el estrés afecte al sueño con estrategias como la rutina presueño, donde te propondremos acciones concretas para conseguir el estado corporal adecuado para dormirse.

			NO TENER HORARIOS ESTABLES

			Si tus horarios a la hora de acostarte y levantarte no son estables —un día te vas a dormir a las 21 h y al día siguiente a medianoche; un día te levantas a las 5 de la mañana y otro día a las 10 h—, toda esta variabilidad tiende a confundir tu reloj biológico.

			¿Alguna vez has oído a alguien decir que no usa alarmas para levantarse de la cama porque su cuerpo se despierta siempre a la misma hora? Esto sucede porque tiene un horario estable y su organismo anticipa las horas de vigilia y las horas de sueño.

			Sin embargo, variar demasiado confunde el organismo.

			Durante la fase de intervención inicial, en la que queremos que tu cuerpo recupere la capacidad de inducir el sueño, verás que resultará fundamental mantener unos horarios, sobre todo, la hora de despertarte por la mañana.

			CENAR MUY TARDE

			El reloj circadiano de nuestro cuerpo es algo que trasciende la noche y el hecho de irnos a dormir. Es nuestra manera de organizar cada una de las funciones corporales a lo largo de las veinticuatro horas del día. 

			Durante la mayor parte de la historia de la humanidad, aprovechábamos la luz del día para comer y, con la oscuridad, nos recogíamos. Comer cuando está oscuro manda un mensaje contradictorio a nuestro organismo (en cierta manera, es una señal de que es de día). Además, el cuerpo tendrá que improvisar, pues no tiene previsto destinar energía para digerir a estas horas, así que puede que no lo haga tan bien.

			De hecho, se sabe que el mero hecho de restringir tu ventana de comida a las doce horas de luz te hace perder peso, independientemente de lo que comas, y aumenta la percepción de energía matutina.

			Por último, comer tarde (sobre todo si nos pasamos de cantidad) incrementa mucho la posibilidad de sufrir reflujo gástrico por la presencia de ácidos en el estómago a causa de la digestión y la ausencia del factor gravedad al no estar de pie, sino tumbado en la cama, como han probado diversos estudios. 

			Como veremos en el capítulo siguiente, durante la noche, nuestro cuerpo, al no generar calorías con el propio movimiento corporal, destina recursos energéticos para mantener la temperatura de nuestro organismo. Esta inversión energética es importante para que el cerebro, ante la percepción de que se debe ahorrar energía, entre en sueño profundo. La temperatura, por tanto, cumple dos funciones: por un lado, es una señal circadiana de que se ha ido el sol y ha llegado la hora de dormir y, por otro, permite que nuestro sueño sea más profundo. 

			
			Conclusión

			El reloj del cuerpo es un sistema antiguo y común a toda vida en la Tierra que para calibrarse se basa en la luz solar y la oscuridad, en los períodos de actividad y descanso, y en las ingestas.

			Los avances contemporáneos han hecho posible extendernos más allá de las fronteras de las doce horas de luz, pero, como efecto colateral indeseado, nos hemos desvinculado del pulso fundamental de nuestro planeta.

			Cuando nos encontramos aún en las primeras fases del insomnio y se trata de un insomnio de fuera a dentro, reconectarse es fácil: solo debes seguir estos cinco pasos para dormir mejor:

			1. Al levantarte... exponte a luz natural. Sería maravilloso si incluso puedes ver salir el sol.

			2. Empieza el día con tranquilidad. Antes de entrar en la vorágine del día a día, tómate tu tiempo. Respira, disfruta de la luz, lee el periódico...

			3. Elimina las pantallas por la noche. La luz azul confunde a tu cerebro por la noche. Usa velas o bombillas rojas. También puedes ponerte unas gafas que filtren la luz azul. 

			4. Mantén unos horarios medianamente fijos. Incluso durante el fin de semana.

			5. Cena pronto. Tres horas antes de ir a dormir es lo ideal.

			

			Aun así, como ya hemos visto, cuando el insomnio avanza e impacta en nuestra vida, cuando el mayor problema es el miedo a no dormir más que el propio insomnio, ninguna de estas estrategias nos funcionará. 

			Y reiteramos: puede que el hecho de esforzarte para llevarlas a cabo sin resultados añada más frustración al proceso y también más desesperación, al entender que te estás esforzando, lo estás haciendo todo lo mejor que puedes y no mejoras. 

			Por eso, ya sabes, si tu insomnio es de dentro a fuera, ni se te ocurra dormirte, ni se te ocurra incorporar más cosas que hagan que el sueño esté todo el día presente en tu vida, convirtiéndose en el protagonista. Aún no es el momento, primero tenemos que mirar ese miedo a la cara, acogerlo, entenderlo y traspasarlo. 

			Todavía nos queda algo de teoría antes de empezar a caminar juntos el trayecto para generar el contexto adecuado con el fin de que tu sueño pueda empezar a expresarse.
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