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			Para mi hija Yasmin, 
toda una exploradora de la creatividad 
onírica que da vida al genio de los sueños 
en sus relatos míticos.
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			Aclaración

			Este libro ofrece un conjunto de técnicas y prácticas destinadas a mejorar el sueño junto con consejos sobre cómo sacar el máximo partido de las experiencias fascinantes que nos brinda el sueño. No pretende ser un sustituto de la atención médica ni de la orientación psicológica. Si tienes problemas relacionados con el sueño o preocupaciones sobre tu salud física o mental, debes consultar a tu médico u otro profesional de la salud. La autora no se hace responsable de las acciones que los lectores puedan llevar a cabo.

		

	
		
			Introducción

			Durante los próximos diez años, pasarás más de tres de ellos durmiendo.

			Tres preciosos años.

			Aunque dedicamos un tercio de nuestra vida a dormir, no todos nos detenemos a pensar en lo que sucede mientras dormimos ni en los tesoros que nos ofrece el sueño. Si bien parece un estado pasivo, está muy lejos de serlo. No nos «apagamos» durante ocho horas ni perdemos la conciencia por completo. El sueño es mucho más que pasar la noche tumbados con los ojos cerrados.

			Este libro tiene mucho contenido práctico que invita a despertar el poder vital y el potencial transformador del sueño. Juntos recorreremos un camino de descubrimiento por el mundo del sueño y los regalos extraordinarios que podemos recibir si prestamos atención a esta dimensión de nuestra vida. Aprenderás a dormir mejor, a soñar bien y a explorar los estados únicos y fascinantes que visitas cada vez que te duermes.

			Piensa en un roble. Sus ramas son el reflejo de sus raíces: como es arriba, es abajo. En los seres humanos ocurre algo similar. Nuestra vida diaria transcurre en la superficie y debajo se encuentra el misterioso reino del sueño. Cuando dejamos de lado los regalos que nos da el sueño, nos desconectamos de su mundo y vivimos a medias. Nos quedamos en la superficie. Pero si exploramos el sueño en todo su esplendor, nos convertimos en seres plenos. Fortalecemos nuestro espíritu y accedemos a la sabiduría de lugares profundos y secretos. El sueño nos lleva en un viaje extraordinario a través de nuestra psique y estados de conciencia sorprendentes. Enamórate de este viaje que, noche tras noche, nos regala nuevos tesoros.

			¿Qué puede ser más cautivador que llevar nuestra plena atención al fascinante reino del sueño? Cuando entendemos la energía cruda de las imágenes que vemos antes de quedarnos dormidos, el torbellino creativo y emocional del sueño REM, la sabiduría contenida en los sueños y las pesadillas y la dicha eterna del sueño profundo, accedemos a una vida completamente nueva.

			Con el auge de la inteligencia artificial y la automatización en muchos aspectos de la vida, algunas personas empiezan a plantearse el valor de la experiencia humana. La IA puede generar cantidades ingentes de información en segundos, pero los humanos somos únicos en nuestra capacidad creativa. Una máquina nunca podrá soñar como lo hacemos nosotros: sumergirse en la riqueza multisensorial y la profundidad del sueño. Sin un cuerpo ni un cerebro diseñado para ello, la inteligencia artificial jamás será capaz de experimentar las maravillas del descanso.

			El sueño es un don natural que compartimos todos los seres humanos. Cada noche, tenemos la capacidad de transitar distintos estados de conciencia profundos y enriquecedores. A lo largo de la vida, cada ser humano recorre innumerables veces el viaje creativo, curativo y espiritual que ofrece el sueño. Dormir es como un elixir sanador: aunque no le prestemos demasiada atención, una noche de sueño reparador hará su magia. Renueva nuestros sistemas corporales, regula nuestras hormonas, procesa nuestros recuerdos y nos guía a través de los espacios revitalizantes del sueño profundo. Cada año, el sueño nos regala miles de aventuras: sueños que se desarrollan como si fueran películas y un sinfín de imágenes y sensaciones que experimentamos antes de quedarnos dormidos.

			El sueño es la fuente creativa de la genialidad humana. A lo largo de la historia, muchas de las grandes invenciones científicas y artísticas han nacido de los sueños. Podemos encontrar las respuestas a las grandes preguntas de la humanidad en la exploración de los misterios del sueño. ¿Quiénes somos? ¿Por qué estamos aquí? ¿Qué ocurre después de la muerte? Podemos explorar la esencia del tiempo, el espacio y la conciencia, y hallar el camino para liberarnos del sufrimiento y conectar con nuestra versión más elevada. El sueño podría desempeñar un papel clave en nuestra evolución si aprendemos a aprovechar todo lo que nos ofrece.

			Nuestros antepasados remotos mantenían una relación armoniosa con el sueño y vivían en plena sintonía con los ciclos naturales del día y la noche. Sin embargo, en la actualidad, vivimos en una sociedad que carece de oscuridad: la luz eléctrica y la luz azul de las pantallas alargan la actividad cerebral mucho más allá del momento en que deberíamos estar descansando.

			La falta de oscuridad retrasa la producción de las hormonas del sueño. De acuerdo con Harvard Women’s Health Watch, más del sesenta por ciento de las mujeres no duerme las siete o nueve horas recomendadas por noche 1, y una encuesta realizada en 2005 por la National Sleep Foundation en Estados Unidos reveló que esta tendencia afecta a la mayoría de la población estadounidense 2.

			Esto significa que muchas personas sufren de privación crónica de sueño, por lo que pierden una media de una hora cada noche. A los treinta años, habrán acumulado miles de horas de sueño perdidas. No dormir lo suficiente aumenta las probabilidades de ganar peso o enfermarse, y también incrementa el riesgo de padecer problemas cardíacos o enfermedades como la diabetes. La buena noticia es que los efectos negativos de la falta de sueño pueden recuperarse si aprendemos nuevamente a priorizar y disfrutar de un sueño reparador. Como señala el psiquiatra William Dement: «Cuando saldas tu deuda de sueño, te conviertes en un superhumano» 3.

			El informe de Casper-Gallup sobre el estado del sueño en Estados Unidos en 2022 demostró que existe una relación directa entre la calidad del sueño y la salud mental. Las personas que gozan de una salud mental óptima tienen seis veces más probabilidades de dormir bien 4. La falta de sueño afecta gravemente tanto a nuestra salud física como mental, y es imperativo que dediquemos tiempo a priorizar el descanso. No tiene por qué ser difícil: basta con implementar pequeños cambios en nuestra forma de dormir para transformar nuestra relación con el sueño. Este libro te ofrece técnicas revitalizantes e ideas creativas para que aprendas a relajarte y a crear el hábito de disfrutar de un sueño reparador y pleno.

			Las siguientes páginas te brindan algo completamente nuevo: he diseñado un exhaustivo test del sueño que te permitirá descubrir tu perfil único como soñador y tu patrón de sueño, además de doce programas específicos que te guiarán rápidamente hacia las técnicas más eficaces para optimizar y enriquecer tu descanso. Entre las sesenta y cuatro prácticas propuestas encontrarás un amplio abanico de opciones para todos los gustos. Encontrarás información sobre sonoterapia, ejercicios de respiración, soluciones para combatir el insomnio, estrategias para explorar los sueños lúcidos y herramientas para transformar tu relación con el descanso. También podrás conectar con tus animales de poder y guías espirituales, aprender a canalizar tu energía sexual hacia el éxtasis espiritual, superar las pesadillas y liberar tus miedos en cualquier estado de conciencia. Descubrirás la inmensa capacidad de tu propia inteligencia del sueño y lograrás disfrutar de noches de descanso profundo y reparador. A medida que integres estas prácticas en tu vida, experimentarás cambios tangibles en tu descanso, tus sueños y tu día a día.

			Mi experiencia

			El misterioso mundo del sueño se reveló ante mí cuando era niña de una manera que nunca olvidaré. Cuando tenía tres años, tuve un sueño en el que me ahogaba en una piscina color turquesa. Luchaba por salir a la superficie, pero no hacía más que hundirme más y más. De pronto, tuve un destello de lucidez y me di cuenta de que estaba soñando. Sabía que tenía dos opciones: quedarme en el sueño y ahogarme o despertar. Decidí despertar, y lo hice dando vueltas en el agua de mi sueño con tanta fuerza que acabé rodando fuera de la cama y cayendo al suelo. Mi madre subió a toda prisa para comprobar si estaba bien y me dijo: «Tranquila, no era real. Solo era un sueño».

			Esta frase se contraponía por completo con lo real que había sido aquella experiencia, y despertó en mí una curiosidad insaciable por el «otro mundo» que se manifiesta mientras dormimos. Mi infancia estuvo llena de vivencias nocturnas, desde sueños lúcidos en los que volaba hasta pesadillas aterradoras, episodios de sonambulismo y experiencias extracorporales. Sin nadie que me guiara, ya que mis padres no mostraban ningún interés por el mundo de los sueños, tuve que aprender sola a manejar el miedo y a desarrollar la voluntad y la intención necesarias para navegar por esas experiencias nocturnas. Logré entablar una amistad con mis pesadillas y encontré guías extraordinarios.

			En ese momento, no tenía idea de que este valioso aprendizaje, junto con la transformación personal que experimentaba al profundizar en el enigmático mundo del sueño, acabaría definiendo mi trayectoria profesional. En un giro de la vida que parecía sacado de un sueño, en 1992 fui aceptada para realizar un proyecto de grado sobre sueños lúcidos en la Universidad de Lancaster, Reino Unido. Por aquel entonces, sufría parálisis del sueño casi todas las noches, pero pronto aprendí a inducir sueños lúcidos a voluntad.

			En 2007 me convertí en la primera persona en el mundo en realizar un doctorado sobre el uso de los sueños lúcidos como herramienta para la escritura creativa en la Universidad de Leeds, Inglaterra. Como parte de mi tesis doctoral, escribí Breathing in Colour, una novela inspirada en los sueños lúcidos. A partir de 2003, comencé a presentar mi investigación en congresos, pero mi trabajo sobre los sueños lúcidos era recibido con escepticismo por parte de algunos académicos y psicoanalistas que negaban la posibilidad de tomar conciencia dentro de un sueño. Por suerte, la ciencia estaba de mi lado: en 1975, el Dr. Keith Hearne había demostrado científicamente la existencia de los sueños lúcidos en un laboratorio de sueño de la Universidad de Hull, Inglaterra.

			Ante la particular resistencia de algunos, mi determinación por divulgar el potencial de los sueños lúcidos creció aún más. Fue entonces cuando mi vida comenzó a centrarse en enseñar a otros cómo explorar estas asombrosas e intensas experiencias oníricas. Escribí Llewellyn’s Complete Book of Lucid Dreaming y luego tres guías prácticas: Dream Therapy, The Art of Lucid Dreaming y The Art of Transforming Nightmares. Esta última propone al sueño lúcido como una solución innovadora para combatir el insomnio. A lo largo de los años, desarrollé cientos de técnicas originales para ayudar a las personas a conectar con el sueño y aprovechar su inteligencia inconsciente. Hoy en día, los sueños lúcidos están viviendo su momento de mayor popularidad, gracias a los numerosos estudios que demuestran sus beneficios.

			En 2018 tuve el privilegio de ser elegida presidenta y directora ejecutiva de la International Association for the Study of Dreams. Ese mismo año, lancé una plataforma de cursos online, llamada Deep Lucid Dreaming Video Courses y comencé a organizar retiros sobre sueños lúcidos junto al océano. Al día de hoy sigo explorando este fascinante mundo junto a una comunidad apasionada por los misterios del sueño.

			¿Qué encontrarás en este libro?

			¿Quién eres mientras duermes? ofrece una perspectiva y un planteamiento únicos. Va mucho más allá que los típicos libros sobre el sueño, que suelen limitarse a explicar su ciencia o fisiología. El sueño no es solamente un estado físico, también es un estado espiritual. Cada noche, cuando nos acurrucamos en la cama y cerramos los ojos, emprendemos un viaje hacia un lugar distinto. Este libro explora quiénes somos cuando soñamos y lo que podemos experimentar en cada etapa del sueño. Observaremos cómo cambia nuestra experiencia al añadir conciencia lúcida a nuestras noches y cómo podemos profundizar nuestra conexión con las maravillas que el sueño nos ofrece. Descubriremos cómo dormir con una mente despejada y despertarnos renovados.

			Que yo sepa, ningún otro libro sobre el sueño incluye un test específico, programas personalizados para mejorar el sueño ni un repertorio creativo de prácticas que abarcan desde portales sonoros y técnicas para incubar sueños eróticos hasta poesía onírica y métodos para librarse del miedo a la muerte. Con el respaldo de cincuenta años de exploración activa, tres décadas de investigación académica y más de dos décadas de enseñanza de técnicas de lucidez y soluciones para dormir, ¿Quién eres mientras duermes? combina ciencia y creatividad para ofrecer una visión completa de los asombrosos estados de conciencia que el sueño encierra. En la primera parte, aprenderemos cómo lograr un sueño placentero y reparador. Nos centraremos en quiénes somos cuando dormimos, en cómo transformar nuestro dormitorio en un espacio sagrado y llevar un diario del sueño; y también en los pasos esenciales para conseguir un descanso óptimo. Además, exploraremos el poder simbólico de los sueños, crearemos un mantra para soñar y practicaremos técnicas de respiración simples pero poderosas para alcanzar de inmediato un estado de serenidad. El capítulo concluye con el test del sueño. Sería ideal poder tomarse unos veinticinco minutos para realizarlo con detenimiento, ya que es una de las piezas clave del libro. Tus respuestas te ayudarán a comprender mejor tu relación con el sueño. Tendrás la oportunidad de identificar cuáles son tus patrones de sueño y qué tipo de soñador eres, y eso te permitirá acceder con rapidez a las prácticas y al Programa de soluciones prácticas para dormir mejor que más se adapten a ti.

			En la segunda parte, nos adentraremos en los portales del sueño, comenzando por uno de mis favoritos: el sonido. Aprenderás a utilizar el zumbido para activar tu sistema nervioso parasimpático y alcanzar una calma profunda, además de disfrutar del placer de cantar el Om mientras te relajas en la bañera. Más adelante, exploraremos el portal del sueño a través de la hipnagogia, un increíble estado previo al sueño donde surgen diversas visiones, y disfrutaremos del placer de las siestas revitalizantes y las meditaciones del yoga nidra. Nos encontraremos con animales de poder, construiremos un altar sagrado dedicado al sueño y trabajaremos con nuestra energía sexual para provocar sueños eróticos y canalizar la kundalini hacia el bienestar espiritual.

			La tercera parte del libro aborda el insomnio y cómo curar las pesadillas. Dormir no siempre se trata de descansar profundamente y tener sueños placenteros. Al enfrentarnos a los aspectos más difíciles del sueño, desarrollamos herramientas para evolucionar, aprender a gestionar nuestros miedos y transformar nuestras experiencias nocturnas. Te enseñaré mi técnica para librarse del insomnio y exploraremos el potencial creativo de estar despiertos durante largos periodos a lo largo de la noche. Nos preguntaremos quiénes somos en nuestras peores pesadillas y, con la ayuda de mi técnica para vencer pesadillas usando la visualización lúcida, descubriremos cómo responder con creatividad ante sueños aterradores. Examinaremos el estado de parálisis del sueño, tan fascinante como terrorífico, en el que nos sentimos atrapados en nuestro cuerpo mientras presenciamos visiones inquietantes. También abordaremos la ansiedad y los terrores nocturnos antes de entrar en el vacío lúcido, un estado de oscuridad infinita donde flotar se convierte en una experiencia transformadora. Finalmente, compartiré consejos prácticos para tener experiencias extracorporales enriquecedoras.

			En la última parte del libro, profundizaremos en los sueños creativos y en los que nos ayudan a resolver problemas, aprovechando tu subconsciente para obtener inspiración artística, orientación vital y soluciones innovadoras para la vida cotidiana o los negocios. También veremos cómo los sueños pueden alertarnos acerca de problemas de salud y cómo podemos dormir mejor cuando vivimos con dolor o con enfermedades crónicas. A continuación, exploraremos el mundo de los sueños lúcidos, con prácticas y consejos que te permitirán despertar dentro de tus sueños para disfrutar de experiencias nocturnas emocionantes y placenteras. El capítulo final estará dedicado a los sueños en los que podemos conectar con seres queridos fallecidos o con nuestros ancestros. Además, compartiré una meditación para hacer una revisión de la vida, una práctica poderosa que nos ayuda a entender quiénes somos, cómo vivimos y cómo encontrar un nuevo propósito en nuestra existencia. También ampliaremos nuestra conciencia al explorar los sueños luminosos y los regalos espirituales que el sueño pone a nuestro alcance.

			Trabajando con este libro, forjarás una relación más profunda y significativa con el descanso y tus sueños. Gracias a los Programas de soluciones prácticas para dormir mejor y las técnicas aquí descritas, podrás empezar a vivir el sueño como una práctica sagrada y transformadora que mejora cada aspecto de tu vida.

			El sueño tiene un propósito: ayudarnos a evolucionar como especie. Su importancia está bien documentada, desde la consolidación de la memoria hasta el acto creativo y terapéutico de soñar. Pero el sueño también juega un rol muy importante en nuestra evolución espiritual, nos ofrece un portal hacia estados de unidad y éxtasis cósmico que han fascinado a místicos y sabios a lo largo de la historia. El sueño revela nuestra verdadera esencia. Cuando lo abordamos con curiosidad, respeto y conciencia, no solo obtenemos un descanso reparador, sino que también nos reencontramos con nuestro verdadero ser.

			¿Quién eres mientras duermes? tiene como objetivo ayudarte a aprovechar al máximo ese tercio de tu vida que pasas durmiendo. Te extiendo una cálida invitación a que me acompañes en esta aventura a través del asombroso y enigmático universo del sueño.
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			Capítulo uno 
¿Quién eres mientras duermes?

			Imagina que alguien te propone una experiencia de bienestar única. Una en la que puedes flotar durante horas, libre de cualquier molestia física, mientras tu cuerpo, tu cerebro y tu sistema nervioso se nutren de un elixir reparador. Una experiencia que, además, integra con total fluidez tus recuerdos más recientes y habilidades nuevas, y te devuelve con una mente más clara y despierta. Un proceso de sanación en el que tu cuerpo se repara, se fortalece y encuentra un equilibrio hormonal. Todo esto acompañado de una garantía absoluta de que tu salud y felicidad mejorarán. ¿Y qué tendrías que hacer? Simplemente tumbarte y relajarte.

			Imagina que puedes recibir este regalo increíble sin coste alguno y sin interferir en tu rutina diaria.

			¿Lo aceptarías?

			Parece una decisión sencilla, ¿verdad? ¡Claro que todos desearíamos acceder a semejante fuente de bienestar! Sin embargo, muchas personas no ven al sueño como el elixir sanador que realmente es. En lugar de eso, lo relegamos, lo comprimimos en unas pocas horas y nos convencemos de que podemos vivir sin él. Pero esta experiencia de bienestar está disponible cada noche, al alcance de todos, sin importar nuestra situación económica. Dormir no nos cuesta ni un céntimo y es la medicina más poderosa que existe. Junto con una buena alimentación y ejercicio, el sueño constituye uno de los pilares fundamentales de nuestra salud.

			Hacerle un lugar prioritario en nuestra vida es una decisión que nos eleva y nos llena de energía. El sueño no es esa desconexión inconsciente que muchos creen. Es un portal que nos conduce a una salud desbordante, tanto física como psicológica. El sueño es también una práctica espiritual: nos conecta con la energía universal que nutre cada aspecto de nuestro ser. Dormir nos recarga en todos los niveles.

			Si no dormimos, no sobrevivimos. Cuando nos faltan horas de sueño, nuestra salud física, emocional y mental se ve afectada de inmediato. Por diversas razones, a veces no podemos disfrutar de la calidad o la cantidad de horas de sueño que necesitamos. El primer paso hacia un descanso reparador y sus increíbles beneficios es ser conscientes del estado actual de nuestro sueño.

			Manifiesta la mejor noche de sueño

			¿Quién eres cuando duermes? ¿Y quién te gustaría ser? Tal vez te muevas mucho por las noches, te levantes cansado o tengas sueños desagradables. No te preocupes: tu forma de dormir puede transformarse. La calidad de tu descanso puede mejorar si integras las prácticas que te propongo en este libro. Un primer paso clave es imaginar cómo sería tu versión ideal mientras duermes.

			Miguel Ángel decía que veía en un bloque de piedra la escultura que ya habitaba en su interior, esperando a ser liberada. Su trabajo consistía en quitar la piedra sobrante para revelar esa obra de arte escondida.

			Ahora imagina que tu noche de sueño perfecta está atrapada dentro de ese bloque de piedra. Imagina lo que el sueño podría ser para ti: una experiencia radiante y reparadora. ¿Qué forma tomaría ese sueño perfecto? ¿Cómo sería tu sueño ideal? Para algunos, puede ser una experiencia llena de aventuras, sueños vibrantes o encuentros apasionantes. Otros pueden buscar explorar estados de conciencia, los sueños lúcidos o las experiencias extracorporales. Algunos buscarán encontrar animales de poder o guías oníricos. Otros simplemente querrán descansar profundamente y levantarse renovados.

			El sueño es una experiencia enriquecedora. ¿Puedes ver la hermosa forma que podría tomar tu descanso? El primer paso para liberar esa forma interna es visualizarla. Elige una imagen que represente ese sueño ideal: puede ser verte despertando lleno de vitalidad, un símbolo como Hipnos, el dios griego del sueño, o algo más abstracto, como un arcoíris o una forma de cualquier tipo.

			Convirtámonos en el Miguel Ángel de nuestras propias noches de sueño. Cuando tenemos una visión clara de algo, nos acercamos a hacerlo realidad. Para liberar la belleza que se esconde dentro y manifestar la noche de sueño ideal, solo necesitas aplicar las técnicas que te enseño en este libro, llevar un diario de tus sueños y cincelar tus hábitos actuales.

			La última parte es la más difícil. Es increíble cuánto nos resistimos al cambio cuando hacerlo se convierte en una necesidad, pero vale la pena recordar la visión luminosa de tu noche de sueño ideal. Recuerda por qué decidiste hacer esos cambios. Adopta una actitud lúdica: esto no es un castigo. Al contrario, explorar el sueño puede convertirse en una de las experiencias más enriquecedoras de tu vida.

			Práctica 1: Lleva un diario del sueño

			Llevar un diario del sueño es una magnífica manera de analizar tus hábitos actuales y fomentar otros más saludables. Este diario también puede convertirse en el lugar donde registres los sueños que recuerdes, las ideas que surjan sobre tu mundo interior mientras lees este libro, tus reacciones a las técnicas propuestas o simplemente cómo te sientes física y emocionalmente. En definitiva, puedes usarlo para anotar prácticamente cualquier cosa relacionada con tu experiencia del sueño. Si lo prefieres, también puedes dibujar: representa a los animales de tus sueños o esboza imágenes que simbolicen cómo sería tu noche de descanso perfecta. Deja que sea un proceso que te inspire.

			Aquí tienes diez frases clave que podrías completar cada día para analizar tus patrones de sueño y la calidad de tus sueños:

			1. Antes de apagar la luz, ________ (me relajé dándome un baño de inmersión/discutí con mi pareja/pasé la noche trabajando).

			2. Me llevó X (cantidad de) minutos conciliar el sueño.

			3. Estuve despierto durante aproximadamente X (cantidad de) minutos en la noche.

			4. Mi descanso fue ___________ (interrumpido/reparador/escaso).

			5. En una escala del 1 al 10, calificaría mi noche de sueño con un X.

			6. Recordé X (cantidad de) sueños.

			7. Mis sueños fueron __________ (estresantes/divertidos/mágicos/angustiantes).

			8. Al despertar, me sentí ___________ (agotado/vigorizado/desganado).

			9. Hoy describiría mi estado de ánimo y nivel de energía como ___________.

			10. Mis observaciones sobre esta noche de sueño son ___________.
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			Conforme te familiarices con este hábito, comenzarás a detectar patrones claros en tu descanso. Por ejemplo, podrías notar que un día emocionalmente intenso afecta la calidad de tu sueño, salvo que te tomes un tiempo para relajarte antes de acostarte, como leer un libro o escuchar una meditación guiada. También podrías observar que hacer ejercicio durante las últimas horas del día activa tanto tu cuerpo que te cuesta dormir, o que beber alcohol en la cena te lleva a despertarte en plena madrugada sin poder conciliar el sueño de nuevo.

			Quizá descubras que, de manera natural, sigues un patrón bifásico, en el que duermes en dos bloques en un mismo día. O que tu estilo se ajusta más al sueño polifásico o segmentado, que implica descansar en tres o más intervalos dentro de un mismo ciclo de veinticuatro horas. Sin embargo, la mayoría de las personas tienden al sueño monofásico y duermen entre siete y nueve horas seguidas por la noche 5. En algunos casos, esto no responde a una elección, sino a obligaciones, como tener que empezar a trabajar a una determinada hora cada mañana. Si habitualmente te despiertas con la sensación de no haber descansado, el capítulo 8 ofrece estrategias para incorporar descansos profundos a lo largo del día mediante siestas cortas.

			Cada persona es un mundo. Algunas pueden ver una película de terror y luego dormir plácidamente (¡no es mi caso!), mientras que otras necesitan un rato de tranquilidad sin pantallas antes de acostarse para disfrutar de un sueño reparador. Hay quienes, justo al irse a la cama, empiezan a repasar mentalmente todos los problemas del día, y otros que se despiertan en mitad de la noche sintiéndose ansiosos por lo que les espera al día siguiente. La buena noticia es que la mayoría de estos problemas de sueño tienen soluciones prácticas y sencillas que podemos aplicar.

			Práctica 2: Cinco pasos para tener una noche de sueño reparador

			Este libro reúne numerosas soluciones prácticas para mejorar la calidad de tu descanso, desde el tratamiento del insomnio y las pesadillas hasta meditaciones diseñadas para encontrar la calma interior. Así que metámonos de lleno con estos ejercicios respaldados por la ciencia para que empieces a disfrutar de un sueño reparador desde esta misma noche.

			1. Establece una rutina de sueño. Este es, según los expertos, el factor más importante. Acostarte y levantarte a la misma hora todos los días es crucial para una buena higiene del sueño. Es más eficaz que alternar entre dormir poco y tratar de recuperar horas de sueño durante el fin de semana.

			2. Atenúa las luces al menos treinta minutos antes de dormir. Bajar la intensidad de la luz promueve la liberación de melatonina, la hormona encargada de regular el sueño, y prepara a tu cerebro para el descanso. Evita el uso de dispositivos electrónicos durante ese tiempo, ya que la luz brillante puede interrumpir este proceso natural.

			3. Evita ciertos alimentos y bebidas antes de acostarte. Los estimulantes como la cafeína, el alcohol, la nicotina o el chocolate pueden dificultar el sueño al activar tu cuerpo. La cafeína, en especial, interfiere con la calidad del sueño profundo, lo que puede hacer que te despiertes con sensación de cansancio, incluso si te resultó fácil conciliar el sueño. También se aconseja cenar al menos dos o tres horas antes de acostarte para mejorar la calidad del descanso y facilitar el proceso de quedarte dormido. Si sueles despertarte para ir al baño, prueba reducir la ingesta de líquidos en la última hora antes de acostarte.

			4. Haz ejercicio durante el día, pero evita hacerlo justo antes de irte a dormir. Si vas al gimnasio o haces una clase aeróbica intensa hasta las 21:30, puede que te cueste dormir antes de la medianoche. Prueba diferentes opciones para ver qué te funciona mejor.

			5. Si te despiertas durante la noche y no puedes volver a dormir, siéntate en la oscuridad. Algunas personas han descubierto que despertarse en mitad de la noche puede brindarles un momento de tranquilidad y creatividad. Sin embargo, si te produce estrés o ansiedad, levántate y siéntate en la oscuridad hasta que te vuelva a dar sueño o dirígete a otra habitación y realiza alguna actividad que te relaje, como escribir en tu diario del sueño, leer o meditar.
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			Convierte tu habitación en un espacio sagrado

			Dormir no es solo un acto físico, sino también una experiencia espiritual, un acercamiento a lo divino. Y, a lo largo de la historia, los humanos han creado espacios sagrados para poder conectarse con ello. ¿Alguna vez te has sentido como una chispa brillante en el vasto océano de la conciencia o como una célula viva en un inmenso y consciente ser universal? Cuando establecemos una conexión con algo más grande que nosotros mismos, adquirimos perspectiva, albergamos un propósito y una sensación de ligereza en la vida.

			A continuación, exploraremos cómo convertir tu dormitorio en un espacio sagrado, de modo que puedas vivir el sueño como una experiencia espiritual.

			Prepara el ambiente para tu película onírica

			Imagina que eres el director de una película titulada Una noche de sueño reparador. En esta película no hay giros inesperados ni ironías ocultas. Todo gira en torno a un descanso sanador y placentero. Como director, debes hacer elecciones clave para crear la atmósfera perfecta: en lugar de luces intensas y frías, eliges lámparas con luz cálida. En vez de un colchón incómodo y gastado, seleccionas uno nuevo, firme y acogedor. Cuando eliges la ropa de cama, te decantas por colores suaves y relajantes, y dejas de lado patrones llamativos o demasiado chillones.

			Una vez que tengas listo el entorno relajante del dormitorio, tu siguiente tarea es dirigir al actor que interpreta el papel del protagonista: el soñador ideal. ¿Grabarías una escena en la que el personaje se pasea nervioso por la habitación antes de desplomarse en la cama? Claro que no. ¿Filmarías a alguien mirando el móvil ansiosamente mientras devora un enorme bollo azucarado? Tampoco. Para esta escena, lo que quieres es que el protagonista entre en su dormitorio con serenidad, transmitiendo calma y preparándose para una noche de descanso reparador y mágico.

			En esta película, tú eres el director y también el actor. Tienes el poder de decidir cómo serán tus noches, y también disfrutas de los beneficios de esas decisiones. Es un poder maravilloso porque siempre tienes la capacidad de transformar tu vida para mejor. Esa es la fuerza de tu conciencia creativa: tú eres la estrella de tu propia vida.

			Ponte a prueba como director en tu propio dormitorio con este ejercicio para transformar tu espacio. No necesitas hacer cambios drásticos si no te apetece, haz solo los ajustes con los que te sientas a gusto. Si la renovación del espacio se convierte en una tarea abrumadora, será contraproducente. Haz lo que de verdad te haga sentir feliz y en armonía.

			Práctica 3: Renueva tu dormitorio

			Párate en la puerta de tu dormitorio y analiza lo que ves. ¿Hay acumulación de objetos, suciedad o una sensación de descuido? Presta atención a lo que sientes al mirar tu cama. ¿Te invita a lanzarte sobre ella y disfrutar del descanso o te genera sensaciones encontradas? A veces, las camas están cargadas de recuerdos: antiguos amantes, pesadillas, discusiones con tu pareja o el agotamiento de las noches en vela. Ahora, túmbate en la cama y piensa en cómo te sientes. ¿Es cómoda la almohada? ¿Cuánto tiempo tiene el colchón? Es importante reemplazar los colchones cada cierto tiempo o, al menos, girarlos. Las encuestas indican que quienes están plenamente satisfechos con su colchón son hasta cuatro veces más propensos a disfrutar de un sueño de calidad que quienes no lo están 6. Aprovecha también este momento para valorar si la ropa de cama sigue siendo adecuada o si ha llegado el momento de renovarla.

			Revisa la iluminación de tu dormitorio, ya que juega un papel fundamental. Las lámparas de luz cálida o las velas led pueden aportar un toque mágico y relajante a tu espacio de descanso. Nuestro cuerpo incrementa la producción de melatonina cuando estamos en ambientes con poca luz, y eso facilita el sueño. Echa un vistazo a las cortinas o persianas de tu dormitorio para evaluar si es necesario hacer algún cambio. La oscuridad es mucho más propicia para un sueño reparador que cualquier tipo de iluminación. Si una farola o una luz exterior ilumina tu habitación, lo mejor sería utilizar cortinas opacas o un antifaz para bloquearla.

			Es preferible evitar dispositivos electrónicos como móviles o tabletas en el dormitorio, ya que la luz azul que emiten y las distracciones que generan no favorecen el descanso. Lo mejor sería dejarlos fuera de la habitación o ponerlos en modo avión. Leer en el móvil estimula el cerebro hasta el punto de dificultar el sueño, mientras que meditar o soñar despierto bajo una luz tenue es mucho más beneficioso cuando se trata de conciliar el sueño. ¿Te gustaría hacer algún cambio en este sentido? Sería bueno que cuentes con una forma sencilla de reproducir música relajante o meditaciones guiadas en tu habitación. Algunas personas prefieren evitar usar el móvil para esto, ya que les resulta difícil resistirse a mirar los mensajes. Otras prefieren escuchar meditaciones nocturnas en su teléfono, pero siempre activando el modo avión.

			Lo ideal es que la temperatura de la habitación sea fresca, alrededor de dieciocho grados. El calor es una de las razones más frecuentes por las que la gente duerme mal, así que asegúrate de crear un entorno fresco y agradable.

			Si hay objetos desparramados que hacen que el espacio se vea desordenado, llévalos a otra habitación. Aunque los libros son maravillosos, tienden a acumular polvo, así que, si es posible, traslada los que no necesites a otro lugar. Que tu dormitorio sea un lugar sereno y sagrado para el descanso. Podrías hacer una selección de libros sobre el sueño, meditación o técnicas de respiración y colocarlos en tu mesilla de noche para leerlos antes de dormir.

			Piensa en qué mejoras te gustaría hacer para convertir tu dormitorio en un santuario para un descanso reparador. No hace falta gastar mucho dinero: en muchos casos, basta con despejar el espacio y poner unas sábanas nuevas para renovar la energía de la habitación y que el ambiente sea fresco y acogedor. Si estás recuperándote de una ruptura amorosa, cambiar la cama de lugar puede ser un acto simbólico y liberador.

			Prepara el entorno para una noche de sueño ideal. Eres el director creativo de tu propio espacio. Si te gustan los hoteles de lujo, como los que ofrecen servicios de spa, puedes incorporar elementos que te remitan a ese tipo de lugares, como una figura dorada de Buda, un edredón blanco o una pintura con motivos naturales. Si te inclinas por un ambiente más íntimo y cálido, puedes optar por una guirnalda de luces y colores acogedores. Puedes colocar una bolsita de lavanda seca junto a tu almohada para olerla antes de dormir o utilizar aceites esenciales relajantes como lavanda, ylang-ylang o manzanilla.

			Una vez que hayas terminado de renovar tu dormitorio, date un pequeño premio para relajarte, como un masaje o una taza de chocolate caliente, para celebrar que estás priorizando tu descanso.
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			Despierta el poder de tus pensamientos

			Te invito a que te tomes un momento para permitir que afloren todas las preocupaciones o ideas que tienes sobre el sueño. Obsérvalos, pero todavía no intervengas. ¿Qué aparece en tu mente? Estos son algunos de los ejemplos más frecuentes:

			
					«Soy incapaz de dormir bien».

					«No puedo soportar otra noche dando vueltas en la cama».

					«Me aterra dormir por si vuelven las pesadillas».

					«Nunca consigo dormir lo suficiente».

					«Si el sueño supuestamente es tan beneficioso, ¿por qué siempre me levanto tan cansado?».

					«Debe haber algo mal en mí porque paso la mitad de la noche despierto».

					«¿Cómo puedo aspirar a dormir bien si mi bebé me despierta constantemente?».

					«Mi cabeza no para y no me deja dormir».

					«Sé que esta noche va a ser incluso peor que la anterior».

					«Nada me funciona, absolutamente nada».

			

			La falta de sueño de calidad puede hacernos sentir en muy poco tiempo abatidos, ansiosos y sin esperanza. Es normal sentirse así cuando estamos agotados. Sin embargo, es crucial recordar que podemos modificar tanto nuestra forma de dormir como nuestra actitud en relación con el sueño. Los pensamientos son formas de energía ligeras y móviles. Aunque a primera vista parezcan fugaces y efímeros, en ellos se esconde un poder inmenso. Los pensamientos moldean nuestra realidad interior y manifiestan nuestra realidad exterior. Cuando aprendemos a identificar los pensamientos que no nos benefician o que reflejan nuestras creencias limitantes, ponemos en marcha una energía renovadora y transformadora.

			Práctica 4: Transforma ese pensamiento

			Según algunos estudios, la preocupación por no dormir lo suficiente es otro factor que afecta negativamente la calidad del sueño porque se genera un círculo vicioso 7. Este ejercicio no se trata de echarnos la culpa si nuestros pensamientos se vuelven cada vez peores. Es normal tener altibajos emocionales, no podemos estar alegres todo el tiempo. Pero cuando identificamos y modificamos los pensamientos limitantes sobre el sueño, es como si cambiáramos las sábanas: nos sentimos más frescos, renovados y optimistas.

			1. Identifica algún pensamiento negativo o alguna inquietud que tengas sobre tu sueño y anótalo en tu diario de sueño.

			2. Luego, escribe una afirmación positiva que neutralice ese pensamiento y te inspire esperanza y tranquilidad. «Siempre tengo problemas para dormir» podría convertirse en «cada noche estoy más cerca de disfrutar de un sueño reparador». «Nada de lo que intento funciona» puede transformarse en «estoy mejorando mis hábitos de sueño y ya noto los cambios». «No sé cómo descansar bien» podría transformarse en «sé que mi cuerpo guarda una inmensa sabiduría y le doy mi apoyo al permitirle descansar y dormir».

			3. Incorpora esta técnica como un ejercicio para transformar tus pensamientos. Cuando detectes un pensamiento poco útil o negativo en torno al sueño, sustitúyelo por una idea esperanzadora y alentadora. Aunque al principio pueda parecer raro, pronto te resultará natural cambiar aquellas creencias limitantes y expectativas poco saludables por pensamientos más positivos.

			4. Elige una afirmación que te inspire y repítela cada vez que sientas alguna inquietud en torno al sueño. Incluso puedes usarla como un mantra antes de dormir. Aquí tienes algunos ejemplos: «Esta noche duermo profundamente y me levanto renovado». «Mis sueños se están convirtiendo en hermosas aventuras». «Me encanta dormir y acojo con gratitud cada noche de descanso».
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			El poder de los pensamientos

			Tus pensamientos te acompañan cada hora del día, todos los días de la semana. Por tanto, es inevitable que tengan un enorme impacto en tu vida. Cuando tomas conciencia del poder que albergan, te conviertes en el verdadero creador de tu realidad, tanto en la vigilia como en el sueño. Es importante reconocer cómo ciertos pensamientos pueden descontrolarse y dar lugar a la ansiedad o el resentimiento. Ese reconocimiento te brinda una oportunidad única para respirar profundo y transformarlos en algo positivo o simplemente dejarlos ir. Hay una historia que suele compartirse en clases de yoga. La versión que más conozco dice así:

			Había dos monjes que iban de viaje juntos. En un momento dado, llegan a un inmenso charco lleno de barro. Allí, una anciana les pide ayuda para cruzarlo. Entonces el monje mayor, sin pensarlo mucho, la cargó a su espalda y la llevó al otro lado. En el trayecto, la anciana no dejó de quejarse ni un segundo: que si su vestido se ensuciaba, que si no avanzaba con suficiente rapidez, que si iba incómoda… Cuando llegaron al otro lado, el monje la dejó en el suelo y ella siguió su camino sin siquiera agradecerle. Los monjes continuaron su camino en silencio.

			Después de varias horas, el monje joven ya no pudo seguir conteniéndose y le dijo: «¿Cómo puedes estar tan tranquilo después de cómo te trató esa mujer?».

			El monje mayor sonrió y respondió: «Hace horas que dejé a esa mujer en el suelo, pero parece que tú sigues llevándola a cuestas».

			A los humanos nos encanta hurgar en nuestras heridas. Parte de nosotros se alimenta del drama de revivir situaciones molestas e imaginar cómo podríamos haber respondido. Sin embargo, podemos aprender a soltar todo ese peso antes de dormir. Si notas que tus preocupaciones o pensamientos negativos empiezan a rondarte cuando te acuestas, la siguiente práctica puede ser justo lo que necesitas. Te ayudará a desprenderte de lo que ya no te sirve y así lograr un sueño más tranquilo y reparador.

			Práctica 5: El diario de las preocupaciones

			Algunos prefieren usar un cuaderno distinto para su diario de las preocupaciones, pero también puedes hacerlo en el mismo que utilices para el diario del sueño, por supuesto. Está comprobado que escribir en un diario mejora el sueño y reduce la ansiedad antes de dormir 8. Por la noche, dedica un momento a escribir qué te preocupa y cómo te sientes. Incluye cualquier molestia, conflicto o situación desagradable que hayas vivido ese día. Tú eliges qué nivel de detalle deseas añadir. Algunos prefieren simplemente apuntar palabras clave o frases breves como, por ejemplo, «el coche no arrancaba», «discursión acerca de dinero», «siento que no me comprenden», «reunión importante mañana». Mientras otras personas sienten que es más catártico escribir de forma fluida, llenando páginas si lo necesitan.

			A continuación, dedica unos minutos a plasmar las tareas que necesitas realizar en los próximos días. Te ayudará a hacer espacio en tu cabeza, ya que tu lista de tareas pendientes dejará de ocupar lugar y así podrás liberarte de esa sensación constante de tener que pensar en el futuro. Un estudio de 2018 reveló que quienes elaboran una lista detallada de sus tareas pendientes antes de acostarse se duermen más rápido que quienes escriben solo sobre lo que ya han hecho 9.

			Cuando termines, di en voz alta: «Dejo ir estas preocupaciones y me abro a un descanso profundo». Guarda el diario y realiza una meditación con técnicas de respiración consciente, como la que se explica en la próxima sección.

			[image: ]

			La maravilla del ritual

			Los rituales contienen un poder ancestral que podemos aprovechar con algunos leves gestos en torno al sueño nocturno. Reorganizar el dormitorio, por ejemplo, puede simbolizar una purificación renovadora. Y crear una ceremonia íntima alrededor del sueño es un acto de amor propio. De hecho, hay breves rituales que hacemos sin darnos cuenta: nos cepillamos los dientes, nos ponemos el pijama o nos servimos un vaso de agua. Cuando sumamos de forma consciente un ritual intencionado a estas acciones cotidianas, reconocemos el aspecto espiritual del sueño.

			Los elementos simbólicos son una parte divertida de cualquier ritual. Puedes elegir un objeto que invite al descanso, como un cristal o una fotografía, y colocarlo junto a tu cama o debajo de la almohada. Estos objetos pueden renovarse tantas veces como lo desees. Recuerdo que mi hija pasó una semana durmiendo con una manta que le hacía pensar en una cría de pantera que había aparecido en uno de sus últimos sueños. En mis talleres, algunos participantes sostienen una gema relajante en la mano mientras meditan antes de dormir. Los niños suelen asociar el sueño con nanas o canciones de cuna. Quizá te sorprendas tarareando una melodía de tu infancia mientras te preparas para dormir. Los rituales nos ayudan a reafirmar nuestra intención de descansar bien.

			Al fin y al cabo, nos preparamos para dejar atrás nuestro cuerpo físico y adentrarnos en otro mundo. Durante esa transición del estado de vigilia al de sueño, pasamos por diferentes estados de conciencia. En ese proceso, nuestra actividad cerebral disminuye hasta alcanzar ondas delta de gran amplitud, propias de las fases más reparadoras del sueño profundo. Y mientras nuestro cuerpo físico descansa plácidamente, nuestra mente onírica vive todo tipo de aventuras.

			Dormir puede parecer algo mundano, ya que es algo que hace todo el mundo, pero es mucho más misterioso, terapéutico y fascinante de lo que parece a simple vista. Honremos ese misterio del sueño con un pequeño ritual que abra la puerta a esta experiencia sanadora. Mientras trabajas con este libro, irás encontrando distintas prácticas para realizar antes de dormir. Personalízalas y combínalas a tu gusto para crear un ritual que sea solo para ti. Comencemos con algo simple pero profundo: una breve meditación.

			Práctica 6: Medita antes de dormir

			Meditar es más sencillo de lo que parece, y no importa si es la primera vez que lo intentas. La meditación simplemente consiste en descansar en un estado de conciencia. Es un espacio libre de críticas, así que no te preocupes si lo haces bien o mal. Piensa en este momento como una oportunidad para relajarte y preparar el camino hacia un sueño reparador.

			Siéntate en la oscuridad, cierra los ojos y respira lenta y profundamente. Con cada inhalación, piensa «estoy…» y con cada exhalación, «… en paz». Este mantra te ayuda a concentrarte en tu respiración mientras te llenas de una sensación de paz interior. Es normal que surjan pensamientos; tu mente es creativa y activa.

			Cuando te des cuenta de que empiezan a aparecer, en lugar de prestarles atención o darles espacio, vuelve al mantra.

			De vez en cuando, habrá breves momentos dorados en los que los pensamientos desaparecen y flotas en un estado de pura conciencia. Relájate y deja que esos momentos se expandan de forma natural, sin presionarte ni juzgarte. Todo está bien. A medida que practiques y ganes experiencia meditando, esos momentos dorados se harán más frecuentes y prolongados. Acepta el ritmo natural: mantra, relajación, pensamientos…, mantra, relajación, pensamientos.

			Cuando sientas que es el momento, acuéstate con una sonrisa de paz en los labios y repite para ti mismo: «Abro las puertas a un sueño reparador».

			[image: ]

			Cuando honramos la dimensión sagrada del sueño e invitamos al descanso profundo a nuestra vida, evolucionamos. Expandimos nuestra percepción hacia nuevos niveles de conciencia. Comprendemos con mayor profundidad lo que significa ser humanos y vivir plenamente en el presente. Damos un paso enorme hacia una vida plena. Cada aspecto de nuestro ser (físico, mental, emocional y espiritual) se beneficia de un descanso reparador. Dormir bien es un acto de autocuidado, y tener acceso a un sueño rejuvenecedor es nuestro derecho innato.

			La vida se desarrolla siempre en el momento presente. Todo nuestro poder reside en el aquí y ahora, así que actuemos hoy para cultivar un descanso reparador.

			Si sientes que es mucha información, escoge un solo punto de la práctica 2 («Cinco pasos para tener una noche de sueño reparador») y aplícalo esta noche. ¡Enhorabuena! Has dado el primer paso en un viaje transformador hacia la sanación.
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			Capítulo dos 
Los regalos que nos brinda el sueño

			Imagina que estás flotando en un espacio cálido y esplendoroso, lleno de paz y tranquilidad. Es tu lugar feliz, estar allí es como una caricia al alma.

			De pronto, un sonido irritante lo invade: un pitido. Por más que intentes ignorarlo, sientes cómo ese momento perfecto empieza a desvanecerse. El ruido se intensifica, arrancándote de tu estado de dicha y devolviéndote bruscamente a un cuerpo pesado y desorientado. Tienes la boca seca, te duele la cabeza. Con torpeza, buscas el aparato que pita, lo tiras al suelo desde la mesilla…, pero sigue sonando. Con esfuerzo, te incorporas, maldiciendo. Ese instante que temías durante toda la noche ya está aquí: es hora de despertar.

			Si esta escena te resulta familiar, es posible que estés sufriendo de falta de sueño. Cuando salir de la cama parece una misión imposible, cuando el simple hecho de comenzar el día te genera angustia y el cuerpo se despierta completamente agotado, es tu organismo suplicándote más reposo.

			¿Qué pasa si no dormimos lo suficiente?

			Los estudios científicos han demostrado que estar despierto durante diecinueve horas seguidas deteriora nuestras capacidades cognitivas al mismo nivel que estar ebrios según la ley 10. Si alguna vez has llegado destrozado tras un vuelo de larga distancia, recordarás esa sensación de confusión, de no entender instrucciones sencillas o de no poder comunicarte bien. La necesidad de acostarse y dormir puede llegar a ser tan fuerte que sufrimos microsueños, pequeños lapsos en los que se nos cierran los ojos y debemos esforzarnos por abrirlos. Si esto sucede mientras conducimos, las consecuencias pueden ser mortales, tanto para nosotros como para los demás, ya que el riesgo de sufrir un accidente grave aumenta.
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