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			PRÓLOGO

			Doctor Deepak Chopra

			El sueño ha sido uno de los grandes misterios de la historia de la humanidad, un fenómeno universal y, aun así, muy personal, que tiende un puente entre el mundo visible y lo invisible. Durante milenios, los sabios y los investigadores han venerado el sueño como algo más que una necesidad biológica: se trata de una puerta sagrada al rejuvenecimiento, la creatividad y el despertar espiritual. En nuestro mundo moderno, dominado por una actividad incesante y distracciones externas, dormir se ha convertido en un tesoro esquivo. Aun así, dentro de cada uno de nosotros yace el potencial innato para redescubrir el sueño no solo como un descanso, sino como un viaje consciente hacia el infinito.

			En la tradición védica, dormir se considera uno de los tres pilares de la salud, junto con la alimentación y vivir de manera consciente. No se trata de la mera ausencia de la vigilia, sino de un estado de reajuste profundo en el que el cuerpo, la mente y el espíritu se alinean. La ciencia también comienza a atisbar esta verdad, y revela que dormir es la piedra angular de nuestro bienestar, puesto que influye en todo, desde la vitalidad física al equilibrio emocional y la claridad espiritual. Sin embargo, la ciencia se suele centrar en los mecanismos del sueño y mide sus fases y ciclos. Para despertar de verdad el poder transformador del sueño, debemos ir más allá de lo clínico y abrazar su esencia como un portal hacia una consciencia superior.

			

			El despertar del sueño es un manual detallado para despertar la consciencia a través del poderoso portal del sueño, y ofrece un acercamiento holístico que honra tanto la sabiduría ancestral como la ciencia moderna. A medida que nos adentremos en este viaje, es importante tener en cuenta los desafíos de la edad. Las exigencias de la vida moderna —la conexión constante, el entorno artificial y la glorificación del estar ocupados— nos han alejado de los ritmos naturales que rigen nuestra biología. Los trastornos del sueño, desde el insomnio hasta el cansancio crónico, se han convertido en una epidemia que afecta a millones de personas en todo el mundo. Los síntomas nos resultan familiares: cansancio, irritabilidad, neblina mental y una menor sensación de alegría. Estos no son solo signos de no haber descansado durante la noche, son susurros de nuestro yo más profundo, que nos insta a volver al equilibrio.

			Este libro es un puente entre la sabiduría ancestral y los conocimientos modernos, y ofrece herramientas prácticas para reclamar los dones de nuestro ritmo circadiano y experimentar «El despertar del sueño». Este estado trasciende la función básica del descanso y nos invita a un reino de conciencia expandida donde la sanación, la intuición y la transformación son posibles. Se trata del sueño de los sabios: un estado de reposo unido a la presencia consciente y percepción espiritual.

			Para embarcarnos en este camino, primero debemos comprender la esencia del sueño a través de tres prismas: el bienestar físico, mental/emocional y espiritual. A nivel físico, el sueño es el maestro sanador del cuerpo, ya que repara los tejidos, refuerza la inmunidad y regula nuestros relojes biológicos. A nivel mental, despeja la mente e integra los recuerdos y experiencias emocionales. A nivel espiritual, ofrece una oportunidad excepcional para disolvernos en el campo de las infinitas posibilidades, y así acceder a la fuente ilimitada de la creatividad y sabiduría.

			El viaje hacia el despertar del sueño comienza con la conciencia. ¿Cómo te preparas para dormir? ¿Tus tardes están sobreestimuladas con pantallas brillantes, comidas aceleradas o emociones sin resolver? ¿O creas un ambiente de tranquilidad de manera consciente que le indique a tu cuerpo y mente que pueden dejarse ir? Estas sencillas decisiones, aunque profundas, preparan el escenario para la calidad del sueño que experimentarás y, por extensión, la vida que vivirás.

			El doctor Suhas Kshirsagar y la doctora Sheila Patel serán tus guías de confianza en este viaje. Les he seguido la pista y he trabajado codo con codo con ambos durante las últimas dos décadas, y son unos profesores y sanadores excepcionales. El doctor Suhas es uno de los médicos ayurvédicos más prominentes del mundo; combina su experiencia en consulta y conocimientos de maneras que a los demás les resulta fácil asimilar e implementar, tanto en sus libros como en sus clases. Como directora médica en el Chopra Center for Well-Being y luego como directora médica ejecutiva en Chopra Global durante más de una década, los conocimientos de la doctora Sheila sobre el ayurveda, la meditación y el yoga son un poderoso complemento a su enfoque, junto con los últimos hallazgos médicos y científicos. He presenciado las clases habituales de los dos en nuestros distintos programas de Chopra, así que sé de primera mano que transmiten los mensajes de la ciencia entrelazados con la consciencia de manera que invitan a la transformación. De hecho, El despertar del sueño capta la mismísima esencia de nuestras enseñanzas colectivas durante los últimos cuarenta años.

			A medida que navegues por estas páginas, encontrarás una guía práctica enraizada en los principios milenarios del ayurveda, la ciencia de la vida. Aprenderás a armonizar la constitución única de tu mente-cuerpo, o dosha, con los ritmos diarios y estacionales. Descubrirás el poder transformador de la meditación y la atención plena, como preludio para el sueño y como una forma de potenciar la calidad de tus sueños. Y aprenderás el arte del descanso intencionado, en el que podrás plantar las semillas de la sanación, la creatividad y la autosuperación.

			El despertar del sueño no es un destino, sino un proceso dinámico, un baile entre el esfuerzo y la rendición. Requiere que cultivemos hábitos de alineamiento durante las horas que pasamos despiertos, ya que es en estos momentos en los que le damos forma a nuestras noches. Al adaptarnos a los ciclos de la naturaleza, abrazar una dieta de alimentos nutritivos, participar en movimientos conscientes y priorizar el balance emocional, sentamos las bases de un sueño reparador y rejuvenecedor.

			Una de las grandes paradojas del despertar del sueño es que nos invita tanto a estar del todo presentes como profundamente desconectados. A medida que nos quedamos dormidos, liberamos las identidades y narrativas que nos atan al mundo despierto y entramos en un estado de conciencia pura. Aquí, en el silencio del sueño, reconectamos con nuestra verdadera naturaleza: sin ataduras, eterna y feliz.

			Al compartir la sabiduría del despertar del sueño, honramos la unión entre la ciencia y el espíritu. Los avances en neurociencia revelan cómo el sueño orquestra una sinfonía de procesos, desde la poda sináptica hasta el equilibrio hormonal. Al mismo tiempo, las tradiciones espirituales nos recuerdan que dormir es una práctica sagrada, un momento de conectar con la inteligencia divina que nutre la vida. Al integrar estas perspectivas, no solo desbloqueamos el potencial de dormir mejor, sino de vivir de forma más plena.

			Permite que este libro sea tu guía, que te ofrezca tanto inspiración como medidas prácticas para transformar tu relación con el sueño. No importa que batalles con el insomnio, que anheles tener más vitalidad o busques una conexión espiritual más profunda: las prácticas que encontrarás en estas páginas están diseñadas para acompañarte desde el lugar en el que te encuentres y llevarte a donde quieras. A través del prisma del despertar del sueño, cada noche se convierte en una oportunidad para sanar, crecer y despertar las infinitas posibilidades de tu ser.

			A medida que te embarques en este viaje, recuerda que la esencia del sueño no se encuentra en la lucha, sino en la rendición. Confía en que tu cuerpo es sabio, en el ritmo del cosmos y en el campo ilimitado de la consciencia que nos une a todos. En este estado de sueño consciente, redescubrirás a tu verdadero yo: un ser luminoso eterno, por siempre conectado con el infinito.

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
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			«Lo que es el día para todos los seres, es la noche de la ignorancia para los eruditos; y lo que todas las criaturas ven como la noche, es el día para los sabios despiertos e introspectivos».

			—Bhagavad Gita, capítulo 2:69

			El sueño es una cura milagrosa que optimiza todas nuestras funciones. Es una fuerza inagotable de bienestar físico, mental y espiritual que bien puede albergar todos los secretos del universo… y nuestra capacidad de sentir una profunda felicidad duradera.

			Todavía no utilizamos esta increíble herramienta en todo su potencial. El sueño es tan importante para nuestra salud como el aire, el agua y la comida y, aun así, a menudo lo ignoramos hasta que sentimos los efectos de dormir poco. Si te has topado con este libro, seguramente sepas que nuestra cultura está privada de sueño. Uno de cada tres adultos de todo el mundo sufre de insomnio. Con un ritmo de vida diario cada vez más caótico, en el que predominan los dispositivos, máquinas y pantallas, no es de extrañar que pocos de nosotros tengamos un sueño reparador. Es este el que nos da una salud física y mental robustas, paz, longevidad y acceso a nuestro potencial creativo al completo.

			Muchos de nosotros cargamos con los efectos negativos que vienen con la falta de sueño —estado de ánimo no regulado, cansancio y una neblina mental persistente— y, aun así, de alguna manera nos las apañamos para superarnos y nos acostumbramos a sentirnos así. Los desafíos medioambientales modernos, como estar cada vez más expuestos a la luz artificial, afectan a nuestros ritmos naturales. Ya no estamos alineados con los ciclos de luz y oscuridad como sí lo estaban nuestros antepasados.

			No dormir lo suficiente le pasa factura con creces a nuestra salud. Solo en 2023 se escribieron veinticuatro mil artículos sobre el sueño. Millones de búsquedas de Google incluían la palabra «dormir» y, en 2023, esa cifra alcanzó su máximo histórico. Es probable que esto no sea ninguna novedad, y si nos basamos en las estadísticas, también es probable que descubrir la solución adecuada para un sueño de poca calidad se sienta como intentar encontrar la famosa aguja en el pajar. Muchas veces, aunque tengamos una buena higiene del sueño, seguimos sin sentirnos descansados al despertar. El estilo de vida ajetreado y rutinas erráticas apenas le dan valor al poder del sueño para rejuvenecer nuestro cuerpo, mente y espíritu y mejorar nuestro estado de ánimo, relaciones, salud y felicidad en general.

			Los problemas de sueño afectan a personas de todas las edades. De hecho, con la edad cuesta más tener un sueño reparador, pero a los niños también les cuesta dormir bien. La «nueva normalidad» postpandemia de trabajar desde casa ha hecho que sea el doble de difícil que las personas limiten el trabajo a la oficina, lo que contribuye a sufrir más estrés y falta de equilibrio —que puede conducir a dar vueltas en la cama una cantidad ingente de veces y que nos falten horas de sueño que nunca recuperaremos—. Según una encuesta reciente de Gallup, solo el 39 por ciento de los millennials afirmaron dormir lo suficiente, mientras que solo el 55 por ciento de los mayores de cincuenta y cinco están satisfechos con su sueño. 1 Si el tiempo es oro, los millennials están a dos velas.

			Aunque los médicos clínicos y pacientes reconocen por igual la importancia de dormir, en 2023, una encuesta a gran escala a estadounidenses con problemas de sueño señala que al 30 por ciento de estos pacientes, su médico de cabecera no les preguntó por cómo dormían, y dos tercios de los encuestados no sentían que las opciones de tratamiento actuales mejoraban su descanso de forma adecuada. 2

			Muchos de nosotros decimos que queremos una noche de sueño reparador, pero ¿cuántos sabemos qué significa esto en realidad? ¿Y cuántos sabemos cómo tenerla… o sabemos identificar los factores que contribuyen a la falta de ella?

			Por suerte, todos tenemos la capacidad de dormir con consciencia. Este estado iluminado y natural nos permite despertar de la ignorancia del sueño, de manera que podamos sumirnos en una conciencia reparadora y tener una mejor salud y una felicidad autorregeneradora.

			El sueño consciente nos permite obtener de manera gradual una energía óptima, una cognición y funcionamiento cerebral superiores, emociones más equilibradas y una mayor longevidad —sobre todo cuando lo comparamos con el descanso medio de una persona, que normalmente viene acompañado de sueños intranquilos, dar vueltas sin parar y sentirse cansada al día siguiente a pesar de haber dormido el número «correcto de horas».

			El sueño consciente va más allá del descanso fisiológico y la relajación, que es como la mayoría de las personas define el buen descanso. Sabemos que necesitamos dormir para cosechar las funciones reparadoras naturales del cuerpo, pero el sueño también se ha venerado como una importante experiencia mística desde tiempos inmemoriales. Desde hace milenios, los sabios y académicos han comprendido que es posible manifestar milagros mientras dormimos, momento durante el que los mensajes se filtran desde nuestro subconsciente como una creatividad desenfrenada sin los obstáculos del ajetreo y el bullicio de la vida diaria. El sueño consciente nos da libre acceso al campo abierto de la consciencia y al potencial puro al que no logramos acceder en el día a día, estemos despiertos o dormidos. De hecho, el despertar del sueño es clave para la salud de nuestro cuerpo, mente y espíritu.

			

			Escribimos este libro porque creemos que todo el mundo tiene derecho a acceder a este campo. El despertar del sueño: un método ayurvédico para obtener un buen descanso y desbloquear un estado de salud óptimo bebe de cinco décadas ejerciendo la medicina y de investigaciones en conjunto. En nuestras consultas médicas individuales y trabajo colaborativo con Chopra Global, fusionamos nuestro profundo conocimiento de la medicina occidental y oriental. Integramos investigaciones científicas de vanguardia con prácticas ancestrales para ayudar a las personas a generar un descanso equilibrado y restaurativo que desbloquee su potencial humano por completo. A través de nuestro trabajo con pacientes y clientes de todo el mundo, hemos estado compartiendo nuestra sabiduría médica, tanto convencional como holística, que ha transformado vidas, incluida la nuestra, y hemos ayudado a muchos a mejorar su salud y su descanso de forma práctica y efectiva.

			Este libro es nuestro intento de tender un puente entre la ciencia moderna y la sabiduría de las tradiciones antiguas para que puedas mejorar tu vida en todos los sentidos, y que te empoderes para tomar el control de tu salud y tu bienestar.

			Nuestro objetivo es ofrecer una solución holística a un problema muy extendido, con un acercamiento diferente al de la mayoría de los manuales de sueño que habrás leído en tu búsqueda hacia el buen descanso. Ofrecemos nuevos enfoques que te pueden ayudar a crear un plan personalizado de sueño específico para ti. Pero más allá de mejorar tu descanso, esperamos que este libro sea un punto de partida para obtener una paz más profunda y significado a partir de tus hábitos y prácticas diarios.

			El despertar del sueño es especialmente para ti si alguna vez te has enfrentado a:

			

			
					una lucha constante en lo que se refiere a dormir lo suficiente o tener un sueño de calidad;

					la necesidad de recurrir a ayudas para dormir, entre ellas pastillas y suplementos naturales, para combatir las noches en vela;

					la sensación de tener las pilas físicas o mentales «bajas» y saber en el fondo que el sueño es el problema (y la solución);

					el deseo de emplear las horas de sueño para acceder a una mayor creatividad y manifestar tus intenciones;

					la curiosidad por cómo puedes expandir la práctica de la meditación y comprender el sueño desde un enfoque más amplio, uno que vaya más allá de las necesidades de nuestro cuerpo y se sumerja en las necesidades del alma.

			

			Si algo de esto resuena contigo, ¡estás en buenas manos! Primero hablaremos de algunas consideraciones prácticas sobre el descanso. Describiremos el sueño consciente en profundidad, además de ofrecer información sobre los culpables más comunes que interfieren con nuestros patrones y ciclos naturales de sueño. Aparte de indagar en cómo la ciencia occidental comprende el sueño, también lo miraremos desde el prisma ayurvédico. El ayurveda, que literalmente se traduce como la «ciencia de la vida», es un sistema de sanación tradicional que tiene sus raíces en las antiguas enseñanzas hindúes; estas promueven un marco natural y holístico para comprender y optimizar nuestra salud física, mental y espiritual mediante la alineación de nuestro estilo de vida con los ritmos de la naturaleza.

			También debatiremos sobre lo que implica la ausencia de un descanso natural y restaurativo, y cómo puede deteriorar tu bienestar general con el tiempo. A lo largo de esta sección, entrelazaremos los tres pilares fundamentales del bienestar —físico, mental/emocional y espiritual— que afectan a nuestra vida de formas distintas. Hablaremos sobre lo que le ocurre a nuestro bienestar general cuando dormimos y cómo poner en jaque el descanso puede alterar cada aspecto de nuestra salud…, a veces de maneras inesperadas. Empezarás a reflexionar sobre tus circunstancias únicas para ganar consciencia de cómo tu descanso puede afectar a los tres pilares de tu bienestar.

			En la segunda parte, compartiremos los aspectos emocionales y espirituales que nos ayudaron a sacarle partido al despertar del sueño. Hablaremos del poder de nuestros sentidos a la hora de establecer un sueño consciente; más allá de utilizar los sentidos físicos para obtener una mejor relajación, ganarás conciencia de los estímulos que pueden permanecer en tu consciencia cuando te quedas dormido. También ahondaremos en cómo calmar el sistema nervioso después de un trauma y otras experiencias emocionales que puedan alterar el descanso, y en cómo desconectarte de tu fuerza vital por completo. Luego transitaremos por los aspectos más metafísicos del sueño, y los describiremos desde la perspectiva védica. La filosofía védica viene de los Vedas, un conjunto de tratados de sabiduría de la antigua India de hace miles de años. Se cree que son los textos más antiguos que detallan la metafísica de todo el universo y funcionan como la base para llevar una vida plena, tanto espiritual como material. El sistema médico del ayurveda tiene sus raíces en la filosofía védica y puede ayudar a rellenar el vacío de información que la ciencia no ha logrado explicar. Nos sumergiremos en el mundo mágico y complejo de los sueños, donde jugaremos con nuestras creencias esenciales sobre la realidad y nos reprogramaremos para experimentar un sueño consciente y una vida despierta mucho más plena. También hablaremos de técnicas de yoga y meditación que nos permitan hacer del sueño una extensión de nuestra práctica espiritual. Un aspecto integral del bienestar completo es tener una conexión más profunda con lo que podemos denominar «divino»: la sensación de paz interna que trasciende el entendimiento, nos permite explorar nuestro máximo potencial y nos ayuda a participar de forma activa y a crear una realidad despierta más enraizada y hermosa.

			La última sección aúna los protocolos de sueño y consejos que encontrarás a lo largo del libro para que puedas establecer tus propios rituales de mañana y de noche para tener un sueño consciente. Los conocimientos que aprenderás en las partes 1 y 2 —mediante evaluaciones, meditaciones, prácticas y preguntas para reflexionar que encontrarás al final de cada capítulo— los integrarás en esta sección, ya que habrás comprendido de manera exhaustiva tus fortalezas e impedimentos en tu camino hacia el despertar del sueño, que luego podrás aplicar en la parte 3.

			Nuestro objetivo es ofrecer un marco detallado para que comprendas tu descanso. En estas páginas, compartiremos cómo la calidad de la conciencia plena, que es un componente tan crucial del despertar del sueño, puede ayudarte a abordar la infelicidad emocional, el deterioro cognitivo, el dolor físico y el bienestar espiritual de forma holística. Como lo lees: aquí encontrarás la inspiración para hacer pequeños cambios que tendrán efectos importantes, ya estés despierto o dormido. Podríamos decir que, al final, todos los caminos llevan a la misma montaña, pero cada senda individual está pavimentada con piedras únicas que representan tu experiencia en este mundo. Así, aunque muchos afirmarán que solo necesitas aplicar un puñado de prácticas para fomentar y mejorar tu descanso, creemos que el viaje para el sueño consciente está destinado a ser un reflejo de cada camino individual. No existe una solución única que sirva para todo el mundo, aunque esperamos que todo lo que aprendas a lo largo de este libro te dé el poder de bosquejar tu propio mapa que te conduzca al ilustre destino del despertar del sueño.

			DOMINA TU DESCANSO

			Dentro de ti existe un potencial sin explotar, uno al que puedes acceder mediante las prácticas de este libro. Siempre ha estado ahí, lo sientas o no. Con El despertar del sueño, empezarás a tomar decisiones deliberadas de crecimiento personal que te funcionen. No importa qué se interponga en el camino de tu descanso; queremos que sepas que el sueño consciente está a tu alcance.

			Cabe señalar que El despertar del sueño no es un debate exhaustivo de los trastornos del sueño médico; es, ante todo, una guía basada en miles de años de sabiduría ayurvédica y védica para ayudarte a acceder a tu potencial único. Al mismo tiempo, nuestro libro se adentra en algunas de las nociones actuales de la ciencia del sueño, que es extensa y evoluciona por momentos. Aunque esta información puede resultar de utilidad, la mayoría de los investigadores admiten que en lo que a la ciencia del sueño se refiere, hay más preguntas que respuestas, y algunos aspectos del descanso siguen siendo un misterio. Al tiempo que nos esforzamos por explicar el fenómeno de lo que llamamos «sueño», nos damos cuenta de que aún queda mucho por descubrir, al menos desde un punto de vista científico.

			Dormir es una experiencia subjetiva que la ciencia ha tratado de cuantificar y objetivar. Aunque la búsqueda de información objetiva continúa, debemos plantearnos explorar los aspectos cualitativos del sueño. Después de todo, el descanso es algo que experimentamos, ¡no un aspecto que medir! Cada noche ofrece una vivencia totalmente nueva basada en el impacto de todo a lo que te has enfrentado a lo largo del día. Lo que tu mente ha absorbido y transformado durante las horas de vigilia es lo que experimentarás cuando duermas. Puedes poner en práctica el sueño consciente para procesar y trascender esas experiencias, y para obtener un mejor estado de salud y bienestar.

			A menudo, es necesario hacer analíticas y pruebas médicas para obtener más información con respecto a las razones por las que te cuesta dormir, y te animamos a que pidas las pruebas que hagan falta. Que no te hagan una evaluación con herramientas modernas sería como no utilizar las tecnologías actuales para diagnosticar diabetes o una enfermedad cardiaca, y existen tratamientos modernos para muchos trastornos del sueño que pueden y deberían tenerse en consideración. Sin embargo, como suele suceder con la medicina, se hace el diagnóstico y la solución es tratar los síntomas, no el problema de raíz o los factores que pueden haber originado el trastorno del sueño. Muchos tratamientos dejan secuelas a largo plazo, y ni siquiera somos conscientes todavía de algunas de ellas. A pesar de ello, todavía valoramos la perspectiva que la ciencia moderna nos ofrece y te animamos a consultar a tu médico si te cuesta dormir y que, por tu cuenta, indagues en los factores implicados en tu situación particular. No tienen por qué excluirse mutuamente.

			

			La información en El despertar del sueño está pensada para ser un complemento valioso de cualquier intervención médica. También es para ti si te han diagnosticado algún trastorno del sueño y sientes que hay algo mal inherente a ti que no puedes cambiar. Esperamos que El despertar del sueño transforme esa sensación y que reconectes con tu capacidad de autorregulación, incluida la de dormir, ya que todos nacemos con ella. Nos han creado para crecer sanos, y te enseñaremos cómo puedes aplicar esto al descanso. Incluso si solo sigues algunos consejos del libro al pie de la letra y experimentas un sueño consciente durante un breve periodo de tiempo, cuando despiertes, te sentirás renovado y listo para afrontar el día con más conciencia y propósito.

			Las prácticas en este libro provienen de nuestro trabajo, que hemos aplicado durante muchas décadas para resolver los problemas de sueño de miles de personas. Mantener una práctica regular para abordar el bienestar pleno del cuerpo/mente/espíritu no solo te ayudará a dormir mejor, sino que te sentirás con más vitalidad y un mayor bienestar a lo largo del día.

			Las prácticas de El despertar del sueño se centran en seis principios fundamentales seleccionados de la sabiduría ayurvédica:

			

			
					
Gestión del estrés y meditación: no podemos evitar el estrés, pero podemos aprender a gestionarlo de manera más efectiva. Hacemos hincapié en la meditación y la conciencia plena como una forma crucial de mitigar los factores de estrés. El sueño consciente es una extensión de la meditación que sana los efectos del estrés.

					
Regulación emocional: la ciencia cada vez es más consciente de la conexión tan cercana entre la mente y el cuerpo, y de los estados emocionales como un motor clave de nuestra fisiología. En ayurveda, se cree que la mayoría de las afecciones físicas son de origen emocional. Comprender y gestionar nuestras emociones, en vez de permitir que estas nos controlen, es esencial para nuestra salud y descanso.

					
Nutrición: cuando el cuerpo está equilibrado, la mente se siente mejor. El ayurveda señala que los alimentos pueden afectar directamente a nuestro estado emocional y la ciencia ha revelado que se necesitan algunos nutrientes para generar neurotransmisores que influyan en nuestro estado de ánimo e induzcan el sueño. Hablaremos de la comida y la nutrición, ya que pertenecen a un régimen de sueño saludable.

					
Ejercicio: en ayurveda, se dice que el movimiento es vida. El antiguo médico ayurvédico Sushruta fue la primera persona documentada en prescribir hacer ejercicio con regularidad para la salud. En este libro, discutiremos sobre cómo el deporte no solo ayuda a nuestra salud durante el día, sino que también se puede emplear al servicio del sueño consciente.

					
Autocuidado: el autocuidado es especialmente importante para establecer una rutina diaria, conocida como «dinacharya» en ayurveda. El ayurveda reconoce la importancia no solo de lo que hacemos a lo largo del día, sino de cuándo lo hacemos. Los investigadores del sueño también comprenden la importancia de nuestros ritmos circadianos y de alinear nuestros ritmos internos con los ciclos de la naturaleza para un descanso óptimo. Las prácticas de autocuidado ayurvédicas nos ayudan a alinearnos con nuestros ritmos naturales. Te daremos varias opciones para crear una rutina saludable que promueva un descanso de calidad y que puedes adaptar a tu estilo de vida.

					
Descanso: el ayurveda siempre ha reconocido el descanso como una necesidad biológica fundamental para la vida. A lo largo del libro, profundizaremos en la importancia de una buena higiene del sueño en las horas antes de acostarnos, aunque ampliaremos el concepto de higiene del sueño para incluir las actividades que se realizan durante el día. Te daremos descripciones ayurvédicas del sueño y las áreas del sueño que la ciencia moderna aún no comprende del todo.

			

			

			Aparte de los beneficios de salud inmediatos que experimentarás al poner en práctica nuestras herramientas, te ofreceremos una (re)presentación audaz de las leyes espirituales universales que te ayudarán a desbloquear las claves para un estado superior de consciencia en la fase del sueño. Con El despertar del sueño, no solo llegarás a un punto neutro, sino que aprovecharás al máximo la capacidad de mejorar en cuerpo, mente y alma. Apreciarás por qué un día bueno —y una buena vida— siempre empieza la noche anterior.

			ACTUALIZAR EL SOFTWARE

			Aunque de entrada hayas elegido este libro buscando consejos para dormir mejor por la noche, el verdadero propósito de El despertar del sueño es ayudarte a catalizar estados superiores de consciencia. El descanso se considera el elixir de la juventud, pero es mucho más que eso: se trata de la puerta que despierta nuestra inteligencia espiritual.

			Cada vez más publicaciones científicas apuntan a que la consciencia humana no es local, es decir, que no se limita al cerebro, cuerpo y las formas en las que concebimos el espacio y el tiempo. La ciencia ayurvédica y védica siempre han sabido que la consciencia y las experiencias espirituales profundas nos unen con todo lo que existe. A medida que le vayamos sacando provecho a los secretos de la consciencia a través del descanso, tendremos la oportunidad de acceder a una salud, bienestar y creatividad que van más allá de nuestros mejores sueños. Mediante la capacidad de observarnos a nosotros mismos mientras soñamos y dormimos, podemos adoptar el papel de testigo/observador que nos ayuda a traspasar las ideas limitadas de quiénes somos. Llegaremos a identificarnos no solo con nuestro rol y personalidad de cada día, o nuestro cuerpo físico, pensamientos y emociones, sino con el océano de la felicidad y el máximo potencial de la consciencia.

			Con el paso de los años, hemos enseñado a miles de personas que las tendencias genéticas arraigadas con las que nacemos son análogas a un hardware informático que básicamente no podemos cambiar. Sin embargo, podemos actualizar el software, o nuestros patrones mentales y niveles de consciencia. Este libro te ayudará a comprender tu hardware y te dará las herramientas para cambiar y actualizar tu software.

			Enseñamos meditación porque tiene el poder de despertar y transformar nuestros patrones y hábitos condicionados. En términos espirituales, nos ayuda a desarraigarnos de nuestras acciones pasadas y a ser conscientes de los pensamientos, emociones y actividades que solemos ejecutar en automático. La ciencia ya ha confirmado los muchos beneficios que tiene la meditación, así como sus efectos reguladores de sueño y cómo armoniza la relación entre el cuerpo y la mente.

			Al igual que la meditación nos ayuda a afinar la conciencia mientras estamos despiertos, el sueño consciente hace algo similar cuando dormimos. Para nosotros, el sueño es una extensión de la meditación que puede ayudarte a que aprendas a identificarte con la parte del yo que trasciende el cuerpo, la mente, los pensamientos y cualquier percepción fija sobre la identidad. Tus actividades espirituales (entre ellas dormir, cuando se hace con conciencia) pueden optimizarlo todo, desde la calidad de tus sueños hasta tu salud en general.

			Mereces tener acceso a la paz, tranquilidad, alegría y brillo que deberían formar parte de tu experiencia como ser humano. Mediante este curso accesible sobre los principios de la tradición védica y ayurvédica, combinados con las muchas maneras en las que la ciencia occidental valida la sabiduría oriental, te equipamos con todo lo que necesitas para desarrollar un conjunto de hábitos y prácticas que te funcionen.

			Te invitamos a que te embarques en la aventura de por vida del sueño consciente y que accedas al despertar de tu yo infinito. No buscamos el perfeccionismo por encima de la sostenibilidad. Te prometemos que descubrirás que incluso unos pequeños ajustes en tu comportamiento y acercamiento te abrirán los ojos al poder del sueño consciente. Esto no se trata únicamente de dormir unas cuantas horas ininterrumpidas (¡aunque es lo que queremos muchos de nosotros!); se trata de regresar a la matriz de la consciencia y emerger en un lugar de poderosas posibilidades.

			

		

	
		
			
PARTE 1 

LOS TRES PILARES DEL BIENESTAR: CÓMO MOLDEAN EL SUEÑO Y LA SALUD


			

			

		

	
		
			
CAPÍTULO 1 
[image: ]
¿QUÉ ES EL SUEÑO CONSCIENTE?


			«Cada noche, cuando me voy a dormir, muero. Y a la mañana siguiente, cuando despierto, nazco de nuevo».

			—Mahatma Gandhi

			Imagina esto: te despiertas automáticamente a las seis de la mañana sin ayuda del estruendo de la alarma, con el canto de los pájaros al otro lado de la ventana y la tenue luz de la mañana filtrándose en tu habitación. Te sientes renovado. Tienes la mente despejada. Una sensación de tranquilidad y vitalidad recorre tu cuerpo y tienes la mente en calma y alerta. En lugar de resoplar al mirar la lista de tareas pendientes, confías en que harás lo que necesites hacer y te emociona la oportunidad de estar presente en todo el proceso. Estás deseando ver todo lo que te depara el día, pero no tienes prisa. Te tomas un momento para estirar antes de salir de la cama y hacer unas respiraciones profundas, establecer tus intenciones y hacer una meditación que te ayude a permanecer en un estado de conciencia plena a lo largo del día. Quince minutos después, te animas más con veinte minutos de ejercicio físico. Luego, te preparas un desayuno ligero y te sientas a saborearlo en la mesa de la cocina… sin el móvil.

			

			Tras prepararte, es hora de ir al trabajo, una oportunidad para contemplar la belleza del día o ponerte ese pódcast que llevas tiempo queriendo escuchar. Si trabajas desde casa, enciendes el móvil o el ordenador, apagados desde anoche, para mandar algunos emails y continuar con ese proyecto al que estás deseando dedicarle toda tu atención durante las próximas horas.

			Estás relajado y alerta; tranquilo y con energía. Cada conversación, incluso las que sacan a relucir opiniones diferentes o incluso un conflicto directo, te ofrecen una oportunidad para poner soluciones creativas. Abordas cada problema con una actitud positiva. Otros se fijan en que parece que haces mucho más sin cansarte demasiado. Uno de tus compañeros está maravillado por cómo mantienes la energía; no necesitas ese chute en forma de café o Red Bull después del almuerzo. (La verdad sea dicha, eres feliz con tomarte solo una taza por la mañana, y la aprecias más por su sabor que por sus efectos estimulantes).

			Al finalizar la jornada laboral, has experimentado una sensación de tranquilidad y realización tanto en tus relaciones profesionales como personales. No estás agotado, pero sí felizmente cansado tras un día activo. Te tomas tu tiempo para despedir el día con una práctica de respiración y meditación y te aseguras de tomar una cena temprana saludable —¡tu sistema digestivo te lo agradecerá!—. Tienes tiempo libre más que suficiente para ponerte al día con tu familia o amigos a la vez que empleas este ratito para despejarte del día o hacer algunas tareas necesarias.

			A las diez de la noche, ya estás metido en la cama, preparado para desconectar. Te envuelves en la comodidad: sin pantallas, sin ruidos que te distraigan, sin luces cegadoras ni temperaturas extremas. Hiciste la última comida hará unas tres horas y estás libre de los efectos de los medicamentos, alcohol y suplementos que afectan a la mente y pueden influir en tu descanso.

			Ahora es el momento de mirar hacia dentro. Escribes un poco para dejar ir el día y establecer las intenciones para las próximas horas de sueño, que ves como una oportunidad de navegar por el océano de la consciencia de manera que te despiertes renovado y presente.

			Cuando cierras los ojos y te centras en la respiración, tienes ganas de surcar las olas de la tranquilidad y que te conduzcan a un sueño rejuvenecedor. Tus últimos pensamientos reverberan con gratitud, paz y amor. Después de todo, reconoces que estos estados transitorios entre el sueño y la vigilia (ya sea al despertar por la mañana o al irte a dormir al final del día) son momentos esenciales en los que practicar la conciencia y potenciar la claridad. Te resulta fácil adentrarte en la sagrada quietud del sueño y despertarte por la mañana con una sensación renovada. Comprendes que lo que haces durante el día afecta a la forma en la que te vas a la cama, así que te aseguras de cuidar tu cuerpo, mente y espíritu mientras estás despierto.

			En resumen, entiendes y experimentas un sueño consciente.

			Si lo que acabamos de describir resuena contigo, ¡maravilloso! Tienes suerte de conocer de cerca los regalos de dormir de manera consciente, algo que puedes disfrutar a lo largo del día y por la noche para llevarte a un estado superior de consciencia.

			Y si no se asemeja a tu rutina, no te preocupes: todo lo que estás a punto de descubrir aquí te ayudará a volver al equilibrio, que forma parte de tu naturaleza más profunda (aunque ahora no lo sientas así), para que puedas llegar al dichoso estado del sueño consciente.

			Nuestra experiencia al dormir varía según nuestras circunstancias y contexto, pero puede que el siguiente escenario te resulte familiar y, posiblemente, se alinee más con cómo experimentas el sueño de manera general que el primer escenario.

			Te despiertas de repente después de posponer la alarma varias veces. Te sientes adormilado e irritado. Tal vez te estés recuperando de una serie de pesadillas vívidas, o tras horas de dar vueltas sin parar porque fuiste incapaz de abstraerte de los ronquidos de tu pareja o los ruidos de la calle.

			Estás de mal humor porque llegas tarde al trabajo. Por no mencionar que te duele el cuello porque dormiste en mala posición. Para colmo, notas el estómago revuelto y la mente algo embotada porque arrastras los efectos de una de las muchas copas de vino que tomaste durante la hora feliz después del trabajo. Suspiras mientras piensas en el aluvión de trabajo que tienes encima y todas las cosas que no has tachado de tu lista de tareas. También te fijas en que la tele sigue encendida con el volumen bajo porque te quedaste dormido después de haberte pasado un par de horas enganchado a una serie de Netflix (te cuesta quedarte dormido sin algún tipo de distracción de fondo). De inmediato, reconoces que no has descansado por la noche (¿eso qué es?, hace mucho que no lo experimentas). Estabas demasiado estresado para dormirte con facilidad mientras rumiabas un montón de temas distintos: el trabajo, las relaciones, el dinero y demás preocupaciones que saturan tus pensamientos la mayor parte del tiempo.

			Gruñes mientras te das prisa para prepararte y te obligas a salir por la puerta sin pararte a desayunar en condiciones. «Pediré algo en Starbucks», te dices mientras respiras hondo para enfrentarte a un desplazamiento y un día de trabajo moviditos. Tomas nota mental para irte a dormir antes, aunque tienes la sensación de que por mucho que lo intentes, no te quedarás dormido nada más tocar la almohada. Te acechará la incansable banda sonora de tu mente de mono, a la que más o menos te has acostumbrado.

			Por desgracia, la experiencia que acabamos de describir es el escenario más común. La mayoría de nosotros entendemos que el sueño consciente, cuyas causas y efectos describimos en los primeros párrafos de este capítulo, es un estado ideal. La mayoría de nosotros comprendemos de manera innata que más allá de obtener las horas de descanso que necesitan los sistemas de nuestro cuerpo para funcionar correctamente, tiene otros beneficios que nos pueden sacar de aquello que consideramos normal. Sabemos que el sueño tiene un gran impacto en nosotros a nivel físico, mental, emocional y espiritual. Aun así, no tenemos ni idea de cómo cambiar nuestro estilo de vida para experimentar las maravillas del despertar del sueño. Quizá nos hayan dicho que tenemos algún problema clínico que mejorará con la medicación. Nos sentimos perdidos en cuanto a por dónde empezar para mejorar nuestro descanso.

			Si eres una de entre los quince y setenta millones de personas que tienen problemas para dormir —o si duermes «bien» pero tienes curiosidad por cómo sería tu vida si abrieras la puerta al sueño consciente—, estas prácticas pueden cambiarte la vida. Incluso si parece que el despertar del sueño está fuera de tu alcance —si eres padre primerizo, una mujer con menopausia, alguien que batalla habitualmente con el insomnio o que se ha enfrentado a los desafíos cada vez mayores de los ruidos urbanos y la contaminación lumínica—, estamos aquí para recordarte que forma parte de tu estado natural…, que es un estado con el que puedes volver a alinearte con cierto cuidado y predisposición. Te ayudaremos a identificar los factores que contribuyen a la falta de ese sueño consciente y qué hacer para experimentarlo con regularidad.

			El despertar del sueño expande nuestra consciencia de manera que, incluso cuando cerramos los ojos, nuestra capacidad creativa y habilidad para manifestar nuestros sueños y objetivos no hace más que reforzarse cuando estamos despiertos. Como ya has visto, esto puede desembocar en que te sientas despejado y despierto por las mañanas, listo para enfrentarte al día y a cualquier reto y recompensa que traiga. El sueño consciente nos ayuda a tener claras nuestras intenciones y a atravesar los obstáculos que percibimos, de manera que seamos un canal limpio para mejorar nuestra salud y bienestar.

			Con el despertar del sueño, aprovechamos la capacidad de autorregular tanto nuestro cuerpo como nuestra mente, ya que nuestros mecanismos internos de autorregulación siempre intentan guiarnos hacia la salud corporal y la felicidad mental. Y a pesar de que, desde una perspectiva ayurvédica, la salud y la felicidad forman parte de nuestro estado natural, hay muchas circunstancias y decisiones que tomamos en nuestra vida moderna, caótica y descontrolada que se pueden interponer a la hora de experimentar ese estado de bienestar subyacente. A menudo, puede que hagamos cosas que, sin saberlo, interfieren con los patrones naturales del sueño o privan nuestro cuerpo y mente de los nutrientes y cuidado que necesitan para inducir un sueño tranquilo y reparador.

			Aquí es donde el sistema de sanación tradicional conocido como ayurveda puede ser una poderosa guía para la salud y bienestar generales. El ayurveda es uno de los sistemas médicos más antiguos del mundo. A menudo nos referimos a él como la medicina del estilo de vida original, puesto que nos enseña a potenciar nuestra habilidad innata para generar salud a diario. Se menciona por primera vez en el Atharva Veda, uno de los cuatro textos principales de los Vedas, los tratados de sabiduría más venerados en la cultura ancestral del subcontinente hindú.

			El Atharva Veda seguramente date de entre 1200 y 1000 a. C., e incluye una serie de prescripciones ayurvédicas, así como un desglose detallado de anatomía y cirugía —por no mencionar que es una fuente de ideas sobre los elementos metafísicos de la sanación ayurvédica—. Y aunque su origen en la India se remonte a hace miles de años, las herramientas prácticas del ayurveda siguen siendo relevantes hoy en día y se aplican en cualquier rincón del planeta porque se basan en las leyes de la naturaleza, entre ellas la humana, que no ha cambiado con el tiempo. De hecho, muchos de los conceptos ayurvédicos que aprenderás te resultarán familiares, ya que la mayoría de las tradiciones curativas de todo el mundo se fijaban en las mismas leyes naturales y describieron cómo aplicarlas a nuestra salud y bienestar.

			A lo largo del libro, intentaremos tomar algunos conceptos antiguos y adaptarlos para que encajen en el contexto del siglo xxi lo mejor que podamos. Si estás abierto y sigues teniendo curiosidad, este libro te dará el poder de avanzar hacia el tipo de cambios ligados a un estilo de vida saludable que fomentarán un estado continuo de bienestar. Al principio, necesitarás más constancia y conciencia plena de lo habitual, pero como descubren muchos de nuestros pacientes, el proceso es mucho más fácil y placentero de lo que parece de entrada.

			

			LA ESENCIA DEL BIENESTAR

			Para comprender los fundamentos del despertar del sueño, tienes que entender el bienestar. Definimos «bienestar» como un estado natural de equilibrio entre cuerpo, mente/emociones y espíritu. No podemos tener bienestar si no reconocemos estos tres aspectos importantes. Según el ayurveda y otros tipos de medicina holística, estas tres áreas del bienestar están entrelazadas y se influyen entre sí. Cuando cultivemos el bienestar en todos los aspectos de nuestra vida, podremos empezar el viaje hacia el sueño consciente. A veces, nuestros pacientes se sorprenden cuando les preguntamos por las distintas áreas de sus vidas y les ofrecemos prácticas que abordan el bienestar físico, mental/emocional y espiritual.

			La salud física es lo que te permite tener un cuerpo rebosante de alegría y con energía. Los aspectos fundamentales de esta incluyen una digestión y un apetito fuerte y sano, la evacuación regular y sin esfuerzo, la capacidad de quedarse dormido con facilidad y dormir profundamente durante la noche, sentir el cuerpo libre de dolor físico y la energía y resistencia para cumplir tus objetivos diarios.

			La salud mental/emocional se refiere a una mente reflexiva y alerta que te permite sentir tus pensamientos estables y tranquilos, y que eres capaz de regular tus emociones en lugar de sentir que estás a su merced. Eres capaz de ver tus experiencias con claridad y de dar cabida a la alegría y al éxito, y en general te sientes feliz y con esperanza, incluso ante un desafío. Aceptas las cosas exactamente como son y no luchas contra lo que es.

			La salud espiritual engloba un corazón cariñoso y compasivo y la ligereza del ser. Con una salud espiritual óptima, sientes que tu vida tiene sentido. Experimentas una sensación palpable de propósito que te permite emplear tus dones y talentos naturales para servir a tu yo superior y a los demás. Tienes una sensación de conexión con todos los seres vivos, el planeta y algo más grande que tú como individuo. Eres capaz de captar la belleza que te rodea con facilidad, de forma que te inunde con una sensación de maravilla y asombro.

			

			Todos estos elementos conforman la base en lo que se refiere al bienestar verdadero. Por desgracia, si observamos cómo está el mundo, no nos da una sensación colectiva de bienestar. Las enfermedades cardiacas, los derrames cerebrales, el cáncer, la diabetes y los problemas respiratorios son responsables del 74 por ciento de las muertes en todo el mundo, y estas enfermedades no contagiosas están aumentando a nivel global. 1 Uno de cada tres adultos de todo el mundo tiene más de una enfermedad crónica. 2 A las personas se les diagnostican estas enfermedades a edades cada vez más tempranas. También sabemos que el dolor crónico es una epidemia que afecta al mundo en su totalidad. Está claro que hemos perdido el rumbo en lo que se refiere al bienestar físico global.

			En cuanto a la salud mental, según las estadísticas actuales de la Organización Mundial de la Salud, la depresión es la principal discapacidad a nivel mundial, 3 y muchos profesionales sanitarios han hablado de las circunstancias globales actuales tras el COVID-19 como indicativas de una crisis problemática de salud mental entre todas las edades, razas/etnias y grupos socioeconómicos. Los trastornos de salud mental, como la ansiedad, cada vez están más extendidos y afectan a personas cada vez más jóvenes.

			A pesar de que mucha gente de todas partes del mundo afirma que la salud espiritual es extremadamente importante para ella, una encuesta de 2023 del McKinsey Health Institute a sus empleados en treinta países reveló que la puntuación en bienestar espiritual era más bajo comparado con otras medidas de bienestar. 4 En el entorno laboral moderno, las personas tienen más dificultad para encontrar su significado y propósito. A medida que nos enfrentamos a la realidad del cambio climático, también queda patente que la mayoría de nosotros no experimentamos una conexión lo bastante significativa con el planeta y los demás.

			No es de extrañar que las personas no experimenten el despertar del sueño cuando la salud en general se ve tan comprometida. Y por mucho que las prácticas que realizamos para mejorar la salud desemboquen en que durmamos mejor, abordar el sueño en sí mismo mejorará a su vez nuestro bienestar. Por extraordinario que resulte, dormir puede ser una herramienta estupenda para ayudarnos a avanzar hacia el bienestar y para abordar el déficit actual que, al parecer, experimentamos entre los tres pilares del bienestar.

			Para asegurarnos de que cultivamos un bienestar óptimo, además de las horas que pasamos en la cama, también debemos prestar atención a las decisiones que tomamos a lo largo del día, entre ellas la forma en que nos movemos y nos alimentamos. Al establecer un protocolo adecuado de higiene del sueño que comience desde el momento en que nos despertamos por la mañana, nos empoderamos para responsabilizarnos de manera consciente de todas las decisiones que tomemos, ya sea posponer la alarma veinte minutos o emplear ese tiempo para establecer intenciones significativas para el día que tenemos por delante.

			El sueño consciente puede ofrecernos la claridad suficiente para reconocer todos los puntos decisivos que se nos presentan a cada momento del día y que pueden llevarnos a unos resultados de salud mejores o peores.

			Nutrir el cuerpo: el camino hacia el bienestar físico

			Echémosle un vistazo a cómo te puedes preparar para el sueño consciente al atender a tu salud física a lo largo del día. Aunque cambia según la persona, hay algunos principios generales que se pueden aplicar a todo el mundo.

			Recomendamos una dieta natural y basada en el consumo de vegetales, con mucha fruta, verdura, nueces y semillas, cereales saludables ecológicos y proteínas y grasas saludables para promover un mejor descanso; todo esto reduce la inflamación del cuerpo. Una reseña publicada en 2024 en The British Medical Journal reveló que comer alimentos ultraprocesados aumentaba el riesgo de padecer más de treinta problemas de salud, muchos de los cuales juegan un papel importante en la alteración del sueño. 5 En cambio, está demostrado que la dieta mediterránea reduce el riesgo a sufrir enfermedades crónicas, seguramente debido a que en ella predominan los alimentos vegetales antiinflamatorios para ayudarnos a dormir mejor. 6 Además, el periodo de ayuno durante la noche se asocia con una mejor salud cerebral, mientras que las infusiones de hierbas naturales, que contienen nutrientes de las plantas (fitonutrientes) y flavonoides (moléculas específicas de las plantas con beneficios para la salud), pueden inducir el sueño debido a sus efectos sedantes. Por ejemplo, la infusión de manzanilla, que favorece el sueño natural, contiene un flavonoide llamado «apigenina», que se une a los receptores del cerebro para inducir el sueño —algunos de estos receptores también son el objetivo de las pastillas para dormir.

			Es fundamental adoptar una dieta con una amplia variedad de nutrientes, muchos de los cuales pueden mejorar la calidad del sueño y permitir que el cuerpo funcione de manera correcta a lo largo del día. Una revisión de estudios de 2020, que investigaban cómo la dieta afecta a la hora de dormir, señaló que la ingesta dietética puede afectar al resultado del sueño. 7 Algunos de los factores dietéticos que se ha descubierto que ayudan a conciliar el sueño incluyen una dieta alta en carbohidratos (cereales integrales), alimentos que contengan triptófano (nueces/semillas, pavo/pollo, huevos, verduras de hoja) y melatonina (nueces/semillas, pescado, arroz, avena), y alimentos con fitonutrientes específicos, como los de las cerezas y las bayas de goji. Unos niveles más bajos de ciertos minerales (como el magnesio y el zinc) en el cuerpo pueden aumentar el riesgo a padecer un trastorno del sueño, lo que apoya la idea de que comer una amplia variedad de alimentos saludables ayuda a reducir los problemas para dormir.

			El ejercicio también puede ser efectivo para dormir mejor. No solo una actividad física adecuada durante el día genera un cansancio sano en el cuerpo, sino que el ejercicio moderado también tiene efectos antiinflamatorios. 8 La actividad física moderada normalmente se define como el movimiento que aumenta la frecuencia cardiaca y te hace sudar, pero te permite hablar sin que te falte el aire. La mayoría de las personas también afirman sentir menos dolor y, por tanto, duermen mejor, cuando hacen ejercicio moderado de manera regular. La regularidad de la actividad física puede reducir la inflamación a largo plazo y te predispone para un descanso reparador, así que es mejor hacer alguna actividad física de manera regular que hacerlo de forma esporádica. Actualmente, lo recomendable es hacer unos ciento cincuenta minutos de actividad física moderada durante la semana. También puedes practicar posturas suaves de yoga por la noche, como llevar las rodillas al pecho, el giro espinal supino, la flexión al frente, la pose del niño, el gato/vaca y la respiración diafragmática en la postura del cadáver para mejorar la flexibilidad. Puedes buscar estas posturas en internet o en nuestra página web <www.awakenedsleep.net>, donde encontrarás algunas rutinas de yoga suave. En el caso de excedernos con el ejercicio (sí, eso existe), generamos inflamación y una sobreestimulación que puede interferir con el sueño.

			De hecho, hace miles de años, el médico ayurvédico Sushruta reconoció la importancia del ejercicio para el sistema inmunológico y prevenir enfermedades, y lo definió como una sensación de cansancio por el esfuerzo físico que debería realizarse cada día (se oponía a hacer ejercicio en exceso, y señaló que este podía causar enfermedades e incluso la muerte); tuvo en cuenta la edad, la fuerza, la constitución y la dieta de la persona, así como la estación del año y el terreno de la zona, para aplicar una rutina de ejercicio bastante personalizada.

			Mantener el cuerpo físico equilibrado mediante el ejercicio y generar una sensación de cansancio en el cuerpo puede hacer maravillas en lo que respecta a los patrones de sueño.

			Cultivar la armonía interna: bienestar mental y emocional

			En un sentido general, la salud mental hace referencia a la capacidad de pensar con claridad y realizar funciones cognitivas, mientras que el bienestar emocional se refiere a cómo gestionamos nuestros sentimientos y emociones, aunque ambos términos a veces se utilizan indistintamente. Estos factores se tienen en consideración desde la perspectiva ayurvédica de la mente, que describe la práctica que equilibra ambos aspectos.

			Una mente descansada y despejada te permite reflexionar sobre situaciones, tomar decisiones e incluso acceder a la intuición y creatividad. Cuando no la cuidamos como es debido, el estrés y las emociones no reguladas pueden consumir la mente, lo que puede causar estragos en la salud y afectar de forma negativa al sueño.

			No estás solo si crees que tus pensamientos se pasean sin descanso por tu cabeza cuando intentas dormir. Puede que sigas estresado por el día, que estés preocupado por el día siguiente o tengas una sensación generalizada de ansiedad que afecta a tu capacidad de tranquilizar la mente. Puede que rumies sobre el pasado, reproduzcas el día en tu cabeza una y otra vez o te preocupes por el futuro. En la sociedad actual, en la que estamos constantemente conectados, todos experimentamos altos niveles de estímulos a lo largo del día que arrastramos a la noche. Desde la perspectiva ayurvédica, los sentidos son las puertas a la mente, y la mente necesita procesar todo lo que percibimos. La sobreestimulación, en cualquier sentido de la palabra, ya sea por un entorno ruidoso o estar pegado a las pantallas todo el día, puede crear un estado mental que dificulte conciliar o mantener el sueño.

			A lo largo del libro, encontrarás varias prácticas que te ayudarán a calmar la mente y a cultivar la conciencia del momento presente. Las prácticas como la escritura pueden influir en la actividad de varias áreas cerebrales y ayudar a reducir la sensación de estrés. La escritura nos ayuda a procesar nuestras emociones y a cultivar una mente más calmada y reflexiva, lo que conduce a un buen descanso. Los investigadores han demostrado que darles voz a los sentimientos mediante la escritura puede reducir la actividad de la amígdala, la parte del cerebro asociada con el estrés, y a activar el córtex prefrontal, la parte del cerebro que nos ayuda a procesar y regular las emociones. 9

			

			La meditación y ejercitar la respiración también son prácticas importantes para reducir el estrés y calmar el sistema nervioso antes de irnos a la cama. La filosofía del yoga enseña que la respiración y la mente están estrechamente conectadas, y cuando ralentizamos la respiración, también ralentizamos la mente. De hecho, hay estudios que demuestran que practicar una respiración lenta y acompasada puede reducir los síntomas de la ansiedad y mejorar el bienestar psicológico al modular tanto el sistema nervioso como la actividad cerebral. 10

			Para cultivar una mente que esté preparada para el despertar del sueño, puedes comenzar por eliminar cualquier cosa que provoque que tu mente siga «encendida». Elimina las distracciones al menos una hora antes de irte a dormir, lo que le dará a tu mente tiempo de procesar la información sensorial que ha recibido a lo largo del día. Esto incluye apagar la tele, el ordenador y el móvil (y si te resulta complicado apagar el móvil, al menos ponlo en «no molestar»). Si lo deseas, leer un libro que te inspire o escuchar un pódcast que te transmita positividad antes de dormir te ayudará a atraer pensamientos que te nutran y con los que puedas quedarte durante las horas de sueño.

			Conectar con lo divino: el viaje hacia el bienestar espiritual

			Conectar con el espíritu es la clave para el despertar del sueño. El espíritu se diferencia de la mente, que se fundamenta en los procesos mentales, así como en los roles e identidades que adoptas en el día a día. Esta te ofrece la imagen mental de quién eres, que está basada en los órganos sensoriales y los procesos cognitivos del cerebro (que incluye aspectos como recuerdos, comportamientos aprendidos, etc.). En cambio, el espíritu (puedes referirte a él como alma, consciencia o percepción) no pertenece al espacio y al tiempo, y sus funciones van más allá del cerebro. Es el terreno de la conciencia en el que suceden todas las experiencias físicas y mentales. Es el «tú» verdadero, inmutable y permanente que recibe esta vivencia humana. Al contrario de la experiencia, que está en constante cambio, de lo que llamamos «cuerpo y mente», el espíritu es el tú atemporal y eterno, la fuente de las infinitas posibilidades que incluyen el sueño consciente.

			Cuando conectas con tu espíritu, despiertas la consciencia, lo que te da acceso a un mayor potencial. Mientras que el bienestar mental/emocional trata de cuidar y regular tus pensamientos y emociones, el bienestar espiritual te ayuda a reconocer que hay algo mucho mayor que el «yo» humano separado, y trae una sensación de paz a la vida. Hay una fuente eterna de sabiduría que guía tu sentido del propósito durante las tareas diarias, y que también es la fuente de tu capacidad sanadora interna. El bienestar espiritual puede ser lo que determine tu salud y felicidad general, y la manera en la que le das sentido a la vida; esto tiene un gran impacto en los otros dos pilares del bienestar.

			No es de extrañar que un espíritu que se sienta desconectado de su conjunto tenga el poder de alterar los ciclos del sueño. Para acceder a la capacidad del sueño consciente, quizá las prácticas espirituales sean las más importantes que puedes incorporar a tu vida. Estas pueden incluir la meditación, el yoga, rezar y conectar con la naturaleza. Al conectar con el espíritu, creas una vida con significado y propósito, lo que te ayudará a estar más satisfecho y menos estresado. Puedes desarrollar una sensación fuerte de bienestar espiritual al conectar con algo que trascienda a tu yo individual, como una comunidad o grupo de apoyo, un voluntariado, amigos o familia. También puedes conectar con tu espíritu al generar conciencia de la gratitud, el perdón, la empatía y la amabilidad de corazón, como hacen muchas prácticas meditativas.

			A lo largo del libro, encontrarás sugerencias de actividades de reflexión sencillas, así como prácticas más avanzadas que mejorarán tu capacidad para despertar el sueño al equilibrar el cuerpo y la mente y conectar con el espíritu.
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			Ritual de bienestar óptimo para la tarde-noche

			Aquí tienes una práctica rápida de escritura que te puede ayudar a calmar la amígdala, el área de materia gris con forma de almendra en ambos hemisferios cerebrales que regula cómo experimentamos nuestras emociones. Es la responsable de cómo procesamos y respondemos a los estímulos, de peligro o seguros, de nuestro entorno. Esta práctica te ayuda a calmar la mente y liberar el contenido del día en vez de llevártelo contigo a dormir… Y solo necesitarás tres o cuatro minutos cada noche. Si lo conviertes en una práctica regular, eliminarás las malas hierbas metafóricas que te saturan la mente, plantarás semillas con intención y regarás la tierra de tu vida con gratitud para facilitar el sueño consciente.

			1. 	Retira las malas hierbas. Empieza por volcar cualquier pensamiento, problemas o preocupaciones del día. Fíjate en cualquier pensamiento que circule por tu mente y escríbelo sin analizarlo ni juzgarlo. Sácatelos de la cabeza y plásmalos en el papel. Piensa que estás liberando la energía de los pensamientos de tu mente de manera que creas espacio para nuevos pensamientos que elegirás de manera consciente. También puedes utilizar la «recapitulación», o repasar situaciones de tu día sin evaluarlas ni juzgarlas. Escribe lo que te ocurrió durante el día de la manera más objetiva posible. Cuando notes que tuviste una sensación o emoción fuerte durante el día, etiquétala mientras te observas y sigue avanzando. Al etiquetar la emoción, la parte de tu cerebro que registra el estrés estará menos activa y te permitirá descansar mejor. Debería llevarte menos de dos minutos terminar esto, ya que no te estás aferrando a ninguna situación o pensamiento en particular.

			

			2. 	Planta las semillas. Ahora que has quitado las malas hierbas, haz una lista con tres intenciones o cosas que desees, o afirmaciones positivas y en tiempo presente en el espacio que has creado. Serán las semillas que plantes en el campo de la consciencia pura, algo de lo que hablaremos mucho más en la parte 2, y que florecerán a su debido tiempo. Aquí tienes algunos ejemplos. (Especifica lo que se aplique a ti en el momento en cuestión).

			
					Dejo ir toda culpa, resentimiento o enfado al que me aferro.

					Atraigo más amor y aceptación propios.

					Tengo la intención de elegir mis alimentos de forma más consciente.

					Acepto las cosas como son.

					El universo me sostiene de todo corazón y de manera incondicional.

			

			Puedes plantar semillas nuevas cada noche al escribir las tres intenciones, deseos o afirmaciones que quieras. Esta práctica te ayudará a crear nuevos patrones de pensamiento y comportamiento que estén alineados con los deseos de tu alma, a diferencia de los antiguos mensajes que le dabas. Es el acto importante y empoderante de reprogramar tu cerebro.

			3. 	Riega el jardín. Ahora es el momento de nutrir el jardín mediante la gratitud. Tan solo haz una lista de tres cosas por las que te sientes agradecido. Puedes hablar en términos generales o especificar. Aquí tienes algunos ejemplos:

			
					Me siento agradecido por la luz del sol.

					Me siento agradecido por el apoyo de mis amigos y familia.

					Me siento agradecido por la comida nutritiva que he tomado hoy.

			

			

			El sentimiento de gratitud es más importante que el hecho de que seas concreto. Cuando expresamos gratitud, activamos la parte más evolucionada de nuestro cerebro (el neocórtex), que nos permite sentir amor, compasión y alegría, así como experimentar la comprensión emocional y autorregularnos. Además, nuestras intenciones se manifiestan con mayor facilidad. Con el tiempo, empezamos a tomar decisiones y a tener experiencias que nos hacen evolucionar y que nos producen una mayor sensación de paz.

			Después de escribir, túmbate y haz algunas respiraciones profundas mientras te sumerges en un sueño apacible.
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			DUERME COMO UN SABIO CON EL AYURVEDA

			La comprensión moderna y las descripciones antiguas del sueño tienen algunas cosas en común. El ayurveda reconoce que dormir es un impulso natural y básico esencial para todos los seres vivos, un hecho que la ciencia moderna valida en la actualidad. Y aunque la ciencia moderna logre describir lo que ocurre cuando estamos dormidos (y cuando no) y haya demostrado la importancia de un descanso saludable, no aborda el por qué. Como un sistema de sanación basado en la consciencia, el ayurveda reconoce que dormir nos ayuda a conectar con el reino espiritual, y el resultado es un cuerpo y una mente sanos. Cuando experimentamos un sueño consciente, lo que creamos es salud y felicidad. Además, el ayurveda describe la unicidad de cada individuo, y eso incluye sus patrones y tendencias de sueño, y nos da una percepción y unas herramientas únicas.
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