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A mi padre, Herbert James Littlehales






INTRODUCCIÓN



No pierdas tu valioso tiempo durmiendo













Cuando le pregunté a la dependienta de mi librería habitual dónde estaba la sección dedicada al sueño, me miró confusa, se volvió hacia el ordenador y, después de buscar un poco, me señaló en la que ella esperaba que fuera la dirección correcta. Después de subir cuatro tramos de escalones, finalmente la encontré en un rincón oscuro y lleno de polvo: una pequeña colección de tomos académicos sobre la ciencia del sueño; unos cuantos volúmenes sobre los sueños y su significado; ideas new age para un proceso tan antiguo como la vida.

Espero que mi libro no acabe allí.

Está teniendo lugar una revolución en torno al sueño. Durante mucho tiempo, ha sido un aspecto de nuestra vida que hemos dado por hecho, y los patrones históricos sugieren que cada vez le damos menos importancia (al menos, le dedicamos cada vez menos horas). Pero la creciente investigación científica está estableciendo lazos entre nuestros malos hábitos de sueño y una serie de problemas de salud y psicológicos que van desde la diabetes tipo 2 a las enfermedades cardiacas y la obesidad, pasando por la ansiedad y el síndrome del trabajador quemado. Es hora de que dormir adquiera el protagonismo que merece. Es hora de observar este proceso esencial de recuperación física y mental y ver cómo podemos hacerlo mejor para aprovechar al máximo nuestro periodo de vigilia y ser más efectivos en el trabajo, dar lo mejor de nosotros en nuestras relaciones con familia y amigos, y sentirnos genial con nosotros mismos.

Hasta mediados de la década de 1990 lo estábamos consiguiendo. La mayoría de nosotros dábamos por hecho que teníamos dos días libres consecutivos (también conocidos como fin de semana). Nuestro trabajo acababa cuando salíamos de la oficina, o dondequiera que trabajáramos, y los domingos las tiendas solían estar cerradas. Entonces llegó un terremoto que transformó nuestro estilo de vida. Internet y el correo electrónico alteraron la forma de comunicarnos, de consumir y de trabajar, y los teléfonos móviles, pensados en un principio solo para hablar y enviar mensajes, pronto se convirtieron en pequeños pozos de luz azul que ahora pasamos gran parte de nuestro tiempo observando. La idea de estar conectados permanentemente se hizo realidad, había nacido la mentalidad del trabajo las 24 horas los 7 días de la semana, y tuvimos que llevar a cabo ciertos ajustes para seguir ese ritmo. Sobreestimulados a base de cafeína y tragando somníferos para tranquilizarnos y desconectar, forzando la máquina en ambos sentidos, la idea tradicional de dormir ocho horas cada noche se convirtió en una leyenda.

El resultado ha sido más estrés y presión sobre las relaciones y la vida familiar. No solo eso, algunos científicos e investigadores relacionan nuestra falta de tiempo de recuperación física y mental con un aumento tangible de muchos desórdenes y enfermedades. Algo tiene que acabar pasando.





Soy entrenador del sueño para deportistas. No es probable que este trabajo salga en la lista de la oficina de empleo de tu ciudad, especialmente porque es uno que yo mismo me he creado.

Este viaje empezó cuando era director de ventas y marketing internacional de Slumberland, la mayor empresa de equipos de descanso de Europa a finales de la década de 1990. Me empezó a intrigar qué debía de hacer el primer club de fútbol del país en relación con el sueño y la recuperación. «Deben de seguir un método muy sofisticado», pensé, de modo que escribí al Manchester United para averiguarlo. Resultó que no hacían nada. La respuesta de sir Alex Ferguson, que pronto haría historia con su equipo tricampeón, fue si estaría interesado en ir a echar una ojeada.

Por aquel entonces, el sueño no se consideraba un factor para el rendimiento, pero yo tuve la suerte de que la ciencia deportiva estaba en aquellos momentos ganando terreno en el fútbol y de picar la curiosidad de uno de los entrenadores más importantes. También tuve la suerte de poder trabajar con uno de sus jugadores que tenía un problema de espalda, y poder hacer algunos ajustes en su rutina y productos. Yo no puedo curar una lesión de espalda con un colchón, claro está, digan lo que digan algunos fabricantes, pero sí conseguí tener un impacto positivo en la gestión de la lesión por parte del jugador.

Me impliqué mucho con el club, e incluso llegué a aconsejar y a proporcionar productos al propio Ferguson, así como al conocido curso del 92: Ryan Giggs, David Beckham, Paul Scholes, Nicky Butt y los hermanos Neville. Este enfoque vertical, en el que todo el mundo, desde el entrenador y los preparadores a los jugadores, utiliza los métodos y productos que yo recomiendo, es el que sigo practicando actualmente.

Para entonces, estaba en proceso de abandonar mi trabajo en Slumberland. El mundo del sueño había empezado a interesarme más allá de la simple venta de productos. Había sido presidente del Consejo del Sueño del Reino Unido, una organización de educación de consumidores pensada para aconsejar y promover una mejor calidad del sueño, algo que me ayudó a profundizar en mis conocimientos, y fue allí donde conocí al catedrático Chris Idzikowski, un experto pionero en este campo que acabaría convirtiéndose en un valorado amigo y colega. Mientras tanto, la prensa había acuñado un nombre para mi trabajo, y me etiquetó como el «entrenador del sueño» del Manchester United. «¿Qué es lo que hace? —se preguntaban—, ¿arropar a los jugadores por la noche?».

De hecho, estaba haciendo cosas como crear la que seguramente fue la primera habitación de recuperación del planeta, situada en las instalaciones de entrenamiento del Manchester United, en Carrington. Por supuesto, ahora hay muchos clubes de élite que tienen una, pero aquella fue la primera.

Corrió la voz. Los jugadores del Manchester United en la selección inglesa, que nunca se conforman con nada que no sea lo mejor, enseguida mandaron a verme al ejecutivo de la Football Association Andy Oldknow y al fisioterapeuta de la selección, y también del Arsenal, Gary Lewin. Trabajé con el equipo nacional, a quienes envié nuevos productos para el descanso, y aconsejé a los jugadores sobre cómo mejorar sus hábitos. Gary vio enseguida los beneficios de lo que yo hacía, y me invitó también al Arsenal, donde un nuevo entrenador llamado Arsène Wenger estaba muy ocupado cambiando muchas ideas tradicionales del fútbol. Otro de los primeros en adoptar la ciencia deportiva, Sam Allardyce, entrenador del Bolton Wanderers en aquel momento, también me llamó.

Más adelante, trabajaría con el ciclismo inglés, aconsejando a estrellas como sir Chris Hoy, Victoria Pendleton, Jason Kenny y Laura Trott, y al equipo Sky, también durante sus exitosas campañas en el Tour de Francia, como parte de su plan de ganancias marginales diseñado por su director de rendimiento, sir Dave Brailsford, para el que elaboré un kit de sueño portátil en el que dormían sus corredores en lugar de usar las camas de los hoteles. Me llamaron los olímpicos y paralímpicos británicos de deportes como remo, vela, bobsleigh, BMX o ciclocrós, así como equipos de rugby y críquet, y muchos más clubes de fútbol, incluidos el Manchester City, el Southampton, el Liverpool y el Chelsea.

Pero esta revolución en el ámbito deportivo no es algo exclusivo de Gran Bretaña, al fin y al cabo, el sueño es universal. Me invitaron a trabajar con los mejores clubes de fútbol europeos, como el Real Madrid, al que recomendé convertir sus apartamentos de lujo para jugadores en la zona de entrenamiento en habitaciones de recuperación, ideales para algunos de los mejores jugadores del mundo. Trabajé con el equipo femenino de bobsleigh antes de los Juegos Olímpicos de invierno de 2014, entreno a ciclistas de lugares tan remotos como Malasia y he mantenido conversaciones con equipos de la National Basketball Association (NBA) y la National Football League (NFL) en Estados Unidos.

Todo esto sucedió porque fui el primero en plantear la pregunta al deporte profesional, y porque sir Alex Ferguson, cuya predisposición a adoptar nuevas ideas nunca flaqueó durante sus décadas en lo más alto, fue lo suficientemente abierto de mente para ayudarme a explorar el tema. Como dijo entonces: «Este es un desarrollo tremendamente emocionante en el mundo del deporte, y yo lo apoyo sin reservas».

La reacción de muchas personas al saber lo que hago es imaginar elegantes cápsulas de sueño y alta tecnología al estilo de la ciencia ficción, con laboratorios blancos llenos de sujetos dormidos conectados a superordenadores, pero nada más lejos de la realidad. Sí, usamos todo tipo de tecnología cuando es necesario, y sí, yo he trabajado estrechamente con grandes estudiosos del campo del sueño, como el catedrático Idzikowski, pero mi trabajo cotidiano no se desarrolla en un laboratorio ni en una clínica, yo no soy ni médico ni científico.

En los últimos años, la importancia del sueño para nuestra salud ha sido demostrada con pruebas clínicas. Instituciones muy respetadas de todo el mundo, entre ellas las universidades de Harvard, Stanford, Oxford y Múnich, han llevado a cabo investigaciones pioneras en este campo. Estas investigaciones han demostrado muchas cosas: desde la relación entre el sueño y la obesidad y la diabetes1 hasta el hecho de que nuestros cerebros realmente eliminan toxinas durante el sueño, lo que podría ser uno de los motivos clave para esta actividad.2 La falta de sueño y, por lo tanto, la no eliminación de estas toxinas está relacionada con gran cantidad de problemas neurológicos, incluido el alzhéimer.

La salud, del mismo modo que sucede con Jamie Oliver y su campaña sobre el azúcar, es el gran motivo por el cual los gobiernos y empresas están empezando a prestar atención y escuchar todo lo relativo al sueño, y el motivo por el que cada vez se dedica más atención y dinero a la investigación. El estrés y el síndrome del trabajador quemado son malos para los negocios.

Pero por muy alucinantes y brillantes que sean los investigadores del sueño, existe un límite. Existen muchos aspectos del sueño que aún no hemos sido capaces de comprender. Como escribió Philippe Mourrain, profesor asociado del Centro de Ciencias del Sueño de Stanford: «En realidad, no sabemos lo que es el sueño. Esto puede ser una gran sorpresa para los no iniciados».

Lo que sí sabemos, y todos los científicos pueden corroborarlo, es que el sueño es vital para nuestro bienestar. Y, sencillamente, no dormimos lo suficiente. Se estima que, de media, dormimos entre una y dos horas menos que en la década de 1950.3 ¿Pero la respuesta se reduce a que deberíamos dormir más?

¿Qué pasa con la madre soltera que se levanta al amanecer para llevar a los niños al colegio, trabaja todo el día y vuelve a casa para hacer la cena, acostar a los niños, hacer las tareas de casa y caer rendida en la cama? ¿Cómo se supone que puede dormir más? ¿O el médico joven que hace todas las horas, y más, que le exige su trabajo mientras intenta mantener algún rastro de vida personal? ¿Cómo puede dormir más? El día tiene las horas que tiene.

¿Cómo beneficia a sus vidas la investigación sobre el sueño? ¿Qué puede obtener una persona normal y corriente, aparte de una interesante cantidad de información para leer en las noticias en el tren de camino al trabajo y olvidar una vez haya empezado su jornada?

A los atletas no les interesa mucho el enfoque clínico: el sueño es una de las pocas cosas privadas que nos quedan, lejos de la mirada de nuestros empleadores, que han conseguido colarse en nuestras vidas mediante el teléfono. Generalmente, las personas no quieren que las cableen y monitoricen mientras duermen, y que la verdad sobre lo que hacen por la noche se comparta con sus directores. Es demasiado intrusivo.

Mi método es distinto. La ciencia y la investigación guían lo que hago, claro está, pero yo trabajo directamente con las personas para proporcionarles la mayor ventaja en la recuperación, de modo que puedan rendir al máximo cuando sea necesario. Lo que yo y la gente que trabaja conmigo vemos es una gran mejora en aquellos que aplican mis métodos en sus vidas: en cómo se sienten, en cómo se recuperan y, lo más importante, en su rendimiento. Ese es el auténtico punto de referencia clínico para cualquier atleta profesional, y no se puede discutir con los resultados empíricos que proporcionan los deportes competitivos.

Hablo con estas personas sobre sus hábitos, les proporciono consejos prácticos y les brindo las herramientas para planear y gestionar su descanso en ciclos de sueño clínicamente aceptados. Diseño y consigo sus productos de descanso, les ayudo con todo, desde gestionar la llegada de un recién nacido a la familia hasta dejar las pastillas para dormir; me aseguro de que las habitaciones de hotel produzcan un entorno que favorezca la recuperación de los ciclistas del Tour y los futbolistas en los torneos internacionales y, cuando es necesario, acudo a sus hogares y me encargo de su entorno para el sueño allí.

Sin embargo, a aquellos que estéis esperando cotilleos sobre el contenido de la mesilla de noche de Cristiano Ronaldo, os aviso que os vais a llevar una decepción. Estos deportistas e instituciones deportivas confían en mi discreción. Me dejan entrar en sus santuarios personales y privados y yo tengo que ser digno de ello. Al fin y al cabo, ¿dejarías que alguien en quien no confías entrara en tu dormitorio? Pero lo que sí puedo contarte son los métodos y técnicas que yo introduzco en esos santuarios, y puedo enseñarte a montarte el tuyo, idéntico al de un atleta de élite.

«Vale —debes de estar pensando—, ¿pero qué pueden hacer por mí los hábitos de sueño de los deportistas de élite?». La respuesta corta es todo. Todos los consejos y técnicas descritas en este libro son tan pertinentes para ti o para mí como lo son para Cristiano Ronaldo, Victoria Pendleton o sir Bradley Wiggins, y, de hecho, yo trabajo con muchas personas ajenas al deporte, desde clientes corporativos a cualquier persona que intente mejorar su sueño. La única diferencia entre los deportistas de élite y los demás a este respecto es bastante sencilla: el nivel de compromiso. Si yo le digo a un atleta olímpico qué hacer para mejorar su recuperación, lo hace. La gente del deporte es así. Si ven que se puede mejorar algo, aunque sea muy poco, lo intentan, porque todo suma y su negocio consiste en rendir más que sus adversarios. A los demás nos resulta muy fácil seguir un método unos cuantos días, pero la vida real se interpone y, antes de darnos cuenta, acabamos trabajando a altas horas y quedándonos fritos en el sofá después de un par de copas de vino de más.

Pero este libro no es de esos. Esto no es una «dieta milagro de sueño». Yo no voy a darte un esquema rígido al que agarrarte y que abandonarás una semana después. Yo no quiero complicarte la vida.

Voy a enseñarte mi método de recuperación de sueño R90, el mismo que uso con los atletas de élite. Como entrenador profesional del sueño, me ha llevado casi dos décadas desarrollar este programa, he adquirido conocimientos de médicos, académicos, científicos deportivos, fisioterapeutas, fabricantes de colchones y camas, e incluso de mis hijos, a partir de la experiencia de ser padre y de probar mis métodos en la primera línea del deporte profesional, donde el sueño tiene que ser efectivo. Estos atletas trabajan en los límites de lo que es posible alcanzar para un ser humano, y yo también puedo mostrarte cómo trabajar en los márgenes de lo que es posible para ti.

Mediante la integración de este método en tu vida, podrás beneficiarte de la energía mental y física extra que sentirás. Aprenderás a observar el sueño con un enfoque polifásico. Te ayudaré a elegir la mejor posición para dormir (y solo hay una que yo recomiendo). No volverás a pensar en cuántas horas duermes cada noche, sino en cuántos ciclos realizas por semana, para que puedas aprender a aceptarlo y no estresarte cuando tienes una mala noche aislada, todos las tenemos y todos nos levantamos por las mañanas y seguimos adelante.

Podrás tomar decisiones bien documentadas sobre aspectos cotidianos en los que quizá nunca habías pensado: qué mesa ocupar en el trabajo, qué lado de la cama elegir en un hotel o con tu pareja, o si el dormitorio de la casa que estás pensando en comprar se ajusta a su función (y si no, debería ser un motivo para cambiar de opinión). Te proporcionaré los siete indicadores clave de la recuperación mediante el sueño (ICRMS), que son los fundamentos del programa R90. Con ellos te proporcionaré siete pasos para mejorar tu sueño. Aunque solo sigas uno de ellos, esto podría mejorar mucho tu vida, y si sigues uno cada semana, podrías revolucionar tu enfoque en solo siete semanas.

Y sin que tu estilo de vida se resienta. Puedes seguir tomándote ese exquisito café que estás deseando. No tendrás que decir que no a esa copa de vino cuando estés disfrutando de una noche de verano con los amigos. Y si te sientas a cenar en un restaurante pasadas las nueve de la noche mientras te preguntas si es demasiado tarde para comer, exclamarás: ¿tarde para qué?

La vida es demasiado corta para perderse los buenos momentos y las grandes experiencias, así que quiero darte la confianza para tomar esas decisiones y disfrutar de la flexibilidad de no tener que preocuparte por irte a la cama «a la hora» o estresarte por «dormir bien». Adoptando las medidas descritas en este libro, puedes aprender a mejorar la calidad de tu descanso y recuperación, en lugar de malgastar el tiempo sufriendo por la cantidad.

Este libro te explicará lo que podemos aprender de nuestros ancestros del Paleolítico a la hora de regular mejor nuestro sueño; piensa en ello como una paleodieta del sueño, sin dejar de enfrentarte a retos modernos como teléfonos inteligentes, ordenadores portátiles, jet lag y trabajar hasta tarde. La tecnología es maravillosa y ciertamente no te pediré que la descartes en favor de una buena noche de sueño. Nuestros dispositivos han venido para quedarse y esto es solo el principio, pero con un poco de consciencia no tienen por qué ir en contra de nuestro bienestar.

Veremos lo mucho que puede mejorar tu vida amorosa solo con un poco de conocimiento del dormitorio, por qué todos deberíamos venerar el poder de la siesta vespertina y cómo puedes echarte una siesta con los ojos abiertos en una habitación llena de gente. Voy a mostrarte que, con toda probabilidad, el colchón en el que duermes no es el correcto, incluso, o especialmente, si es una de esas mesas de operaciones «ortopédicas» de más de dos mil euros por el que has tenido que rehipotecar tu casa. La buena noticia es que te voy a enseñar que ponerle remedio no cuesta un riñón. Te proporcionaré un método infalible para elegir la superficie correcta para dormir, lo que significa que nunca más tendrás que soportar a un vendedor intentando colocarte el supercolchón con rallas para ir más rápido y un precio a juego.

El método de recuperación mediante el sueño R90 contiene en parte la idea de sir Dave Brailsford de la suma de «ganancias marginales». En el equipo ciclista, reclamar mi conocimiento sobre el sueño fue solo una de las múltiples facetas que Brailsford pretendía mejorar, aunque solo fuera un uno por ciento, para que al sumarse produjeran un incremento significativo del rendimiento; otra fue enseñar a los corredores la mejor manera de lavarse las manos para evitar contraer un virus.

Con el método R90 observamos cómo afecta a nuestro sueño todo lo que hacemos desde que nos levantamos hasta que cerramos los ojos por la noche. Al concentrar nuestra atención en el hecho de acostarnos, podemos sumar nuestras ganancias marginales al implementar los consejos descritos en los indicadores clave de la recuperación mediante el sueño.

No verás resultados de la noche a la mañana, ni siquiera tras una buena noche de sueño. Pero date tiempo. Hizo falta un año para que un corredor del equipo Sky ganara el Tour de Francia. Con el programa R90 tú verás los resultados en tu sueño mucho antes. No es extraño que reciba llamadas de alguien unos meses después de haber trabajado juntos para decirme: «Me has cambiado la vida». Tú también puedes cambiar la tuya. Empecemos por usar bien el tiempo que pasas dormido. Como los atletas con los que trabajo, deberías obtener la máxima recuperación física y mental. Quizá descubras que en realidad necesitas dormir menos. Lo que es seguro es que sentirás una mejora de tu humor y capacidades en el trabajo y en casa, y también serás más consciente de cuándo tienes que frenar un poco, tomarte un descanso y desconectar unos minutos. «Pero yo no tengo tiempo para eso», estarás diciendo. Piénsalo de nuevo. Existen montones de trucos y técnicas para encontrar un momento de descanso, que te permitirá hacer más en menos tiempo.

Si lo que buscas es un libro sobre cómo ponerte el pijama y acomodarte en la cama con una taza de chocolate, has venido al lugar equivocado, aunque puedo indicarte la dirección del rincón lleno de polvo. Sin embargo, yo voy a mostrarte cómo dormir mejor, para usar el sueño como un mejorador natural de tu rendimiento físico y mental. Ha llegado el momento de dejar de perder el tiempo durmiendo sin obtener nada a cambio.
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Te despiertas cuando suena la alarma de tu teléfono y alargas el brazo para cogerlo y apagarla. Ya que estás, compruebas las notificaciones de noticias, resultados deportivos y entretenimiento que te han llegado durante la noche, tus apps de redes sociales, correos electrónicos y mensajes del trabajo y de amigos. Tienes la boca seca, tu mente ya anda revolucionada con lo que te espera esta mañana, la luz se cuela por entre las cortinas y el piloto de la televisión te observa fijamente desde los pies de la cama, mientras te recuerda cómo acabaste la noche anterior.

Bienvenido a tu día. ¿Has dormido bien? ¿Sabes cómo dormir bien?

El británico medio duerme un poco más de seis horas y media cada noche. Además, más de un tercio de la población tira adelante con solo cinco o seis horas, un siete por ciento más que hace solo tres años.4 En el resto del mundo pasa algo parecido, con más de un veinte por ciento de la población de Estados Unidos que afirma dormir menos de seis horas los días laborables, aproximadamente el mismo porcentaje que en Japón. Las estadísticas muestran que, en esos países, así como en Canadá y Alemania,5 la mayoría de las personas se «ponen al día» con el sueño durante los fines de semana. Su vida laboral limita su sueño. Casi la mitad de la población del Reino Unido dice que el estrés o las preocupaciones le han impedido conciliar el sueño, y si se observan los horarios de mucha gente, no es difícil entender el motivo.

Un jugador de críquet de élite puede jugar una final internacional en la India un día y volver al día siguiente a su país para escucharme a mí dar una charla a su equipo sobre el sueño. Seguramente se pregunta cuándo podrá él dormir un poco, pero va a pasarse los próximos meses viajando, jugando a todas las variantes de críquet —test match, oneday, Twenty20— por todo el mundo. Esto se puede hacer durante una temporada, si se hace bien, claro está. Las personas que dan la vuelta al mundo en velero pueden dormir treinta minutos cada doce horas durante los tres meses que pasan en el mar; somos criaturas excepcionalmente adaptables, con una increíble capacidad de aguante. Pero si se hace demasiado tiempo, acaba pasando factura. Las asociaciones de jugadores de deportes como el críquet y el rugby están empezando a pedirme que eduque a los jugadores y los ayude a gestionar sus horarios, porque están percibiendo un aumento de jugadores con depresión, problemas en sus relaciones y síndrome del trabajador quemado.

Esto no solo pasa en el mundo del deporte, claro está. Estos patrones se replican en todos los estamentos sociales. Todos nos enfrentamos a la dificultad de encajar las demandas de nuestra vida laboral y personal. Sabiendo lo que sé ahora, puedo decir que pasé cinco años de más en uno de mis trabajos. Trabajaba muchas horas, con mucho estrés en el día a día y muchos viajes que implicaban pasar mucho tiempo fuera de casa. Pero eran viajes en clase business con buenas cenas, gin-tonics y cafés que me ayudaban a seguir el ritmo, de modo que entonces pensaba que podía sobrellevarlo, que había muchas cosas que me compensaban. Lo cierto es que mi vida familiar pagó un precio muy elevado.

¿Cuánto dormía yo entonces? ¿Cuánto duerme el equipo inglés de críquet? ¿Y qué pasa con el adolescente que se entretiene con videojuegos hasta bien entrada la noche? ¿Cuánto duermes tú? ¿Acaso importa?

La cantidad no es importante en este momento. Lo importante es un proceso natural que nos ha acompañado desde que surgió la humanidad, un proceso del que nos están alejando muchos aspectos de la vida moderna. Luz artificial, tecnología, turnos, pastillas para dormir, viajes, comprobar el teléfono al despertar, trabajar hasta tarde, incluso salir corriendo de casa sin desayunar para llegar a tiempo al trabajo. Todo esto nos aleja del proceso natural y ahí es donde empiezan nuestros problemas con el descanso y la recuperación.





Desconectar

Vamos a empezar por desconectarnos un momento. Volvamos de verdad a la naturaleza. Tú y yo vamos a abandonar todas nuestras posesiones (relojes, ordenadores, teléfonos) y vamos a encaminarnos a una isla desierta, en la que viviremos de la tierra, como hacían nuestros ancestros. Vamos a cazar, a pescar y a dormir bajo las estrellas. Chúpate esa, Bear Grylls.

Así que allí, en la isla, acampamos en una llanura ondulante. Cuando se pone el sol, y la temperatura desciende, encendemos un fuego. Vamos a pasar bastante tiempo sin luz natural, así que aprovechamos para comer. Cocinamos y devoramos las sobras del día, y nos sentamos saciados, charlando tranquilamente, absorbiendo el color amarillo de la luz del fuego al observarlo. La charla acaba por apagarse y nos ponemos a observar las estrellas un rato antes de, uno por uno, darnos media vuelta, acurrucarnos bajo las mantas y quedarnos dormidos.

En algún momento por la mañana, el sol empezará a salir por el horizonte. Los pájaros empezarán a cantar incluso antes de que eso suceda, y en ese momento, la temperatura empezará a subir. Aunque haga mucho frío, subirá uno o dos grados, y todo se iluminará. Ocultemos o no la cabeza bajo la manta, la luz penetrará y nos despertaremos. La primera cosa que seguramente querremos hacer es vaciar la vejiga, y entonces empezaremos a pensar en beber un poco de agua y tomar el desayuno. A continuación, llegará el momento de los movimientos intestinales antes de ir a pescar y cazar durante el resto del día, todo esto bajo la luz natural. Nada precipitado, todo según el ritmo natural.

Más tarde, cuando el sol empiece a ponerse, volveremos a sentarnos en el campo. La temperatura descenderá y volverá a oscurecer, de modo que tendremos que iluminarnos con el fuego y volveremos a empezar. Esto es volver de verdad a lo que hacemos de manera natural, trabajar en armonía con nuestros ritmos circadianos.





¿Sigues el ritmo?

Una de las primeras cosas que le pregunto a cualquiera que trabaje conmigo, ya sea un futbolista de élite o un corredor de bolsa de la City londinense con problemas de sueño, es: «¿Eres consciente de tus ritmos circadianos?».

El ritmo circadiano es un ciclo interno de 24 horas gestionado por nuestro reloj biológico. Este reloj, que está en lo más profundo del cerebro, regula nuestros sistemas internos, como los patrones de sueño y alimentación, la producción de hormonas, la temperatura, la alerta, el humor y la digestión, en un proceso de 24 horas que evolucionó para adaptarse a la rotación de la Tierra. Nuestros relojes biológicos se ajustan a estímulos externos, la luz natural es el principal, así como a factores como la temperatura o las horas de las comidas. Es vital comprender que estos ritmos están enraizados en nuestro interior; son parte del tejido de todos y cada uno de nosotros. Son el producto de millones de años de evolución. No podemos desaprender estos ritmos del mismo modo que no podemos lograr que los perros no ladren o convencer a un león de hacerse vegetariano. Cada uno de estos animales tiene, por supuesto, su propio reloj biológico y sus propios ritmos circadianos, del mismo modo que cualquier otro animal o planta. Estos ritmos funcionan incluso sin estímulos externos. Si una serie de sucesos internacionales conspirara para que nos sobreviniera un apocalipsis nuclear y tuviéramos que mudarnos bajo tierra y vivir en cuevas sin luz natural, persistirían en nosotros.

El típico ritmo circadiano, que describe lo que nuestro cuerpo quiere hacer de manera natural en distintos momentos del día, tiene este aspecto:
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Así, en nuestra isla, una vez se pone el sol y nos sentamos alrededor del fuego, empieza la secreción de melatonina. La melatonina, una hormona que regula el sueño, se produce en la glándula pineal, que responde a la luz. Cuando llevamos suficiente tiempo a oscuras, producimos melatonina, para prepararnos para el sueño.

Nuestro reloj biológico no es lo único que regula nuestro sueño. Si pensamos en los ritmos circadianos como lo que nos empuja a dormir, la presión homeostática del sueño es la necesidad de hacerlo. Esta necesidad intuitiva se construye desde el momento en que nos despertamos, y cuanto más tiempo pasamos despiertos, más aumenta. Sin embargo, a veces, nuestros ritmos circadianos son capaces de pasar por encima de ella, por eso podemos experimentar una remontada cuando nos estamos cayendo de sueño y por eso, como pueden confirmar muchos trabajadores por turnos y amantes de la vida nocturna, podemos tener problemas para conciliar el sueño en algunos momentos del día, aunque nos hayamos pasado la noche en vela. Luchamos contra el impulso circadiano de nuestros cuerpos de alinearse con el sol.

Si seguimos un horario «normal» y nos levantamos por las mañanas, nuestra necesidad de dormir aumenta por la noche, lo que coincide con nuestro impulso circadiano, y produce una ventana de sueño ideal. Durante la noche tendemos a alcanzar nuestro periodo de sueño más efectivo sobre las 2:00-3:00 (que se corresponde con un periodo de somnolencia doce horas después, en forma del bajón de media tarde), y nuestra temperatura corporal llega al punto más bajo poco después, antes de que salga el sol y todo vuelva a empezar para nosotros. La secreción de melatonina se detiene, como manejada por un interruptor, porque pasamos de la oscuridad a la luz. La luz natural hace que nuestros cuerpos empiecen a producir serotonina, el neurotransmisor que mejora el humor y del que deriva la melatonina.





Ilumina el camino

La luz es el factor más importante para poner en hora nuestro reloj biológico, y nada mejor que la luz natural por la mañana para hacerlo. En la isla, durmiendo a la intemperie, obtenemos la dosis nada más despertarnos. Pero demasiadas personas del mundo real pasan el día entre cuatro paredes, en casa, en el tren y en el trabajo, aunque hasta los días nublados son más luminosos que la luz artificial. Abre las cortinas al despertar, desayuna y vístete con luz natural y después sal afuera.

Somos especialmente sensibles a una longitud de onda conocida como luz azul. A causa de la gran cantidad de luz que emiten los dispositivos electrónicos como ordenadores y teléfonos inteligentes, la luz azul tiene mala prensa. Pero no se trata de que esta luz sea mala, sino de que aparece en momentos equivocados. La luz natural está llena de luz azul y esta es buena durante el día. Ajusta el reloj biológico, suprime la producción de melatonina y mejora la alerta y el rendimiento.6

Sin embargo, cuando oscurece, estas cualidades dejan de ser deseables. Si utilizas dispositivos o luces potentes hasta altas horas de la noche, esto va a causarte problemas. Te conducirá a lo que el catedrático Chris Idzikowski denomina «sueño basura», un sueño interrumpido y mermado porque nuestro estilo de vida y nuestros aparatos inhiben la producción de melatonina y adelantan nuestros relojes biológicos.

En la isla teníamos luz natural y oscuridad. La luz del fuego era la única iluminación humana, y los amarillos, naranjas y rojos que emite el fuego no afectan a la producción de melatonina.





Sentados alrededor del fuego

No importa lo que hagamos en nuestras vidas, el sol se pone y vuelve a salir. Cuando estamos en armonía con este proceso, nuestro cerebro activa las funciones en nuestro cuerpo para llevar a cabo los sucesos descritos en el gráfico de ritmos circadianos. Puede que no se den exactamente a las horas indicadas en el gráfico, pero el cerebro y el cuerpo querrán llevarlos a cabo más o menos a esas horas.

Muchos de nosotros somos realmente conscientes de nuestros ritmos circadianos si realizamos un vuelo largo y experimentamos jet lag, que sucede cuando nuestros ritmos se desincronizan con el ciclo de luz y oscuridad local porque hemos viajado atravesando husos horarios. Sucede algo similar cuando trabajamos en turnos de noche y nuestro horario es justo el contrario del ciclo de luz y oscuridad. Pero ser conscientes del propio reloj biológico en la vida cotidiana nos permite comprender por qué nos sentimos letárgicos a determinadas horas del día, y por qué podemos tener problemas para dormir. Y el sueño no es lo único que se beneficia de este conocimiento, sino toda tu vigilia.

Si nos levantamos y salimos de casa lo más rápido posible por las mañanas, agarrando el café y algo de comer mientras nos subimos al tren para ir a trabajar, estamos yendo a contratiempo con nuestros ritmos. En la isla no teníamos prisa. Desayunábamos y, como el intestino ha sido reprimido por la noche, íbamos al baño, porque no queríamos tener que ir mientras estábamos cazando.

Lo mismo sucede en el tren. ¿Nos interesa tener que ir al baño en un tren de cercanías lleno hasta los topes, o tener que suprimir la necesidad de manera artificial? No es ninguna coincidencia que abunden los anuncios de todo tipo de productos para la digestión, desde yogures bebibles a pastillas antidiarreicas, en los andenes de tren. Uno de los eslóganes más conocidos es: «Recupera el equilibrio natural de tu cuerpo». Mensaje correcto, respuesta equivocada.

Si tu pauta de ejercicio implica machacarte en el gimnasio a última hora de la tarde, ten en cuenta lo que esto significa. Tu presión sanguínea está al máximo a esa hora, y tienes que saber que el ejercicio intenso aumenta de forma brusca esa presión sanguínea, especialmente si ya tienes una edad. Pregunta si no al presentador de la BBC Andrew Marr (que culpó de su infarto a una sesión de alta intensidad en la máquina de remo). Utiliza un medidor de actividad portátil, obsérvalo y piensa si no hay un momento mejor para hacer eso.

Piensa en tus ritmos al usar la tecnología. Yo no renuncio a ella (no vivo en una isla). Utilizo las redes sociales como una parte importante de mi negocio, tengo un teléfono inteligente y soy tan localizable por teléfono o correo electrónico como cualquiera. Pero sé que, si he estado trabajando hasta tarde con el ordenador portátil o haciendo una videollamada con un cliente de otro huso horario cuando a él le iba bien, la luz artificial de mi ordenador va a suprimir el proceso natural del sueño. Así que no me voy a la cama directamente, sino que guardo el ordenador portátil y me quedo despierto un rato para que mi glándula pineal pueda funcionar de manera eficiente y pueda producir melatonina, que es lo que ella quiere hacer ahora que hay menos luz.
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