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Introducción


Es fundamental que no te saltes esta importante sección


Bienvenido a Es fácil dejar de dormir mal con el método EASYWAY de Allen Carr. Este autor tiene una gran reputación en el tratamiento de las adicciones y la modificación del comportamiento que se ha basado en el enorme éxito que ha logrado ayudando a los fumadores a dejar el hábito. Su método EASYWAY se convirtió con rapidez en un fenómeno mundial, y sigue siéndolo en la actualidad. Nada más crearlo, Allen empezó a recibir una inmensa cantidad de solicitudes de ayuda de personas que padecían diferentes adicciones y problemas. Le pedían que adaptara su método para que les ayudase a superar sus circunstancias particulares. A principios de este siglo, Allen ya había reunido un equipo de terapeutas brillantes, leales y dedicados que colaboraron con él no solo en la adaptación de su método para curar esas adicciones y problemas, sino que también desempeñaron un papel clave en la difusión del método EASYWAY en todo el mundo.


La responsabilidad de garantizar que nuestros libros sean fieles al método original de Allen Carr es mía, y es un honor escribir esta introducción. Pero quien te guiará a lo largo de este libro será Allen. Muchos me han dicho que debería atribuirme la autoría de todos los libros que hemos publicados desde que falleció, pero eso sería un gran error. Y te explico por qué. Cada vez que escribimos una nueva obra, lo hacemos siguiendo al pie de la letra el brillante método EASYWAY diseñado por Allen Carr. Actualizamos el formato para ponerlo al día y para que, de esa forma, se ajuste a las necesidades del público actual. No hay una sola palabra en ninguno de nuestros libros que Allen no escribiera o no hubiera escrito si todavía estuviera con nosotros. Por esa razón, las actualizaciones, anécdotas y analogías que yo añadí están inspiradas en él para que encajen a la perfección con el texto y el método originales.


Me considero un privilegiado por haber podido trabajar estrechamente con Allen en los libros de EASYWAY. Aproveché cada momento para aprender a aplicar el método a una lista cada vez mayor de problemas y adicciones, y juntos analizamos y trazamos la evolución del método. Me sentía muy feliz de tener la responsabilidad de continuar esta misión vital que el propio Allen me había encomendado. Es un compromiso que acepté con humildad y que me tomo muy en serio.


¿Cuáles son nuestras credenciales?


Llevamos treinta y cinco años tratando problemas relacionados con el comportamiento y las adicciones en todo el mundo, y el éxito que hemos conseguido ha sido impresionante. Tanto el equipo directivo de EASYWAY como yo mismo nos sentimos profundamente inspirados para continuar la labor de Allen por una simple razón: su método nos salvó la vida. Todos los terapeutas del método EASYWAY sentimos la necesidad de participar en la enseñanza de su método porque lo hemos probado y nos ha liberado de nuestros propios problemas relacionados con el comportamiento y nuestras adicciones.


A Allen le encantaba ayudar a las personas a lidiar con una gran variedad de problemas, y muchos de los que tuvieron la suerte de recibir su apoyo se sintieron tan inspirados y agradecidos que se pusieron en contacto con él para ofrecer su colaboración y para dar a conocer el método a la mayor cantidad de gente posible. La acogida fue muy buena, y disfruté trabajando con él en la formación del equipo de terapeutas expertos cuya tarea sería aplicar el método a tantos trastornos como fuera posible.


Cada uno de los miembros del equipo de terapeutas de Allen había tenido, en el pasado, diversos problemas de comportamiento o relacionados con el consumo de drogas, pero eso no impidió que los reclutara. Él se fijaba en tu fortaleza interna, tu entusiasmo, tu capacidad y tus logros, y, para Allen, el hecho de que hubieras experimentado con anterioridad los problemas que puede solucionar el método EASYWAY era una ventaja a tu favor. Sabía que le resultaría muy difícil aplicar su método a los diversos trastornos de conducta y adicciones si no participaban personas que hubieran utilizado antes el método para librarse de ellos. Lo aplicó a los problemas de peso o de alimentación, al miedo a volar, a la ludopatía y a la adicción a diversas sustancias como la heroína, la cocaína, el cannabis, el alcohol o la nicotina. Allen y su equipo fueron capaces de desarrollar un método apropiado para cada uno de esos casos gracias a la participación de personas que los habían padecido en carne propia.


Este libro es el resultado directo de nuestra determinación por aplicar el brillante método de Allen tan ampliamente como sea posible. Me alegra mucho haber podido ofrecer una solución a todas esas personas cuyas vidas se han visto alteradas por no poder dormir bien. Estoy seguro de que lo hemos conseguido. Pero ¿cómo ha sido posible?


Muy sencillo: ¡este método funciona!


Cuando decidimos escribir este libro nuestro objetivo era que cualquier persona, en cualquier parte del mundo y con independencia de su estatus económico, pudiera beneficiarse del método EASYWAY de Allen Carr para dormir mucho mejor. No se trata de una simple transcripción de nuestro exitoso programa de vídeos online para dormir mejor. Esos vídeos son una presentación audiovisual y dinámica del método realizada por uno de los terapeutas más experimentados del método EASYWAY de Allen Carr, y cuenta con asistencia telefónica y por correo electrónico para los pocos que necesitan resolver alguna duda. Este libro es mucho más.


Por tanto, no te equivoques. Aquí encontrarás un programa completo que te ayudará a resolver tu problema con el sueño.


Soy consciente de que muchas personas que no están familiarizadas con el método, o que nunca han conocido a personas que se hayan beneficiado de él, pueden creerse que algunas de las afirmaciones que se hacen son descabelladas o exageradas. Lo entiendo. Eso mismo pensé yo cuando escuché por primera vez a alguien hablarme de las maravillas del método. Pero tuve la increíble suerte, como ya he dicho antes, de que Allen Carr me salvara la vida. No hay duda de que, si no le hubiera conocido y, por tanto, no hubiera utilizado su increíble método a finales de la década de 1990, no habría llegado al siglo xxi, y mucho menos estaría hoy aquí.


Me siento muy orgulloso de haber dirigido el equipo que, durante los últimos veinticuatro años, ha llevado el método de Allen desde Berlín a Bogotá, desde Nueva Zelanda a Nueva York, desde Sídney a Santiago de Chile y más allá.


Cada vez que recibimos algún elogio o reconocimiento me satisface aclarar que el responsable es Allen Carr. Todo lo que conseguimos es gracias a él.


El método es tan natural, brillante, adaptable y eficaz como siempre, lo que nos permite aplicarlo a toda una serie de adicciones y problemas. Ya se trate del sueño, el cannabis, la cocaína, la heroína, el alcohol, el consumo excesivo de azúcar, la ludopatía, el derroche económico, el miedo a volar, la falta de atención o incluso la adicción a los medios digitales y a las redes sociales, el método guía a quienes necesitan ayuda de una manera sencilla, accesible y clara.


Pero, por favor, ten claro que el método EASYWAY de Allen Carr no es solo un comodín que sirve para todo. Como estás a punto de descubrir por ti mismo, el método se adapta para solucionar todas nuestras adicciones y todos los problemas derivados de nuestro comportamiento.


Y ahora, sin más dilación, permíteme que te ponga en las manos más seguras de todas, las de Allen Carr y su método EASYWAY.




John Dicey


cofundador, director general y terapeuta


del método EASYWAY de Allen Carr













Capítulo 1 Enfermo y cansado





EN ESTE CAPÍTULO


• UNA EPIDEMIA DE INSOMNIO • UN ASUNTO URGENTE • ¿QUÉ TE MANTIENE DESPIERTO? • UN MÉTODO QUE FUNCIONA





¿Cuándo perdiste la capacidad de dormir? ¿Cuándo te empezó a costar descansar bien?


Dormir es, o debería ser, lo más natural del mundo, tan fácil como respirar. Pero si estás leyendo este libro es porque para ti no es tan sencillo. No puedes dormir las horas necesarias de una forma profunda y reparadora, algo que es imprescindible para funcionar al máximo rendimiento. O bien te cuesta conciliar el sueño o este se ve interrumpido, y eso afecta a tu día a día.


Lo has intentado todo, desde hacer ejercicio físico hasta tomar baños relajantes. Has probado diversas infusiones, la meditación, pastillas, parches y pociones, pero nada ha cambiado. Sigues sin poder dormir. No importa lo cansado que estés, el sueño no llega. Y si consigues dormir, tu sueño no es de calidad. Lo cierto es que da la impresión de que cuanto más cansado estás más te cuesta dormir. Es como si te retuviera un monstruo que disfruta torturándote para privarte del descanso que tanto anhelas.


Y no es un problema que solo te afecte por las noches. El no poder dormir bien durante mucho tiempo acaba pasándote factura durante el día. Siempre estás cansado y te cuesta realizar las tareas cotidianas. Se te nubla la mente. Tienes más hambre y comes más entre horas, lo que se traduce en un aumento de peso, y recurres a los estimulantes para intentar mantenerte activo. En casos extremos, las relaciones, el trabajo y la vida social se ven afectados seriamente.


El déficit de sueño también genera miedo; no solo los temores y el estrés que experimentas cuando estás despierto durante la noche, sino también la angustia que sientes al ver que hoy tampoco vas a poder dormir. Incluso puedes sentir esa ansiedad durante el día. Y aumenta con tu cansancio. Es un círculo vicioso. No puedes dormir, te sientes cansado, ansioso, y esto te impide conciliar el sueño…, y así sucesivamente.


¿Cómo puedes romper ese ciclo y volver a disfrutar de un sueño reparador?


Una epidemia de insomnio


No poder dormir es una experiencia muy solitaria. Es algo que no puedes compartir con nadie. Te quedas despierto toda la noche mientras los pensamientos se agolpan en tu cabeza. Tu mente te exige que le prestes atención. Por ejemplo, piensas en los problemas del día a día que necesitas solucionar, las obligaciones que tienes que cumplir, las relaciones que tienes que arreglar… Las preocupaciones te asedian como si fueran fantasmas, y nadie puede ayudarte a soportar ese peso. Es un problema que hace que quien lo padece se sienta desesperadamente aislado e indefenso.


Lo paradójico de este asunto es que no te pasa solo a ti, hay millones de personas a las que les ocurre lo mismo. De hecho, sería difícil encontrar a alguien que no haya experimentado la falta de sueño y las ansiedades asociadas a este en algún momento de su vida. Todos sabemos lo que se siente y cuánto nos afecta. A algunos de nosotros nos ha pasado durante un breve periodo, y lo hemos superado con bastante facilidad. Pero ¿por qué hay personas que se quedan ahí, como si hubieran caído en una trampa que les sujeta con más fuerza cuanto más intentan escapar de ella?


Muchísima gente sabe de lo que hablo. Se ha llevado a cabo una gran cantidad de estudios científicos sobre el insomnio crónico. Dependiendo de la investigación que se consulte, afecta a entre el 10 % y el 50 % de la población adulta mundial. Aunque nos quedemos con el porcentaje inferior, significa que hay una gran cantidad de personas que luchan cada noche por conseguir algo que no debería plantearles ninguna dificultad.


Lo cierto es que se han propuesto muchas teorías para explicar por qué ocurre esto. Algunos lo atribuyen al uso obsesivo de dispositivos electrónicos, que alteran nuestra mente y nos impiden «desconectar» por la noche. Hay quienes culpan a la dieta y a la cantidad de alimentos y bebidas poco saludables que consumimos. Para otros, la epidemia de insomnio está provocada por nuestras adicciones (nicotina, alcohol, otras drogas, ludopatía, compras o videojuegos). Y algunas personas lo asocian con el estrés de nuestro estilo de vida y con nuestra incapacidad para relajarnos.


Pero ninguna de estas teorías ha aportado una solución. En este libro te hablaremos de ellas, y te explicaremos cómo puedes aumentar tus probabilidades de dormir bien por la noche realizando algunos cambios sencillos en tu estilo de vida y tu comportamiento. Pero ninguno de los aspectos que modifiques es el único responsable de tu falta de sueño.


El insomnio no es un problema nuevo. Desde que existen los registros médicos, la incapacidad de dormir bien ha sido una de las molestias que ha perjudicado a más gente. Es cierto que esta dificultad aumenta con la edad, con ciertas enfermedades y condiciones fisiológicas, como la diabetes y la menopausia. Aunque afecta a ambos sexos, las mujeres suelen ser un 40 % más propensas a padecerlo que los hombres.


Puede que todo lo que te estoy explicando te parezca algo confuso y pienses: «¿qué posibilidades tengo de dormir bien por la noche si hay una epidemia de insomnio que hace que todo lo que hago termine empeorando mi descanso?», pero te pido que lo mires de otra manera. En ninguno de esos estudios se dice que la persona que sufre de insomnio esté condenada a padecerlo durante el resto de su vida. Eso quiere decir que se puede salir de esa trampa. Lo único que necesitas es un poco de ayuda para encontrar la manera de escapar.


Un asunto urgente


El mero hecho de que hayas escogido leer este libro es muy importante. Es un primer paso hacia tu recuperación. No creo que esta haya sido tu primera opción, sino que ya habrás intentado solucionarlo; quizá incluso hayas logrado tener éxito al principio y luego hayas recaído. Puede que eso haga que seas bastante escéptico o que hayas perdido toda esperanza de liberarte de este horrible y debilitante sufrimiento. Dado que la falta de sueño provoca cansancio, tenemos menos energías de las que deberíamos para abordar cualquier problema. ¿Alguna vez te has sentido cansado mientras conducías? Da mucho miedo lo peligroso que puede ser. No me refiero a sentir un poco de fatiga, sino a luchar por tener los ojos abiertos. Una parte de tu cerebro te dice que te mantengas alerta, que te concentres. Te encuentras al mando de una máquina letal, y es necesario que estés atento y tengas la mente despejada. Pero hay otra parte de tu cerebro que te pide que cierres los ojos y duermas porque lo necesitas. Quiere que te dejes llevar. Por tu bien, espero que gane la parte que te pide que estés alerta, pero la verdad es que en tu mente se ha entablado una auténtica lucha y, por desgracia, hay muchas personas en las que vence la parte que les pide que duerman. Puede que te haya ocurrido algo parecido, y habrás sentido que estás sometido a una doble tortura. Cuando te ocurre algo así, te cuesta muchísimo mantenerte despierto, pero no te puedes permitir dormir. Y, en otras ocasiones, habrás estado deseando con todas tus fuerzas dormirte, pero, por muy cansado que estuvieras, no lo habrás conseguido.


Cuando tu problema no es conducir un coche, sino la falta de sueño en sí, es cuando empiezas a sentirte atrapado. Eres consciente de que tienes que hacer algo para solucionarlo, pero te falta energía para enfrentarte a ello. Y, por eso, has dado un gran paso al haber decidido leer este libro. No ha sido una decisión difícil, pero dentro de poco verás que ha sido un gran acierto.


El hecho de no poder dormir es una grave amenaza tanto para ti como para el mundo que te rodea.


Ya te he hablado de los problemas que la falta de sueño te causa durante el día, pero el cansancio y la irritabilidad son tan solo la punta del iceberg. Si no duermes bien tienes más probabilidades de tener un accidente, ya sea de coche, laboral o en tu propia casa. Es decir, eres un arma que puede causar problemas vayas donde vayas.


Y luego están las complicaciones para tu salud a largo plazo. Por eso debes tomar medidas, y cuanto antes mejor. Por ejemplo, la falta de sueño aumenta el riesgo de sufrir cáncer, obesidad, depresión, diabetes o hipertensión. Por tanto, ya no se trata tan solo de una leve molestia, sino de un problema que pone en peligro tu vida, ¡y tú acabas de dar un gran paso para solucionarlo ahora mismo!


¿Qué te mantiene despierto?


¿Eres capaz de identificar qué es lo que te está impidiendo dormir? Puede que lo que te resulte difícil sea conciliar el sueño, no importa lo cansado que estés. Por alguna razón, el interruptor que apaga las luces de tu mente no se activa. Para que ocurra algo así, no es necesario que estés dando vueltas a algo en tu mente, a veces esta se queda en blanco, esperando un sueño que no llega. Y, como todos sabemos, no es algo que se pueda forzar. Intentar obligarse a dormir resulta imposible.


Puede que lo que te ocurra sea que, aunque te duermes, te despiertas en plena noche y no eres capaz de volver a conciliar el sueño. ¿Qué es lo que provoca que te despiertes? ¿Es algo que ocurre físicamente en la habitación y, cuando te desvelas, los pensamientos comienzan a fluir? Quizá el gato tiene la costumbre de saltar sobre ti a las tres de la madrugada y luego tardas dos horas en volverte a dormir.


¿O es algo en lo que piensas? Una sensación de ansiedad, desagradable y punzante que te despierta con pánico y mantiene tu mente acelerada durante horas. A medida que leas el libro, irás entendiendo cada vez más cómo funciona el sueño, cómo se comporta la mente antes, durante y al salir del sueño, y cómo puedes utilizar los conocimientos que irás adquiriendo para prepararte para un buen descanso nocturno.


¿Tiene algo que ver la adicción?


Así pues, ¿cómo puedes romper el ciclo y volver a gozar de un sueño reparador? ¿Y cómo puede un libro ayudarte a salir de ese círculo vicioso y a dormir de forma natural?


Aquí te explicaré el tema del insomnio de una forma que no has visto antes, a menos que hayas utilizado el método EASYWAY de Allen Carr para dejar de fumar, beber, apostar, comer en exceso o para superar cualquier otra adicción o problema. Recuerda que este método ha ayudado a decenas de millones de personas a superar diferentes problemas.


Puede que ahora te estés preguntando cómo es posible que el mismo método sirva a una persona para dejar de fumar y a otra para volver a dormir correctamente. A pesar de que fumar es una de las principales causas de los trastornos del sueño, a la que hay que sumar el consumo de otras drogas como la cafeína y el alcohol o la ingesta de azúcar y carbohidratos refinados, existe una gran diferencia en la forma en que nos enfrentamos a ambas condiciones (fumar y no dormir). Solemos culpar a los fumadores de su adicción a la nicotina. Ellos han decidido fumar. Mientras que en el caso del insomnio entendemos que es algo que nos pasa, es pura mala suerte. Es decir, vemos a los fumadores como culpables y a los insomnes como víctimas.


Pero eso no es correcto. La realidad es que, en la mayoría de los casos, el insomnio, al igual que el tabaquismo, está provocado por una serie de elecciones relacionadas con el estilo de vida y el comportamiento. Vale, de acuerdo, puede que pensemos que no hemos tenido más remedio que, por ejemplo, aceptar trabajar por las noches o en un lugar demasiado lejano de nuestra casa. Es decir, no lo hemos elegido como en los casos de fumar y beber, pero no dejan de ser elecciones. Siempre hay una alternativa, y a la hora de escoger recurrimos a nuestro libre albedrío y a nuestro razonamiento lógico.


Hablaremos de todas esas opciones con más detalle. De momento, es muy importante que entiendas y aceptes que no eres una víctima. Olvídate de la idea de que eres «un insomne» y dite a ti mismo que lo que ocurre es que actualmente «sufres de insomnio». Lo que te sucede se puede curar, y tú tienes el poder de liberarte.


Muchas personas creen que la adicción a la nicotina y a otras drogas es una condición física que necesita una solución física, como parches o chicles de nicotina o cigarrillos electrónicos. Pero lo cierto es que la adicción es en un 99 % psicológica. Controla nuestra mente a través de un mecanismo doble: el lavado de cerebro, por un lado, y el efecto químico de la droga, por el otro. La forma de curarla es revirtiendo el lavado de cerebro con el que se ha conseguido convencer al adicto de que disfruta de los efectos de la droga. Cuando se quita ese peso de encima, descubre cuál es la verdadera naturaleza de la adicción: el adicto es engañado para creer que obtiene una forma genuina de placer o beneficio al consumir la droga.


El supuesto síndrome de abstinencia de la nicotina es tan leve que resulta casi imperceptible. El efecto que la droga causa en el cerebro, el sistema de creencias del adicto, es lo que lo mantiene enganchado. Es casi completamente psicológico. Tiene mucho más que ver con el comportamiento que con la química.


En cambio, se comprende mucho mejor el papel que desempeña la influencia psicológica en el sueño. Si eres capaz de derribar las barreras mentales que te impiden dormir, habrás encontrado la manera de superar tu insomnio. Así es como funciona el método EASYWAY. Te ayudamos a cambiar tu mentalidad, liberándote de la trampa que te mantiene despierto por la noche.


Un método que funciona


Lo bueno de las personas que sufren insomnio en comparación con los adictos es que suelen estar dispuestas a probar cosas nuevas. Los adictos a la nicotina y el alcohol suelen ser más cabezotas, cuesta más convencerles de que tienen un problema y que su adicción puede superarse sin tener que recurrir a la fuerza de voluntad o sin tener que soportar un periodo de transición doloroso y desagradable (conocido en el tema de las adicciones como «abstinencia»). Para conseguirlo, es fundamental que comprendan que su enganche se debe a una mezcla de leve adicción química y a la alteración de algunos aspectos psicológicos y de comportamiento.


Una de las cosas que más me ayudó fue darme cuenta de que la fuerza de voluntad no era la clave que me ayudaría a superar la adicción y los problemas de comportamiento, sino que incluso podía empeorarlos. Más adelante, entenderás por qué. De momento, la buena noticia es que no necesitarás fuerza de voluntad para que este método funcione, ni tendrás que hacer sacrificios ni pasar por un doloroso periodo de transición. Te pido que perdones las referencias cruzadas que hago entre los problemas de sueño y las adicciones u otros problemas de conducta a los que también hemos aplicado el método EASYWAY. Intentaré que sean las mínimas posibles y solo lo haré cuando me sirvan para explicar o ilustrar un punto importante. Te prometo que si las hago es porque son relevantes para tu situación.


Así pues, todo lo que tienes que hacer es leer el libro de principio a fin y seguir todas las instrucciones que te iré dando en las páginas siguientes.


Es clave que lo hagas. Las instrucciones son fundamentales en todos los métodos EASYWAY. Vendrían a ser como la combinación de una caja fuerte: es fácil de abrir si conoces la secuencia correcta de números, pero si te saltas algunos, o los introduces en un orden incorrecto, la caja no se abrirá.


Eso es todo lo que te pedimos. Sigue todas las instrucciones en el orden en el que te las presentamos. Es así de fácil. Y funciona. El método EASYWAY de Allen Carr ha ayudado a decenas de millones de personas a dejar de fumar, beber, apostar, comer en exceso y superar muchas otras adicciones en las que los métodos tradicionales han fracasado. Ha rescatado a innumerables adictos del pozo de la desesperación después de que los supuestos expertos les hubieran dicho que carecían de fuerza de voluntad o que su problema era que tenían una personalidad adictiva.


Hemos conseguido un gran éxito en todo el mundo por una sencilla razón:


¡FUNCIONA!


Aquí tienes tu PRIMERA INSTRUCCIÓN: debes seguirlas TODAS en el orden en el que te las presentamos.


Ya te he explicado el porqué. La caja fuerte no se abrirá si te saltas un número de la combinación, o si lo introduces en un orden incorrecto o si vas directamente al final para conseguir la clave completa. Todo el libro es la clave y debe utilizarse tal y como está diseñado.


La SEGUNDA INSTRUCCIÓN es esta: ten la mente abierta.


Fue esa actitud la que te impulsó a escoger este libro. Sigue igual. Borra de tu cabeza la idea de que eres «un insomne», condenado a no poder dormir bien durante el resto de tu vida. No naciste con insomnio. No estabas predestinado a ello. Lo padeces por alguna o por varias razones, y puedes deshacer la influencia que tienen sobre ti y salir de la trampa con la misma facilidad con la que caíste en ella.


Este libro te ayudará a adoptar la mentalidad necesaria para recuperar el sueño y gozar de sus beneficios en todos los aspectos de tu vida, sin necesidad de fuerza de voluntad ni de un periodo de transición deprimente o exigente. A medida que leas el libro y aumente tu confianza en tu capacidad para superar el insomnio, irán mejorando tu alegría, tu optimismo y tu energía.


¡Aprovéchalo! Así es como debemos sentirnos.










Capítulo 2 El instinto de dormir 





EN ESTE CAPÍTULO


• ¿QUÉ OCURRE CUANDO DORMIMOS? • LOS BENEFICIOS DE DORMIR BIEN • ¿SUFREN DE INSOMNIO LOS ANIMALES? • QUÉ NOS ENSEÑA LA MADRE NATURALEZA





¿Qué ocurre cuando dormimos?


Puede que te parezca una pregunta tonta, pero ¿alguna vez te has cuestionado por qué dormimos? ¿Por qué es tan importante? ¿Qué nos ocurre durante esas horas de descanso? ¿Y cuáles son las consecuencias de no dormir bien por la noche?


Hasta no hace mucho, creíamos que, al dormir, el cerebro se apagaba para descansar y recuperarse. Pero ahora sabemos que no es así, que no interrumpe su funcionamiento durante el sueño. De hecho, está muy activo. Se ponen en marcha diferentes neuronas que actúan para conseguir que el cerebro se recupere.


Todos conocemos esa maravillosa sensación de somnolencia. Según los científicos, la responsable es una sustancia química llamada adenosina, que se acumula mientras estamos despiertos y se descompone al dormir. Si lo haces durante el día, por ejemplo con una siesta, eliminas parte de tu adenosina, lo que podría dificultar que concilies el sueño por la noche.


La melatonina, la conocida como «hormona del sueño», es una sustancia química liberada por una glándula del cerebro llamada pineal. Su secreción depende de la cantidad de luz. De hecho, se activa cuando oscurece y se desactiva cuando vuelve la luz. Este proceso natural tan ingenioso es el encargado de controlar tus ritmos de sueño, y está sincronizado con la noche y el día.


El sueño puede ser de dos tipos: con movimientos oculares rápidos, REM, y el noREM. Cuando nos dormimos, entramos en las primeras fases del segundo tipo, conocido como sueño ligero.


Pasados unos treinta minutos, entramos en la tercera fase del sueño noREM. En esta etapa, el sueño es más profundo y el cuerpo inicia su proceso de restauración. El sueño noREM consta de cuatro fases, siendo la última la más profunda de todas.


Durante estas fases de sueño intenso el cuerpo sintetiza las proteínas necesarias para construir células y hacernos más fuertes. En el caso de los niños y los más jóvenes, es durante estas fases cuando se produce el crecimiento. Este tipo de sueño también es bueno para el sistema cardiovascular. El ritmo cardiaco disminuye y la presión arterial desciende.




UN DATO INTERESANTE


El sueño también influye en la salud cardiaca. En primavera, el día después de que adelantemos los relojes y perdamos una hora de descanso, el número de ataques al corazón aumenta un 24 %. En otoño, cuando ganamos una hora, disminuyen un 21 %. Con los accidentes de tráfico ocurre algo parecido, y también con los suicidios e incluso se nota el mismo efecto en la severidad de las sentencias penales. Todo ello parece guardar relación con los beneficios del sueño.





Los estudios que se han llevado a cabo sobre la actividad cerebral durante el sueño noREM han llegado a la conclusión de que, durante estos estados de sueño profundo, reproducimos las experiencias del día como si las viéramos en un proyector a una velocidad veinte veces superior a la normal y, mientras tanto, las vamos guardando en nuestra memoria.


En medio de esas fases de sueño profundo, se produce un breve periodo de sueño REM, en el cual reconstruimos nuestro sistema inmunitario y nuestro cerebro activa un extraordinario proceso de análisis del pensamiento que conocemos como sueños.


Se cree que es en esta fase, aparentemente caótica, cuando el cerebro analiza las experiencias del día y busca conexiones con experiencias pasadas ya almacenadas en el banco de memoria. Durante el sueño profundo, usamos y guardamos la información que hemos aprendido durante el día. Esa es la razón por la que los sueños pueden ser tan aleatorios y estar llenos de conexiones extrañas. Y también es por eso que, mientras dormimos, se nos pueden ocurrir respuestas a problemas que antes nos desconcertaban.


En fase REM, el cerebro está muy activo. De hecho, algunas áreas funcionan con más intensidad que cuando estamos despiertos. Si pusiéramos en práctica lo que soñamos en ese momento, podríamos acabar en situaciones realmente extrañas o peligrosas. Para evitarlo, el cerebro actúa de forma inteligente y bloquea las señales motoras del cuerpo durante esta fase, provocando una parálisis temporal.


Resumiendo, dormimos para restaurar, reconstruir, memorizar y analizar. Para que veas lo importantes que son todos estos procesos, veamos qué ocurre cuando no dormimos o lo hacemos deficientemente.


Los beneficios de dormir bien


Durante el sueño profundo noREM, repasamos las lecciones del día y las almacenamos en la memoria. Esa es una de las principales razones por las que es tan importante dormir bien. Y no solo lo es para los adultos, sino que también es fundamental para que los niños y los estudiantes aprendan y retengan conocimientos.


El sueño también desempeña un papel importante en la preparación del cerebro para la hora del aprendizaje. Los estudios han demostrado que cuando no dormimos una parte del cerebro llamada hipocampo se ve afectada, la parte que controla la memoria, lo que reduce un 40 % la capacidad para crear nuevos recuerdos.


La pérdida de memoria es un síntoma de envejecimiento, y lo mismo ocurre con la pérdida de sueño. ¿Es una coincidencia? Por supuesto que no. Se ha podido demostrar que la falta de sueño contribuye no solo a la pérdida de memoria que asociamos con el envejecimiento, sino también a afecciones más graves como el alzhéimer y la demencia.


Uno de los sistemas de nuestra biología que se descubrió hace menos tiempo es el glinfático. Una de sus funciones es limpiar las toxinas y desechos presentes en el sistema nervioso central. El cerebro lo activa durante el sueño, protegiendo y refrescando de esta manera nuestra capacidad de aprendizaje y memoria.


Cuando el sistema glinfático no se activa como es debido, las toxinas se acumulan. Contamos con suficientes pruebas que relacionan esto con el desarrollo de la enfermedad de Alzheimer durante la vejez. Del mismo modo, se ha demostrado que la falta de sueño REM o la alteración de este aumentan el riesgo de desarrollar la enfermedad de Parkinson.


Incluso las personas a las que no les cuesta dormir suelen subestimar su importancia y no son conscientes de que, al privarse de un sueño adecuado, están comprometiendo la duración, la calidad y el disfrute de sus vidas futuras. Muchas personas duermen menos de ocho horas al día sin ser realmente conscientes del daño que se están haciendo. No hablo de quienes no pueden dormir más, sino de aquellas que, por falta de información o por hábito, eligen no hacerlo. Tú, al menos, eres consciente de que tienes un problema y con este libro sabrás cómo solucionarlo.


Todo lo que te estoy contando puede parecer aterrador para alguien que sufre de trastornos del sueño, pero puedes fijarte en el lado positivo: es fantástico saber que tienes la situación bajo control y que no solo te liberarás de la pesadilla del mal sueño y del cansancio, la irritabilidad, los problemas laborales y de pareja que todo esto te causa, sino que tu salud también mejorará para el resto de tu vida. Muchos especialistas consideran que los trastornos del sueño son indicadores de potenciales problemas de salud que sufrirás en el futuro, puede que dentro de veinte años. Eso nos permite adoptar las medidas preventivas necesarias ahora, en el presente. En este sentido, el problema del sueño nos sirve de mecanismo de alerta.


Estado de alerta


Cuando duermes bien por la noche, es menos probable que te sientas cansado durante el día. Puede parecer algo evidente y sin demasiada importancia, al fin y al cabo, todos creemos que podemos aguantar un poco de sueño, ¿no?


La verdad es que solo hasta cierto punto. Si, por ejemplo, pasas el día cuidando niños o trabajas en un entorno donde el margen entre hacerlo bien o mal es mínimo, si vas caminando al trabajo o utilizas el transporte público, la falta de sueño afecta a tu claridad mental, a tu seguridad y a tu bienestar. Y si además manejas maquinaria o conduces un coche, el cansancio puede convertirse en un riesgo realmente peligroso.


La ley es muy estricta con el consumo de alcohol y otras drogas al volante, pero el cansancio causa más muertes que estos en la carretera. Conducir bajo los efectos del alcohol es muy peligroso porque reduce el tiempo de reacción. Pero se ha demostrado que conducir cansado es comparable a hacerlo ebrio. Si te quedas dormido al volante, no vas a poder reaccionar.


Si estás conduciendo y te distraes por culpa del cansancio o te quedas dormido, aunque solo sea durante un breve instante, las consecuencias pueden ser letales, ya que, por ejemplo, podrías desviarte hacia el carril contrario. Es posible que el alcohol cause más accidentes que si uno está cansado o se queda dormido al volante. Pero los accidentes que se sufren en este segundo caso suelen tener una tasa de mortalidad superior.


Salud emocional


Todos sabemos que si no dormimos lo suficiente estamos más irritables y malhumorados, pero eso es solo la punta del iceberg de una tragedia horrible. También se produce un aumento de la depresión, de la ansiedad y de los casos de suicidio.


En el centro del cerebro hay dos regiones con forma de almendra que forman la amígdala (el nombre procede de la palabra griega para almendra). Su función es regular nuestras emociones, crear conexiones emocionales con nuestros recuerdos y ayudarnos en la toma de decisiones y en el procesamiento de las recompensas.


Los científicos que han estudiado la reactividad de la amígdala han detectado un inquietante aumento del 60 % de su actividad como resultado de la falta de sueño. Al mismo tiempo, la corteza prefrontal, que se encarga de mantener el cerebro emocional bajo control, se desactiva por la falta de sueño.


Como consecuencia de la hiperactividad en la amígdala y de la menor influencia restrictiva de la corteza prefrontal, nuestro comportamiento puede volverse inestable e irracional. Podemos pasar de estar de mal humor a estar histéricos y ser más exigentes e irrazonables.


En circunstancias normales, lo achacamos al cansancio y al mal humor, pero estas respuestas son similares al comportamiento cerebral que se observa en trastornos psiquiátricos graves. La privación del sueño no es solo un síntoma de estos, sino que también puede ser una señal de la existencia de afecciones que podrían acabar dando lugar a depresión, trastorno por estrés postraumático (TEPT) y suicidio si no se controlan.


Pero no te has de preocupar por todo esto. Hacerlo no te ayudará a resolver tu problema; de hecho, lo empeoraría. Tienes que desprenderte de estas preocupaciones, y cuando lo consigas podrás disfrutar mucho más de tu libertad.


Inmunidad


Entre el sueño y el sistema inmunitario existe una relación bidireccional. Es decir, el sueño afecta al sistema inmunitario y viceversa.


Hay dos tipos de inmunidad: la innata y la adquirida, y es importante que ambas estén en equilibrio.


Cuando dormimos, el sistema inmunitario se fortalece y se vuelve más activo. Las células asesinas naturales, esas que se encargan de detectar la presencia de patógenos para luego destruirlos, se multiplican durante el descanso. De hecho, una sola noche de sueño deficiente puede reducir la actividad de las células inmunitarias en un 70 %.


En resumen, cuando dormimos mal por la noche, no solo nos volvemos irritables, sino que también somos más vulnerables a las enfermedades. Ya no se trata únicamente de sentirse agotado. Es mucho más grave. Existe una fuerte conexión entre la falta de sueño y numerosas formas de cáncer, hasta tal punto que la Organización Mundial de la Salud, con la que colaboramos asiduamente, ha clasificado el trabajo con turnos rotativos (día/noche) como un probable carcinógeno. Eso no quiere decir que debas considerar dejar tu trabajo si te gusta o si estás obligado a trabajar con esos horarios. Lo que quiero que entiendas es que hay que prestar mucha atención a cómo dormimos, algo que seguramente ya haces respecto a la dieta o al ejercicio físico.


Mucha gente se priva de horas de sueño para ir al gimnasio antes de dirigirse al trabajo. Esa actitud es para tu salud el equivalente a llenar un cubo agujereado con agua. Acudir al gimnasio es algo estupendo, pero es esencial compaginarlo con un sueño saludable.


Atractivo


Hay quien dice que dormir bien te hace parecer más guapo. Pues bien, es cierto, dormir de forma adecuada aumenta tu atractivo.


No te estoy descubriendo nada si te digo que el sueño, o la falta del mismo, afecta al aspecto que tienes durante la mañana. Ojeras, piel pálida, cabello lacio, falta de vitalidad… Es muy fácil reconocer a alguien que ha dormido mal.


¿Pero eso significa necesariamente que es menos atractivo? Pues, al parecer, sí. Unos investigadores suecos hicieron fotografías de personas después de una buena noche de sueño y de otras que habían dormido muy mal, y luego las mostraron a un grupo de gente para que las evaluara sin tener ni idea de qué iba el experimento. Todas las fotografías de personas que no habían dormido bien recibieron peores calificaciones que aquellas que durmieron plácidamente. ¡Vaya!


¿Sufren de insomnio los animales?


Todos los animales duermen. En el caso de los delfines, solo descansa una mitad del cerebro, mientras que la otra se mantiene activa para estar alerta ante posibles depredadores y atender otras necesidades de supervivencia. Otros, como la rana toro, duermen durante la hibernación. En todos los casos, el sueño es el mecanismo que utilizan los animales para restablecer la salud de su cerebro y de su cuerpo. Aunque no todos requieren entre ocho y nueve horas de sueño de calidad por noche, como los humanos, sí necesitan dormir.


Nosotros somos la única especie que sufre de insomnio crónico o que, de forma habitual y voluntaria, ignora sus necesidades mínimas de sueño. Quiero dejar una cosa clara. Cuando hablo de no querer dormir, no me refiero a las ocasionales noches en las que trasnochamos por alguna razón concreta. Todos lo hemos hecho. Me refiero al gran número de personas que se resisten a dormir lo suficiente todas las noches.


Al igual que ocurre con otras lacras de la vida moderna como la obesidad y las distintas adicciones, los trastornos del sueño son un problema exclusivamente humano provocado por comportamientos exclusivamente humanos. Somos la única especie que lucha contra el instinto de dormir y la única que interrumpe de manera deliberada su propio sueño por la mañana, poniéndole fin de forma antinatural con un despertador.


No dormimos de forma natural. Como ya te he explicado, la melatonina es la hormona que responde a la luz, favorece el sueño cuando anochece y nos ayuda a despertarnos cuando amanece. Pero ¿quién se acuesta y se levanta con el sol hoy en día?


Hemos decidido ignorar esas señales naturales que nos deberían incitar a dormir y luego nos preguntamos por qué sufrimos de insomnio y mala salud.


No te preocupes. No estoy diciendo que debamos dormir cuando se pone el sol y despertarnos cuando sale. Es tan solo un ejemplo que ilustra a la perfección cómo nuestras decisiones en el estilo de vida crean condiciones antinaturales que no nos benefician a la hora de gozar de un sueño reparador. Para curar tu insomnio, necesitas hacer todo lo posible por reducir al mínimo todas esas elecciones de estilo de vida que perturban tu sueño.


En nuestro mundo moderno, no resulta práctico irse a la cama cuando el sol se pone, pero sí que hay muchas cosas que podemos modificar sin poner en riesgo nuestro trabajo. De hecho, esas medidas hacen que estés mejor física, mental y económicamente.


Qué nos enseña la Madre Naturaleza


Cuando empiezas a aprender cómo funciona el sueño y para qué sirve, no te queda otra opción que admitir que el ser humano es una Máquina Increíble. Es infinitamente más complejo que un coche, un barco o incluso el avión de combate más moderno y avanzado. Y, aun así, tiene defectos. Es capaz de crear toda una serie de problemas como la adicción, la obesidad y el insomnio.


La diferencia más importante que existe entre los seres humanos y otros animales que duermen profundamente en el momento exacto de la noche o del día que les conviene es que el comportamiento de estos últimos está dominado por el instinto. Nosotros también los tenemos, pero contamos con una facultad añadida: la inteligencia. Podemos recordar experiencias pasadas y aplicar los conocimientos adquiridos de ellas a nuevas situaciones. También podemos transmitirlos a las generaciones futuras.


Lo que nos ha dado una ventaja respecto al resto de animales ha sido precisamente esta capacidad de aprender mediante un proceso de deducción. Pero otra consecuencia de esta superioridad es que creemos que controlamos nuestro propio destino. Cuando hay un conflicto entre nuestro instinto y nuestro intelecto, tendemos a confiar en este último. Y ello supone un gran defecto para la máquina humana.


Al ser una respuesta inconsciente, no podemos entender ni confiar plenamente en nuestro instinto. Por tanto, cuando entra en conflicto con nuestro intelecto, nos resulta mucho más fácil idear un argumento que respalde nuestra actuación, incluso cuando hay pruebas abrumadoras de que se trata de la opción equivocada.


Te pondré un ejemplo: supongamos que tienes que poner en juego tu reputación profesional pronosticando el resultado de un partido de fútbol. Puedes pedir consejo a dos personas. Una de ellas es la más inteligente del planeta, que predijo el resultado de cien encuentros, logrando un porcentaje de éxito del 75 %. La otra opción es una persona que parece un inadaptado poco sofisticado, sin estudios e incoherente, pero que ha sido capaz de acertar un millón de resultados sin fallar ninguno. ¿En quién confiarías?


Dado que somos incapaces de entender nuestros instintos, pensamos que son azarosos, una corazonada o un cuento. Pero el instinto no es una cuestión de azar, es el resultado de tres millones de años de ensayo y error. Es lo que permite a otros animales reproducirse, alimentarse y sobrevivir. Los animales no tienen trastornos alimentarios como los humanos. No se convierten en obesos ni consumen venenos de forma voluntaria. El instinto es su guía.


Solemos afirmar que el parto es como un milagro. Y lo decimos porque el proceso completo de la reproducción nos parece increíble. El hecho es que por muy grandes que sean los logros o hazañas que consigan los humanos, palidecen hasta convertirse en insignificantes al compararlos con los de la Madre Naturaleza.


Si quieres saber cómo funciona una máquina, lo mejor que puedes hacer es preguntárselo a la persona que la diseñó. Podríamos decir algo similar del cuerpo humano. Si quieres entender por qué funciona correctamente (o por qué no lo hace), no hay mayor autoridad que la guía de la Madre Naturaleza.


En otras palabras, ¡escucha a tu instinto!


Ha llegado el momento de la TERCERA INSTRUCCIÓN: si alguien te da un consejo que contradice la guía de la Madre Naturaleza, independientemente de lo eminente o cualificada que sea esa persona, ¡IGNÓRALO!


Me gusta llamar a esta instrucción «la llave inglesa». Por mucho que valores la experiencia de otra persona, si sigues su consejo por encima de lo que te dice tu instinto es como contratar a alguien que no sabe de mecánica para que te arregle el coche. Un gran error.


El intelecto no es lo único que nos diferencia del reino animal. También somos la única especie que tiene problemas para dormir. El resto de criaturas que habitan nuestro planeta duermen todo lo que necesitan y cuando lo necesitan. Está claro que no puede ser algo muy complicado, pero, aun así, la especie que presume de ser la más inteligente está luchando para conseguirlo.


Si no estás de acuerdo en lo que digo al comparar los instintos de los humanos con los de los animales, piensa una cosa: los únicos animales que sufren problemas de sueño o de peso son aquellos que dependen de los seres humanos para su alimentación, entorno y cuidados (mascotas), o aquellos que se alimentan de nuestros residuos alimentarios cargados de azúcar y carbohidratos refinados (por ejemplo: palomas).


¿Es posible que, por alguna ironía del destino, la inteligencia se haya convertido en la verdadera razón de nuestra ignorancia? ¿Que nos hayamos alejado de la verdad porque somos mucho más inteligentes que cualquier otra especie? ¿Nos creemos que sabemos mucho más que el resto de animales? ¿Por qué recurrimos a nutricionistas para que nos digan qué debemos comer a fin de mantenernos en buena forma? Los animales no necesitan nutricionistas: saben instintivamente lo que deben y no deben comer. Y hace mucho tiempo, nosotros también lo sabíamos.


El objetivo de este libro es hacerte ver que es muy sencillo solucionar el problema del insomnio, aunque es más que probable que estés pensando que, si fuera fácil, ya lo habrías solucionado. Crees que no hay nada en la vida que sea tan simple. Pero te recuerdo que el 99,999 % de los animales no tienen ningún problema para dormir el tiempo que necesitan.


Es más que evidente que desde una edad muy temprana luchamos contra el sueño. En el próximo capítulo analizaremos las razones de ese comportamiento. Antes de hacerlo, quiero recalcar dos conceptos del método EASYWAY que mucha gente malinterpreta:




	No es magia. Muchas personas que han dejado de fumar, vapear, consumir cocaína y similares con este método dicen que ha sido algo mágico, pero se trata tan solo de una forma de hablar. La complejidad y el misterio no forman parte del método EASYWAY. Es puro y simple sentido común.


	No utilizamos ningún truco mental ni ilusorio. Todo lo contrario. Funciona porque eliminamos todas las ilusiones. Se trata de lógica pura y simple. Una vez que lo veas, nada ni nadie podrá hacerte cambiar de opinión.
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