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SINOPSIS 




			 




			Dormir es una necesidad biológica, esencial para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo. Sin embargo, casi un cuarenta por ciento de la población mundial tiene dificultades para mantener un ritmo de sueño saludable: los ojos se niegan a cerrarse cuando nos metemos en la cama, despertamos en mitad de la noche sin poder volver a dormir o tenemos sueños extraños que no nos permiten descansar… Y un día más nos arrastramos a base de café mientras una vocecilla en la cabeza nos repite sin cesar: ¡quiero dormir! 




			 




			En este libro, que integra las últimas investigaciones científicas sobre los principios del sueño y la biología de la noche con la sabiduría milenaria del yoga y el ayurveda, la maestra Zaira Leal nos ofrece las claves para un descanso profundo y reparador. Además de teoría del sueño antigua y moderna, en estas páginas encontraremos numerosas prácticas físicas, mentales y espirituales, así como «ayurtips», recomendaciones ayurvédicas y yóguicas muy sencillas para distintos momentos del día que nos ayudarán no solo a dormir en paz sino también a mejorar nuestros niveles de energía y vitalidad. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Quiero dormir está ideado para aquellos que lo pasáis mal por las noches y que buscáis una respuesta natural e inocua a vuestro problema. También para quienes habéis elegido leerlo simplemente porque os interesa lo que el yoga y el ayurveda pueden aportar a esta cuestión, o porque vuestra pareja, familiares o amigos llevan tiempo quejándose de que no pueden descansar. A medida que vayas leyendo, te darás cuenta de que la información que comparto en el libro abarca mucho más que el tema del sueño y que puede beneficiarte también a la hora de vivir con mayor plenitud, vitalidad y entusiasmo. En estas páginas encontrarás muchas prácticas milenarias tanto físicas como mentales y espirituales para ayudarnos a dormir en paz, así como teoría del sueño antigua y moderna. Considero que el conocimiento es una llave maestra para comprender lo que nos pasa y poder empezar a cambiarlo. Con todo, espero que disfrutes mucho a lo largo del libro y que muy pronto puedas experimentar esos dulces sueños que tanto anhelamos. 




			«Dulces sueños» les deseamos a nuestros hijos o seres queridos antes de ir a la cama y, sin embargo, cada día son más y más las personas para quienes las horas de la noche se han convertido en una pesadilla. Quizá has abierto este libro porque a menudo pasas horas angustiosas esperando a que Morfeo venga para llevarte a su mundo y al final se te acaban cerrando los ojos poco antes de que suene la alarma del despertador; quizá tu caso sea el de quienes se duermen sin problemas, pero te despiertas justo a la misma hora todas las noches (¿las 2.30 o las 3.00 quizá?) y muy pocas veces vuelves a conciliar el sueño; o es posible que tengas lo que se llama sueño ligero y te levantas varias veces durante la noche para ir al baño, porque tienes hambre o debido a sueños raros. Todos estos escenarios y muchos otros que consideraremos a lo largo de Quiero dormir nos dejan por la mañana con un sentimiento de insatisfacción, de falta de descanso reparador y abatimiento moral. Hemos pasado otra noche durmiendo mal y nos arrastramos a la cafetera sabiendo que un día entero nos espera y necesitamos estar a tope. 




			Me resulta interesante que, en una sociedad donde tenemos información sobre tantas cosas y en la que nos encanta mantener las riendas del control bien agarradas, cuando se trata de algo tan natural como dormir, perdemos todos los papeles y a lo más que llegamos es a hacerle una visita desesperada al médico de cabecera pidiéndole la receta de algún fármaco misterioso que nos ayude a pulsar el interruptor de apagado por las noches, como si fuéramos un electrodoméstico más en la casa. Sucede que el mundo no se pone en off últimamente y como consecuencia nosotros tampoco, pero esto lo exploraremos más adelante. 




			Personalmente, nunca necesité dormir mucho y cuando era niña siempre era la primera en levantarse en casa. Recuerdo que los fines de semana esto me gustaba especialmente porque, mientras todos dormían a pierna suelta, yo disfrutaba de las horas preciosas de la mañana, me preparaba el desayuno, arrimándome a la encimera de la cocina casi de puntillas, y leía cuentos o cómics hasta que comenzaba el movimiento habitual de la familia. Había otros días en los que bromeaban conmigo y me decían: «Pero, Zaira, si todavía no han puesto las aceras» y había que esperar para ir al cole. Muchos años después, mi tendencia a tener el sueño ligero y a dormir poco empezó a jugarme malas pasadas. Cuando fui madre me despertaba varias veces durante la noche para atender las necesidades de mi hija, y la interrupción natural del sueño causada por la maternidad, que suele durar unos meses, se convirtió en mi ritmo habitual a partir de entonces. Más adelante la vida empezó a acelerarse, me involucré en un montón de aventuras profesionales fascinantes y, aunque mi estilo de vida siempre ha estado armonizado con la naturaleza, solía pasar horas dando vueltas en la cama, otras noches me despertaba y me ponía a estudiar, a meditar o a hacer mi práctica espiritual. Mentiría si te dijera que mis paseos por el mundo de la noche han sido siempre fáciles y agradables porque también ha habido un sinfín de momentos en los que la mente me ha dado vueltas a mil por hora, me he peleado con las sábanas en numerosas ocasiones, con la persona que tuviera cerca por moverse tanto, por estar tan caliente o por roncar, pero también conmigo misma y con la vida en general. Excepto medicación, he probado cantidad de cosas a lo largo de los años —muchas de ellas las comparto contigo en este libro— y puedo asegurarte que hablo con conocimiento de causa porque, en cuanto al tema del sueño, me he sentido como un bicho raro toda la vida. Me habría encantado ser como esas personas que duermen profundamente y que no se enteran de nada, pero no soy así y, por otro lado, le he sacado provecho. Nunca me sentí mal por ello y, después de estudiar bastante sobre el tema y de experimentar un montón en el taller de alquimia que es mi propio cuerpo-mente, ahora más que nunca estoy en paz con mi manera de dormir, porque con la boca bien grande te digo que sí, que duermo y descanso, y esto último es lo más importante ya que para eso dormimos. 




			Por todo esto me llamó especialmente la atención que Rocío Carmona, mi editora querida, me propusiera iniciar este proyecto. Que sea yo precisamente quien se encargue de escribir un libro sobre los beneficios que el yoga y el ayurveda le aportan al sueño es algo totalmente mágico, una de esas serendipias maravillosas de la vida. Los meses anteriores habían sido bastante exigentes desde el punto de vista laboral y mis ciclos de sueño se habían estado resintiendo, así que acababa de estar en la situación de tener que testar y poner a prueba todas las herramientas para conseguir un sueño reparador que encontrarás en las páginas de este libro y, si crees en ti y en ellas, te aseguro que te van a funcionar. 




			 




			Mi enfoque es siempre integrador. Esto quiere decir que, mientras que llevo en el camino de las disciplinas provenientes de la India desde antes de nacer, siempre he sentido una gran curiosidad por la investigación occidental y, en principio, no le digo «no» a nada. Tengo muy claro que mi misión es difundir la sabiduría del yoga y del ayurveda y sus increíbles beneficios, que rozan con frecuencia lo sobrehumano. Sin embargo, como tú, he nacido en esta parte del mundo y, si así ha sido, es por alguna razón muy muy importante. Este trabajo bebe de ambas fuentes porque negar alguna de ellas sería negarme a mí misma, aunque sí es cierto que los ejercicios, las meditaciones y las recomendaciones que descubrirás más adelante son puramente yóguicos. Por otro lado, me gusta pensar que quienes estamos vivos en este momento tenemos la suerte de contar con todo un cuerpo de conocimiento proveniente del pasado y que se nos brinda la oportunidad de beber de la tradición dándole continuidad en el aquí y el ahora a través de la exploración de lo que se hace y se estudia en este momento. 




			Antes he mencionado que el cuerpo-mente personal es un taller de alquimia, y uno de mis principios vitales es que todo es «transformable», o sea, que cualquier desequilibrio puede ser reequilibrado puesto que la llave para el cambio positivo y para la evolución está en nuestro interior. Las capacidades humanas son mucho más increíbles de lo que pensamos y, cuando despertamos a nuestra verdadera naturaleza, vivimos y dormimos mucho mejor. No puedo asegurar que leyendo Quiero dormir vayas a alcanzar la iluminación, pero lo que sí afirmo es que vas a aprender, a disfrutar y a mejorar tu relación con el mundo tanto de noche como de día. 




			El yoga es una disciplina milenaria para el despertar de la consciencia. Un linaje espiritual que forma parte de una antiquísima y compleja tradición, ya que los primeros textos escritos que se conservan datan de hace más de cinco mil años. Para que te hagas una idea, el origen de los Vedas, así se llaman estos textos, es coetáneo a las civilizaciones del Antiguo Egipto, Creta o Stonehenge y, ya en aquella época, el interés por la relación con lo divino llevó a los ascetas y sabios del momento a registrar por escrito cómo abrir la puerta a lo que somos auténticamente: seres eternos habitando un precioso cuerpo de materia. Y es que la palabra veda significa esencialmente «ver», tener un conocimiento directo de la realidad. Un verso muy bonito del Rig Veda dice «la realidad es una, los sabios la llaman por distintos nombres» porque las tradiciones ancestrales del planeta coinciden todas en los mismos principios esenciales. En términos muy sencillos podríamos decir que el yoga desciende de la época védica, pero recoge también las enseñanzas de otras formas de sentir espiritual de la India y a lo largo de los siglos ha ido evolucionando hasta llegar a nuestros días. Dentro de la palabra yoga encontramos una multiplicidad maravillosa de enfoques para el despertar de nuestra naturaleza y, aunque muchas difieren entre sí en algunos aspectos, todas tienen el mismo objetivo de facilitar a quienes practican una vida plena y feliz en la que desarrollemos todas nuestras capacidades tanto físicas como mentales y espirituales. 




			Muchos filósofos, psicólogos y humanistas del mundo moderno han estudiado directa o indirectamente alguna de las tradiciones yóguicas. Esta sabiduría se lee entre líneas en numerosas terapias y propuestas para el desarrollo personal que han brotado en los últimos cincuenta años como respuesta a las necesidades de una sociedad que parece haber perdido el Norte, o más bien, que ha perdido la conexión intrínseca con los ritmos de la naturaleza y del planeta. 




			Hace años, participó en uno de mis cursos de formación de profesores una mujer fascinante que había estudiado muchas terapias alternativas y que había participado en cantidad de talleres, seminarios y retiros. Un día, a mitad de curso más o menos, llegó un poco antes a clase con la cara más brillante de lo habitual, los ojos chispeantes y una gran sonrisa, se acercó a mí, me dio un abrazo y me dijo que ahora entendía de dónde venía todo lo que llevaba años explorando y que la sabiduría que había ido recolectando a lo largo de mucho tiempo empezaba a encajar en su mente y en su corazón gracias al yoga. La verdad es que me encantó su comentario y se afirmó en mí la idea de que estaba compartiendo algo esencial en las clases. Mi propia experiencia e indagación me han enseñado a reconocer el pensamiento yóguico en textos, libros y disciplinas que, en apariencia, nada tienen que ver con el yoga, y es que, como tradición ancestral, está entretejida en el sentir del ser humano. 




			La palabra yoga suele traducirse como «unión» entre el individuo y el cosmos, entre los diferentes aspectos que componen nuestro ser o entre todos los seres que habitamos el planeta y la Tierra misma. El resultado de vivir en unión con el Todo es la paz y la dicha eternas, de ahí que la consecuencia de la práctica yóguica en general sea una vida feliz. Existe otra acepción de la palabra, que me gusta especialmente, y la del yoga como «yugo», pues la raíz lingüística de yoga y yugo es la misma: yuj- y un yugo es un instrumento de madera al cual se uncen las mulas o los bueyes para arar el campo y prepararlo para la siembra. En la actualidad, tendríamos que ir a zonas agrarias menos desarrolladas para verlos ya que en los grandes cultivos esa labor la hacen arados mecánicos. Equiparar el yoga con un yugo me resulta interesante porque, primero, alude a su practicidad experiencial. En el yoga hay mucha teoría, sí, pero solo puede entenderse si te remangas y te metes de lleno en la práctica, con todo el corazón y el entusiasmo. Segundo, porque todas las propuestas del yoga están diseñadas para arar nuestra tierra, que son las circunstancias del día a día, de modo que las transformemos en un terreno fértil donde plantar y ver germinar y crecer los frutos de la consciencia. En esta similitud, la persona que guía a los bueyes con el yugo es el Ser despierto en el interior de cada persona y los animales son su cuerpo-mente. Un yogin* nunca te va a enseñar nada para que solo lo escuches, más bien te dirá poco y te pedirá que lo que has escuchado lo lleves a la práctica y que lo cuestiones. Jamás oirás a un yogin decir que está en posesión de la verdad absoluta o que las cosas son así y ya está, por el contrario, te animará a que lo experimentes por tu cuenta y que compartas con él o ella tu propia vivencia. El yoga funciona solo cuando pasamos por el prisma del cuerpo-mente-alma personal, lo cual es maravilloso porque nos lleva a tomar la responsabilidad de nuestros propios cambios. Así, los ejercicios y las recomendaciones que te ofrece Quiero dormir son muy prácticos y te prometo que efectivos. 




			En el Yoga Sutra, uno de los libros más importantes de esta disciplina y al cual me referiré en otras ocasiones, se define el yoga como el estado de plenitud en el que la mente deja de fluctuar y de darle la vuelta a las cosas de manera que se llega a ser capaz de tener una experiencia directa de la realidad o, como la palabra veda indica, de vernos sin filtros y de percibir lo fascinante que puede ser nuestra vida. Curiosamente, muchos de los problemas para dormir de hoy en día se alivian bastante cuando tenemos la oportunidad de poner nuestros asuntos en perspectiva para verlos con objetividad y sin miedo. El camino del yoga es increíblemente sofisticado cuando se trata de reeducar nuestra mente y de sanar la cantidad de condicionamientos que arrastramos de nuestro pasado y que agravan o incluso nos imposibilitan dormir tranquilos. 




			Por otro lado, el ayurveda es la ciencia hermana del yoga y, aunque menos conocida en Occidente, están intrínsecamente ligadas una con otra y han evolucionado en paralelo desde la Antigüedad. Ayurveda significa «ciencia de la vida» y es el sistema medicinal tradicional de la India cuyos principios básicos nos enseñan a vivir en armonía con la naturaleza y, por tanto, con la esencia de quiénes somos. La mecanización de la medicina occidental es relativamente reciente en la historia de la humanidad. Gracias a sus avances hemos llegado muy lejos y cada día se salvan millones de vidas. Sin embargo, una visión mecánica y materialista en la cual se observa el cuerpo como un conjunto de sistemas independientes y aislados unos de otros y en la que los desequilibrios corporales se tratan únicamente desde la perspectiva de la materia no llega a satisfacer las necesidades del cuerpo-mente-alma y puede beneficiarse mucho de la incorporación de la sabiduría ancestral del ayurveda y el yoga. 




			El ayurveda es uno de los cuerpos de conocimiento que forma parte de los Vedas. Concretamente, es un upa veda y upa significa, entre otras cosas, «subordinado a» o escrito como apéndice a otro texto. En el caso del ayurveda, está ligado directamente al Rig Veda, el texto más antiguo de esta tradición. Si te fijas, cuando se crea un apéndice a otro texto es para apoyarlo, sostenerlo o complementarlo de algún modo, dando lugar a una mejora en el texto primigenio. En general, podríamos decir que el ayurveda trabaja sanando y purificando el cuerpo y la calidad de nuestra vida y que el yoga nos lleva a la realización del Ser, que a su vez depende de esa armonización previa proporcionada por el ayurveda. Así, los cimientos del yoga deberían ser los principios del ayurveda y el fruto del ayurveda debería ser el yoga. Vemos cómo el ayurveda es en sí mismo una forma de yoga, de unión, y podría llamarse el yoga de la sanación. Aquel que vive de acuerdo con el ayurveda es por lo tanto un yogin, un maestro de su cuerpo físico y del entorno natural, pero también de la mente, del cuerpo sutil y del alma. Más adelante podrás aprender principios esenciales de la ciencia de la vida que cambiarán tu manera de abordar el sueño, y tengo la certeza de que su lectura va a estar llena de momentos «¡ajá!» en los que comprenderás muchas cosas sobre tu naturaleza, sobre tu constitución cuerpo-mente y sobre por qué muestras unos patrones de sueño u otros. También encontrarás recomendaciones sencillas para poner en práctica y observar cómo tu relación con la noche cambia para mejor. 




			



	 


	 	

	 

   




			
GUÍA DE RUTA  




			
PARA EL VIAJERO NOCTURNO 




			 




			Querido viajero nocturno, me encantaría que enfocaras la lectura de este libro como si se tratara de una buena historia y que leyeras desde el principio hasta el fin sin saltarte ninguna sección y sin ir de una a otra. Esto último sí es divertido hacerlo en una segunda lectura, pero no si es la primera vez que te sumerges en Quiero dormir. ¿Y por qué? Pues porque los capítulos organizan el contenido de manera que puedas ir recogiendo valiosas gotas de sabiduría yóguica y el conocimiento de sus conceptos no es aleatorio, sino que se van integrando de manera secuencial y progresiva. Como verás más adelante, existe un orden intrínseco en la naturaleza y en este libro también. Probablemente quieras tomar notas y marcar páginas, no te cortes y escribe en los márgenes lo que necesites. Libros como este están creados para que les saques todo el jugo y que transformen tu vida llenándola de luz, sabiduría y amor y, si ya rebosas de estas cualidades, pues que fluyan con más generosidad si cabe. 




			Verás que he diferenciado entre una primera parte en la que adquirirás un montón de información valiosa sobre el sueño y sobre cómo recuperarlo; y una segunda en la que nos centraremos de lleno en ejercicios y prácticas provenientes del yoga y del ayurveda para ayudarte a lograr tu cometido. 




			A la vez que vas avanzando, tendrás la oportunidad de poner en práctica lo aprendido dentro del contexto de tu propia vida gracias a unos pequeños ejercicios que se llaman Ayurtips. Se trata de recomendaciones ayurvédicas y yóguicas relativas al sueño y a la vida. Todas son fáciles de hacer y solo requieren entusiasmo y una buena predisposición. 




			Las prácticas yóguicas que encontrarás en la segunda parte son más elaboradas e incluyen rutinas de yoga postural, ejercicios de respiración y prácticas meditativas internas. En cada una de sus secciones correspondientes hallarás indicaciones específicas sobre cómo llevarlas a cabo y todo el material que te hará falta para que te apoyen en tu aventura exitosa de recuperar el sueño reparador. Estos ejercicios giran en torno a cuatro circunstancias específicas de nuestro día a día: 




			 




			• El momento antes de dormir. 




			• El momento después de dormir. 




			• El momento a mitad del día en el que necesitamos restaurar la energía. 




			• Las situaciones de emergencia, como cuando te desvelas por la noche. 




			 




			A medida que vayas leyendo, muchas cosas sobre ti mismo, tus circunstancias y tu manera de dormir irán cobrando sentido y encajando en el holograma fascinante que es tu vida. Aspiro a que cuando llegues a la última página puedas mirar hacia atrás y observar cuánto han cambiado tus programas vitales tanto nocturnos como diurnos. Con frecuencia son los pequeños cambios los que nos permiten evolucionar dando grandes zancadas de gigante luminoso. 




			No esperemos más, pongámonos a ello y pasa ya a la siguiente página. 




			



	 


	 	

	 

   




			
PRIMERA PARTE 


			

			




			



			
Sabiduría para reparar el sueño 




			



	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 




			
1 




			




			
La biología de la noche 




			 




			En este capítulo vamos a explorar los principios básicos del sueño. Sabemos que por la noche dormimos, o por lo menos lo intentamos, pero desconocemos por qué dormimos y las verdaderas razones de por qué no podemos dormir o qué le sucede al cuerpo-mente durante la noche. «La biología de la noche» trae respuestas muy esclarecedoras que desvelan cómo es el sueño por dentro. 




			 




			¿POR QUÉ DORMIMOS? 




			 




			Dormir es una necesidad biológica, pasamos casi un tercio de la vida durmiendo y es fundamental para el funcionamiento correcto de nuestro cuerpo. Algo grave nos está sucediendo porque los datos muestran que cerca de cuatro millones de españoles sufren algún trastorno del sueño y casi un cuarenta por ciento de la población mundial tiene dificultades para mantener un ritmo de sueño saludable,1 de modo que el problema está bastante más generalizado de lo que se suele pensar. Sucede que casi ni nos damos cuenta porque, por un lado, contrarrestamos las carencias relacionadas con el mal dormir con hábitos poco saludables, pero normalizados en nuestra cultura, que nos activan y hacen estar más despiertos durante el día, como el consumo de estimulantes y, por otro lado, como es algo que apenas se percibe en el exterior debido a que más o menos vamos tirando, ni le prestamos atención. 




			Las necesidades primarias de los seres vivos son relativamente pocas: para funcionar necesitamos comer e hidratarnos, dormir y reproducirnos. Nuestros comportamientos están regidos inconscientemente por el instinto de buscar comida, un lugar donde dormir y una pareja con la que asegurar la supervivencia de la especie. A mayor tiempo que pasamos sin comer, más se pone todo a trabajar en nuestro interior dirigiéndonos hacia el objetivo de encontrar alimento. Si te quedas sin trabajo y sin ahorros, estoy segura de que todo en ti va a hacer lo posible para encontrar una manera de sustentarte. Buscarás por aquí y por allá, ideas sobre cómo encontrar trabajo empezarán a aflorar en tu mente y puede que incluso aprendas a recolectar espárragos silvestres o a cazar conejos. Con el sueño sucede lo mismo, el cuerpo hace lo que sea con tal de dormir las horas que necesita para repararse y regenerarse. Dormir es inevitable y el sistema nervioso nos pone a dormir, aunque no queramos, el problema es que no dormimos bien o lo hacemos a horas o en circunstancias en las que no toca. Cuando yo enseñaba en instituciones académicas convencionales siempre había algún profesor que durante las reuniones de claustro se sentaba en la fila de detrás y echaba una cabezadita. Me acuerdo también de haber acompañado a mi abuela a misa muchas veces y en cantidad de ocasiones la pobre se quedaba roque. Mis primos, que eran más guasones que yo, a veces se atrevían a decírselo y ella lo negaba fehacientemente porque la mayor parte de las veces ni se daba cuenta. Estas circunstancias son inofensivas, pero si te digo que un gran número de accidentes se producen debido a que el conductor se queda dormido al volante, seguro que se te encienden las alarmas. 




			Necesitamos pasar un tiempo significativo del día en estado de sueño por razones fisiológicas esenciales como son la reparación de todos los tejidos, la regeneración celular, la eliminación de la toxicidad acumulada durante el día, la metabolización de los alimentos ingeridos o el procesamiento de la información que hemos introducido en la mente durante las horas de vigilia. El estado de sueño profundo hace que tanto el cerebro como el cuerpo aquieten su actividad al máximo y, entre otras cosas, el flujo sanguíneo se dirige principalmente a los músculos y a otros órganos para asegurar su reparación, mientras que muy poca sangre fluye por el cerebro, apagando así las funciones que los distintos órganos llevan a cabo para mantenernos activos y dinámicos durante el día; por eso apenas nos movemos en estas fases del sueño. 




			En definitiva, dormimos para estar vivos y, concretamente, para mantener el estado de homeostasis o de equilibrio en el funcionamiento conjunto de todos los sistemas corporales que sustenta la armonía a la hora de intercambiar materia y energía con el exterior. La homeostasis es el conjunto de los mecanismos de autorregulación de los seres vivos y consiste en un equilibrio dinámico que responde a los estímulos del entorno y que nos permite mantenernos sanos. Una manera sencilla de entender cómo funciona es observando cómo nuestro cuerpo regula la temperatura corporal en relación con el entorno en el que nos encontramos o sabiendo que constantemente se está regulando la proporción entre la acidez y la alcalinidad de la sangre. Dormir mal altera el equilibrio natural del organismo porque rompe el ciclo circadiano que dirige la actividad de todos los seres vivos en el planeta. Sin embargo, tenemos buenas noticias, ya que el cuerpo a su vez hace todo lo posible para recuperar ese estado de homeostasis y por ello, aunque no queramos, nos va a hacer dormir antes o después y en los sitios más insospechados. Recuerdo noches en las que mi hija se quedaba dormida en mitad de la cena. La necesidad biológica primaria era mucho más fuerte que todo lo demás y eso que en casa siempre hemos seguido un horario ayurvédico según el cual la última comida del día se toma temprano. Era de lo más tierno de repente mirarla y ver que había cerrado los ojitos y estaba en el quinto sueño. Se había sentado a la mesa con hambre y ganas de disfrutar del momento en familia, pero lo esencial es lo esencial. 




			El deterioro de la calidad del sueño nos afecta significativamente y hay numerosos problemas físicos y mentales relacionados con ella: 




			 




			• El funcionamiento del sistema inmunológico, encargado de combatir las infecciones y otras causas de enfermedades para mantenernos sanos y fuertes, está directamente ligado a la calidad del sueño. Las personas que duermen bien son menos vulnerables a la enfermedad, se recuperan antes y tienen una tendencia menor a desarrollar desórdenes autoinmunes. Entre otras cosas, durante el sueño profundo es cuando el sistema inmunológico se activa con mayor potencia. Probablemente sea esta la razón por la cual necesitamos dormir más cuando estamos enfermos. 




			• Nos hace más susceptibles a desarrollar problemas coronarios y es más probable que aumente la presión arterial, incrementando el riesgo de sufrir un ataque al corazón o una apoplejía. Debemos mantener en mente que los problemas de corazón siguen siendo la causa primordial de mortalidad en el planeta, a esta le sigue, bastante lejos, el cáncer. 




			• Dormir mal está asociado a numerosos tipos de cáncer y, en el año 2007, la Organización Mundial de la Salud publicó un informe en el que se ligaban las consecuencias negativas que trabajar de noche tiene sobre el sueño con una mayor incidencia en el desarrollo de células cancerígenas en el pecho. 




			• También influye en que nos cueste perder peso y tengamos que ir aumentando de talla de pantalón. Bromas aparte, dormir mal durante períodos prolongados de tiempo engorda. La obesidad es una de las epidemias del mundo desarrollado y hay estudios que la relacionan directamente con el sueño, ya que al dormir poco y mal aumenta la producción de la hormona ghrelina, que aumenta el apetito, se reduce la leptina, hormona que nos informa de que estamos saciados, y como estamos más cansados intentamos elevar el nivel de energía comiendo. 




			• Afecta a la producción de insulina por lo que el nivel de azúcar en la sangre se eleva y nos hace más propensos a desarrollar diabetes de tipo 2. 




			• Aumenta la deshidratación de los tejidos, y un estudio2 realizado en China y Estados Unidos observó que las personas que dormían poco y mal sufrían una deshidratación mucho mayor que aquellos que dormían bien. Esto es importante porque un cuerpo deshidratado sufre de oxidación, de dolores de cabeza (ya que el cerebro no puede funcionar correctamente), se fatiga antes, tiene calambres y/o espasmos, pierde la elasticidad y la belleza natural y le cuesta mucho más eliminar las toxinas acumuladas durante el curso normal del día. 




			• Me gustaría mencionar que el cerebro se ve afectado de un modo especial ya que el mecanismo que tiene para eliminar toxicidad de sus tejidos, llamado sistema glinfático, trabaja un sesenta por ciento mejor cuando estamos dormidos que cuando estamos despiertos. Igual que en el resto de los órganos y tejidos del cuerpo, cuando se acumula toxicidad en el sistema nervioso central, somos más propensos a las enfermedades neurodegenerativas y desórdenes tan aterradoramente comunes como el Alzheimer y el Parkinson, además del envejecimiento cerebral que se manifiesta en el deterioro de la memoria, la incapacidad para mantener la atención o la dificultad para tomar decisiones. 




			• El sueño de mala calidad tiene otras consecuencias como los cambios de humor, la irritabilidad, el descenso de la libido o el hacernos más propensos a tener accidentes tanto de coche como laborales como consecuencia del deterioro de las funciones mentales. 




			 




			Después de haber leído esto, seguro que tu visión sobre la importancia de dormir bien ha cambiado. Hace años se decía que dormir no servía para nada y que era una pérdida de tiempo, cuando no es así para nada, más bien, sucede al revés: si dormimos bien, las horas del día nos cunden más, somos más eficientes, compasivos, disfrutones, creativos, incluso estamos más guapos, porque no podemos olvidar que es uno de los grandes secretos de belleza. 




			Si es algo primario esencial y tan importante… 




			 




			¿POR QUÉ NO PODEMOS DORMIR? 




			 




			Para entender por qué no podemos dormir, déjame que te guíe en una visualización experiencial: 




			 




				



				Vamos a viajar hacia atrás en el tiempo, a una época en la que no existía la electricidad, no había coches, ni aviones, un tiempo en el que ni siquiera se nos habría ocurrido llevar en el bolsillo un pequeño aparatito con una pantalla capaz de conectarnos con cualquier persona y lugar en el mundo. En aquellos días no existían los supermercados ni los restaurantes de comida para llevar en los que ni siquiera tienes que bajarte del coche para recoger unos alimentos metidos en cajitas transparentes. El azúcar era un bien preciado y, si entonces nos hubieran dado una bebida gaseosa de colores vivos como las que solemos tomar hoy, nos habría parecido la cosa más rara del mundo. 




			



			Visualízate ahora en ese tiempo pasado y observa el entorno en el que estás. Te encuentras a la entrada de la casa donde vives, en un entorno natural rodeado de árboles, campos de cultivo y colinas. Miras hacia fuera porque está anocheciendo y antes de recogerte en el interior quieres asegurarte de que todo está en orden. Solo se oyen los sonidos de la naturaleza: el croar de las ranas en el pequeño estanque que se forma en uno de los recovecos creados por el arroyo cercano, algún ladrido lejano o el canto ocasional de los pájaros que se acomodan en sus nidos. La luz crepuscular es tan hermosa..., justo esta noche el cielo está claro y algunas nubes ocultando la caída del sol hacen que los colores se tornen de dorados a rosáceos intensos para pasar a los malvas y morados hasta que se oscurezca del todo. La temperatura fresca de finales del invierno hace que envuelvas tu torso con tus propios brazos y es una sensación que te gusta. Además, con las manos percibes el tacto de las fibras de la ropa que te cubre, la lana de tu chal proviene de las ovejas de una comarca cercana y aún recuerdas cuándo fuiste a por ella. Primero te hiciste un jersey grueso y cuando estuvo demasiado gastado lo aprovechaste para tejer el chal que te cubre y que adoras porque lo cruzas por delante del pecho y te lo anudas por detrás de la cintura dándote una sensación de envoltura muy agradable. 




			Respiras el aire puro de la noche y sientes una gran satisfacción por el día vivido. Tras una noche de sueño reparador, te levantaste antes de que los primeros rayos de sol asomen por encima de la colina. Atendiste a los animales, tu huerto y tu jardín, que en estos días requieren mucha atención ya que los estás preparando para la siembra de la primavera. Te ocupaste de tu familia y de tu trabajo, con tranquilidad, sin prisa y con una gran sensación de paz y de armonía. Por la tarde pasaste un tiempo con un grupo de amigos, más que amigos, deberíamos decir que son vecinos-hermanos porque lleváis toda la vida cerca unos de otros y compartiendo los frutos de vuestras labores. Cada tarde la tertulia se realiza en casa de una persona distinta de la comunidad y es un momento muy enriquecedor de vuestras vidas ya que charláis de lo que les sucede a unos y a otros, solventáis posibles problemas o roces que surgen en el día a día y comentáis los asuntos del mundo y de la vida. Contemplando el entorno y la naturaleza sientes agradecimiento porque tienes todo lo que necesitas, los recursos necesarios para sustentaros a ti y a los tuyos, el apoyo y el cariño de los demás y el sentimiento de ser parte de un tejido de energía eterno e infinito. 




			Entonces te das cuenta de que se ha hecho de noche y te metes en casa. Las personas con quienes vives se han reunido alrededor de la chimenea, simplemente a contemplar el fuego y la belleza de su poder transformador. Todos estáis en silencio, pero nadie se siente incómodo porque es el silencio de quienes son conscientes de ser. A la luz de la lumbre y de las velas unos leen, otros hacen labores y la contemplación del fuego y de su sonido lleva a todos a un estado de mucha calma interior, casi de trance meditativo, antes de acostarse. Ha sido un día largo y rico en experiencias, el cuerpo siente la fatiga saludable de haber estado activo de la mañana a la noche, la mente está calmada y tranquila porque has vivido despacio, al ritmo de la naturaleza, y el corazón se siente reconfortado porque ha recibido mucho amor y ha podido también compartir ese sentimiento esencial con otros. Mmm, es hora de ir a la cama, das un abrazo de buenas noches y coges un candil para ir a tu cuarto. Al entrar está oscuro y una cama muy acogedora te espera. Todo está hecho de materiales nobles y las sábanas son de un tejido agradable, como se secaron al sol y recibieron la brisa del viento tienen un color blanco reluciente. Al meterte dentro sientes el peso de las mantas de lana sobre tu cuerpo, como si te abrazaran. Tardas un rato en acomodarte hasta que encuentras la postura y cierras los ojos. De nuevo, un sentimiento de plenitud y gratitud inunda tu cuerpo-mente y es como si sonrieras por dentro. Antes de darte cuenta, te has quedado profundamente dormido. 




			




			 




			Ahora te voy a pedir que observes cómo te sientes después de hacer esta visualización. Si pusieras una mano en el pecho y otra en la barriga, probablemente notarías que el latido del corazón es más lento y que el abdomen está relajado porque la respiración es rítmica y más pausada que antes de viajar conmigo a este momento pasado. Puede que te parezca una tontería, pero la mayoría de los trastornos en el sueño se deben a cómo vivimos durante el día, al nivel de estrés en nuestro día a día y al ritmo vertiginoso con que se suceden los eventos. 




			 




			Lifestyle, lifestyle, lifestyle. La palabra inglesa lifestyle significa estilo de vida. En el mundo de la inmobiliaria, el factor determinante del éxito de un local comercial radica en el lugar donde está situado; al fin y al cabo, McDonalds creó su imperio así, no vendiendo hamburguesas, y por eso un dicho americano cuando se trata de locales comerciales es «localización, localización, localización». Bien, pues a la hora de dormir y de muchos otros aspectos de nuestra salud y del bienestar, el estilo de vida es el factor determinante. 




			En la visualización hay muchos elementos clave sobre qué estilo de vida favorece el sueño reparador y asegura que durmamos bien por la noche. Más adelante hablaré con detalle de cada uno de ellos, pero para que vayan ya asentándose en nosotros los enumero a continuación: 




			 




			• Vivíamos siguiendo los horarios del sol. 




			• Comíamos alimentos que venían directamente de la tierra. 




			• Nuestro cuerpo físico estaba activo durante el día, de la mañana a la noche. 




			• Gozábamos de tener relaciones interpersonales saludables y del sentido de pertenencia al grupo. 




			• El entorno estaba limpio, ni contaminación lumínica ni sonora, ni chemtrails, ni polución en el agua ni en la tierra. 




			• No existían los electrodomésticos, la telefonía móvil o los medios de transporte de alta velocidad. 




			• El ritmo de vida era más lento y pausado. 




			• Había momentos para «no hacer». 




			• Sentíamos reverencia hacia algo más grande, llámese Consciencia, lo Absoluto, el Ser, lo Divino o, incluso, Dios. 




			 




			Puede que te preguntes cómo es posible que el modo en que vivimos el día afecte a lo que sucede de noche y, en este sentido, es importante que tengamos en cuenta que no tenemos un botón de encendido y apagado ni para dormir ni para ninguna otra función del cuerpo. Cada día son más los estudios que presentan la relación entre el ser humano y su entorno como un intercambio continuo de energía e información, de manera que se interrelacionan todos los sistemas corporales y todas las funciones fisiológicas influenciándose unas a otras. 




			A mediados del siglo XX nació la epigenética, una rama de la ciencia que estudia la influencia que tiene lo que nos rodea en los genes y en el comportamiento de las células. El concepto fue revolucionario y sigue siéndolo, ya que introduce la noción de que las experiencias que vivimos y creamos para nosotros mismos son determinantes a la hora de marcar el material genético, porque esos factores del estilo de vida modifican la química vinculada a los genes de manera que estos se activan o se mantienen en modo latente dependiendo del estado de ese entorno. Cómo esto sucede es bastante complejo, pero para entenderlo un poco mejor, pensemos que, si la secuencia de ADN fuera un manual con toda la información sobre la vida humana, incluidas todas las expresiones posibles que esta puede adoptar, la epigenética funcionaría como si alguien cogiera una caja de rotuladores marcadores de distintos colores y subrayara unas partes dejando otras sin destacar. 




			Así, por ejemplo, en un caso imaginario de dos hermanos gemelos idénticamente iguales nacidos en una familia con un historial de enfermedades coronarias serias podríamos hacer que uno de ellos eligiera cuidar la alimentación, hacer ejercicio habitualmente, gestionar sus emociones y el estrés y no mostrar rasgos genéticos que le volvieran propenso a los problemas de corazón. Mientras que, por el contrario, el otro elegiría vivir con un nivel alto de estrés, no hacer ejercicio, comer alimentos con mucha grasa, azúcar y carne y como consecuencia acabaría desarrollando una enfermedad coronaria. Este tipo de casos es bastante habitual en el mundo moderno. Si contempláramos esta situación desde un punto de vista puramente mecanicista en la que los órganos funcionan independientemente unos de otros y del entorno, daría igual lo que sucede en nuestro mundo exterior porque podríamos funcionar igual de bien en cualquier circunstancia, ¿verdad? Pero la realidad nos dice lo contrario y este tipo de ejemplos es bastante habitual en el mundo moderno. Siguiendo con el nuestro, el hermano que lleva un estilo de vida saludable crea un entorno celular favorable para la activación de los genes que contienen la información responsable de que el corazón trabaje fuerte y feliz, mientras que el hermano que sigue un estilo de vida no saludable subraya los genes que contienen la información de la degeneración coronaria y, al repetir una y otra vez los mismos comportamientos perjudiciales, el órgano físico acaba enfermando. 




			Reitero de nuevo que la epigenética es más compleja de lo que he explicado, pero el hecho de que el entorno esté tan implicado en el estado de nuestra salud nos abre la puerta hacia la toma de poder y a la responsabilidad, pues en los genes están escritas todas las posibilidades de expresión, pero mantenerse sano y dormir bien es más una decisión personal que una herencia. Está en nuestras manos crear un ambiente propicio para ello y cuando lo hacemos, sucede. Ahora bien, el estilo de vida no se compone solo de actividades, horarios u opciones nutricionales, sino que también está involucrado cómo pensamos, ya que los pensamientos están directamente asociados a las emociones y estas son las responsables de desencadenar las respuestas químicas del sistema endocrino que, a través de los neurotransmisores, envían mensajes a los sistemas corporales guiándolos hacia una manera de comportarse u otra. 




			Volviendo al ejemplo de los hermanos gemelos, el que sigue un estilo de vida poco saludable vive inmerso en el estrés crónico y sus pensamientos están relacionados con las emociones de lucha, agresividad y miedo que a su vez provocan la activación en el cuerpo físico de los mecanismos asociados con la respuesta de lucha o huida, aumentando la presión arterial, el ritmo cardíaco y los niveles de cortisol y adrenalina de modo continuado. Estoy segura de que este gemelo tampoco duerme bien, probablemente le cueste mucho calmarse por la noche, por lo que es posible que tome una copita de más antes de irse a la cama para intentar relajarse, pero se despierta en mitad de la noche con preocupaciones, la mandíbula rígida por la tensión vital y porque el alcohol tiene un efecto estimulante después de cuatro o seis horas de haberlo bebido. La mente y el cuerpo no son entidades separadas ni aisladas una de la otra, sino que más bien están entretejidos e indisolublemente ligados por mucho que nos empeñemos en separarlos. Me resulta muy esperanzador saber que, si cambiamos nuestra manera de pensar, de sentir (el entorno interno) y de vivir (el entorno externo), podemos recuperar el sueño apacible de cuando vivíamos sin electricidad y en armonía con la naturaleza. 




			Comparando el estilo de vida de antes con el de ahora, hay varias características de la modernidad que afectan al sueño más de lo que creemos: 




			 




			La sobreestimulación 




			 




			Párate un segundo, haz una respiración profunda y simplemente observa los objetos, luces, colores y volúmenes que te rodean, escucha la cantidad de sonidos que se pueden oír ahora mismo. Si consigues dirigir tu atención a cada uno de ellos, te darás cuenta de que son muchos. También siente las distintas temperaturas en tu cuerpo, las manos, por ejemplo, estarán a menos grados que tu abdomen ya que este se encuentra cubierto por ropa. Fíjate también en los olores, a lo mejor te cuesta un poco más reconocerlos, y en los sabores dentro de tu boca. Si estás tranquilamente leyendo en tu casa, todos los estímulos a los que te expones resultan familiares y agradables, pero si estuvieras en el vagón de un tren o en la calle, estoy segura de que el conjunto de todos esos componentes de información sensorial te daría para hacer una lista interminable. Todo lo que percibimos a través de los órganos de los sentidos, nos demos cuenta o no, es almacenado en nuestra mente. Nunca antes en la historia de la humanidad hemos estado expuestos a tanta, tantísima información por minuto. Nuestra mente está creada para procesar principalmente los componentes de la naturaleza, la luz del sol, del fuego o de los candiles, por ejemplo, y su diseño le permite discernir y procesar a la velocidad similar a la del movimiento natural del cuerpo, esto es, la velocidad de cuando caminamos o corremos y no la de cuando viajamos en coche o en tren. Por ello, nuestra mente se ve bajo presión y tiene que procesar a marchas forzadas la información que recibe durante el día, y como no tiene tiempo porque le damos tanto trabajo y nosotros mismos tenemos tanto que hacer —y apenas dejamos algún momento al día para «no hacer»—, la mente se ve obligada a quedarse a hacer horas extras por la noche y, como para ello necesita de la ayuda del cerebro, este tampoco puede descansar. 




			 




			El ritmo frenético 




			 




			Vamos demasiado deprisa y en el curso de un día desempeñamos un sinfín de actividades, muchas de ellas incluso las realizamos al mismo tiempo aplicando la multitarea como si fuéramos juglares haciendo malabarismos con cinco o seis bolas a la vez. Mientras les preparamos el desayuno a nuestros hijos, les hacemos las coletas para ir al cole, contestamos a varios mensajes de texto del trabajo antes de ir a la oficina y planeamos el cumpleaños de nuestra pareja. De esto me empecé a dar cuenta cuando de pequeña nos llevaban al colegio y había conductoras en los coches vecinos que aprovechaban los parones en los semáforos para pintarse los labios. No sé si te suena, pero la imagen siempre me hace sonreír porque, como adulta, me he visto así un sinfín de veces. El caso es que durante las horas que pasamos despiertos hay mucho que hacer, no solo por obligación sino también porque queremos, y para poder llegar a todo pisamos el acelerador de la velocidad vital. Con ello aceleramos también la respiración, el ritmo cardíaco y las ondas cerebrales. Apuramos hasta el último minuto del día y, cuando llega el momento de meternos en la cama, el sistema nervioso sigue funcionando en ese modo «deprisa, deprisa, ándale» de Speedy González porque no sabemos que es necesario un tiempo de descompresión para que el organismo pueda serenarse y las ondas de frecuencia cerebral se lentifiquen calmando así tanto la mente como el cuerpo. 




			 




			La ausencia de tiempos de desconexión 




			 




			Me mudé al lugar donde vivo en 2010 y, cuando llegué, los comercios del centro de la ciudad cerraban los sábados por la tarde y los domingos. Después de haber vivido durante diez años en un país donde se podía comprar, ir a la tintorería o llamar a un abogado las veinticuatro horas del día, domingos inclusive, para mí fue un regalo volver a tener fines de semana, de esos de verdad, en los que los vecinos no levantan sus persianas hasta tarde, apenas hay coches circulando y solo se sale como actividad de recreo. Duró poco. Al cabo de un año, las tiendas empezaron a abrir la tarde del sábado y muchas incluso los domingos. Se justificaron estas medidas diciendo que los turistas no se mueven con el horario laboral, pero alguna vez me ha sorprendido lo rápido que los españoles nos hemos acostumbrado a este cambio, ya que cuando he tenido que ir al súper un domingo por la mañana me ha llamado mucho la atención ver lo largas que eran las colas en la caja, y no las formaban precisamente personas altas, rubias y con sandalias. La verdad es que me entristecí mucho porque poder desconectar durante horas o días no solo es increíblemente placentero, sino que es una de las recetas para vivir sanos y felices. La situación ha ido a peor y muchos trabajadores se quejan de que se espera de ellos que estén disponibles noche y día. En Estados Unidos llegó a ser un problema bastante grave porque en muchas ocasiones se llegó a exigir que el trabajador mantuviera el móvil encendido por la noche y que incluso respondiera a los mensajes con la menor brevedad posible. Crear pausas de descanso y retirarnos del mundo nos permite entrar en un estado de calma interior que sustenta los estados de ser propios de la noche. 




			 




			La toxicidad ambiental 




			 




			Vivimos en entornos tóxicos y lo sabemos. No solo el aire que respiramos o el agua y la comida que ingerimos están cargados de sustancias dañinas para los tejidos, sino que cuando se trata de dormir bien, no podemos olvidar la contaminación lumínica y la sonora. El sueño está ligado a la intensidad de luz y de oscuridad en el exterior. Lo natural es que nos entren ganas de dormir cuando se hace de noche ya que el cuerpo activa los mecanismos del sueño en función de la oscuridad. Sin embargo, una persona que vive en una ciudad y cuyo dormitorio da a una calle con alumbrado eléctrico, suele estar expuesta a una luz mucho más potente de lo que debería. Esto altera el ritmo circadiano natural del organismo y dificulta el sueño. Por otro lado, pocas personas duermen escuchando el silencio de un bosque o el sonido continuo del arroyo, ¿verdad? La mayoría de la población se concentra en núcleos urbanos donde, sin darse cuenta, se despiertan a causa del ritmo constante de tráfico, camiones de la basura o incluso las voces de los vecinos que traspasan los finos tabiques de las construcciones modernas. Llevo muchos años viviendo rodeada de naturaleza, pero hubo un paréntesis en el que me hacía ilusión estar a pie de calle, ver gente pasar y no tener que coger el coche para todo, así que alquilé un apartamento muy bonito en una plaza arbolada de Palma. Empecé a despertarme varias veces por las noches y no podía volver a dormirme. No entendía por qué, hasta que me fui de vacaciones al norte de España y desde el primer día dormí de un tirón. Entonces comprendí que eran los ruidos de la calle y las luces lo que me impedía entrar en sueño profundo. Palma es una ciudad ruidosa, entre los turistas que arrastran por las calles adoquinadas las maletas de ruedas, el personal de los restaurantes que saca la basura a altas horas y los grupos de gente de parranda, ¡habría que ser el oso Yogui para descansar! 




			La toxicidad también puede ser interior. Las sustancias estimulantes, las comidas pesadas especialmente al final del día, tomadas deprisa o en medio de conversaciones agitadas y toda la toxicidad con la que nuestros órganos se han ido cargando a lo largo de los años también nos despiertan por las noches. 




			 




			La desinformación 




			 




			En la era de la información en la que disponemos de una biblioteca virtual ilimitada al alcance de las puntas de los dedos, no conocemos las cosas más básicas, como que nuestros biorritmos funcionan en armonía con la naturaleza. Aunque tampoco sabemos cómo funciona la naturaleza porque la vemos de pasada cuando podemos escaparnos unas horitas el domingo y tampoco tenemos ni idea de lo que es el biorritmo. Disfrutamos de cierto conocimiento intelectual sobre muchas cosas fascinantes, pero somos prácticamente analfabetos en lo referente a cómo es nuestro cuerpo o cómo vivir para apoyar su estado innato de salud. Por otro lado, existen muchos mitos acerca del sueño y hay tantas teorías sobre todo que es fácil perderse en la búsqueda de lo correcto y olvidarse de mirar hacia dentro y hacia las propias circunstancias vitales. El exceso de información también es desinformación. No suelo ir a supermercados grandes, pero cuando lo hago, hay tantas opciones del mismo producto para elegir y tanta estimulación sensorial, que me aturdo y suele pasar que vuelvo a casa con el producto incorrecto o con muchas cosas de más. En el dormir, sucede algo parecido. Sentimos que necesitamos reconducir nuestras horas de la noche, nos ponemos a indagar, escuchamos muchas recomendaciones y al final no ponemos en práctica ninguna, entre otras razones porque se nos olvida el elemento de base, que es el sentido común. Algo que me encanta del ayurveda y del yoga, probablemente lo que los hace tan valiosos, es que se fundamentan en el sentido común, en la información que proviene del interior de cada uno y de la naturaleza, y por eso son tan sencillos, elegantes y accesibles. 




			 




			El miedo a no poder dormir 




			 




			Si tienes problemas de sueño, ya sabes a qué me refiero, porque seguro que te has pasado muchas horas en la cama dando vueltas, con angustia porque sigues despierto y en pocas horas tienes que levantarte y ponerte a punto para desempeñar con éxito las responsabilidades del día siguiente. La angustia se convierte en ansiedad, esta llega a ser incluso pánico y, antes de que te des cuenta, pasas las últimas horas de la tarde anticipando la pesadilla que se iniciará en cuanto te metas entre las sábanas. Te encuentras en una situación en la que estás programando inconscientemente otra noche difícil con lo que te has convertido en tu propio boicoteador del sueño. Podríamos decir que la frustración está más que justificada, pero que las emociones dañinas nos hayan atrapado y se hayan erigido como directoras de nuestra vida, no quiere decir que no podamos recuperar el panel de control. El miedo es la emoción que más rápidamente nos pone en estado de alerta, despertando las funciones cerebrales necesarias para la actividad diaria y para combatir posibles situaciones de peligro. Es como la alarma en una estación de bomberos: al oírla el cuerpo entero se pone en un modo de funcionamiento concreto que es precisamente lo opuesto a lo que deberíamos estar experimentando cuando queremos dormir. En la visualización anterior, te sentías en paz, tu mente y tus emociones en calma. Si surgían contratiempos o problemas, y en la vida siempre hay algo, eras capaz de gestionarlos, de tener una visión amplia de las cosas y de ir a la cama tranquilo. 




			Muchas de las dificultades que se nos presentan por las noches hunden sus raíces en el lifestyle que llevamos y en cómo pensamos sobre la vida. Sin ser conscientes de ello, hacemos cosas que nos impiden dormir bien en general, pero si tú padeces trastornos como la apnea, el síndrome de las piernas inquietas, la narcolepsia o el insomnio crónico, que se catalogan como patologías del sueño, las recomendaciones de Quiero dormir también te pueden servir de apoyo. Como poco empezarás a hacer yoga, aprenderás a relajarte y a meditar, mejorarás tus horarios y te iniciarás en el camino de la autoindagación y del despertar del Ser. Todo eso es en sí una mejora grandísima en la calidad de tu vida y de tus noches, ¿no crees? 




			 




			¿QUÉ SIGNIFICA DORMIR BIEN? 




			 




			Probablemente si les formulamos esta pregunta a diez personas distintas, nos darán diez respuestas similares y estarán de acuerdo en que sabemos que hemos dormido bien cuando: 




			 




			• No ha pasado demasiado tiempo desde que nos metimos en la cama hasta dormirnos. 




			• No nos hemos levantado en mitad de la noche y, en caso de haberlo hecho, hemos vuelto a dormirnos en pocos minutos. 




			• No nos hemos dado cuenta de que dormíamos. 




			• Nos hemos levantado por la mañana descansados, enérgicos y deseosos de abordar el día. 




			 




			Seguro que tú también estás de acuerdo, y juntos vamos a ponernos manos a la obra para que ese sea el escenario de la mayoría de tus noches, si no de todas. Por ello te invito a que mantengas una actitud muy abierta y a que tengas en cuenta que no somos una máquina en la que el sueño se activa con un interruptor de encendido y apagado. Igual que con el resto de las funciones corporales, a la hora de dormir todo influye. A lo largo de la semana fluctuaremos entre distintos tipos de noches y ¡no pasa nada malo por ello! Quizá una noche estuviste incómodo o inquieto porque hiciste tu clase de power yoga tan concienzudamente que el cuerpo sentía agujetas por todas partes y no encontrabas la postura, puede que te despertaras varias veces para ir al baño porque la noche anterior saliste a cenar con unos amigos y las copitas hicieron que pasaras más tiempo en la fase de sueño ligero y las necesidades de tu vejiga se volvieran ineludibles. No hay que preocuparse por ello, el cuerpo-mente compensará las noches siguientes de modo natural. Estoy deseando contarte por qué no todos tenemos que dormir ocho horas y cómo pensar a largo plazo e incluyendo lo que hacemos durante el día es la manera de volver a equilibrar nuestras noches. Antes de eso, es importante que sigamos hablando de otras características de la biología del sueño. 




			 




			¿QUÉ SUCEDE MIENTRAS DORMIMOS? 




			 




			El estado del sueño es fascinante y pasan muchas cosas en tu cuerpo-mente mientras duermes. Todo eso no sucede de un tirón y el sueño se desarrolla en ciclos de fases que se repiten desde que te acuestas en la cama hasta que te despiertas por la mañana. Muchas personas piensan que durante la primera parte de la noche dormimos profundamente y que durante la segunda parte el sueño es más ligero y que es entonces cuando soñamos. Hay algo de cierto en ello, pero es bastante más complejo. Prueba de ello es que, de ser así, no sabríamos cómo encajar esas situaciones en las que te despiertas con pesadillas a las doce cuando te habías quedado dormido a las diez y media. Vamos a sumergirnos en lo que sucede realmente mientras dormimos. Lo primero es comprender que durante la noche experimentamos varios ciclos de sueño que duran unos noventa minutos aproximadamente. Cada uno de esos ciclos cuenta con varias fases y los ciclos del comienzo de la noche no son iguales a los de la segunda parte de la noche ya que, mientras que en los primeros la fase del sueño profundo es más larga y las del sueño ligero y el REM son más cortas, en los segundos sucede al revés y la fase del sueño profundo se acorta para darle más dominancia a la fase REM. 




			 




			La etapa de adormecimiento 




			 




			Antes incluso de acostarnos, estamos cansados porque hemos vivido un día lleno de experiencias y nuestro cerebro ha empezado a segregar melatonina, la hormona responsable de que queramos dormir y de inducir el sueño. Nos acostamos y al cabo de unos minutos entramos en ese paréntesis en el que no nos sentimos ni despiertos ni dormidos, el cuerpo se hace muy pesado y afloja suavemente las tensiones del día gracias a que la actividad muscular decrece guiada por la lentitud que caracteriza a las ondas cerebrales en esta etapa. La respiración se vuelve más profunda y rítmica, podemos sentir el abdomen agrandándose y relajándose y la presión arterial desciende. Los pensamientos se hacen vagos, pierden su nitidez y parece que se marchan nadando lejos de donde estamos. Las sensaciones son muy placenteras, como si flotáramos en agua caliente. Sin darnos cuenta, perdemos la conciencia de quiénes somos o de dónde estamos y nos quedamos dormidos. 




			 




			La fase del sueño ligero 




			 




			Esta fase es similar a la etapa de adormecimiento, pero hemos buceado un poco más profundo en el sueño. Pasamos casi la mitad de la noche en sueño ligero porque es la fase de acceso a las otras dos, digamos que es una fase de transición. El cuerpo y la mente se acallan aún más desconectándonos del mundo exterior. Sin embargo, el cerebro aún conserva un atisbo de conciencia del entorno y por eso es fácil que nos despierte algo cuando nos encontramos en esta fase. El sueño ligero no es tan regenerativo como el profundo y por eso, cuando pasamos más tiempo del debido en sueño ligero, sí dormimos, pero no tenemos la sensación de haber descansado del todo, incluso podemos levantarnos con la sensación de no haber dormido. 




			Después de unos treinta o cuarenta y cinco minutos comienza la activación de las fases más profundas del sueño que, si bien son distintas en su funcionamiento, comparten la característica de contar con que la actividad fisiológica se encuentra en sus niveles más bajos: el ritmo de las ondas cerebrales es aún más lento que en sueño ligero, consumimos menos oxígeno, el corazón late más despacio, la respiración es muy suave y los movimientos voluntarios se encuentran inoperativos. 




			 




			La fase del sueño profundo 




			 




			Es la fase en la cual el cerebro y el cuerpo se alejan al máximo del mundo exterior para sumergirnos aún más adentro en el proceso de reparación de los tejidos y renovación de la energía o fuerza vital. Por ello, es muy difícil que nos despierten cuando estamos disfrutando de una de estas fases de sueño profundo y, si algo consigue que abramos los ojos, nos despertaremos confusos, con la mente nublada y una sensación de pesadez. 




			Se llama también sueño reparador porque el cuerpo y la mente trabajan en conjunto para autorrepararse a sí mismos. La inteligencia de la naturaleza nunca deja de sorprendernos y lo que sucede durante la noche es una muestra más de sus maravillas. Un adulto medio pasa un veinticinco por ciento de la noche en estas fases reparadoras, que son más largas durante la primera parte de la noche, y en ellas se produce la mayor cantidad de la hormona del crecimiento humano (HGH, por sus siglas en inglés) que en los adultos ayuda a reparar los tejidos manteniéndolos jóvenes y sanos. En los niños, además de eso, hace posible que se desarrollen creciendo de manera literal. Por eso los más pequeños pasan más tiempo que los adultos en sueño profundo y son capaces de permanecer dormidos incluso en situaciones de jaleo y barullo. Por ejemplo, cuando les llevamos con nosotros a la fiesta de fin de año y los tumbamos en un sofá un poco retirado mientras los adultos seguimos celebrando, bailando al ritmo de la música alta y desmelenándonos como manda la ocasión. Entre las funciones generales de la hormona del crecimiento se encuentra el fortalecimiento de los huesos y músculos y la estimulación del sistema inmunológico. 




			La cantidad total de sueño reparador declina a medida que nos vamos haciendo mayores y por eso es de vital importancia que cuidemos al máximo estas fases. Recuerda que son más largas en la primera parte de la noche porque será un detalle importante a la hora de establecer tus horarios. La buena noticia es que cuando no dormimos bien el cuerpo recupera sueño profundo mucho más que ninguna de las otras fases y lo hace de manera instintiva y natural, quizá por eso es dominante al principio de la noche, para asegurarnos la regeneración de nuestros tejidos físicos. 




			Una vez completada la fase de sueño profundo, subimos a la superficie del sueño ligero, que es como accedemos a la siguiente fase. 




			 




			La fase del sueño REM 




			 




			REM son las siglas en inglés de Rapid Eye Movement y en castellano se traduce como «movimientos oculares rápidos» porque en esta fase los ojos se mueven rápida y aleatoriamente. Es la etapa en la que tenemos sueños y aunque estos abren una puerta fascinante al subconsciente, la principal función del sueño REM es la de permitirnos procesar la información sensorial a la cual nos hemos visto expuestos durante el día. Hay estudios que muestran cómo la mayoría de los sueños giran en torno a temas relacionados con lo que hemos hecho durante las últimas horas antes de irnos a la cama. Seguro que ahora entiendes por qué soñabas con acento colombiano algunas noches en las que habíais visto esa famosa serie sobre narcotraficantes latinoamericanos antes de acostaros. También nos permite metabolizar información relacionada con habilidades prácticas que hemos aprendido durante el día, como teclear o conducir. 




			Como he mencionado antes, las fases REM se hacen más largas a medida que la noche progresa y uno de los motivos por los que los bebés recién nacidos duermen tanto es porque necesitan pasar mucho tiempo en fase REM para que su mente procese toda la información sensorial nueva a la que están siendo expuestos cada día. Entrar en el mundo equivale a ser bombardeado con un sinfín de experiencias novedosas y eso le da muchísimo trabajo a la mente. 




			Durante esta fase, tanto el cerebro como el cuerpo muestran niveles de actividad que pueden llegar a ser bastante elevados y que están relacionados con lo que estemos soñando. Y sí, todos soñamos, aunque no nos acordemos por la mañana. En general no podemos movernos voluntariamente porque las capacidades motoras están básicamente paralizadas, nuestro cuerpo solo genera pequeños espasmos y sacudidas involuntarias. Por el contrario, la actividad mental se hace más rápida y las ondas cerebrales pueden llegar a ser similares a las del estado de vigila de cuando estamos despiertos. Esta es la razón por la que es más fácil despertarse del sueño REM que del sueño profundo y, puesto que las fases REM son dominantes durante la segunda mitad de la noche, es más normal despertarse durante ese período. 




			Pasada la fase REM, volvemos al sueño ligero durante unos segundos y entramos en un nuevo ciclo de noventa minutos de sueño ligero-sueño profundo-sueño ligero-sueño REM. Lo ideal es hacer las transiciones de ciclo a ciclo sin darnos cuenta hasta que llega el momento de despertarse por la mañana. Muchas personas se despiertan entre ciclos y se vuelven a dormir inmediatamente de manera que tienen la sensación de haber dormido de un tirón, otras son conscientes de que se despiertan entre ciclos, pero vuelven a dormirse sin problemas y no es algo que les disturbe el sueño, mientras que hay otro grupo que se despierta entre ciclos y les cuesta mucho volver a conciliar el sueño. Este último caso suele verse bastante influenciado por el nivel de estrés durante el día, la intensidad de su estado de alerta y su manera de relacionarse con el sueño en general. 




			Los médicos especialistas en el sueño suelen utilizar un hipnograma para mostrar gráficamente cómo se suceden los ciclos del sueño: 
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			Verás que la fase REM está situada justo debajo del estado de vigilia porque la actividad cerebral de ambos estados es la más similar; debajo se encuentra el sueño ligero, con ondas cerebrales más lentas; y el de más abajo es el sueño profundo. 




			Espero que entiendas mejor ahora lo que pasa mientras dormimos y que tengas más claro cómo los ciclos de sueño se suceden durante la noche. Hace años solíamos pensar que la primera parte de la noche estábamos en una única fase de sueño profundo para pasar después a la fase de sueño REM, en la que permanecíamos hasta el despertar matutino. Ahora sabemos que no es así y esto tranquiliza bastante a aquellas personas que se agobiaban pensando que si no dormían en la primera etapa nocturna no iban a recibir los beneficios reparadores del sueño. Además, hemos visto cómo el cuerpo compensa haciéndonos recuperar más aquellas fases absolutamente necesarias para la regeneración celular. 




			 




			Hay un concepto que he mencionado repetidas veces y que es de vital importancia para comprender la biología del sueño: las ondas cerebrales. Se trata de una noción esencial de la neurociencia, o sea, de la ciencia que estudia el sistema nervioso, y que refleja no solo la actividad del sueño, sino del sistema nervioso en general. Como no somos científicos ni manejamos estos términos en nuestro día a día, es el momento de que nos iluminemos un poco sobre el tema. 




			 




			LAS ONDAS CEREBRALES 




			 




			Aunque aprenderemos otras cosas sobre el sistema nervioso más adelante, ahora mismo nos interesa recordar que está compuesto por el cerebro, la médula espinal y la red complejísima de nervios y terminaciones nerviosas. Todos ellos, a su vez, están formados por células llamadas neuronas que se comunican unas con otras a través de impulsos eléctricos. La función esencial del sistema nervioso es orquestar las funciones del organismo y para ello se sirve de una estructura ordenada de comunicación constante entre las distintas partes del cuerpo y el lugar desde donde se dirige todo, esto es, el cerebro. Te hará gracia saber que en yoga y en ayurveda llamamos al centro energético del entrecejo «el comandante» (anja en sánscrito) porque es quien tiene el mando del cuerpo-mente. A principios de los años setenta, mucho antes de Transformers, había unos dibujos animados en los que unos robots gigantes eran pilotados por un humano y la cabina de mando estaba justo ahí, en el centro de la cabeza (en secreto te cuento que yo soñaba con ser Sayaka Yumi para pilotar Afrodita A). El cerebro es el centro de control de la totalidad del cuerpo y nosotros deberíamos ser capaces de erigirnos como su comandante. 




			Las neuronas tienen su propio lenguaje y se comunican entre ellas a través de impulsos eléctricos en forma de ondas organizadas que tienen diferentes frecuencias. Las frecuencias de las distintas ondas cerebrales reflejan la actividad del cerebro y el tipo de información que se transmite de unas neuronas a otras. Estas ondas pueden ser medidas con un aparato llamado electroencefalograma o EEG que, mediante unos sensores adheridos al cuero cabelludo, registra las frecuencias de ondas que muestran distintos patrones dependiendo de su velocidad. Las actividades del día y de la noche y nuestros estados anímicos tienen una correlación directa con la velocidad de frecuencia de las ondas cerebrales. Conocer cuáles son y cómo se reflejan en nuestra experiencia del día a día puede ayudarnos mucho a comprender cómo dormimos y cómo mejorar la calidad de nuestro sueño. Así, el estado de sueño profundo se considera también el sueño Delta porque Delta es el tipo de ondas cerebrales activadas durante estas fases de la noche. Estas son las más lentas y no solo suceden cuando dormimos profundamente, sino que también aparecen cuando estamos en estados elevados de meditación o de relajación profunda, prácticas que son esenciales en el yoga y el ayurveda. Cuando ganamos maestría sobre este tipo de ejercicios, podemos tomar el control de la noche porque hemos aprendido a generar voluntariamente este tipo de ondas entrenándonos durante otros momentos del día. Cuanto más tiempo pasamos en ondas Delta, más familiaridad tiene nuestro sistema nervioso con esta frecuencia y más fuertes se vuelven las fases de sueño reparador porque las neuronas sabrán muy bien qué tipo de mensajes enviar al cuerpo. 




			Existen cinco tipos de ondas cerebrales y a continuación las describiré por orden de mayor a menor velocidad de frecuencia con que suceden las ondas, relacionándolas con las actividades y los estados de conciencia y de sueño que las acompañan. 




			 




			Ondas Beta 




			 




			Son las más rápidas de todas y las que dominan el estado de vigilia cuando estamos viviendo nuestro día y desempeñando las actividades habituales del mundo exterior. Se subdividen en tres variantes dependiendo de la velocidad de su frecuencia: 




			 




			• Las ondas Beta de frecuencia alta son las más rápidas y están relacionadas con el estado de estrés, las emociones y los comportamientos relacionados con él, incluidas la ira, la agresividad o la frustración, así como con los mecanismos fisiológicos propios de la respuesta de lucha o huida. 




			• Las ondas Beta de frecuencia media son algo más lentas y suceden cuando estamos alerta, en situaciones como cuando conducimos un coche alquilado por una ciudad que no conocemos, tenemos que llegar a una cita y vamos con el tiempo justo. 




			• Las ondas Beta de frecuencia baja son las más lentas de todas y aparecen cuando estamos relajados, cuando nada nos amenaza en el exterior y hacemos cosas sencillas como leer o participar en una conversación amistosa. 




			 




			Ondas Alpha 




			 




			Estas ondas también son propias del estado de vigilia. Estamos despiertos, pero nuestro cerebro funciona con ondas Alpha cuando estamos muy relajados y tranquilos, como en situaciones en las que simplemente contemplamos la naturaleza o cuando nos quedamos absortos con la mirada perdida en la nada. Nuestra atención no está tanto en el mundo exterior, sino que empieza a dirigirse hacia el interior. Son las ondas propias del momento de adormilamiento en el que empezamos a ser arrastrados hacia las profundidades del sueño. 




			 




			Ondas Theta 




			 




			Son las que aparecen cuando entramos en el paréntesis entre estar dormidos y estar despiertos, también dominan el sueño ligero. Esta zona es también la de la ensoñación y la fantasía, del pensamiento intuitivo, los estados visionarios durante la meditación e incluso los estados chamánicos de los hombres y mujeres medicina. Durante el sueño REM nuestro cerebro muestra ondas Theta y Beta. 




			 




			Ondas Delta 




			 




			Corresponden al estado de sueño profundo o reparador en el que no soñamos. Son las ondas más lentas y de mayor amplitud. Sin embargo, estudios recientes sobre la meditación y el sistema nervioso muestran que algunas personas entran en ondas Delta cuando meditan y dichas personas comentan que en este estado de frecuencia cerebral se sienten increíblemente bien, absolutamente felices y con una sensación de ser parte del universo. 




			 




			Ondas Gamma 




			 




			Suceden en ráfagas muy cortas y aún más rápidas que las Beta. Cuando tienen lugar, muchas partes del cerebro se activan al mismo tiempo, como si fueran fogonazos de consciencia despierta. Suceden en circunstancias asociadas con el «momento eureka» en las que hay un gran descubrimiento interior, como cuando un científico descubre una fórmula que cambiará el curso de la evolución humana. También están asociadas a las experiencias místicas de gran alcance espiritual en las que la vivencia de plenitud es independiente de cualquier estímulo externo y nos lleva a experiencias de alta consciencia. 




			En lo relativo al sueño, es relevante tener en cuenta que, si el cerebro se pasa la mayor parte del día en ondas Beta de frecuencia media o baja y en ondas Alpha, nos será mucho más fácil hacer la transición del día a la noche, ya que las ondas cerebrales no son algo que activemos subiendo y bajando clavijas como las del cuadro eléctrico de nuestras casas, sino que pasamos de unas a otras de modo gradual. Por eso, cuando estamos estresados no podemos calmarnos con un simple chasquido de dedos, pues el sistema nervioso y el cuerpo necesitan un tiempo para que las ondas Beta bajen de velocidad paulatinamente. Por desgracia, cada vez son más las personas que viven en estados de estrés crónico y de ansiedad, lo cual quiere decir que sus neuronas se comunican durante la mayor parte del día en código Beta de alta frecuencia. Esto hace que les resulte extremadamente difícil conciliar el sueño y, cuando lo consiguen, suelen despertarse en mitad de la noche en estado de alerta, a pesar de que para ello muchas veces hayan tenido que recurrir a fármacos químicos pensando que les ayudarían a dormir hasta la mañana. Todo esto nos muestra cómo es posible que una de las consecuencias del estrés y de la ansiedad sea el insomnio. 




			Sin embargo, si la meditación y la relajación profunda son prácticas habituales en nuestro día a día, el modus operandi del sistema nervioso será el propio de los estados de calma y felicidad de Beta baja, Alpha, Theta, Delta e incluso Gamma, facilitando enormemente el sueño reparador. 




			Puede que ahora hayas tenido tu propio momento «ajá», que se te haya encendido la bombilla y hayas comprendido por qué nuestro estado anímico durante el día influye en cómo pasamos la noche, pero te aseguro que habrá más revelaciones significativas en los próximos párrafos. Y es que, al hablarte del cerebro, de las neuronas y de su manera de comunicarse es imprescindible que demos un paseo por el fascinante mundo del sistema nervioso para comprender aún mejor el papel que desempeña a la hora de querer dormir bien y cómo podemos tomar el mando de su funcionamiento. Contrariamente a lo que se suele pensar, es posible sentarse en el asiento del comandante y apropiarnos de la cabina de mando para dirigir las funciones de nuestras vidas. Es más sencillo de lo que mucha gente piensa y cuando aprendemos a hacerlo, el mundo exterior es mucho más rico en experiencias nutritivas de lo que jamás podríamos pensar. Además, la noche deja de ser una pesadilla y pasa a cumplir su papel natural de reparación, regeneración y metabolización de la información en el cuerpo-mente-corazón. 




			 




			EL SISTEMA NERVIOSO (A VISTA DE PÁJARO) 




			 




			El sistema nervioso es la complejísima red de comunicación del cuerpo-mente. Se extiende por todas las partes de nuestra fisiología y está en funcionamiento las veinticuatro horas del día. Las neuronas son las células que lo forman y tenemos más de cien billones de ellas. Estas varían en su forma y función y son capaces de transmitir información a una velocidad equivalente a cuatrocientos kilómetros por hora. Las neuronas se comunican entre ellas a través de impulsos eléctricos y señales químicas emitidas por medio de los neurotransmisores, que conocemos con el nombre de hormonas. 
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			Está dividido en dos partes principales: por un lado, el sistema nervioso central compuesto por el cerebro y la médula espinal que están protegidos por el esqueleto axial, el cráneo y la columna vertebral respectivamente; por otro lado, el sistema nervioso periférico, que es la red de transmisión de información desde todas las partes y los órganos del cuerpo al cerebro y viceversa. Este último se compone de nervios que varían en longitud, grosor y tipos de neuronas dependiendo de su función. El sistema nervioso central y el periférico están en continua comunicación y se mandan mensajes de uno a otro sin cesar. No habría mensajes de texto suficientes en el cosmos para cubrir la cantidad de correos que se transmiten entre ambos sistemas. 
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