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EL PLACER DE
 DORMIR SOLA
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MUJERES QUE DUERMEN SOLAS
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“Debemos normalizar las habitaciones separadas”.

Cameron Díaz, actriz

“[Dormir sola] ayuda a preservar el misterio y la idea de que esta persona tiene su propia vida”.

Gwyneth Paltrow, actriz

“Muchas parejas que duermen separadas hablan de una intimidad más intencional en su relación… La separación los obliga a hablar más abiertamente sobre su relación, en lugar de simplemente esperar encontrar a su pareja acostada a su lado todas las noches”.

Jennifer Adams, autora de Sleeping Apart Not Falling Apart

“En Inglaterra, la clase alta siempre ha tenido habitaciones separadas... No quieres que te molesten los ronquidos o que alguien patee. Entonces, cuando te sientas a gusto, a veces compartes la habitación. Es genial poder elegir”.

Lady Pamela Hicks

“Realmente es una cuestión de priorizar el sueño... Algunos de mis pacientes juran que las habitaciones separadas son la razón por la que han permanecido casados durante décadas”.

Dr. Seema Khosla, neumóloga,
 portavoz de la American Academy of Sleep Medicine

“Pertenezco a ese noventa por ciento de mujeres que aseguran que solas duermen mejor. Jamás imaginé que la cama, la almohada, el silencio, la noche y el sueño fueran tan míos. Gracias, Cynthia, por regresarnos este derecho. Estoy extasiada. Esta es una hermosura de investigación y de información. Un libro valioso con frases que despiertan tantos diálogos. Un hermoso texto”.

Claudia Franco, semióloga,
 co-autora del libro de cuentos ReCreyendo, conferencista y
 facilitadora de talleres enfocados al desarrollo humano
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Dormir sola es un retiro espiritual.

Repite este mantra:

“Mi cama es mi alfombra mágica. En ella produzco alquimia divina cada noche que duermo sola”.

Tu cama es tu reino; soberana, te rindes a su misterio.

Tus cuerpos sutiles se funden en el misterio de la noche y, cuando duermes sola, renuevan tu poder.

Repite este mantra también: “Duermo sola, porque merezco disfrutar de este retiro espiritual”.

Tu comprensión más profunda de quién eres sucede en el viaje nocturno; en la develación de tus sueños.

Es un proceso completo de despertar espiritual que mereces hacer sola como un autodescubrimiento.
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A MIS BENEFACTORES

Pensar un libro, escribirlo, tenerlo en las manos, es un milagro.

Se requiere una interconexión mágica entre tantos seres que forman parte de este proceso transformador y trascendental.

Los benefactores del cielo y la Tierra son merecedores de mi agradecimiento más profundo.

Me han cuidado y guiado en este camino emocionante de parir un libro.

Las mujeres de mi linaje,

las ancestras del bosque y el pan amasado del sabbat,

las mameles y mamushkas al lado del samovar de té,

los seres invisibles cantando mantras y rezando en sánscrito, tibetano y hebreo,

ángeles y arcángeles, budas y deidades que saludo todas las mañanas,

fuerzas poderosas a favor de la vida y la alegría que me sostienen, protegen y cuidan.

Mis benefactores del cielo.

Mis benefactores de la Tierra.

Marlon, Allegra y Satya, mis tres hijos espectaculares, por este amor incondicional que nos une y guía.

A mis hermosos amigas y amigos, hermanas y hermanos, compañeros de caminos y ceremonias, impregnados de copal y música.

A Paulina y Ger, mis agentes literarios de PaGe Agencia, por estar, escuchar y ayudarme a crecer como escritora y persona (¡esto recién empieza, mis queridos!).

A mi editor, Mahar Sperling de Inner Traditions, por creer en este proyecto desde el primer momento y expandirlo ilimitadamente.

A Beatriz, Martha, Mercedes y todo el equipo de editores y publicistas que trabajaron y trabajan codo a codo para que cada letra quede impecable y el libro beneficie a todos.

Saludo y agradezco a mis benefactores visibles e invisibles.

A las lectoras y los lectores de este poderoso libro que nos une de forma inexplicable en el misterio de los sueños, la noche y sus galaxias.

¡Gracias por estar aquí!
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Cada órgano, tejido, músculo y glándula de tu cuerpo tiene un nivel vibracional. Son ondas infrasónicas que no pueden ser captadas por el oído u ojo humano, pero que emiten frecuencias poderosas todo el tiempo e interconectan la respiración, el latido del corazón y la circulación de la sangre. Exudada por tu piel, navegando entre los cilios de tu nariz, flotando entre tus venas, en los sagrados fluidos de tu cuerpo ocurre una cosmogonía eterna que sostiene tu capacidad femenina de alta intuición.

El ser femenino, dotado de esta capacidad infalible e infinita de ver más allá, es un canal de clarividencia que abarca todos los sentidos, y en ello cada órgano del cuerpo tiene su misión y función. En las horas nocturnas la orquesta se afina y, al dormir, la mujer pone en consonancia tono, ritmo, volumen y melodía de una manera sutil que calibra todo el cuerpo y el espíritu.

Para que esta maravilla funcione sin fallas, es fundamental cuidar el receptáculo de información desde el útero hacia la garganta y viceversa. Este proceso que sucede amorosamente con los ojos cerrados, mientras nos entregamos al sueño, produce nuevas hormonas y balances químicos, como un regalo de la noche majestuosa.

¿En qué parte de tu cuerpo resuena tu capacidad de ver el futuro? ¿Qué zona de tu templo está más que encendida y emite las señales de interconexión universal entre tu observadora humana y tu consciencia?

Antes de dormir, cada noche en solitario, aprovecha y aprecia la oportunidad de activar nuevos canales de consciencia y atención llevando las manos por debajo del ombligo, en el útero, segundo chakra, de color naranja, donde reside tu altar absoluto que debe ser reverenciado y enaltecido segundo a segundo. Es el palacio de tu intuición.

  Métete en tu útero, que no guarda miedo ni dolor, sino que es el espacio para la expansión de tu evolución espiritual hecha carne: ahí sucede todo, gestando siempre vida, proyectos, ideas, recetas, canciones, poesía, en canal directo con tu garganta y cuerdas vocales.

  Crea tu altar uterino visualizando los objetos sagrados y mágicos que lo adornan: todo lo que tenga significante extrasensorial, lo que te conmueva, lo que te refleje mientras comienzas a soltar tu voz.

Respira, siéntate en silencio por un instante, lleva tu mano izquierda al corazón y cúbrela con la derecha, mientras le susurras a tu corazón tu más grande anhelo y recibes las visitas de seres alados. Mensajeros sutiles que dan instrucciones precisas y preciosas que despejan todas tus dudas.

Autoriza a tu intuición, que se despliega sin límites durante la noche y que habla desde tu útero, para que encienda las velas y así seas la guía y matriarca de tu propia existencia. Haz realidad el sueño más salvaje de tus ancestras, proclamando sin timidez tu gran belleza.
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Conquístala, expándete, estírate, marca territorio, explora ángulos y hundimientos… Que no te quede ni un rincón de la alfombra mágica sin conocer.

Abalánzate sin pedir permiso a nadie.

Sin moverte a medias tintas.

Sin tener que prender o apagar la luz.

Haz en tu cama lo que se te antoje.

Descubre y vuela, sin tener a nadie atado a tu experiencia.

Lánzate a tu cama para crear o nacer, soñar con exorbitante lucidez, pedir guía y codearte con los espíritus nocturnos… Como dueña y señora de este territorio.

Entrégate al asombro de descubrir que tu poder interior, el balance de tu cuerpo físico mental y emocional, necesita de esta noche reparadora. Cuando estás sola, el proceso de recomposición celular y de desintoxicación que trae el descanso sucede impecablemente y sin interferencias.

Gatea, restriega, inhala y exhala; échate en la cama solitariamente, convencida de que esta oportunidad integra tu nacimiento y muerte, tu concepción y despedida. Todo al mismo tiempo.

Bucea en las profundidades de tu misticismo —que late en la mitocondria de tus células— y traga saliva para rejuvenecer, aprovechando la oscuridad que recompone todo.

Es en la cama donde el placer de dormir sola se manifiesta en toda su extensión y donde estos rituales te darán guía y poder al descubrir en este universo una nueva conexión con tu ser.

Durmiendo sola comienzas ya este camino de crecimiento y evolución interior.

Dormir sola es una práctica espiritual de alta vibración y de gran poder para tu transformación. Al hacerlo podrás verificar durante el día los milagros que te ocurren cuando sigues conectada con tu esencia, que no fue invadida durante el sueño por la energía o la mente de quien comparte tu cama.

EN DEFENSA DE DORMIR SIN COMPAÑÍA

En una encuesta aplicada a mujeres de todas las edades y todo tipo de estado civil (solteras, casadas, en unión libre, separadas, recién casadas, divorciadas, muy enamoradas, más o menos enamoradas, arrebatadas de pasión, desencantadas o fascinadas con sus parejas), noventa por ciento coincide en asegurar que solas duermen mejor. Muchas de ellas sienten culpa de decirlo. Piensan que, al reconocer estas ganas, están “traicionando a sus parejas” y aguantan mucho más de lo necesario antes de pedir que el otro las deje respirar solas durante una noche entera.

Algunas tienen vergüenza de reconocer la necesidad imperiosa de ese espacio solitario.

Otras tienen miedo de ser juzgadas y cuestionadas por el statu quo: si no duermes con la pareja es porque “tienen problemas” y se ven en la obligación de darse y dar explicaciones por un acto de soberanía que rompe algunas reglas de los comportamientos occidentales.

Muchas de ellas confiesan que, cuando los o las que duermen con ellas se van de viaje, faltan por cuestiones laborales, se separan o salen temporalmente de la cama son las noches más felices de sus vidas.

Quieren que sus parejas se vayan, se ausenten algunas noches al mes para...

...respirar,

...estirarse como les dé la gana,

...desnudarse sin que nadie les meta mano,

...adueñarse de toda la cama,

...dormir a lo ancho y largo,

...moverse como quieran,

...soñar sin la vibración del otro entremezclada con la suya,

...dejar la luz prendida para leer hasta la madrugada,

...disfrutar de un maratón de series o simplemente abrir todos los canales  al goce puro del cuerpo y el espíritu.

Mi intención con estos rituales no es que te divorcies, cortes o pelees con tu pareja, sino que comiences a descubrir que puedes ingresar a un territorio sagrado en el vuelo nocturno y sepas que, si no hay nadie a tu lado, la experiencia puede ser absolutamente única: solo  para ti.

De hecho, una investigación de The Better Sleep Council (Consejo para Dormir Mejor) de Estados Unidos informa que la solución para los problemas de sueño en las parejas es que sus integrantes duerman separados.

Este informe arrojó datos interesantes: 63 % de las parejas solo duermen juntas una parte mínima de la noche; 26 % aseguró dormir mejor a solas; 9 % lo hace en habitaciones separadas, y 2 de cada 10 estadounidenses consideran que la casa perfecta debe contar con una habitación para cada cónyuge.

¿CÓMO IMPLEMENTARLO?

Mi premisa, querida lectora, es que tú eres soberana. Comienza a creerlo y a repetir este mantra siempre que te acuerdes.

Di para ti misma:


•Yo soy soberana y decido cuándo y cómo dormir acompañada.

•Elijo escuchar a mis hormonas y la inteligencia de mi corazón para decidir ser reina de ese espacio.

•Cuando quiero, duermo sola; cuando quiero, duermo acompañada.



Puedes también grabar tu voz en el teléfono diciendo: “No tengo miedo de expresar mi verdad y mi deseo de ingresar en el descanso sin que nadie a mi lado interfiera con movimientos, olores, ruidos, sonidos o cualquier otra expresión que influya en mi práctica nocturna”.

Dicho esto, establece por qué quieres comenzar esta experiencia y, sobre todo, comprende que lo que harás es una desintoxicación de siglos de imposiciones culturales, educativas y ancestrales. Sé consciente, en particular, de que tienes todo el derecho de hacerlo.

Dormir sola es benéfico para los niveles superiores de tu cuerpo, mente y espíritu; al hacerlo, los harás presentes y los activarás.

Si ya duermes sola, usa los rituales para comprender lo que ocurre a nivel celular en tu mente y cuerpo; si duermes acompañada, podrías comenzar durmiendo sola una o dos veces por semana.

Recuerda que es una práctica espiritual con grandes beneficios y que, como todo camino interior, requiere responsabilidad y decisión. Por supuesto, deja muy claro qué quieres y necesitas.

Cuartos separados es una bendición.

Camas separadas es una opción inteligente, pero mantiene la energía del otro demasiado cerca cada noche.

Lo cierto es que, con cualquier opción que elijas, es muy importante explorar la oportunidad maravillosa y única de dormir sola y encontrarte contigo misma en otras dimensiones.

Usa estos rituales a tu antojo. El libro es tu oráculo y puedes abrirlo en cualquier página, leerlo de atrás para adelante, seguir al pie de la letra las indicaciones de cada una de estas técnicas o conectar con tu intuición y sentir en tu cuerpo y emociones cuál postura o forma es la mejor para ti.

Recuerda que esto es para tu goce y evolución, para la conexión con el gran misterio y la fuente de asombro. Déjate flotar, fluir, y entrégate al disfrute de cada una de las noches a solas que tengas a tu alcance.

¿QUÉ PASA SI NO TIENES LUGAR O LA OPCIÓN DE PASAR UNA NOCHE SOLA?

Si no tienes una habitación para pasarla sola, empieza a ver tus alternativas dentro de la situación que vives, sé creativa y no desesperes: el solo hecho de que te propongas probar una noche a solas ya es un gran paso en tu camino de evolución.

Por ejemplo, intenta poner un colchón al lado de tu cama para que puedas dormir sin que nadie te toque. Así, aunque compartas tu cuarto, tendrás ya más autonomía y podrás empezar a sentir en el cuerpo los beneficios de esta práctica. Si esto es imposible y debes quedarte obligatoriamente en una cama compartida, puedes hacer un trabajo espiritual de creación y activación energética de espacios y distancias.

Dormir sola es un acto espiritual e higiénico; por tanto, se relaciona con la limpieza de tu cuerpo físico y también de los cuerpos sutiles que te rodean.

Para que logres producir esta distancia energética, lo primero que harás, antes de meterte en la cama, es bañarte. Dúchate, lava tu cuerpo de manera consciente; debes estar presente en el acto de quitar y soltar células muertas, bacterias, resabios del día, polución y tóxicos. Báñate haciendo tu petición de limpiar cada rincón y, al mismo tiempo, habla con el agua para que te llene de gracia y energía, cuidando y creando una barrera invisible en toda tu piel, desde la cabeza hasta los pies, sin olvidar las axilas, el cuello, el espacio entre los dedos y las zonas que normalmente no tocas durante el día.

Sécate suavemente con la intención de cuidar la capa protectora invisible de tu cuerpo: estás generando un campo energético absolutamente único y propio, que complementarás cuando te pongas la ropa de dormir y entres en la cama.

Tu intención es tu guía: has decidido pasar la noche en solitario, aunque tengas alguien al lado. Tu piel ya está protegida y, antes de dormir, trae tu pedido de luz y gloria a todo tu ser, activando tu poder interior y llamando a tus benefactores visibles e invisibles. Respira con la cabeza en la almohada, visualiza tu cuerpo totalmente cuidado y sostenido por fuerzas mayores a las humanas, y pide sueños lúcidos que te den la buena nueva, que te hagan renacer en cada respiración. Verás cómo la presencia física de otro ser al lado tuyo quedará desdibujada y tu experiencia de dormir sola no tendrá comparación con nada de lo que has vivido hasta el momento.

Eres capaz de crear la energía de dormir sola, aunque obligatoriamente tengas que dormir acompañada; de este modo, en tus circuitos neuronales se manifestarán nuevas sinapsis y un fuerte entendimiento, que te permitirá tener éxito total durante la noche.

BREVE HISTORIA DE LA CAMA

Camas y colchones son tan antiguos como la humanidad. Entender un poquito de su historia y evolución nos da un medio y una visión cosmológica para poder hacer nuestro retiro espiritual nocturno sin tapujos y sin pedirle permiso a nadie.

Como todo está interconectado, la historia de la cama se relaciona con la manera de interactuar con el cuerpo en el momento de soltarlo todo cuando no hay más vestigios de tensiones diurnas o situaciones emocionales guardadas en los músculos.

A dormir y soltar.

Ese momento de abandono de la consciencia tiene que ver con la historia de la cama y su conexión con las relaciones humanas, cuando entramos en estado de sueño sin armaduras o protecciones de la razón.

Según los historiadores, la cama más antigua que se conoce data del periodo Mioceno, 23 millones de años atrás, cuando nuestros entecesores primates predecesores pasaron de dormir entre ramas y hojas a plataformas de madera. Al descansar mejor, con el cuerpo más estable, los periodos de la fase rem (del inglés Rapid Eye Movement) o mor (Movimientos Oculares Rápidos) se hicieron más constantes, impactando en la memoria y el razonamiento.

Queremos más mor, necesitamos más mor para bucear más profundo en el inconsciente, para evolucionar en niveles espirituales más elevados. Por eso, todo lo que promueva mor es justo y necesario.

¿Podemos aventurar que bajar del árbol al suelo en la fase evolutiva del descanso fue la patada inicial para la aparición de seres más avanzados, para el desarrollo de consciencias más altas, de buscadores espirituales con consciencia y preguntas existenciales?

La cama en el suelo fue trascendental para la evolución de los humanos, un punto sin retorno, un antes y un después en el desarrollo de la inteligencia y de la consciencia.

Imagina a estos seres ancestrales bajando de los árboles, donde el sueño se interrumpe constantemente, para poner el cuerpo en el suelo, cerrando los ojos, confiados alrededor del fuego, iniciando el ritual del viaje astral en el que huesos y carne pierden su entidad para dar lugar a algo más grande, incomprensible pero imprescindible.

Sus sueños fueron plasmados en pinturas en las paredes, manifestados en formas tangibles al comenzar la mañana. Esos ancestros tuyos y míos se dieron cuenta de que en la información de los sueños venía algo insolente y puro que ellos tenían que escuchar y obedecer.

¿Cómo mejorar aún más este sueño? Setenta y siete mil años atrás, hojas, pasto y plantas conocidas por sus cualidades como repelentes de insectos fueron los primeros colchones encontrados en cuevas de África. De ahí en adelante, la cama y el colchón evolucionaron con los humanos.

Los egipcios fueron los creadores de las camas hechas de madera y con patas para alejarse de los insectos y roedores. Estaban llenas de joyas y adornos para los nobles y eran simples para los plebeyos. Así, la cama se convirtió en un objeto de estatus social.

De acuerdo con el nivel de riqueza, tenían colchones de lana y sábanas de tela. Aunque el estatus económico determinaba la comodidad del sueño, con o sin mullidas camas, el proceso de despegue del cuerpo sucedía de manera ininterrumpida.

Los persas, 3600 años atrás, crearon las camas de agua (pieles de cabras llenas de agua que calentaban al sol) para dar terapias a los enfermos o gente con dolencias.

Los romanos ricos fueron pioneros en el uso de camas hechas de metal. Ya con colchones rellenos de plumas, agregaron las cortinas con rieles, adornos magníficos, resortes mullidos, telas especiales: una oda a la nave de los sueños.

De ahí en adelante, toda la sofisticación de colchones inteligentes, almohadas adaptadas al cuerpo, sábanas especiales para preservar la temperatura ideal y la larga lista de elecciones a la hora de comprar una cama o un colchón tienen que ver con esta manifestación urgente en el cuerpo de cerrar los ojos y pasar al otro mundo de la manera más confortable.

Una cama, una nave espacial, el cohete que nos lleva desde tiempo inmemorial al más allá.

Las camas, ¿juntas o separadas?

Antiguamente, las camas eran comunitarias y podían medir hasta 6 metros. En ellas, todos dormían juntos y revueltos. La familia entera, sirvientes y patrones, adultos y niños, todos en el mismo espacio nocturno.

Los viajeros que paraban en posadas y refugios tenían que meterse en la cama con cualquier compañero o compañera de cuarto y la opción de dormir a solas era prácticamente inexistente.

A medida que la civilización avanzaba, se establecieron otros espacios individuales y la realeza comenzó a separar las camas, la de la reina (queen) y la del rey (king), lo que marcó una división consistente entre ricos y pobres. Así, el estatus social y económico determinaba cómo y con quién dormías.

Sin embargo, a mediados del siglo xix todo cambió. Las enfermedades y pestes llegaron con furia y los médicos de la época recomendaron a la gente dormir separada para evitar la transmisión de fluidos contagiosos. Hay escritos de médicos, como el doctor B. W. Richardson, que en 1880 aconsejó: “los niños no pueden compartir camas con los adultos porque la edad adulta succiona el calor vital de los niños y, además, nadie quiere lidiar con el aliento pestilente y pesado de la mañana”.

Ya con estos antecedentes, la separación geográfica de los cuerpos trae otro resultado inesperado: las mujeres comienzan a darse cuenta de que no quieren ser pasivas receptoras de los deseos sexuales de sus maridos.

Así, a finales del siglo xix surge “la nueva mujer” que, con un alto nivel de autonomía, sale de la gran cama matrimonial en donde el sexo lo manda el hombre para comenzar otra dinámica en la que la cama separada obliga a un diálogo respecto de los deseos de ambas partes. La separación, ese espacio entre las camas, equipara a los miembros de las parejas de una manera nueva y con implicaciones muy profundas en la psique femenina y el empoderamiento de las mujeres.

Ese pequeño espacio es un universo entero. Cruzarlo o quedarse de uno de los lados, ya es un acto de alto poder simbólico; sobre todo para las mujeres que descubren el flow (o la fluidez) del libre albedrío.

Con la llegada de la Revolución Industrial todo cambia. Hace falta ahorrar espacio y tiempo e instalar una jornada laboral rigurosa y uniforme para todo el mundo: emparejar a la gente lo máximo posible para manejar a las masas que emigran a ciudades y meterlas en la cama matrimonial como estrategia para que ambos miembros de la pareja cumplan el mismo horario de productividad.

Mujeres sumisas se meten en las camas con sus parejas y la sociedad toma un ritmo circadiano masculino. Una estructura basada en el patriarcado que deja a las féminas, otra vez, sujetas a un espacio nocturno compartido y sin demasiadas opciones para elegir.

Aquí los parámetros morales, la impronta del deber ser y el miedo al qué dirán desempeñan una función muy fuerte en el sostén de la pareja que, si osa dormir separada, es juzgada por los otros.

La mujer ya no tiene noción de sus ritmos, de sus ciclos, de sus temperaturas hormonales, porque la jornada la marca un tiempo masculino y la noche tiene, de manera obligatoria, la cama como lugar común.

Curiosamente, los médicos de la época victoriana advertían que compartir la cama produciría que el durmiente más débil drenase la vitalidad del más fuerte. Es un intercambio invisible, pero que deja rastros innegables en la salud mental y emocional diurna.

¿Ahora qué está sucediendo? La National Sleep Foundation (Fundación Nacional del Sueño) de Estados Unidos publicó un estudio en el que se menciona que 63 % de las parejas millennials y 62 % de las de la generación Z duerme en camas separadas, debido a irreconciliables diferencias entre lo que hacen antes de dormir y los horarios de sueño.

En el caso de los baby boomers, 68 % decide dormir en camas separadas, fundamentalmente por los ronquidos, pero también por el control del tipo de colchón, almohada y sábanas que quieren tener. Lo cierto es que en esta breve historia de la cama y los lechos compartidos, la evidencia es cada vez más potente a favor de noches en soledad, de poder elegir este retiro espiritual nocturno, de adentrarse en la noche como una buscadora de tesoros en una exploración sagrada de tu propia individualidad.

SÉ TU PROPIA INVESTIGADORA

Hazte estas preguntas simples:


•¿Qué afecta la calidad de tu sueño?

•¿Qué tipo de pensamientos, emociones y condicionamientos exteriores afectan cómo y cuánto duermes?

•¿Dormir con una persona al lado tiene algún impacto en tu descanso, lo has pensado u observado alguna vez?



Quiero que te animes y registres sin juzgar lo que pasa en tu cuerpo, mente y emociones, como si fueras una científica recopilando datos para una investigación: las diferencias que surgen cuando pasas la noche sola versus acompañada. Este camino es fundamental para que desarrolles discernimiento y sabiduría, sin la necesidad inmediata del ego que quiere entenderlo y explicarlo todo.

Te comparto aquí un ejemplo. Es la conclusión de una investigación liderada por la doctora Colleen Carney, directora del Sleep and Depression Laboratory (sad, Laboratorio del Sueño y la Depresión), de la Universidad de Ryerson en Toronto, Canadá. Ella afirma que “los miembros de la pareja duermen mejor cuando no comparten la cama. Hay un estigma en admitir esto y las personas sostienen que duermen mejor juntas, pero cuando monitoreamos sus cerebros durante las investigaciones, confirmamos que no entran en sueño profundo, porque están constantemente alteradas por ruidos o movimientos”.

Hay que eliminar los prejuicios y miedos que genera esta tendencia llamada el sleep divorce o divorcio del sueño, en el que las parejas eligen y deciden no compartir cama y cuarto todas las noches o algunas veces por semana. El cambio de mirada y sentimiento hacia la imposición cultural de “si estas casada o en pareja indefectiblemente tienes que dormir con el otro” es indispensable, ya que eso no implica o significa crisis en el matrimonio, sino más bien una cosmovisión refrescante, un lenguaje nuevo en la relación y la apertura a formas no tan convencionales de vivir y dormir en pareja.

Los ronquidos, olores, movimientos, respiraciones, transpiraciones y diferentes hábitos en el dormir pueden ser fuente de inmenso sufrimiento, insomnio y agotamiento cuando se comparte la cama. En la antigua Roma, la cama matrimonial era lugar de encuentros sexuales, pero no de dormir. Esta tendencia es la que muchos especialistas en el sueño invitan a probar.

El Surrey Sleep Research Centre (Centro de Investigación del Sueño) de la Universidad de Surrey, en Gran Bretaña, por ejemplo, es uno de los principales centros de investigación que recomienda dormir separados. El doctor Robert Meadows, sociólogo de esta universidad, dijo que “las personas creen que duermen mejor con alguien, pero las evidencias muestran lo contrario”. Su departamento hizo una investigación con varias personas, comparando qué tan bien duermen las que comparten cama contra las que duermen por separado; nuevamente los resultados son contundentes: cuando las parejas comparten cama y una de ellas se mueve durante el sueño, hay 50 % más probabilidades de que la persona dormida se vea afectada.

En Canadá, 40 % de las parejas duermen en camas o en habitaciones separadas sin ver afectadas las relaciones emocionales y sexuales con sus pares; por el contrario, se dan un espacio de respeto enorme honrando sus deseos y tiempos. Esto abre una dimensión para el diálogo y la comunicación y, finalmente, nutre la magia de la cama para que la conviertas en tu propia nave espacial hacia el infinito.

ETAPAS DEL SUEÑO

Es importante entender las cinco etapas que conforman el proceso de sueño, porque en cada una de ellas tus cuerpos sutiles y el cuerpo físico se conectan de maneras diferentes. En el momento de crear consciencia con respecto a esta secuencia, la fuerza del retiro espiritual de dormir sola se hace más palpable, presente y hasta urgente.


•Etapa uno. Cierras los ojos y después de entre uno y diez minutos sientes cómo la respiración se ralentiza y tienes la impresión de que estás cayendo.

•Etapa dos. El sueño llega liviano, el ritmo cardiaco baja junto con la temperatura del cuerpo, preparándote para entrar en el sueño profundo.

•Etapas tres y cuatro. Entras en un sueño más profundo y comienza el llamado estado mor, con ondas cerebrales lentas en estado Delta.

•Etapa cinco. Estás de lleno en el estado mor, con mayor ritmo cardiaco y la actividad cerebral en incremento. El cerebro y el cuerpo están más activos y tus músculos más relajados. Típicamente, aquí suceden los sueños. El cerebro está activado, los músculos de movimientos voluntarios están paralizados para evitar que te hagas daño (cuando sientes, por ejemplo, que no puedes gritar o escapar en el sueño, y es así). Estás respirando y tu corazón late, pero no puedes moverte.



Para entender cómo es que estas cinco etapas se entremezclan, hay que mirar nuestra biología y los mundos simultáneos por los que transitamos en la vigilia y en el sueño.

Los cuerpos mentales, físicos y emocionales tienen niveles tangibles o más burdos y otros sutiles, intangibles, pero no por eso menos poderosos o importantes a la hora de lanzarnos solas a la aventura del sueño.

El ritmo circadiano y la homeostasis regulan la conciliación y el final del sueño como mecanismos biológicos.

Las fluctuaciones de la vigilia, el metabolismo, la liberación de hormonas y la regulación de la temperatura corporal son funciones del ritmo circadiano; es decir, el reloj biológico que te ayuda a conciliar el sueño y a despertar a cierta hora sin alarma. Está sincronizado las 24 horas del día y depende de las señales de luz y temperatura del ambiente, aunque también funciona cuando estas señales no están presentes.

El ciclo sueño-vigilia en homeostasis te indica que necesitas dormir cada cierto tiempo y controla la profundidad de ese descanso. El sueño homeostático es un impulso que se intensifica cada hora que estás despierta. Cuando pasas por un periodo de privación de sueño, este impulso hace que tu sueño sea más profundo y dure más tiempo.

La exposición a la luz es uno de los factores que influyen en tu ciclo de sueño-vigilia. Las retinas de tus ojos tienen células especializadas en procesar la luz e indican al cerebro cuándo es de día, cuándo es de noche y cuándo retrasar o adelantar el ciclo. La dificultad para conciliar el sueño, o volver a dormir si ya despertaste, depende de tu exposición a la luz.

mor

Estas siglas corresponden al movimiento rápido de los ojos y son clave para entender los procesos físicos y espirituales que ocurren en las diferentes etapas del sueño. Sucede en nuestra biología, con fuertes implicaciones en nuestras estructuras emocionales profundas, las cuales influyen en lo que soñamos, por qué lo soñamos y, sobre todo, cómo usamos esa información para transformar pensamientos limitantes y una existencia monótona en algo maravilloso y sorprendente.

Hay dos tipos principales de sueño: con movimientos rápidos de los ojos (mor) y el no mor, que a su vez constan de varias etapas, cada una de las cuales se relaciona con actividad neuronal y ondas cerebrales específicas. El ciclo se repite varias veces a lo largo de una noche regular, tanto en sueño mor como no mor. Al acercarse la hora de que despiertes por la mañana, los periodos de sueño mor se hacen más profundos y largos.

El primero en aparecer es el sueño mor, alrededor de noventa minutos después de quedarte dormida. Tus ojos se mueven de un lado al otro bajo tus párpados y la actividad de las ondas cerebrales se asemeja al estado de vigilia. La respiración se acelera y es irregular; la presión arterial y el pulso aumentan casi a los niveles que tienes cuando estás despierta. En esta fase se presenta la mayoría de los sueños, aunque no todos porque también sueñas durante el ciclo no mor. Hay una parálisis temporal en los músculos de los brazos y las piernas para que no exista actividad física relacionada con lo que estás soñando. Se piensa que la consolidación de la memoria depende de la combinación de ambos tipos de sueño.

El cerebro pasa por ciclos con cinco fases distintivas: 1, 2, 3, 4 y la quinta es la del sueño de movimientos oculares rápidos. Esta fase representa 25 % del ciclo de sueño y ocurre por primera vez entre setenta y noventa minutos después de dormirse. Dado que los ciclos de sueño se repiten, entramos al sueño mor varias veces durante la noche.

Durante este, el cerebro y el organismo se llenan de energía y es cuando soñamos. Se considera que el sueño mor participa en el proceso de almacenamiento de recuerdos y aprendizaje; también ayuda a equilibrar el estado de ánimo.
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