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Toma tus
suenos por
realidades



EN ESTA PARTE...

Es muy importante, por no decir vital, que nos tomemos en
serio los suefios. Esto no quiere decir que haya que
interpretarlos al pie de la letra, ni pensar, por ejemplo, que
si suefias con tu muerte te vayas a morir en unos dias. Los
suefios nos envian mensajes sobre nuestra realidad
interior, sobre todos los movimientos que se producen en
Nosotros a nuestras espaldas. Nuestros suefios nos invitan
a despertar o a levantarnos, dependiendo de si somos mas
0 menos conscientes. Pero estamos mas preparados para
recibir y estudiar sus mensajes cuando no necesitamos
encontrar el suefio, sino que dejamos que el suefio nos
encuentre a nosotros de forma natural. Esto no es tan
sencillo y evidente como pueda parecer en un mundo

en el que debemos asumir multiples tareas y numerosas
responsabilidades, en el que somos del todo incapaces

de encontrar tiempo para nosotros mismos, para lo que
es importante. Asf pues, antes de estar en condiciones

de familiarizarte con el lenguaje de los suefios, conviene
que entres por su puerta: concilia el suefio. No se puede
vivir sin dormir ni sofiar. Pero viviras y sofiaras mejor si
duermes bien.



EN ESTE CAPIiTULO

¢Como no resistirse al reflejo inconsciente y
vital de dormir, no buscar el sueiio, sino
dejar que él nos encuentre?

Consejos practicos para pasar una noche
de ensueio en brazos de Morfeo

El sueno
o la puerta
de los suenos

El sueiio o la puerta de los suenos

Aparte del hecho innegable de que todos los seres humanos, indepen-
dientemente del color de su piel, su lengua, su cultura, sus costum-
bres y sus creencias, tienen un cuerpo, una cabeza, dos ojos, dos oidos,
una nariz, una boca, en una palabra, todo lo que los paleontélogos
atribuyen como caracteristicas comunes a la especie que han bautiza-
do con el nombre cientifico de Homo sapiens, comparten otros signos
distintivos y dominantes con la mayoria de las especies animales de
sangre caliente. Como estas, nacen y mueren, claro, y para vivir sobre
la tierra deben respirar, alimentarse, deshidratarse, expulsar sus ex-
creciones y excrementos, dormir y sofiar. Dormir es, pues, la puerta
de los suefios.

CAPITULO 1 Elsuefio o la puerta de los suefios 9
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Dormir es vital

“El suefio que revolotea en las pupilas del nifio pequefio, ¢quién sabra
decir de dénde viene?”, se preguntaba el poeta y narrador indio Ra-
bindranath Tagore (1861-1941). Por lo que sabemos hasta hoy, pode-
mos responderle explicandole que el suefio es uno de los instintos vi-
tales y primordiales del ser humano, que también comparte con
muchas especies animales. Nadie puede vivir sin dormir. Ni siquiera
puedes impedirte o contenerte de dormir. Inténtalo, veras. Mejor no,
no lo intentes, pues podria tener graves repercusiones en tu sistema
nervioso y tu equilibrio psicoldgico, y afectar de forma considerable a
tu bienestar y a tu salud. Resumiendo, se puede decir que la ausencia
de suefio produce una verdadera intoxicacién del sistema cerebro-
espinal, lesiones cerebrales, el coma y, después, la muerte. Los chinos
de antafio, que se consideraban maestros del arte de la tortura, lo sa-
bian y dejaban morir a los condenados privandoles de suefio. Si pasas
veinticuatro horas sin dormir, al final te “caeras” de suefio.

¢Qué es el sueino?

El estado de suefio es la inconsciencia; el estado de vigilia es la cons-
ciencia, que los neurofisidlogos prefieren llamar estado de “vigilan-
cia”, aunque este término ya no responda a las investigaciones de la
psicologia moderna, sobre todo a las del analisis psicolégico de la es-
cuela junguiana. Segun las observaciones y estudios de los adeptos
del pensamiento de Carl Gustav Jung, en el estado de vigilia o de vigi-
lancia, cuando actta la consciencia, esta continda bajo la influencia
del inconsciente. En estos casos extremos o (psico)patolégicos, puede
ser totalmente invadida por el inconsciente, inundada o aniquilada
por él. ¢Qué podemos decir del suefio, ademas de que responde a un
instinto primordial, una necesidad vital, y por tanto, en términos de
nuestros dias, un reflejo inconsciente? Igual que respiramos de forma
inconsciente y nuestro corazén late sin que nos demos cuenta, no po-
demos resistirnos a la necesidad de dormir. El suefio es una suspen-
sién fisioldgica y vital de la conciencia y la voluntad.

¢Encontramos el sueio o el sueno
nos encuentra a nosotros?

“El suefio no esta a nuestras 6rdenes. Es un pez ciego que asciende de
las profundidades, un ave que se abate sobre nosotros”, escribié Jean
Cocteau (1889-1963). En su vanidad de querer ejercer su voluntad y
libre albedrio en todo y para todo, de ser duefio absoluto de si mismo

PARTE | Toma tus suefios por realidades



y del mundo que lo rodea, el ser humano se convencié de que “en-
contraba el suefio”. Sin embargo, si queremos admitir que el suefio
tiene que ver con una necesidad vital y un instinto primordial, es evi-
dente que es €l el que nos encuentra, el que nos sorprende en el esta-
do de vigilia, para llevarnos a lo que siempre fue un misterio sagrado
para nuestros antepasados, otra realidad en la que somos actores y
espectadores simultaneamente: el suefio. Y asi dedicamos casi un ter-
cio de nuestra vida a dormir... ¢y a sofiar? A dormir, sin duda; a sofiar,
probablemente mucho mas.

El dios del sueno

cotrura BN 1a Grecia antigua, la personificacién del suefio era Hipnos, un dios

GENERAL  alado que volaba por encima de tierras y mares. Todos aquellos que se
encontraban a su paso, se dormian de forma irresistible. Era hijo de
Erebo, la divinidad de las Tinieblas Infernales, y de Nicte, la diosa de
la Noche, y tenia como hermano gemelo a Tanatos (la Muerte). En las
Metamorfosis, un largo poema compuesto por 15 libros y 14.000 versos
que probablemente data del afio 5 d.C. y repasa numerosos relatos de
la mitologia griega, el poeta latino Ovidio describe con todo lujo de
detalles el palacio encantado de Hipnos donde todo duerme.

Endimion, Selene e Hipnos

Seglin una leyenda mitica, Hipnos se enamoré perdidamente de En-
dimién, un joven pastor de gran belleza del que antes se habia ena-
morado Selene (la Luna). Esta aspiraba a quedarse con su joven y be-
llo amante para la eternidad, asi que rogé a Zeus, el mayor dios del
Olimpo, que intercediera en su favor ante Hipnos, para que este con-
cediese a Endimién un suefio eterno y conservase su juventud intac-
ta para siempre. Hipnos obedecid a Zeus, pero al hacerlo se prendé del
joven pastor, que, siempre segln la leyenda, siguié durmiendo con los
ojos abiertos para que el dios del suefio pudiera admirar sin cesar
los ojos de su amante.

Los nuevos mercaderes del sueino

Hasta no hace mucho, los mercaderes del suefio eran los mesoneros,
y después los hoteleros. Mas tarde, esta expresion se volvi peyorati-
va para designar a todos aquellos que hicieron, y que lamentable-
mente siguen haciendo, un comercio desvergonzado alquilando a

CAPITULO 1 El suefio o la puerta de los suefios 11
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personas desfavorecidas o sin domicilio un lugar para dormir a cam-
bio de cantidades exorbitantes. En nuestros dias, se podria designar
de este modo a los grandes laboratorios farmacéuticos que fabrican y
venden en grandes cantidades sustancias psicotrdpicas, y a los médi-
cos demasiado complacientes que las prescriben a pacientes ansiosos,
depresivos, insomnes. “Los estudios muestran que los antidepresivos
son eficaces para entre el 60 y el 70% de las llamadas depresiones
caracterizadas —y que, por otro lado—; [...] entre dos tercios y tres
cuartos de los sujetos sometidos a antidepresivos son mujeres.”

¢Qué son las sustancias
psicotropicas?

Las sustancias psicotrépicas son “sustancias naturales o sintéticas
que provocan modificaciones de las funciones superiores del sistema
nervioso, como la percepcion, la ideacion, la memoria, la emotividad,
el humor” (Encyclopédie des Sciences, Librairie Generale Francaise,
1998).

{ATENCION, PELIGRO!

La eficacia de las sustancias psicotrépicas constituye un peligro,

ya que el recurso a este tipo de medicamentos (que no carecen de
efectos secundarios, traidores y perversos) se ha convertido en
costumbre: no hay una serie estadounidense en la que, en un
momento u otro, uno de los personajes, cuando no consulta a un
“loquero”, recurre a su cajita de pildoras magicas. En otros tiempos,
Hollywood promocionaba el cigarrillo. Hoy, las grandes marcas de
pildoras magicas patrocinan la produccion cinematografica. Las
sustancias quimicas que actiian sobre el sistema nervioso, fabricadas
por los grandes laboratorios farmacéuticos, suplantan poco a poco
a las sustancias llamadas psicoactivas o de dependencia: el tabaco
y el alcohol, entre otras.

PARTE | Toma tus sueiios por realidades



Para sonar bien, hay
gue dormir bien

RECUERDA

Es evidente que los estados depresivos, la ansiedad, el estrés y la an-
gustia, entre otros, pueden afectar al estado general de un individuo,
y es cierto que, en nuestro agitado mundo, el insomnio y los trastor-
nos del sueflo son més frecuentes de lo que se cree, por no hablar de
la contaminacién acustica, cada vez mas evidente en las grandes me-
trépolis, e incluso en ciudades pequefias, que altera a muchos de no-
sotros. Pero para que el suefio nos encuentre cada noche cuando nos
metemos bajo las sdbanas o nos arrebullamos bajo el nérdico, sigue
siendo necesario que nos hallemos en un estado propicio para el
reencuentro. A ser posible, debemos estar calmados, relajados, sere-
nos. En efecto, si quieres que tu “méaquina de suefios” se ponga en
marcha y que tus suefios te hablen de ti, es necesario que te sientas
bien en tu cuerpo, que dejes que Morfeo te tome en sus brazos, y dor-
mir con el suefio de los justos. Para sofiar bien, hay que dormir bien.
Las dificultades para dormir suelen crear suefios agitados y “malos
suefios”.

¢Hay buenos y malos sueiios?

Un buen suefio no es necesariamente un suefio idilico o aquel durante
el cual crees que vives en un cuento de hadas en el que todo parece ir
bien, en el mejor de los mundos posibles. De igual modo, una pesadi-
lla no es siempre un mal suefio. Un buen suefio es un suefio de un con-
tenido simbdlico de gran riqueza, que contiene un mensaje o infor-
macién importante que te afecta personal o intimamente. No influye
que sea maravilloso o inquietante. En cambio, los “malos suefios” que
surgen durante una noche agitada o una mala noche se distinguen de
los otros en que nos dejan una sensacion de confusiéon y malestar. Al
despertar, no tenemos recuerdos precisos de él, pero sin explicacién
alguna, nos pasamos el dia de un humor de perros, irritables, presas
de un sentimiento de insatisfaccién o frustracién, como si algo se
nos escapara, o estuviéramos amputados de una parte de nosotros
mismos.
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Consejos y métodos practicos
para invitar a Morfeo a tomarte
en sus brazos

CULTURA
GENERAL

Para que te sea mas facil dormir con un suefio profundo y reparador,
que favorezca el despertar de tu vida psiquica y esa relacién intima
contigo mismo a la que te invitan tus suefios, te propongo algunos
consejos y ejercicios practicos. Entre estos métodos o técnicas, natu-
rales y sin efectos secundarios, elige el que te convenga, el que mas se
adapte a tu caracter o a tu temperamento. Lo que elegimos con ganas
y hacemos con placer siempre surte efectos mejores que lo que toma-
mos, seleccionamos o aceptamos por convencion u obligacién.

El dios griego de los sueiios

Dormir en los brazos de Morfeo es dormir en los brazos del dios del
suefio, segln la mitologia griega. El término griego morphé significa
“forma”. En nuestro idioma, lo encontramos en morfologia, que en su
origen tenia el sentido de “formas de las visiones del suefio”. Tam-
bién lo encontramos en metamorfosis. En efecto, Morfeo, uno de los
numerosos hijos de Hipnos, dios del suefio, tenia encomendada la
misién y funciéon de adoptar multiples apariencias humanas, y de
aparecer en los suefios de las mujeres y de los hombres dormidos. En
otras palabras, era un maestro en el arte de la transformacion y la
metamorfosis. A semejanza de su padre, Hipnos, era representado
con el aspecto de un personaje de alas muy grandes con ayuda de las
cuales podia trasladarse de forma casi instantanea de un extremo a
otro de la Tierra. Era una especie de angel antes de tiempo, dotado de
una facultad innata de teletransportacién.

Las cenas

Ante todo, y en la medida de lo posible, evita las cenas copiosas. Una
alimentacion demasiado rica ingerida antes de dormir provoca una
digestion pesada y larga que no solo movilizara la mayor parte de tu
energia vital durante el suefio, haciendo que este sea agitado, sino
que ademas afectard a tu vida psiquica o influira en ella. Por consi-
guiente, tendras “suefios de digestién” de los que volveré a hablarte,
pero probablemente no los suefios susceptibles de iluminarte. Come
ligero e introduce en tu mend —segun tus gustos y estaciones—, al-
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gunos de los siguientes alimentos, todos ellos ricos en vitamina B,
que favorece el equilibrio nervioso: almendras, aguacates, apio, espa-
rragos (que calman las palpitaciones cardiacas), cerezas (sedantes
naturales), uvas, castafias, avellanas o nueces, datiles, trigo o germen
de trigo, cebada, soja (un alimento completo) o trigo sarraceno, len-
tejas, huevos, pan integral o de centeno, y si eres mas carnivoro, elige
la carne de cordero o pollo.

Preserva tu bienestar

En la medida de lo posible, y segin tus posibilidades, elige productos
biolégicos. Ademas de deleitar a tus papilas, te garantizan sus vita-
minas y virtudes beneficiosas, y preservan tu organismo y bienestar.

Las frutas y hortalizas del sueino

Si tienes insomnio o te cuesta mucho dormir, incorpora a la cena fru-
tas y verduras, pues ejercen una accién sedante (calmante): albarico-
ques, melocotones, manzanas, lechuga, lechuga romana, ajo, cebolla,
chalotas, perejil. Preparate, por ejemplo, una ensalada de lechuga y
lechuga romana mezcladas con perejil y un alifio de chorrito de limén
y aceite de oliva, ligeramente salado.

Las plantas del sueiio

También puedes prepararte infusiones de espino albar, tila, manza-
nilla, melisa o azahar. Por ejemplo, preparate esta tisana somnifera:
una buena pizca de tila, una pizca pequefia de conos de lipulo, de
amapola, de azahar y de pasiflora, luego una mas de tila y, por alti-
mo, de valeriana. Pon los ingredientes en una tetera pequefia, y vierte
en ella dos tazones de agua mineral natural (evita el agua del grifo, tu
tisana tendra mas virtudes y sabor) que previamente habras hervido.
Deja reposar la infusion de siete a diez minutos. Bébela caliente y en-
dulzala con miel de espino albar.
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RECUERDA

LOS ACEITES ESENCIALES
DEL DESCANSO Y EL SUENO

En uso interno (dos o tres gotas en un terrén de azlcar de cafia o en
una cucharadita de miel, por la mafiana al despertarte y por la noche
al acostarte), los aceites esenciales de lavanda de naranjo amargo
hacen maravillas para combatir el nerviosismo y el insomnio, y el
aceite esencial de mejorana es un excelente antidepresivo natural, sin
efectos secundarios.

¢Cuanto tiempo se recomienda
dormir cada noche?

Cada persona tiene su ritmo, su tiempo de suefio. Hay quienes solo
necesitan una relativa y breve siesta, y otras no pueden regenerarse
sin dormir casi doce horas de un tirén. Asi pues, no existen reglas, si
bien hay estudios y teorias médicas que dicen que dormir mas de sie-
te horas al dia es perjudicial para la tonicidad cardiaca. Pero solo es
una hipdtesis que no hay que tomarse al pie de la letra, y mas si sabe-
mos que cada individuo es Unico y tiene su propio ritmo.

Las matematicas del alma
humana

En un mundo en el que con frecuencia nos vemos obligados a some-
ternos a ritmos, habitos y modos de vida de orden colectivo, a los
cientificos les resulta facil aplicar de forma sistemaética el principio
matematico de estadisticas y probabilidades a sus observaciones.
Pero las matematicas del alma humana, si se me permite la expre-
sién, compleja, singular, generosa y sobre todo de una infinita rique-
za, no debe reducirse a tales esquemas. Si duermes seis, siete u ocho
horas cada noche y te encuentras bien, eso es lo esencial. Las demas
consideraciones apenas importan. En cambio, si duermes menos de
cinco horas cada noche, podria resultar, si no inquietante, al menos
preocupante, y probable sefial de trastornos neuroldgicos latentes
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que, a lalarga, pueden tener consecuencias fastidiosas para tu equili-
brio psicoldgico y fisiologico.

La actitud “buena noche
de sueno”

Aseglrate de que tu cama sea comoda. Evita los colchones de muelles
o demasiado blandos (de espuma, por ejemplo), pues a la larga pue-
den tener efectos nocivos para tu esqueleto, sobre todo para tu co-
lumna vertebral. Muchas personas se desplazan vértebras mientras
duermen, o se despiertan con tensiones musculares o con migrafia
por una mala cama.

Sé listo, opta por el futén

Adopta el futdn, el lecho tradicional de los japoneses antes de que,
cediendo a los malos habitos occidentales, adoptaron el colchén de
muelles. Quizas el futén te parezca un poco duro al principio, pero te
acostumbraras. Ademas de conservar el calor de tu cuerpo, su estruc-
tura se adapta a tu morfologia y sostiene tu esqueleto, proporcionan-
dote una excelente postura de suefio y un verdadero bienestar.

No pierdas el norte

Si puedes, sitia tu cama de modo que tu cabeza se oriente al nordes-
te, al norte o al noroeste. Las instalaciones eléctricas e instrumentos
electrénicos deben prohibirse alrededor de la cama, especialmente en
la cabecera, y mejor si no estan en el dormitorio. Duerme con una
ventana entreabierta, si es posible, para que no te falte el aire duran-
te la noche. Si vives en una gran ciudad y no puedes dejar tu ventana
entornada porque da a una calle o a una avenida ruidosa, sobre todo
en invierno, asegurate de que la temperatura de tu dormitorio nunca
supera los 18 °C. Ademas de desvitalizarte, una temperatura dema-
siado elevada te causara una molestia cierta, de la que no seras cons-
ciente durante el suefio, pero de la que resultara una sensacion de
malestar cuando te despiertes.
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La preparacion para gozar
de un sueno de ensueiio

RECUERDA

Antes de acostarte, tdmate un bafio relajante, con el agua no muy ca-
liente, para no desvitalizarte (cuando el agua del bafio esté a una
temperatura demasiado alta, salimos con la impresién de estar “va-
ciados”, que en realidad es lo que ocurre). En tu farmacia, tu fitotera-
peuta o en una tienda de productos dietéticos y biolégicos, hazte con
aceite esencial de lavanda hibrida y naranja amarga, y vierte quince
gotas de la primera y diez gotas de la segunda en tu bafio. Métete c6-
modamente en la bafiera y reldjate en este bafio entre 15 y 20 minu-
tos. Pasaras una noche de ensuefio.

La ducha relajante

También puedes darte una ducha que te ayudara a eliminar de tu
cuerpo toda la electricidad estatica que has captado durante el dia.
Lava el cuerpo con un gel o un jabén de lavanda, o bien, cuando salgas
de la ducha, unta todo tu cuerpo con un aceite de masaje tranquiliza-
dor que tenga como base lavanda, naranja amarga o ylang-ylang.

¢Qué es un sueno “de ensueno”?

Hay que distinguir un suefio de ensuefio o una excelente noche de
suefio tranquilizador y recuperador de un suefio poblado de suefios,
pues no siempre permite descansar. A veces, aunque tomes todas las
precauciones para pasar una buena noche (una noche de ensuefio),
caes en un suefio mas o menos agitado a causa de una serie de suefios,
0 en un mismo suefio que te despertara varias veces durante la noche,
y en el que volveras a sumirte cuando vuelvas a dormirte. También
puede que tu noche esté poblada de multiples suefios que te parecen
tan reales que te despertaras con la desagradable sensacién de no ha-
ber dormido, sino de haber vivido cierto nimero de acontecimientos
y situaciones de los que te acordaras mas o menos bien de madruga-
da, pero que, en cualquier caso, te habran frustrado una noche de
suefio reparador. Un suefio poblado de suefios no siempre es un suefio
de ensuefio.
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El sueiio de plomo

En cuanto al suefio pesado, profundo, aunque al despertar te da la im-
presion de que has dormido, la mayoria de las veces frustra todo re-
cuerdo de nuestros suefios, y no resulta muy dificil salir de él; puede
llegar hasta el punto de que, durante toda la marfiana o durante todo el
dia, tengamos una sensacién de pesadez o de estado pseudoletargico.

Un ejercicio de relajacion para
dormir con un sueno de ensueno

Antes de acostarte, timbate en el suelo, preferentemente sobre una al-
fombra, con los brazos a lo largo del cuerpo, pero no pegados al tronco,
y las piernas ligeramente separadas. Quédate asi durante un rato, el
tiempo que necesites para relajarte. Para ayudarte, cierra los ojos y fija
tu pensamiento en los dedos de los pies, en la planta de los pies, en los
pies, los tobillos, las piernas, las rodillas, los muslos y asi sucesiva-
mente, imaginando que una mano carifiosa y tranquilizadora sigue el
movimiento de tu pensamiento por todas las zonas de tu cuerpo, su-
biendo lentamente, y que, una a una, estas se relajan. Piensa en relajar
los musculos de la espalda, a lo largo de la columna vertebral, de la
cara, de las mejillas, de los pémulos y de la frente, donde se acumulan
mas tensiones diarias de lo que se cree. No te olvides de tus encias y tu
lengua. Asi puedes relajar todas las partes de tu cuerpo gracias al poder
de tu pensamiento.

Buenas posturas para ahuyentar
la angustia o relajarte

No adoptes estas posturas una a continuacién de la otra, cada noche,
antes de dormirte. Escoge una y esfuérzate por realizarla con regula-
ridad (si no cada noche antes de cenar, al menos cada vez que sientas
necesidad), hasta que se convierta en algo mecanico, en otras pala-
bras, hasta que estés tan acostumbrado a ella que la adoptes de forma
natural, casi sin esfuerzo. Por otra parte, para sacar provecho de estos
ejercicios de relajacion, hazlos antes de cenar en ropa interior, o me-
jor aun, con tu traje de Eva o de Adan.
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¥ Primera postura. Siéntate en el suelo y dobla las piernas,
rodéalas con los brazos, con las manos sobre los codos, de
modo que puedas apoyar el mentén en las rodillas. Ejerce
pequefias presiones de los muslos contra tu vientre y tu pecho,
abrazando con mas fuerza las piernas, al ritmo de tu
respiracién, por ejemplo. Inspira cada vez que presiones las
piernas contra tu cuerpo, y espira cuando aflojes la presion. Este
movimiento repetido tendra efectos saludables en los trayectos
de tus sistemas respiratorio, digestivo y cardiaco.

¥ Alternativa a la primera postura. Puedes mantener esta
postura y, cuando estés relajado, déjate rodar hacia atras, sin
aflojar los brazos que abrazan tus rodillas, inspirando, y vuelve
adelante espirando, hasta recuperar la posicién sentada. Esta
alternativa a la primera postura es mas eficaz gracias al
balanceo que se afiade. Si la repites cinco o diez veces, te
proporcionara una ligera euforia en beneficio de tu relajacién
y bienestar.

9 Preparacién para la segunda postura. TUmbate en el suelo
y tdbmate tiempo para relajarte segin el método del ejercicio
de relajacion para dormir con un suefio de ensuefio que se ha
expuesto antes. Cuando estés relajado, haz tres respiraciones
completas de este modo: con la boca cerrada, inspira por la
nariz. Acompafia tu inspiracién con un movimiento circular de
los brazos, de modo que estaran encima de la cabeza cuando
tus pulmones estén llenos de aire. Luego espira por la boca,
acompafiando tu espiracién dejando caer los brazos de nuevo
alo largo de tu cuerpo.

¥ Segunda postura. Una vez hechas las tres respiraciones
completas, deja caer las piernas hacia atras y permite que tus
rodillas se deslicen hasta cada lado de tu cabeza. Para
mantenerte en esta posicién con toda la comodidad que sea
posible, ayudate de los codos replegados en el suelo, y apoya
las manos en la cintura. AsegUrate de que no sientes tension en
la garganta y la nuca, y deja caer de nuevo tus piernas a cada
lado de la cabeza sin forzarlas. Si notas tensién, interrumpe esta
postura, y deja caer las piernas con cuidado delante de ti. Si
estds a gusto, respira tranquilamente en esta posicién al menos
una decena de veces, y vuelve a la posicién tumbada. Esta
postura tiene los mismos efectos saludables que la anterior,
pero es mas eficaz.
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Elogio de la siesta

Ademas de que los suefios que aparecen durante la siesta casi siempre
son edificantes y pueden observarse y analizarse con cuidado, los be-
neficios de este breve momento para dormir en mitad de la jornada
son muy conocidos. Es cierto que nuestras obligaciones profesionales
y el ritmo de vida moderno, que practicamente todo el mundo esta
obligado a cumplir, son muy poco propicios para esta costumbre que
adoran los habitantes del sur de Europa. Sin embargo, cuando pue-
das, aunque solo sea uno de los dos dias del fin de semana, concédete
una siesta de una hora después de comer. Contrariamente a esta idea
preconcebida, la digestién no te hace ser victima de un “bajén” ani-
mico después de comer, sino que es la manifestacién natural de un
ritmo bioldgico al que, la mayoria de las veces, no podemos o no que-
remos someternos.

Los buenos ritmos del sueino

Por regla general (pero las reglas no serfan nada sin sus excepciones),
es aconsejable no acostarse tarde, levantarse temprano, y permitirse
una hora al principio de la tarde para dormir la siesta. Si puedes res-
petar este ritmo, raro serfa que cayeras victima de una depresién o
que tus nervios te jugasen una mala pasada. Segtn los cronistas y los
historiadores de su época, el emperador Napoleén Bonaparte, que
padecia de insomnio, no lograba dormir mas de cuatro horas cada
noche de media. Eres libre de formarte tu opinién al respecto.

UN ILUSTRE ADEPTO DE LA SIESTA

El primer ministro britanico sir Winston Churchill era un adepto
incondicional de la siesta. Se cuenta que, el 3 de julio de 1940, cuando
sir Winston se enteré de la desastrosa y tragica batalla de Malzaquivir,
que acabd con la destruccion de la flota francesa por la Royal Navy
para evitar que cayera en manos de la Alemania nazi, y antes de
justificar su decision ante la Cadmara de los Comunes, decidié echarse
una siesta: “Nada es mas importante para mi pais que mantener la
lucidez”, les dijo a sus consejeros, sorprendidos por su desparpajo.
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