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CAPITULO

1

La biologia de la noche

En este capitulo vamos a explorar los principios bésicos del suefio.
Sabemos que por la noche dormimos, o por lo menos lo intenta-
mos, pero desconocemos por qué dormimos y las verdaderas razo-
nes de por qué no podemos dormir o qué le sucede al cuerpo-men-
te durante la noche. «LLa biologia de la noche» trae respuestas muy
esclarecedoras que desvelan como es el suefio por dentro.

{POR QUE DORMIMOS?

Dormir es una necesidad bioldgica, pasamos casi un tercio de la
vida durmiendo y es fundamental para el funcionamiento correcto
de nuestro cuerpo. Algo grave nos estd sucediendo porque los da-
tos muestran que cerca de cuatro millones de espafioles sufren al-
gun trastorno del suefio y casi un cuarenta por ciento de la pobla-
cién mundial tiene dificultades para mantener un ritmo de sueno
saludable,' de modo que el problema estd bastante mas generaliza-
do 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 habitos poco saludables, pero normaliza-
dos en nuestra cultura, que nos activan y hacen estar mas despier-
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tos durante el dia, como el consumo de estimulantes y, por otro
lado, como es algo que apenas se percibe en el exterior debido a
que mds o menos vamos tirando, ni le prestamos atencion.

Las necesidades primarias de los seres vivos son relativamente
pocas: para funcionar necesitamos comer e hidratarnos, dormir y
reproducirnos. Nuestros comportamientos estan regidos incons-
cientemente por el instinto de buscar comida, un lugar donde dor-
mir y una pareja con la que asegurar la supervivencia de la especie.
A mayor tiempo que pasamos sin comer, mas se pone todo a traba-
jar 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 sus-
tentarte. Buscards por aqui y por all4, ideas sobre cémo encontrar
trabajo empezaran a aflorar en tu mente y puede que incluso apren-
das a recolectar esparragos silvestres o a cazar conejos. Con el sue-
o sucede lo mismo, el cuerpo hace lo que sea con tal de dormir las
horas que necesita para repararse y regenerarse. Dormir es inevita-
ble 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 ensenaba en institu-
ciones académicas convencionales siempre habia algiin profesor
que durante las reuniones de claustro se sentaba en la fila de detras
y echaba una cabezadita. Me acuerdo también de haber acompana-
do a mi abuela a misa muchas veces y en cantidad de ocasiones la
pobre se quedaba roque. Mis primos, que eran mas guasones que
yo, a veces se atrevian a decirselo y ella lo negaba fehacientemente
porque la mayor parte de las veces ni se daba cuenta. Estas circuns-
tancias son inofensivas, pero si te digo que un gran niimero de acci-
dentes 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 dia en estado de
sueno por razones fisioldgicas esenciales como son la reparacion de
todos los tejidos, la regeneracion celular, la eliminacién de la toxici-
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dad acumulada durante el dia, la metabolizacién de los alimentos
ingeridos o el procesamiento de la informacion que hemos introdu-
cido en la mente durante las horas de vigilia. El estado de sueno
profundo hace que tanto el cerebro como el cuerpo aquieten su
actividad al maximo y, entre otras cosas, el flujo sanguineo se dirige
principalmente a los musculos y a otros 6rganos para asegurar su
reparacion, mientras que muy poca sangre fluye por el cerebro,
apagando asi las funciones que los distintos 6rganos llevan a cabo
para mantenernos activos y dinamicos durante el dia; por eso ape-
nas nos movemos en estas fases del sueo.

En definitiva, dormimos para estar vivos y, concretamente, para
mantener el estado de homeostasis o de equilibrio en el funciona-
miento conjunto de todos los sistemas corporales que sustenta la
armonia a la hora de intercambiar materia y energia con el exterior.
La homeostasis es el conjunto de los mecanismos de autorregula-
cién de los seres vivos y consiste en un equilibrio dindmico que
responde a los estimulos del entorno y que nos permite mantener-
nos sanos. Una manera sencilla de entender cémo funciona es ob-
servando como nuestro cuerpo regula la temperatura corporal en
relacion con el entorno en el que nos encontramos o sabiendo que
constantemente se esta regulando la proporcion 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 recupe-
rar ese estado de homeostasis y por ello, aunque no queramos, nos
va a hacer dormir antes o después y en los sitios mds insospecha-
dos. Recuerdo noches en las que mi hija se quedaba dormida en
mitad de la cena. La necesidad bioldgica primaria era mucho mas
fuerte que todo lo demas y eso que en casa siempre hemos seguido
un horario ayurvédico segun el cual la Gltima comida del dia se
toma temprano. Era de lo mas tierno de repente mirarla y ver que
habia cerrado los ojitos y estaba en el quinto suefio. Se habia senta-
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do ala mesa con hambre y ganas de disfrutar del momento en fami-
lia, pero lo esencial es lo esencial.

El deterioro de la calidad del suefio nos afecta significativamen-
te y hay numerosos problemas fisicos y mentales relacionados con
ella:

e El funcionamiento del sistema inmunoldgico, encargado
de combatir las infecciones y otras causas de enfermeda-
des para mantenernos sanos y fuertes, esta directamente
ligado a la calidad del sueno. Las personas que duermen
bien son menos vulnerables a la enfermedad, se recuperan
antes y tienen una tendencia menor a desarrollar desorde-
nes autoinmunes. Entre otras cosas, durante el suefio pro-
fundo es cuando el sistema inmunoldgico se activa con
mayor potencia. Probablemente sea esta la razoén por la
cual necesitamos dormir mas cuando estamos enfermos.

® Nos hace mas susceptibles a desarrollar problemas coro-
narios y es mas probable que aumente la presion arterial,
incrementando el riesgo de sufrir un ataque al corazén o
una apoplejia. Debemos mantener en mente que los pro-
blemas de corazon siguen siendo la causa primordial de
mortalidad en el planeta, a esta le sigue, bastante lejos, el
cancer.

® Dormir mal estd asociado a numerosos tipos de cancer y,
en el ano 2007, la Organizacién Mundial de la Salud pu-
blicé un informe en el que se ligaban las consecuencias
negativas que trabajar de noche tiene sobre el suefio con
una mayor incidencia en el desarrollo de células canceri-
genas en el pecho.

e También influye en que nos cueste perder peso y tengamos
que ir aumentando de talla de pantalon. Bromas aparte,
dormir mal durante periodos prolongados de tiempo en-
gorda. La obesidad es una de las epidemias del mundo de-
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sarrollado y hay estudios que la relacionan directamente
con el suefo, ya que al dormir poco y mal aumenta la pro-
duccién de la hormona ghrelina, que aumenta el apetito, se
reduce la leptina, hormona que nos informa de que esta-
mos saciados, y como estamos mds cansados intentamos
elevar el nivel de energia comiendo.

Afecta a la produccion de insulina por lo que el nivel de
azucar en la sangre se eleva y nos hace mas propensos a
desarrollar diabetes de tipo 2.

Aumenta la deshidratacién de los tejidos, y un estudio?
realizado en China y Estados Unidos observé que las per-
sonas que dormian poco y mal sufrian una deshidratacion
mucho mayor que aquellos que dormian bien. Esto es im-
portante porque un cuerpo deshidratado sufre de oxida-
cién, de dolores de cabeza (ya que el cerebro no puede
funcionar correctamente), se fatiga antes, tiene calambres
y/0 espasmos, pierde la elasticidad y la belleza natural y le
cuesta mucho mas eliminar las toxinas acumuladas duran-
te el curso normal del dia.

Me gustaria mencionar que el cerebro se ve afectado de un
modo especial ya que el mecanismo que tiene para elimi-
nar toxicidad de sus tejidos, llamado sistema glinfatico,
trabaja un sesenta por ciento mejor cuando estamos dor-
midos que cuando estamos despiertos. Igual que en el res-
to de los 6rganos y tejidos del cuerpo, cuando se acumula
toxicidad en el sistema nervioso central, somos mads pro-
pensos a las enfermedades neurodegenerativas y desérde-
nes tan aterradoramente comunes como el Alzheimer y el
Parkinson, ademads del envejecimiento cerebral que se ma-
nifiesta en el deterioro de la memoria, la incapacidad para
mantener la atencion o la dificultad para tomar decisiones.
El suefio de mala calidad tiene otras consecuencias como
los cambios de humor, la irritabilidad, el descenso de la
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libido o el hacernos mds propensos a tener accidentes tan-
to de coche como laborales como consecuencia del dete-
rioro de las funciones mentales.

Después de haber leido esto, seguro que tu vision sobre la im-
portancia de dormir bien ha cambiado. Hace anos se decia que
dormir no servia para nada y que era una pérdida de tiempo, cuan-
do no es asi para nada, mas bien, sucede al revés: si dormimos bien,
las horas del dia nos cunden mds, somos mis eficientes, compasi-
vos, disfrutones, creativos, incluso estamos mas guapos, porque no
podemos olvidar que es uno de los grandes secretos de belleza.

Si es algo primario esencial y tan importante...

¢POR QUE NO PODEMOS DORMIR?

Para entender por qué no podemos dormir, déjame que te guie en
una visualizacién experiencial:

Vamos a viajar hacia atrds en el tiempo, a una época en la que no existia la
electricidad, no habfa coches, ni aviones, un tiempo en el que ni siquiera se
nos habria ocurrido llevar en el bolsillo un pequefio aparatito con una pan-
talla capaz de conectarnos con cualquier persona y lugar en el mundo. En
aquellos dias no existian 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 azlicar era un bien precia-
do y, si entonces nos hubieran dado una bebida gaseosa de colores vivos
como las que solemos tomar hoy, nos habria parecido la cosa mds rara del
mundo.

Visualizate ahora en ese tiempo pasado y observa el entorno en el que estds.
Te encuentras a la entrada de la casa donde vives, en un entorno natural rodea-
do de arboles, campos de cultivo y colinas. Miras hacia fuera porque estd
anocheciendo y antes de recogerte en el interior quieres asegurarte de que
todo estd en orden. Solo se oyen los sonidos de la naturaleza: el croar de las
ranas en el pequefio estanque que se forma en uno de los recovecos creados
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por el arroyo cercano, algun ladrido lejano o el canto ocasional de los péjaros
que se acomodan en sus nidos. La luz crepuscular es tan hermosa..., justo esta
noche el cielo esté claro y algunas nubes ocultando la caida del sol hacen que
los colores se tornen de dorados a rosaceos 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 sensacion
que te gusta.Ademds, 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
aln recuerdas cuando 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
detrds de la cintura dandote una sensacién de envoltura muy agradable.

Respiras el aire puro de la noche y sientes una gran satisfaccién por el dia vi-
vido. Tras una noche de suefio reparador, te levantaste antes de que los pri-
meros rayos de sol asomen por encima de la colina. Atendiste a los animales,
tu huerto y tu jardin, que en estos dias requieren mucha atencién ya que los
estas preparando para la siembra de la primavera. Te ocupaste de tu familia y
de tu trabajo, con tranquilidad, sin prisa y con una gran sensacién de paz y de
armonia. Por la tarde pasaste un tiempo con un grupo de amigos, més que
amigos, deberiamos decir que son vecinos-hermanos porque llevais 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 charldis de lo
que les sucede a unos y a otros, solventdis posibles problemas o roces que
surgen en el dia a dia y comentdis los asuntos del mundo y de la vida. Con-
templando el entorno y la naturaleza sientes agradecimiento porque tienes
todo lo que necesitas, los recursos necesarios para sustentaros a ti y a los tu-
yos, el apoyo y el carifio de los demds y el sentimiento de ser parte de un te-
jido de energia 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, sim-
plemente a contemplar el fuego y la belleza de su poder transformador. To-
dos estdis en silencio, pero nadie se siente incomodo porque es el silencio de
quienes son conscientes de ser.Ala luz de la lumbre y de las velas unos leen,
otros hacen labores y la contemplacién del fuego y de su sonido lleva a todos
a un estado de mucha calma interior, casi de trance meditativo, antes de acos-
tarse. Ha sido un dia largo y rico en experiencias, el cuerpo siente la fatiga
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saludable de haber estado activo de la mafiana a la noche, la mente estd cal-
mada y tranquila porque has vivido despacio, al ritmo de la naturaleza, y el
corazén se siente reconfortado porque ha recibido mucho amory 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 esta oscuro y una cama muy acogedora te espera. Todo esta
hecho de materiales nobles y las sdbanas son de un tejido agradable, como
se secaron al sol y recibieron la brisa del viento tienen un color blanco relu-
ciente. Al meterte dentro sientes el peso de las mantas de lana sobre tu cuer-
po, 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 como te sientes después de
hacer esta visualizacion. Si pusieras una mano en el pecho y otra en
la barriga, probablemente notarias que el latido del corazén es mas
lento y que el abdomen est4 relajado porque la respiracion es ritmi-
cay mds pausada que antes de viajar conmigo a este momento pasa-
do. Puede que te parezca una tonteria, pero la mayoria de los tras-
tornos en el suefio se deben a cémo vivimos durante el dia, al nivel
de estrés en nuestro dia a dia y al ritmo vertiginoso con que se suce-
den los eventos.

Lifestyle, lifestyle, lifestyle. La palabra inglesa /ifestyle significa
estilo de vida. En el mundo de la inmobiliaria, el factor determinan-
te del éxito de un local comercial radica en el lugar donde esta situa-
do; al fin y al cabo, McDonalds cre6 su imperio asi, no vendiendo
hamburguesas, y por eso un dicho americano cuando se trata de lo-
cales comerciales es «localizacién, localizacion, localizacién». Bien,
pues a la hora de dormir y de muchos otros aspectos de nuestra sa-
lud y del bienestar, el estilo de vida es el factor determinante.

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

e Viviamos siguiendo los horarios del sol.

e (Comiamos alimentos que venian directamente de la tierra.

® Nouestro cuerpo fisico estaba activo durante el dia, de la
mafana a la noche.

® Gozabamos de tener relaciones interpersonales saluda-
bles y del sentido de pertenencia al grupo.

e El entorno estaba limpio, ni contaminacién luminica ni
sonora, ni chemtrails, ni polucion en el agua ni en la tierra.

e No existian los electrodomésticos, la telefonia mévil o los
medios de transporte de alta velocidad.

e El ritmo de vida era mas lento y pausado.

e Habia momentos para «no hacer».

e Sentiamos reverencia hacia algo mas grande, llamese
Consciencia, lo Absoluto, el Ser, lo Divino o, incluso,

Dios.

Puede que te preguntes cémo es posible que el modo en que vi-
vimos el dia afecte a lo que sucede de noche vy, en este sentido, es
importante que tengamos en cuenta que no tenemos un botén de
encendido y apagado ni para dormir ni para ninguna otra funcién
del cuerpo. Cada dia son mais los estudios que presentan la relacion
entre el ser humano y su entorno como un intercambio continuo de
energia e informacion, de manera que se interrelacionan todos los
sistemas corporales y todas las funciones fisioldgicas influencian-
dose unas a otras.

A mediados del siglo xx nacié 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 revo-
lucionario y sigue siéndolo, ya que introduce la nocién de que las
experiencias que vivimos y creamos para nosotros mismos son de-
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terminantes a la hora de marcar el material genético, porque esos
factores del estilo de vida modifican la quimica vinculada a los ge-
nes de manera que estos se activan o se mantienen en modo latente
dependiendo del estado de ese entorno. Coémo esto sucede es bas-
tante complejo, pero para entenderlo un poco mejor, pensemos
que, si la secuencia de ADN fuera un manual con toda la informa-
cion sobre la vida humana, incluidas todas las expresiones posibles
que esta puede adoptar, la epigenética funcionaria como si alguien
cogiera una caja de rotuladores marcadores de distintos colores y
subrayara unas partes dejando otras sin destacar.

Asi, por ejemplo, en un caso imaginario de dos hermanos geme-
los idénticamente iguales nacidos en una familia con un historial de
enfermedades coronarias serias podriamos hacer que uno de ellos
eligiera cuidar la alimentacion, hacer ejercicio habitualmente, ges-
tionar sus emociones y el estrés y no mostrar rasgos genéticos que le
volvieran propenso a los problemas de corazén. Mientras que, por
el contrario, el otro elegiria vivir con un nivel alto de estrés, no hacer
ejercicio, comer alimentos con mucha grasa, azicar y carne y como
consecuencia acabaria desarrollando una enfermedad coronaria.
Este tipo de casos es bastante habitual en el mundo moderno. Si
contemplaramos esta situacion desde un punto de vista puramente
mecanicista en la que los 6rganos funcionan independientemen-
te unos de otros y del entorno, daria igual lo que sucede en nuestro
mundo exterior porque podriamos funcionar igual de bien en cual-
quier 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 sa-
ludable crea un entorno celular favorable para la activacién de los
genes que contienen la informacion responsable de que el corazon
trabaje fuerte y feliz, mientras que el hermano que sigue un estilo de
vida no saludable subraya los genes que contienen la informacion de
la degeneracion coronaria vy, al repetir una y otra vez los mismos
comportamientos perjudiciales, el 6rgano fisico acaba enfermando.
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Reitero de nuevo que la epigenética es mas 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 estan escritas to-
das las posibilidades de expresion, pero mantenerse sano y dor-
mir bien es mds una decision personal que una herencia. Estd 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 estd involucrado cdmo pensamos, ya que los pensamien-
tos estan directamente asociados a las emociones y estas son las
responsables de desencadenar las respuestas quimicas del sistema
endocrino que, a través de los neurotransmisores, envian mensa-
jes a los sistemas corporales guidndolos hacia una manera de com-
portarse u otra.

Volviendo al ejemplo de los hermanos gemelos, el que sigue un
estilo de vida poco saludable vive inmerso en el estrés cronico y sus
pensamientos estan relacionados con las emociones de lucha, agre-
sividad y miedo que a su vez provocan la activacion en el cuerpo
fisico de los mecanismos asociados con la respuesta de lucha o hui-
da, aumentando la presién arterial, el ritmo cardiaco y los niveles
de cortisol y adrenalina de modo continuado. Estoy segura de que
este gemelo tampoco duerme bien, probablemente le cueste mu-
cho calmarse por la noche, por lo que es posible que tome una co-
pita de mds antes de irse a la cama para intentar relajarse, pero se
despierta en mitad de la noche con preocupaciones, la mandibula
rigida por la tension vital y porque el alcohol tiene un efecto esti-
mulante después de cuatro o seis horas de haberlo bebido. LL.a men-
te y el cuerpo no son entidades separadas ni aisladas una de la otra,
sino que mas bien estan entretejidos e indisolublemente ligados
por mucho que nos empefiemos en separarlos. Me resulta muy es-
peranzador saber que, si cambiamos nuestra manera de pensar, de
sentir (el entorno interno) y de vivir (el entorno externo), podemos
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recuperar el suefio apacible de cuando viviamos sin electricidad y
en armonia con la naturaleza.

Comparando el estilo de vida de antes con el de ahora, hay va-
rias caracteristicas de la modernidad que afectan al suefio m4s de lo
que creemos:

La sobreestimulacion

Pirate un segundo, haz una respiracion profunda y simplemente
observa los objetos, luces, colores y volimenes que te rodean, escu-
cha la cantidad de sonidos que se pueden oir ahora mismo. Si con-
sigues dirigir tu atencién a cada uno de ellos, te dards cuenta de que
son muchos. También siente las distintas temperaturas en tu cuer-
po, las manos, por ejemplo, estardn a menos grados que tu abdo-
men ya que este se encuentra cubierto por ropa. Fijate también en
los olores, a lo mejor te cuesta un poco mas reconocetrlos, y en los
sabores dentro de tu boca. Si estds tranquilamente leyendo en tu
casa, todos los estimulos a los que te expones resultan familiares y
agradables, pero si estuvieras en el vagon de un tren o en la calle,
estoy segura de que el conjunto de todos esos componentes de in-
formacién sensorial te daria para hacer una lista interminable. Todo
lo que percibimos a través de los 6rganos de los sentidos, nos de-
mos cuenta o no, es almacenado en nuestra mente. Nunca antes en
la historia de la humanidad hemos estado expuestos a tanta, tantisi-
ma informacion por minuto. Nuestra mente estd creada para pro-
cesar principalmente los componentes de la naturaleza, la luz del
sol, del fuego o de los candiles, por ejemplo, y su diseno le permite
discernir y procesar a la velocidad similar a la del movimiento natu-
ral del cuerpo, esto es, la velocidad de cuando caminamos o corre-
mos y no la de cuando viajamos en coche o en tren. Por ello, nues-
tra mente se ve bajo presion y tiene que procesar a marchas forzadas
la informacion que recibe durante el dia, y como no tiene tiempo
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porque le damos tanto trabajo y nosotros mismos tenemos tanto
que hacer —y apenas dejamos algiin momento al dia para «no ha-
cer»—, 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 dia desempenamos
un sinfin 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 cumpleafos de nuestra pare-
ja. De esto me empecé a dar cuenta cuando de pequena nos lleva-
ban al colegio y habia conductoras en los coches vecinos que apro-
vechaban los parones en los seméforos para pintarse los labios. No
sé si te suena, pero la imagen siempre me hace sonreir porque,
como adulta, me he visto asi un sinfin de veces. El caso es que du-
rante las horas que pasamos despiertos hay mucho que hacer, no
solo por obligacion sino también porque queremos, y para poder
llegar a todo pisamos el acelerador de la velocidad vital. Con ello
aceleramos también la respiracion, el ritmo cardiaco y las ondas
cerebrales. Apuramos hasta el Gltimo minuto del dia y, cuando lle-
ga el momento de meternos en la cama, el sistema nervioso sigue
funcionando en ese modo «deprisa, deprisa, andale» de Speedy
Gonzalez porque no sabemos que es necesario un tiempo de des-
compresion para que el organismo pueda serenarse y las ondas de
frecuencia cerebral se lentifiquen calmando asi tanto la mente
como el cuerpo.
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La ausencia de tiempos de desconexion

Me mudé al lugar donde vivo en 2010 y, cuando llegué, los comer-
cios del centro de la ciudad cerraban los sabados por la tarde y los
domingos. Después de haber vivido durante diez afios en un pafs
donde se podia comprar, ir a la tintoreria o llamar a un abogado las
veinticuatro horas del dia, domingos inclusive, para mi fue un rega-
lo 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. Duré poco.
Al cabo de un afo, las tiendas empezaron a abrir la tarde del saba-
do 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 rdpido que los espafnoles nos he-
mos acostumbrado a este cambio, ya que cuando he tenido que ir al
stiper un domingo por la manana me ha llamado mucho la atencién
ver lo largas que eran las colas en la caja, y no las formaban precisa-
mente personas altas, rubias y con sandalias. La verdad es que me
entristeci mucho porque poder desconectar durante horas o dias
no solo es increiblemente placentero, sino que es una de las recetas
para vivir sanos y felices. La situacion ha ido a peor y muchos traba-
jadores se quejan de que se espera de ellos que estén disponibles
noche y dia. En Estados Unidos lleg6 a ser un problema bastante
grave porque en muchas ocasiones se llegd a exigir que el trabaja-
dor mantuviera el mévil encendido por la noche y que incluso res-
pondiera a los mensajes con la menor brevedad posible. Crear pau-
sas 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.
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La toxicidad ambiental

Vivimos en entornos toxicos y lo sabemos. No solo el aire que respi-
ramos o el agua y la comida que ingerimos estan cargados de sustan-
cias daninas para los tejidos, sino que cuando se trata de dormir
bien, no podemos olvidar la contaminacion luminica y la sonora. El
suefo esta 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 sueno en funcién
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 mas potente de lo que deberia. Esto alte-
ra el ritmo circadiano natural del organismo y dificulta el suefio. Por
otro lado, pocas personas duermen escuchando el silencio de un
bosque o el sonido continuo del arroyo, ¢verdad? La mayoria de la
poblacion se concentra en nticleos urbanos donde, sin darse cuenta,
se despiertan a causa del ritmo constante de trafico, camiones de la
basura o incluso las voces de los vecinos que traspasan los finos tabi-
ques de las construcciones modernas. Llevo muchos afios viviendo
rodeada de naturaleza, pero hubo un paréntesis en el que me hacia
ilusion estar a pie de calle, ver gente pasar y no tener que coger el
coche para todo, asi que alquilé un apartamento muy bonito en una
plaza arbolada de Palma. Empecé a despertarme varias veces por las
noches y no podia volver a dormirme. No entendia por qué, hasta
que me fui de vacaciones al norte de Espafa y desde el primer dia
dormi de un tirén. Entonces comprendi que eran los ruidos de la
calle y las luces lo que me impedia entrar en suefio 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,
ihabria que ser el oso Yogui para descansar!

La toxicidad también puede ser interior. Las sustancias estimu-
lantes, las comidas pesadas especialmente al final del dia, tomadas
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deprisa o en medio de conversaciones agitadas y toda la toxicidad
con la que nuestros 6rganos se han ido cargando a lo largo de los
anos también nos despiertan por las noches.

La desinformaciéon

En la era de la informacion en la que disponemos de una biblioteca
virtual ilimitada al alcance de las puntas de los dedos, no conoce-
mos las cosas mas basicas, como que nuestros biorritmos funcionan
en armonia con la naturaleza. Aunque tampoco sabemos como
funciona la naturaleza porque la vemos de pasada cuando pode-
mos 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 practica-
mente analfabetos en lo referente a cémo es nuestro cuerpo o cémo
vivir para apoyar su estado innato de salud. Por otro lado, existen
muchos mitos acerca del suefio y hay tantas teorias sobre todo que
es facil perderse en la busqueda de lo correcto y olvidarse de mirar
hacia dentro y hacia las propias circunstancias vitales. El exceso de
informacion también es desinformacién. No suelo ir a supermerca-
dos grandes, pero cuando lo hago, hay tantas opciones del mismo
producto para elegir y tanta estimulacion sensorial, que me aturdo
y suele pasar que vuelvo a casa con el producto incorrecto o con
muchas cosas de mas. En el dormir, sucede algo parecido. Sentimos
que necesitamos reconducir nuestras horas de la noche, nos pone-
mos a indagar, escuchamos muchas recomendaciones y al final no
ponemos en practica ninguna, entre otras razones porque se nos
olvida el elemento de base, que es el sentido comian. Algo que me
encanta del ayurveda y del yoga, probablemente lo que los hace tan
valiosos, es que se fundamentan en el sentido comin, en la infor-
macion que proviene del interior de cada uno y de la naturaleza, y
por eso son tan sencillos, elegantes y accesibles.
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El miedo a no poder dormir

Si tienes problemas de suefo, ya sabes a qué me refiero, porque se-
guro que te has pasado muchas horas en la cama dando vueltas, con
angustia porque sigues despierto y en pocas horas tienes que levan-
tarte y ponerte a punto para desempenar con éxito las responsabili-
dades del dia siguiente. La angustia se convierte en ansiedad, esta
llega a ser incluso panico y, antes de que te des cuenta, pasas las al-
timas horas de la tarde anticipando la pesadilla que se iniciara en
cuanto te metas entre las sdbanas. Te encuentras en una situacion
en la que estds programando inconscientemente otra noche dificil
con lo que te has convertido en tu propio boicoteador del suefio.
Podriamos decir que la frustracion estd mas que justificada, pero
que las emociones dafiinas 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 emocién que mas rapi-
damente nos pone en estado de alerta, despertando las funciones
cerebrales necesarias para la actividad diaria y para combatir posi-
bles situaciones de peligro. Es como la alarma en una estacion de
bomberos: al oirla el cuerpo entero se pone en un modo de funcio-
namiento concreto que es precisamente lo opuesto a lo que debe-
riamos estar experimentando cuando queremos dormir. En la vi-
sualizacion anterior, te sentias en paz, tu mente y tus emociones en
calma. Si surgian contratiempos o problemas, y en la vida siempre
hay algo, eras capaz de gestionarlos, de tener una visién amplia de
las cosas y de ir a la cama tranquilo.

Muchas de las dificultades que se nos presentan por las noches
hunden sus raices en el /ifestyle que llevamos y en cémo pensa-
mos sobre la vida. Sin ser conscientes de ello, hacemos cosas que
nos impiden dormir bien en general, pero si ti padeces trastornos
como la apnea, el sindrome de las piernas inquietas, la narcolepsia
o el insomnio crénico, que se catalogan como patologias del suefio,
las recomendaciones de Quiero dormir también te pueden servir de
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apoyo. Como poco empezaras a hacer yoga, aprenderis a relajarte y
a meditar, mejoraras tus horarios y te iniciards en el camino de la
autoindagacion y del despertar del Ser. Todo eso es en si una mejo-
ra grandisima en la calidad de tu vida y de tus noches, ¢no crees?

¢QUE SIGNIFICA DORMIR BIEN?

Probablemente si les formulamos esta pregunta a diez personas
distintas, nos daran diez respuestas similares y estardan 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 mi-
nutos.

® No nos hemos dado cuenta de que dormiamos.

® Nos hemos levantado por la mafiana descansados, enérgi-
cos y deseosos de abordar el dia.

Seguro que ti también estis de acuerdo, y juntos vamos a po-
nernos manos a la obra para que ese sea el escenario de la mayoria
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 ma-
quina en la que el suefio 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 jno pasa nada malo por ello! Qui-
z4 una noche estuviste incomodo o inquieto porque hiciste tu clase
de power yoga tan concienzudamente que el cuerpo sentia agujetas
por todas partes y no encontrabas la postura, puede que te desper-
taras varias veces para ir al bafio porque la noche anterior saliste a
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cenar con unos amigos y las copitas hicieron que pasaras mas tiem-
po en la fase de sueno ligero y las necesidades de tu vejiga se volvie-
ran ineludibles. No hay que preocuparse por ello, el cuerpo-mente
compensara las noches siguientes de modo natural. Estoy desean-
do contarte por qué no todos tenemos que dormir ocho horas y
como pensar a largo plazo e incluyendo lo que hacemos durante el
dia es la manera de volver a equilibrar nuestras noches. Antes de
eso, es importante que sigamos hablando de otras caracteristicas
de la biologia del suefo.

¢ QUE SUCEDE MIENTRAS DORMIMOS?

El estado del suefo es fascinante y pasan muchas cosas en tu cuer-
po-mente mientras duermes. Todo eso no sucede de un tirén y el
suefo se desarrolla en ciclos de fases que se repiten desde que te
acuestas en la cama hasta que te despiertas por la manana. Muchas
personas piensan que durante la primera parte de la noche dormi-
mos profundamente y que durante la segunda parte el suefio es mas
ligero y que es entonces cuando sonamos. Hay algo de cierto en
ello, pero es bastante mas complejo. Prueba de ello es que, de ser
asi, no sabriamos como encajar esas situaciones en las que te des-
piertas con pesadillas a las doce cuando te habias quedado dormi-
do alas diez y media. Vamos a sumergirnos en lo que sucede real-
mente mientras dormimos. Lo primero es comprender que durante
la noche experimentamos varios ciclos de suefio que duran unos
noventa minutos aproximadamente. Cada uno de esos ciclos cuen-
ta con varias fases y los ciclos del comienzo de la noche no son igua-
les a los de la segunda parte de la noche ya que, mientras que en los
primeros la fase del suefio profundo es mas larga y las del suefio li-
gero y el REM son mds cortas, en los segundos sucede al revés y la
fase del sueno profundo se acorta para darle mas dominancia a

la fase REM.
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La etapa de adormecimiento

Antes incluso de acostarnos, estamos cansados porque hemos vivi-
do un dia lleno de experiencias y nuestro cerebro ha empezado a
segregar melatonina, la hormona responsable de que queramos
dormir y de inducir el suefio. Nos acostamos y al cabo de unos mi-
nutos entramos en ese paréntesis en el que no nos sentimos ni des-
piertos ni dormidos, el cuerpo se hace muy pesado y afloja suave-
mente las tensiones del dia gracias a que la actividad muscular
decrece guiada por la lentitud que caracteriza a las ondas cerebra-
les en esta etapa. La respiracion se vuelve mds profunda y ritmica,
podemos sentir el abdomen agrandandose y relajindose y la pre-
sién arterial desciende. Los pensamientos se hacen vagos, pierden
su nitidez y parece que se marchan nadando lejos de donde esta-
mos. Las sensaciones son muy placenteras, como si flotaramos en
agua caliente. Sin darnos cuenta, perdemos la conciencia de quié-
nes somos o de donde estamos y nos quedamos dormidos.

La fase del sueiio ligero

Esta fase es similar a la etapa de adormecimiento, pero hemos bu-
ceado un poco mas profundo en el sueno. Pasamos casi la mitad de
la noche en suefio ligero porque es la fase de acceso a las otras dos,
digamos que es una fase de transicion. El cuerpo y la mente se aca-
llan atin mas desconectiandonos del mundo exterior. Sin embargo,
el cerebro atin conserva un atisbo de conciencia del entorno y por
eso es facil que nos despierte algo cuando nos encontramos en esta
fase. El suefio ligero no es tan regenerativo como el profundo y por
eso, cuando pasamos mas tiempo del debido en suefno ligero, si
dormimos, pero no tenemos la sensacion de haber descansado del
todo, incluso podemos levantarnos con la sensacién de no haber
dormido.





