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INTRODUCCION

INTRODUCCION

Bienvenido a El suefio natural. Este libro comienza con una sencilla introduccién al concepto,

seguida de un amplio conjunto de soluciones y terapias naturales, técnicas hébitos y consejos,

que lo ayudardn a mejorar la calidad del suefio. Antes de presentarme, permitame ofrecerle

un poco de contexto y perspectiva sobre esta necesidad humana esencial.

EL CONTEXTO

Nunca hasta ahora se habia dado tal
concienciacién publica sobre el impacto
del insomnio y de la falta de suefio. Por fin,
la medicina del suefio y el apoyo psicoldgico
necesario para mejorarlo han saltado ala
palestra en los debates sobre salud fisica

v mental. Pero ja qué se debe? ;Quizds

al creciente niimero de personas que
experimentan dificultades para conciliar

o mantener el suefio? ;Al hecho de que
cada vez mds estudios médicos sefialan

la correlacién existente entre la privacién
de suefio y enfermedades graves? ;O tal vez
es porque los medios tratan ahora el suefio
como un aspecto del bienestar?

En los ultimos afios, el suefio ha logrado
ser reconocido como un puntal de la salud y
superar su condicién de molesto consumidor
de tiempo. Dormir bien se considera factor
clave en la prevencién y cura de muchas
enfermedades mentales y fisicas, ademéds
de identificarse como un pilar de nuestra
felicidad, equilibrio y funcionamiento
natural. Hasta no hace mucho, el necesitar
pocas horas de suefio era motivo de
glorificacién: esta moda ha pasado

y tal rasgo ya no se valora como la

supuesta prueba de una naturaleza
sobrehumana.

Segun un estudio de los Centros para
el Control y Prevencion de Enfermedades
(CDC), de forma habitual, més de un tercio de
los adultos estadounidenses no duermen las
horas suficientes.* Asimismo, una encuesta
de la National Sleep Foundation (NSF,
Fundacién Nacional del Suefio) determind
que, durante el afio anterior, «mds de la mitad
de las personas entrevistadas experimentaron
al menosun sintoma de insomnio unas
cuantas noches por semana»; ademas,
«un 33 por ciento presentaron al menos
uno de tales sintomas todas o casi todas las
noches».? Por otra parte, un estudio de RAND
Corporation indicé que la privacién de
suefio cuesta a la economia de Estados Unidos
cerca de 1,23 millones de jornadas de trabajo
cada afio, lo que se traduce en pérdidas de
411000 millones de délares, el equivalente
al 2,28 por ciento del producto interior bruto 2

En teoria, dormir es tan facil como
respirar: no deberfa costarnos conciliar
el suefio, pues es un proceso natural. La
fisiologia del ser humano no ha sufrido
modificaciones esenciales. Entonces
2qué ha cambiade? Cientificos y psicdlogos
contemplan varios factores:
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+

El creciente volumen de iluminacién
artificial aporta a nuestro cerebro
informacién confusa sobre cudndo
dormir o estar despierto.

+

Los niveles de estimulacién son cada vez
mayores: el entorno conectado se mueve
a gran velocidad y dispara las presiones

y expectativas.

+

Aunque las amenazas naturales se han
reducido (piense en los tigres dientes

de sable), quizas afrontamos problemas
mas complejos y acontecimientos
psicolégicos amenazadores y continuos,

que nos generan estrés y miedo.

+

El constante aprendizaje y adaptacién
que requiere seguir el paso de los avances
tecnoldgicos supone que, posiblemente,
procesamos mas informacién que nunca,
con el consiguiente trabajo mental que
esto requiere.

+

Los estilos de vida irregulares y exigentes
priorizan los resultados y dificultan el

cumplimiento de rutinas.

CONOZCA
A JULIE WRIGHT

En mi condicién de educadora y embajadora
del sueno, creo que la vida mejora cuando
uno duerme bien y con esa intencién fundé
‘WeSleep. Duermay sus suefios se haran
realidad: este es milema. Trabajo con
cientificos y terapeutas especializados en
suefio para ayudar a otras personas mediante
formaciones, talleres experienciales, charlas,
seminarios online y consultas individuales.
En entornos tanto privados como laborales,

predicamos las cualidades del suefio
con ejercicios educativos y practicos,
demostraciones, consejos realistas y
recomendaciones de determinados productos.
Me considero instructora y mensajera. Me
apasiona conectar a personas que sufren
problemas para dormir con otras que pueden
ayudarlas. Mientras que la comunidad
académica y cientifica comparte sus
conocimientos a menudo desde la mera
observacion, mi punto de vista combina
la préctica con la experimentacién como
exinsomne (que atin de vez en cuando pasa
algunas temporadas sin dormir bien).
Mejorar el suefio se me antoja mucho més
complejo que perder peso o ganar misculo o
resistencia fisica. Acompafieme en este viaje
de descubrimiento, formacién, inspiracién
y cura: hablo como especialista en suefio y
conozco muy bien los efectos negativos de
la privacién, pues yo misma he afrontado estos
problemas. Llevo ocho arfios investigando y
me he rodeado —y atin lo hago— de expertos
delarga experiencia. Tras mi propio periplo de
conocimiento, estudio y experimentacion
terapéutica, deseo compartir mis
averiguaciones en este libro. Una vez armada
con la teorfa, consideré importante probar
personalmente toda una serie de soluciones
naturales, terapias, sistemas medicinales
y técnicas que ayudan a dormir mejor.
Precisamente en la experimentacién es
donde estd la respuesta, ya que cada persona
esdiferente, al igual que cada noche puede
ser también diferente. Déjese inspirar por
diversas perspectivas, contemporaneas o
antiguas, procedentes de distintas culturas

y enfoques, sean estos cientificos, espirituales,



empiricos, conductuales o basados en los
remedios naturales.
El suefio se asemeja a una orquesta, con
sus musicos e instrumentos, y el cerebro
es el director. Para adaptarse, ajustarse y
responder, tendrd usted que reunir su propia
cartera de trucos, herramientas y soluciones.
El suefionatural nace de mis
investigaciones. Le propongo que haga
una pausa, reflexione y pruebe cosas nuevas;
desarrolle su estrategia personal y renueve
su energfa aprendiendo a dormir de forma
natural para optimizar su salud fisica y
mental. Y por encima de todo, no ignore
el insomnio o la privacién de suefio: seaun
problema crénico o resultado puntual de
un momento dificil, el impacto de no dormir
lo suficiente sigue estando infravalorado.
Trasuna buena noche de descanso, nada
podré detenerlo. Y con mucha probabilidad
serd capaz de cumplir sus aspiraciones:
dormir bien puede darle superpoderes.
Sidesea participar en el debate
sobre el suefio, tiene alguna duda o le
interesan recursos adicionales, visite
www.thenaturalsleeper.com o escribame
ajulie@thenaturalsleeper.com. Responderé
personalmente a todos los correos y lo
ayudaré a sacar el maximo partido a este

libro segtin sus circunstancias personales.

SOBRE ESTE LIBRO

Elsuefio natural presenta, a modo de
introduccién, una amplia gama de métodos
naturales, terapias y soluciones alternativas,
que ayudan a dormir mejor y gestionar brotes

INTRODUCCION

de insomnio. El concepto de lo «<natural»
puede definirse de muchas maneras, pero
en este libro me refiero a las opciones no
relacionadas con los fairmacos, las pastillas
para dormir y las prescripciones médicas.

Esta obra recopila un gran volumen de
informacion y consejos. No se asuste: los
textos son sencillos y ofrecen una visién
directa y una explicacion bésica sobre
cada tema.

Las ilustraciones de las paginas siguientes
son mapas: constiltelos para determinar
los remedios y terapias mas adecuados
a sus necesidades especificas. Observe con
atencién e identifique en los ejes la posicién
de cada consejo o solucién: cuanto més lejos
se encuentre un punto del centro, mayor es
la importancia de ese criterio en términos
de escala o intensidad.

Piense en su caso particulary en el rasgo
con el que mds se identifica. Después, localice
las sugerencias correspondientes en cada
cuadrante y acuda a la pagina o capitulo
indicados. Por ejemplo, si es usted una
persona razonablemente paciente y, sin
embargo, no duerme, porque su mente
no descansa por la noche, puede explorar
las técnicas de manejo mental. Si busca
soluciones que pueda ejecutar por sus propios
medios y prefiere el lado pragmatico de las
cosas, quizd le interese explorar las practicas
de relajacién y de construccién del nido.

Somos seres complejos y es posible que
usted se identifique con varios criterios a
lavez o que algunos de ellos le resulten més
convenientes en determinados periodos de
su vida. Sea flexible, utilice el sentido comin

y experimente.
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COMPRENDER EL SUENO

.POR QUE DEBERIA
PREOCUPARNOS LA
PRIVACION DE SUENO?

Sabemos y sentimos de forma intuitiva, y
por experiencia personal, lo que la ciencia ya
ha demostrado: que el suefio es beneficioso.
Dormir poco o mal tiene algunos efectos
negativos obvios, mientras que otros, al
principio, quedan ocultos y son traicioneros.
La privacién de suefio puede ser causa

de enfermedades fisicas o psicoldgicas,

o aparecer al mismo tiempo que estas
ultimas, sin que sean la causa. Sea como
fuere, existe una relacién bidireccional
entre el suefio y la salud, y no debemos
subestimarla.

La falta de suefio afecta al rendimiento
mental y fisico y a la capacidad de
concentracién, razonamiento, evaluacidn,
toma de decisiones y resolucién de
problemas. Desafortunadamente, todo ello
altera nuestra habilidad para adquirir nuevos
conocimientos o acceder a los recuerdos.

La privacién de suefio debilita el sistema
inmunitario, impacta en la fertilidad

vy causa irritabilidad y decaimiento, por lo
que abordamos el dfa con 4nimo negativo.
También incide en el apetito (en general,
incrementéndolo), la motivacidn, la fuerza
de voluntad y el ejercicio fisico. Es probable
que acabemos siendo mds propensos a
accidentes, estemos més letdrgicos y seamos
menos proactivos. Cuando no dormimos lo
suficiente, tenemos entre tres y cinco veces
mads probabilidades de sufrir depresién.

Nuestra capacidad de afrontar el estrés

16

y resistir a las situaciones apremiantes se
reduce. También se dan graves consecuencias
médicas a largo plazo, que la ciencia relaciona
con las enfermedades cardiovasculares, la
obesidad, la diabetes, el alzhéimer y algunas

formas de céncer.

LA IMPORTANCIA
DEL SUENO

Por otro lado, priorizar el suefio puede
generar resultados positivos: dormir bien

le abrira las puertas de la felicidad y el éxito,
y su vida mejorard. El suefio de calidad tiene
muchos beneficios, entre ellos:

+

Su energfa y motivacion se incrementaran.

+

Aumentardn su lucidez, su capacidad
de aprendizaje y resolucién de problemas,
asf como su productividad.

+

Lainteraccién social tendrd mds alicientes.

+

Estara de mejor humor.

+

Se sentird mds atractivo (y lo estard).

+

Tendrd una mejor salud fisica y mental.

Lalista es larga y no admite discusion. Al
priorizar el suefio y el descanso, ayudamos al
cuerpo, al cerebro y a la mente, respetamos y
optimizamos los ritmos y procesos naturales
y construimos una versidn mejor y mas fuerte
de nosotros mismos. El cerebro y el cuerpo
necesitan recuperarse: cuando dormimos,

las neuronas se recargan, los érganos

se sincronizan, los procesos fisioldgicos se
coordinan y los musculosy tejidos se reparan.
La evidencia es abrumadora: el suefio puede

ser un importante apoyo para la salud y el



bienestar. De hecho, ambos se cimentan
en el suefio.

NO DESPRECIE EL SUENO

Si el hecho de comprender la importancia del
suefio y el impacto de la privacién de suefio
no es incentivo suficiente, piense qué coste
personal le supone no dormir lo necesario.
Quizas esté perjudicando su salud, su relacién
de pareja, su carrera, su peso e imagen, sus
finanzas, su atractivo, su fertilidad Hdgase
esta pregunta: «;Qué mejoraria en mi vida si
pudiera dormir més y mejor?». Piense en los
cambios positivos que lograria y los objetivos
alos que podria aspirar. Es importante

que encuentre su motivacion personal:

serd su gufa en este viaje de descubrimiento

y respeto del suefio plécido.

FUNDAMENTOS Y
CUESTIONES BASICAS

El suefio puede explicarse en unas pocas
frases, pero eso no le harfa justicia, ya que

la cuestién es compleja y fascinante. Ciertos
aspectos siguen siendo un misterio, incluso
para los cientificos e investigadores que

mds lo han estudiado. De hecho, aunque

los expertos ya han determinado qué sucede
cuando dormimos, desde el punto de vista
bioldgico, nadie parece seguro de por qué
debemos dormir. Por suerte, el volumen de
estudios clinicos sobre el suefio y el insomnio
no deja de aumentar y el piiblico general por
fin le presta atencién. Mds que desarrollar a

COMPRENDER EL SUENO

fondo la ciencia del suefio, este capitulo

le ofrece unos conocimientos bésicos que
mejorardn su comprensién del resto del libro.
Tenga en cuenta que algunos de los puntos

de este capitulo se desarrollan con més detalle
en paginas posteriores.

{POR QUE DORMIMOS?

El suefio es un enigma bioldgico. Sin
embargo, las observaciones cientificas
apuntan a que es necesario para reparary
mantener las funciones fisicas y mentales,
yque la cantidad de horas que dormimos y
su calidad son tan importantes para la salud
como respirar, beber, comer y movernos.

Lo que si estd claro es que estamos
disefiados para dedicar al suefio cerca deun
tercio de nuestras vidas. En Estados Unidos,
donde la esperanza de vida es de 78,54 aflos,
cada persona dormird de media unas
215 000 horas durante su vida en la Tierra.

Y aunque el suefio no pueda explicarse del
todo, los efectos negativos y riesgos asociados
con la escasez o falta de suefio son claros y
tangibles. Deberia ser suficiente para que
dormir sea una prioridad en nuestras vidas.
En palabras del doctor Neil Stanley, experto
independiente en la materia, «el suefio
constituye una necesidad bioldgica, noun
inconveniente».

LA MAGIA DEL SUENO

Mientras dormimos, el cerebro y las células,
drganos, tejidos y huesos se recuperan, sanan,
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crecen, se depuran y se restauran. La falta de
suefio afecta a la memoria, al procesamiento
de informacidén y al aprendizaje.

El suefio tiene algo de mégico. El cerebro
entra en una de sus fases diarias esenciales:
procesa datos y emociones, se libra de
toxinas perjudiciales, consolida y estabiliza
lo aprendido y memorizado, y decide qué
almacenar y qué eliminar. La hormona
humana del crecimiento, esencial no solo
para este proceso, sino también para reparar
el cuerpo tras el uso diario, se libera mientras
estamos inconscientes. Cada hora de suefio
cuenta.

Nuestros sistemas endocrino, metabdlico
e inmunitario dependen del suefio para
funcionar de forma dptima. El estado de
4nimo, la motivacién y la energia mejoran
tras una noche de suefio reparador. La salud
cardiovascular también se beneficia de un
suefio de calidad.

LAS FASES DEL SUENO

El suefio pasa por varios ciclos, cadauno de
ellos compuesto por cuatro fases, levemente
distintas en su duracién y propésito. Cada
ciclo del suefio dura una media de noventa
minutos y estd formado por fases de suefio sin
movimientos oculares rdpidos (no REM, N1
aNN3) y de suefio con movimientos oculares
rapidos (REM). Cuando dormimos, pasamos
el 75 por ciento de la noche en suefio no REM
yel 25 por ciento en suefio REM.

+ Nu, la fase de suefio mas ligero, media
entre la vigilia y el suefio. Resulta facil
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despertarse. A veces los misculos se
tensan, se contraen y se relajan con
rapidez, y puede asaltarnos la sensacién
de estar cayendo o flotando. El sistema
nervioso pasa de la actividad a la relajacién
total (véase pagina 22).

N2 es la fase de suefio ligero: comienza

la pérdida de consciencia y la temperatura
del cuerpo cae, al tiempo que la presién
sanguinea, la respiracién y el ritmo
cardiaco se reducen.

N3 es la fase de suefio profundo, también
llamado suefio de ondas lentas o suefio
delta, durante la cual el cuerpo se repara

y crece. Es el suefio reparador que nos
permite, por la mafiana, sentirnos

alerta, frescos y descansados. Las ondas
cerebrales se ralentizan al méximo y se
libera la hormona del crecimiento (GH).
Se cree que este suefio también desemperia
un papel esencial en el aprendizaje y en

la consolidacién de la memoria.

REM es la fase de movimientos oculares
rapidos: el cerebro vuelve a activarse,
como si estuviéramos despiertos.

Los ojos se mueven rdpidamente de

un lado a otro. Es la fase en que sofiamos,
pero los musculos estan desactivados

y paralizados, de forma que no actuamos
nuestros suefios. Ademds, procesamos
las emociones, manifestamos creatividad,
resolvemos problemas, consolidamos

el aprendizaje y la memoria, y retenemos
loutil y relevante. Cada fase REM es mas
larga que la anterior, por lo que la mayor
parte de este tipo de suefio ocurre en la
segunda parte de la noche.



