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A mis padres, mis grandes maestros



Introduccion

Hoy en dia estamos ante una auténtica epidemia de insomnio, la
mitad de los espanoles en edad adulta tiene problemas para dormir
—nada mas y nada menos que veinticinco millones de personas— vy
s6lo un escaso 5 por ciento afirma que nunca ha sufrido de
insomnio. Y lo peor es que el problema va en aumento.

Existen insomnios que tienen una causa organica (como una
enfermedad) y otros que son enteramente psicoldgicos. Aqui nos
centraremos en estos Ultimos, que son la mayoria, y veremos que
entre estos insomnios mentales existen tres tipos diferentes. Para
poder vencerlos es esencial saber exactamente cual nos ataca, ya
que cada uno requiere un tratamiento diferente.

Pero, icuidado!, lo primero que tendremos que hacer es acudir al
médico para descartar que en nuestro caso no haya una causa
fisioldgica. Debemos tener en cuenta que, por ejemplo, los efectos
secundarios de algunos farmacos pueden causar insomnio. iY
nosotros sin enterarnos!

Una vez el médico nos confirme que estamos bien fisicamente, el
siguiente paso sera establecer cual de los tres tipos de insomnio
psicologico padecemos.

Y, a partir de ahi —mediante la guia de este manual—, podremos
recuperar ese maravilloso descanso que tanto nos merecemos vy
convertirnos, incluso, en unos dormilones tan excelentes como las
marmotas.

En mi centro de psicologia, hemos ayudado a numerosas personas
a reprogramar su cerebro para que puedan dormir de forma
adecuada, y la mayoria de las veces lo hemos conseguido en un
tiempo récord: ien tan sélo un dia!



El tratamiento que aqui proponemos puede aplicarselo cualquier
persona. Bastara con que estudie en profundidad los tres métodos
que se detallan en este libro y ise ponga manos a la obra! Yo soy
psicologo y me gano la vida con esta profesién, pero me gusta que
la gente sea autodidacta y sea capaz de tomar las riendas de su
mente.

Buena parte de lo que explico en este libro se basa en el trabajo
del doctor Gregory Jacobs, reconocido por ser el primero en
desarrollar un programa de terapia cognitivo-conductual para el
insomnio (TCC-I) basado en investigaciones realizadas en la Facultad
de Medicina de Harvard.

Este programa sin farmacos ha demostrado una elevadisima
eficacia para combatir el insomnio y conseguir que las personas que
lo padecen se conviertan en buenos sofadores. El 70 por ciento
soluciona completamente el problema y el 30 por ciento restante
mejora significativamente su suefo. iY eso que muchas de ellas
llevan décadas de insomnio a sus espaldas y estan habituadas a
tomar farmacos para dormir! No obstante, si surge cualquier
trastorno fisico es preciso acudir al médico o al psicologo para que te
acompane en este camino. Y, por supuesto, nunca hay que tomar
ningun tipo de medicacion sin el consentimiento de un facultativo.

Me enorgullece decir que en mi centro hemos obtenido incluso
resultados mejores al incorporar componentes que fueron
descubiertos con posterioridad por otros autores. Hasta el momento
alcanzan un 85 por ciento de resoluciones completas. Y, como he
dicho, en un tiempo muy breve.

La mayoria de nuestros pacientes han sufrido insomnio durante
diez anos y, antes de someterse a nuestro programa, probaron sin
éxito tantos tipos de psicoterapia como farmacos para dormir.

Sin embargo, lo importante es que con las herramientas que
ofrecemos en este libro obtendremos un beneficio que va mas alla
de dormir bien, ya que con ellas mejorara nuestra vida en general y
de forma repentina. Y es que aprender a dormir bien es también
aprender a gestionar nuestra mente.

Te espera un reto maravilloso. ¢Preparado?



1
Distingue tu insomnio

Existe un insomnio fisioldgico y otro psicoldgico o mental, pero en la
mayoria de los casos se trata de un problema mental. Somos
nosotros con nuestra mente los que nos impedimos dormir. Vaya
problema, éno? Menos mal que sabemos como revertirlo.

Los tres tipos de insomnios psicologicos son causados:

e por preocupaciones diurnas (o insomnio natural)
e por adiestramiento cerebral
e por miedo a no dormir

A continuacién, analizaremos cada uno de ellos para poder
determinar cual es el que nos afecta. Es muy importante saberlo
porque cada uno de estos insomnios requiere un tratamiento
diferente.

POR PREOCUPACIONES DIURNAS (O INSOMNIO NATURAL)

Se trata del insomnio mas comin, hasta tal punto de que es
practicamente imposible que una persona adulta no lo haya sufrido
alguna vez. Es el que nos mantiene en vela cuando estamos
preocupados por algo. Por ejemplo, no podemos dormir porque
Hacienda nos ha comunicado que procedera a hacernos una
inspeccion en pocos dias. Esta amenaza nos mantendra tan alerta
que no habra manera de pegar ojo.



Este tipo de insomnio es muy corriente, puesto que no tiene nada
de patoldgico. Se trata de una respuesta natural del cuerpo/mente
ante un estado de alerta. De todas formas, como veremos mas
adelante, este insomnio natural puede trabajarse, y la mejor forma
de hacerlo es fortaleciendo y flexibilizando nuestra mente. Si
aprendemos a no preocuparnos durante el dia, las noches seran
mucho mejores.

POR ADIESTRAMIENTO CEREBRAL

Los dos tipos de insomnio que describiremos a continuacion son los
patoldgicos, es decir, los no naturales. Y también los mas
problematicos.

Son aquellos que suelen provocar noches en blanco durante
meses o0 incluso afnos y, en muchos casos, comportan un gran
sufrimiento, a veces hasta el extremo de requerir el ingreso clinico.
Pero que no cunda el panico: por muy aterradores que parezcan,
tienen una solucion y, muchas veces, casi inmediata.

Al primero de estos insomnios no naturales lo llamaremos
«insomnio por adiestramiento cerebral» o0 «condicionamiento
mental». Mucha gente lo padece pero, aun padeciéndolo durante
ahos, en realidad no saben cual es la causa. Es un misterio para
ellos.

Como analizaremos mas adelante con mayor detalle, el suefio se
aprende. Basicamente, las personas aprendemos a dormir:

1. con determinada profundidad
2. con determinada continuidad

De nifios, nuestros padres nos educan y, después, continuamos
educandonos nosotros mismos, aunque sin ser conscientes de ello.
Los padres, por ejemplo, ponen a sus hijos a dormir a una cierta
hora de la noche, de forma regular, y los meten en la cuna o en la



cama durante una serie de horas determinadas con la intencién de
que se acostumbren a ese horario. iY funciona!

La programacion del suefio puede ser tan poderosa que muchas
personas no necesitan despertador, ya que todas las mananas se
despiertan de manera espontanea a la misma hora, como si tuvieran
el reloj de la madrilena Puerta del Sol en el interior de su cabeza.

De la misma forma que nos programamos para dormir bien,
también nos programamos para el insomnio. Obviamente, lo
hacemos sin darnos cuenta. Como si golpeasemos por error el
teclado de un ordenador que estuviese conectado a nuestra mente y
fuera en detrimento nuestro. Dicha programacidon errénea
transforma nuestra pauta de suefo y la vuelve ligera e interrumpida,
en vez de profunda y continuada. Adquirimos por error un tipo de
suefo propicio para el insomnio ya que el sueno ligero facilita el
despertar ante el mas leve estimulo.

Pero, asi como nos hemos adiestrado para dormir mal, podemos
adiestrarnos para dormir bien, incluso muy bien. Lo veremos a
continuacidon con mayor detalle.

PoORrR MIEDO A NO DORMIR

Este tipo de insomnio es el peor de todos. Se produce cuando, en un
momento dado, manifestamos miedo al hecho de no dormir, un
miedo que puede acabar convirtiéndose en panico. En estos casos,
el miedo es el Unico causante del insomnio. Hemos desarrollado una
fobia, como el pavor cerval a los ratones o a las palomas.

Este tipo de miedos es un fendmeno muy estudiado en psicologia
porque esta emparentado con el trastorno de ataques de panico.
Como psicologo, llevo treinta afios estudiandolo y tratandolo.

La dinamica que se produce en este tipo de insomnio es muy facil
de entender. Gira en torno al circulo vicioso del temor. Veamosio.

Si, por alguna razon, le cojo miedo al hecho de no dormir y me
digo a mi mismo: «iEsta noche tengo que dormir como sea! iDios
mio, si no logro conciliar el suefio lo voy a pasar fatal!», esa presion



que me estoy poniendo a mi mismo va a hacer que me resulte muy
dificil relajarme y dormir.

Mas adelante estudiaremos todos los detalles de este fendmeno.
Sélo decir por ahora que este tipo de insomnio se caracteriza porque
experimentamos mucha ansiedad durante las noches insomnes,
jornadas terribles de nervios y hasta de desesperacion.

Comparémoslo con el insomnio por adiestramiento cerebral, en el
que no hay ansiedad porque no tenemos miedo a no dormir,
simplemente, dormimos pocas horas. Nos fastidia no poder
descansar bien, pero nada mas.

Si no sabes aln qué tipo de insomnio te afecta, no te preocupes,
lo descubriras en las siguientes paginas. Esto sdlo es una
introduccion para situarnos y saber que existen tres insomnios y tres
métodos de resolucion.

Los TRES TIPOS DE INSOMNIO

Tipo de insomnio Caracteristica Tipo de tratamiento
diferenciadora

Por Nervios debido a | Terapia cognitiva para dejar de
preocupaciones preocupaciones del dia preocuparse
diurnas

Por adiestramiento | No hay ansiedad; se trata | Terapia de recondicionamiento

cerebral de un adiestramiento | de la profundidad del suefio
accidental
Por miedo a no Mucha ansiedad ante la | Terapia de superacion del

dormir posibilidad de no dormir miedo a no dormir




2
La farmacologia

En este capitulo hablaremos muy sucintamente sobre los farmacos
que suelen prescribirse para el insomnio. Nuestro método —como el
del doctor Jacobs— no los emplea en absoluto y, como veremos a
continuacion, no los recomendamos en ningun caso.

Los farmacos para dormir no son la solucion al insomnio
psicolégico y nunca lo seran. Simplemente porque la verdadera
causa es mental. Por tanto, es preciso ir al origen del problema para
que la cura sea auténtica y definitiva.

Ya hemos visto que existen tres tipos de insomnios que requieren
tres tratamientos distintos. No es recomendable tomar farmacos
para ninguno de ellos, y para el insomnio por miedo a no dormir es
todavia mas importante alejarse de ellos. En el proximo capitulo,
analizaremos el porqué.

Debemos hacer hincapié en que el tratamiento psicoldgico del
insomnio, conocido como terapia cognitivo-conductual (TCC), ha
demostrado tanta eficacia que el Instituto Nacional de Salud de los
Estados Unidos (NIH, por sus siglas en inglés) lo recomienda como
primera linea de tratamiento. Este organismo oficial recomienda
evitar los farmacos en la medida de lo posible.

Del mismo modo, asi lo sugieren en sus numeros monograficos
sobre este tema las revistas médicas mas prestigiosas del mundo,
como New England Journal of Medicine y The Lancet y, por
supuesto, la Asociacidn Americana de Psicologia.

Al margen de eso, mas de cuarenta estudios han comparado la
eficacia de la TCC con las pastillas para dormir. El resultado es que la
TCC es mas eficaz en todos los casos. Y no solo eso, numerosas



investigaciones publicadas en revistas médicas de primer nivel han
corroborado que la TCC funciona mucho mejor a largo plazo.

Uno de los estudios realizados en la Universidad de Harvard con
financiacion del NIH comparéd la TCC con Ambien, una de las
pastillas para dormir mas recetadas en Estados Unidos. Los
resultados mostraron que la TCC fue mas eficaz tanto a corto (cuatro
semanas) como a largo plazo (un ano). El efecto del Ambien, en
realidad, fue escaso, y en cuanto se suspendia el medicamento
dejaba de ser eficaz.

Y es que los beneficios de las pastillas para dormir son modestos.
A la larga, reducen el tiempo de conciliacion del suefio en poco mas
de diez minutos y aumentan el tiempo total de sueno en iunos diez
minutos también! Ademas, estos efectos suelen desaparecer con
una ingesta continuada del medicamento. En definitiva, las pastillas
no producen cambios duraderos en el sueho.

Es cierto que en los Ultimos afios han aparecido nuevas moléculas
que parecen ser mas eficaces, pero aun se desconocen los
resultados a largo plazo. Incluso si se llegara a desarrollar la pastilla
perfecta para dormir —sin efectos secundarios y capaz de producir
un suefio natural— seguiria sin resolverse el problema de fondo.

Este tipo de tratamientos refuerzan la idea de que el insomnio se
cura con algo externo, cuando en realidad sus causas principales se
hallan en los pensamientos y los habitos que estan relacionados con
el sueno. Por eso, si bien el suefo mejora cuando se toma la pastilla,
el insomnio tiende a reaparecer en cuanto se deja de tomar.

Muchas personas, ademas, desarrollan tolerancia a ciertos
farmacos. Con el tiempo, la misma dosis no resulta ya tan eficaz y se
requiere una mayor. También pueden aparecer efectos secundarios
como un suefio superficial, una sensacién de «resaca» al dia
siguiente, asi como problemas de coordinacion o ansiedad en cuanto
se suspende la medicacion. En muchos casos, se produce una
dependencia psicoldgica, basada en la creencia de que no es posible
dormir sin la pastilla.

Si pese a todo se decide recurrir a esos farmacos, es aconsejable
hacerlo con cautela: emplear la dosis mas baja posible y no tomarla
durante mas de dos o tres semanas, evitar hacerlo todas las noches



y combinarlas siempre con técnicas no farmacoldgicas para poder
dejar el tratamiento cuanto antes.

Buena noticia: segun varios estudios, el 90 por ciento de las
personas tratadas con TCC reduce drasticamente su uso o abandona
por completo la ingesta de pastillas para dormir.

DIFERENTES FARMACOS

Durante las ultimas décadas se han recetado diferentes farmacos
para dormir. Uno de los mas populares ha sido las benzodiacepinas,
como el Orfidal, el Trankimazin, el Rivotril o el Diazepam. Los
conocemos muy bien en Espana, ya que tenemos el extrafio honor
de ser el pais del mundo con mayor consumo de estos
medicamentos. Y recientemente se han incorporado algunos
antidepresivos que, si se toman por la noche, producen una
somnolencia poderosa.

Hablemos un poco de las benzodiacepinas (BZD). Si bien pueden
ser moderadamente efectivas a corto plazo, tarde o temprano
pierden por completo su eficacia. Esto sucede porque, con la ingesta
continuada de estos farmacos, el cerebro se acostumbra a sus
efectos. De hecho, no hay evidencia cientifica que demuestre que las
BZD funcionen después de tomarlas de forma continua durante mas
de seis semanas. Por esa razdn, el Instituto Nacional de Salud de
Estados Unidos (NIH) recomienda no recetar su consumo mas de
dos o tres semanas seguidas.

Las BZD, ademas, reducen el sueno profundo y aumentan el
suefo ligero. Esto significa que puede que nos durmamos mas
rapido y nos mantengamos dormidos mas facilmente durante la
noche, pero la calidad del suefio sera peor y mas superficial.

Cuando el cerebro ha aprendido a depender de las BZD y se
intenta dejar su ingesta puede producirse un fendmeno llamado
«insomnio de rebote». Se trata de un insomnio temporal, de entre
siete y diez dias de duracion, y puede ser peor que el insomnio que
nos condujo a tomar pastillas, ya que causa mucha ansiedad.



Muchas personas no lo soportan y recurren de nuevo a sus BZD,
esta vez con la sensacidon de que ya no van a poder prescindir de
ellas.

Si tomas con frecuencia las BZD, en dosis altas y durante mucho
tiempo, puedes desarrollar dependencia fisica y experimentar
sintomas de abstinencia al dejarlas, como nerviosismo, dolores de
cabeza o incluso convulsiones, sobre todo si la suspension se
produce de forma brusca. Estamos hablando de algo diferente al
insomnio de rebote. Se trata literalmente de un sindrome de
abstinencia. Es mucho mas severo que no poder dormir, por eso la
dosis debe reducirse siempre de forma gradual.

Si bien numerosas personas con insomnio que usan las BZD no
llegan a desarrollar dependencia fisica, muchas si terminan con
dependencia psicologica. Es decir, tienen la conviccion de que no
pueden dormir sin la pastilla, lo que aumenta la ansiedad y el
insomnio si intentan dejarla.

Con la ingesta regular de las BZD también se desarrolla tolerancia,
lo que significa que se requeriran dosis mayores para que el
medicamento pueda seguir siendo efectivo. Esto significa que puede
generarse un ciclo sin fin de aumento de dosis y mayores efectos
secundarios.

Con respecto a los antidepresivos que se utilizan para dormir,
parece que estos no suelen dar tanta sintomatologia como las BZD,
pero entonces deberiamos preguntarnos: éestoy dispuesto a tomar
este farmaco el resto de mi vida? Porque lo que esta claro es que los
antidepresivos no van a la raiz del problema psicoldgico que causa
este tipo de insomnio y, por lo tanto, si queremos que sigan siendo
efectivos, habra que tomarlos de por vida.

Recordemos que los antidepresivos, después de ser consumidos
durante unos afos, también pueden perder su eficacia; y los efectos
adversos de tomarlos durante mucho tiempo no han sido todavia
suficientemente estudiados.

En la actualidad, se han aprobado algunos nuevos farmacos para
inducir el suefio que parecen producir una menor adiccién, o
sindrome de retirada, que las BZD. Son los llamados «antagonistas
de los receptores de la orexina» (ARO’s). Todavia no se sabe



demasiado sobre su efectividad y efectos a largo plazo. Por
supuesto, cualquier innovacidon que contribuya a paliar el problema
del insomnio es bienvenida, pero no olvidemos el principio
fundamental de nuestro método: el problema de fondo es
psicoldgico o mental.

MELATONINA

Hay personas que prueban con la melatonina para tratar su
insomnio. La melatonina es una hormona que produce nuestro
cuerpo de forma natural, especificamente la glandula pineal en el
cerebro. Su funcion principal es regular el sueno y los ciclos de
suefo y vigilia que nos indican cuando es de dia y cuando es de
noche.

Los pocos estudios que se han realizado sobre la eficacia de la
melatonina en personas que sufren insomnio han sido
inconsistentes. Varios estudios demuestran que la melatonina no
aumenta de manera significativa el tiempo total de sueno ni reduce
de forma notable el tiempo que se tarda en dormirse. Ademas, la
melatonina puede contraer los vasos sanguineos, por lo que no se
recomienda su ingesta en personas con problemas cardiacos.

Si pese a todo lo explicado optamos por tomar pastillas para
dormir, habria que observar lo siguiente:

e Combinarlas con técnicas psicoldgicas sin medicamentos
(como las que se describen en este libro) para poder reducir
SuU Uso con mayor rapidez.

e Optar siempre por la dosis mas baja posible y no alargar la
ingesta de pastillas durante mas de dos o tres semanas
seguidas.

e Tomarlas de forma intermitente, sélo después de dos noches
seguidas de mal suefo, pero nunca todas las noches; asi
evitaremos depender de ellas. No hacer uso de ellas mas de
dos veces por semana.



e Nunca aumentar la dosis ni tomar mas de las que nos haya

recetado el médico.
e Siempre que sea posible, elegir pastillas de accidén corta,
faciles de eliminar, con el fin de reducir efectos secundarios y

la dependencia.
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El dia después

Ya hemos visto que el insomnio psicoldgico posee un componente
muy importante de ansiedad; en el insomnio por miedo a no dormir,
el miedo es el factor principal; y en el de reprogramacion del suefio
profundo, si bien es mucho menor, éste también esta presente. Por
eso, uno de los trabajos mas importantes a la hora de combatir el
miedo a no dormir es enfrentarse al temor que solemos tener el dia
después. Es decir, a las terribles consecuencias que imaginamos que
sucederan por culpa de no dormir: cansancio extremo, imposibilidad
para trabajar, dolor de cabeza, mareos y... ivete a saber qué!

iComo si no dormir una noche fuese algo sumamente perjudicial
para la salud!

Este capitulo tiene como objetivo eliminar ese absurdo temor. La
ensefanza principal es que el cuerpo humano esta perfectamente
preparado para no dormir, porque, desde el punto de vista evolutivo,
forma parte de su repertorio conductual. Por supuesto que no dormir
absolutamente nada durante semanas o meses si resultaria muy
dafino para la salud, pero eso es extremadamente dificil. Lo que nos
ocupa de verdad —no dormir durante varios dias— no tiene ninguna
consecuencia. Hasta es posible que haya algo beneficioso en ello,
como sucede con el no comer (0 ayuno).

Si no comiésemos absolutamente nada durante un tiempo
suficiente, nos moririamos. Pero hacer ayuno de forma intermitente
es muy beneficioso para la salud. Incluso alarga la vida. Por lo tanto,
es fundamental que le perdamos el miedo a no dormir, porque ese
mismo miedo es el responsable del insomnio. Aunque parece
paraddjico, es asi.



Mon3as Y MONTANEROS

Veamos a continuacién algunos ejemplos que nos ayudaran a
comprender que no pasa nada por no dormir una noche y que, el dia
después, podemos rendir exactamente igual que siempre. Y no solo
eso: también sentirnos felices y entusiastas de la vida.

Los seres humanos estamos mas que preparados para no dormir
una noche cualquiera (o mas de una). La madre naturaleza nos ha
dotado de la capacidad de hacerlo, seguramente porque, hace diez
mil o doce mil afios, cuando fuimos cazadores-recolectores debiamos
forzosamente permanecer despiertos si habia depredadores cerca.

Del mismo modo, en el primer ano de vida es natural dormir
menos, porque los bebés presentan ritmos de suefio distintos y
demandan cuidados frecuentes.

Otro de mis razonamientos favoritos sobre que «no dormir» no
supone ningun problema son las vigilias que realizan las monjas.
Entre las practicas espirituales que llevan a cabo las religiosas hay
que mencionar la de pasar toda una noche en vela, rezando y
cantando. De forma periddica, eligen no dormir toda una noche para
consagrarse a sus ejercicios monacales. Y, atencion, cuando llega el
dia no se van a la cama a recuperar el suefio. iEn absoluto! Siguen
con sus tareas cotidianas exactamente igual que el resto de sus
jornadas. Y se encuentran perfectamente bien y rinden exactamente
igual (io mejor!) que los dias ordinarios.

Y, por si esto no bastara, hay que tener en cuenta que se trata de
monjas de todas las edades, de tiernas novicias puberes a ancianas
de noventa afos. iNinguna de ellas lo ve como algo minimamente
problematico! Al revés, me consta que su noche en vela es una de
sus actividades espirituales favoritas. Eso nos demuestra que no
dormir puntualmente no tiene consecuencias sobre nuestra salud.
No hay que temerlo.

EN LA CIMA DEL MUNDO



Yo he practicado montanismo toda mi vida. Cuando era un nino de
siete afios ingresé en los boy scouts de mi barrio. Aunque sigue
siendo una de mis aficiones mas queridas, ya no escalo cumbres
dificiles, pero si, en cambio, hago senderismo practicamente todas
las semanas.

No obstante, recuerdo como si fuera ayer todas y cada una de mis
ascensiones. Soliamos ir en un grupo de tres o cuatro personas y
planeabamos rutas que nos tomaban tres dias en la montafa.
Ibamos bien pertrechados con tiendas de campaha, sacos de dormir,
comida y material para la escalada. Nos adentrabamos intrépidos y
felices en territorios maravillosos, montana arriba.

Pero una curiosidad que mucha gente desconoce es que en ese
tipo de aventuras los montaneros no suelen dormir nada o casi nada
durante la primera noche. éPor qué?

Por muy variados factores:

e porque uno ha perdido la costumbre de dormir en el suelo.

e por tener a tres personas pegadas al lado.

e por el calor o el frio que se experimentan dentro de la tienda.

e por el ruido de la noche (el viento nocturno puede resultar
escandaloso).

En fin, es habitual no poder pegar ojo durante la primera noche, vy,
antes de que amanezca, todo el mundo sale de la tienda, desayuna,
recoge sus cosas Yy se prepara con la mochila a la espalda para
iniciar una jornada gloriosa. iNo hay nada mas vitalizador que eso!

En mi opinion, el deporte mas exigente del mundo no es ni el
ciclismo ni el rugby, sino el alpinismo, porque cuando asciendes
picos no puedes detenerte. Estés en el estado en el que estés,
tienes que seguir a tu cordada, seqguir escalando, andando, trepando
o lo que sea, porque parar, quedarse solo en la montafa, es
sindbnimo de morir. Sin mas. Asi que no hay otra opcidon que
continuar.

He practicado muchos deportes y en ninguno he realizado tanto
esfuerzo y durante tanto tiempo. Recuerdo subir con la nieve hasta
las rodillas y conseguir solo dar diez zancadas porque ya no podia



respirar. Detenerme para recuperar un minimo de aliento y seguir
avanzando. Otras diez zancadas mas. Y asi durante varias horas.

Es un deporte maravilloso que te conecta con la naturaleza de un
modo casi espiritual.

Todo eso lo hace el montanero, muchas veces, isin haber dormido
en absoluto! Y écomo rinde? iMaravillosamente bien! Cuando ha
coronado la cima, contemplado el horizonte, se siente grande,
fuerte, en comunién con Dios.

Eso si: a partir de la segunda noche en la montana, ya todo el
mundo duerme como un bebé. Da igual el frio, el viento o aquellos
compafieros que roncan. Entre el cansancio y la adaptacién, eres
capaz de dormir incluso en la copa de un arbol.

éQué lecciones extraemos del ejemplo de las monjas y los
montaferos?

iQue no pasa nada por dormir intermitentemente!

iQue el dia después se puede rendir igual! iY ser igual de feliz!

El malestar del dia siguiente, después de una noche en vela, es
todo mental. No tendriamos por qué sentirlo, porque el cuerpo
humano tiene reservas energéticas suficientes para permanecer
muchos dias sin dormir. No hay razén para el malestar. Si monjitas
de ochenta y noventa anos lo viven bien, écdmo no vas a vivirlo td?

EL esempLo DE KILIAN JORNET

En Espana tenemos la suerte de contar, entre nuestros deportistas
mas exitosos, con el maravilloso Kilian Jornet.

Kilian es simplemente el mejor corredor de montana de la historia.

Ha sido muchas veces campedn de las series mundiales de ultra
running, vencedor de centenares de carreras de skyrunning vy
ganador de catorce medallas del Campeonato Mundial de Esqui de
Montaha entre 2009 y 2018. Y por si esto fuera poco, cuenta con
muchos récords personales, como el que obtuvo en 2024 al subir
ochenta y dos cimas de mas de cuatro mil metros en diecinueve



dias. Sé que suena imposible, pero lo hizo: hay registros en video de
esta hazana.

O sus ascensiones al Everest. Sin oxigeno. Corriendo. De una sola
vez. En una ocasion, tardo diecisiete horas en subir y bajar. Como
no: récord mundial.

Recuerdo que una vez vi una entrevista que le hizo un periodista
que, por cierto, no debia de haber hecho mucho deporte. En un
momento dado, le pregunto:

—Tienes una superioridad absoluta frente a tus rivales. ¢éAUn te pones
nervioso antes de las carreras?

—Si. A veces, la noche antes de una carrera importante, duermo poco y
mal —respondio Kilian con naturalidad.

El periodista puso cara de perplejidad y, alarmado, pregunto:

—éEn serio? ¢Y cdmo demonios puedes enfrentarte a esos retos al dia
siguiente? ¢No estas hecho polvo?

—iQué va! Se rinde igual —concluyé Kilian, entre divertido y sorprendido.

Me gustd mucho. Es una demostraciéon muy clara de que no hay
que tenerle miedo a no dormir. Si Kilian puede vencer con facilidad a
un grupo de superhombres tras una noche en blanco, ¢podemos
quejarnos nosotros que, como mucho, vamos a hacer una corta
clase de spinning?

LA HORMESIS

No mucha gente conoce el concepto de «hormesis». Es un término
que ha creado la biologia para referirse a que los seres vivos
necesitamos experimentar cierta cantidad de estrés para poder
desarrollarnos plenamente. Los cientificos norteamericanos que se
hallaban estudiando las futuras condiciones de vida humana en
Marte pretendian crear un ambiente artificial donde se pudiese
respirar oxigeno y, para ello, idearon un gigantesco invernadero con
vegetacion, lluvia y arboles. Finalmente, lo construyeron en uno de
los desolados desiertos norteamericanos. Los mejores expertos del



mundo crearon un entorno idilico bajo una cupula colosal: verdor
por todas partes, cientos de especies hermosisimas, un vergel como
nunca antes se habia visto. Pero, al cabo de un tiempo, llegé el
desastre. Los arboles se empezaron a caer. Uno tras otro.

Los bidlogos investigaban y se preguntaban frenéticamente qué
podia estar sucediendo cuando todo parecia ir sobre ruedas. Los
arboles recibian los nutrientes necesarios, agua y luz en abundancia,
y no habia bacterias amenazadoras cerca... {Qué diablos estaba
ocurriendo?

Finalmente, la respuesta sorprendio a todos. Lo que ocurria es que
en aquel entorno paradisiaco no habia viento. Bajo la clpula no se
producian las corrientes de aire a las que estan expuestos, desde
que nacen, todos los arboles del mundo.

¢Qué aprendieron los cientificos aquel dia? Que los arboles
necesitan el empuje del viento para que las raices crezcan sanas y
fuertes. Sin él, las raices no se desarrollan cdmo es debido. No
adquieren la fuerza necesaria. Dicho de otra forma, los arboles
necesitan cierta cantidad de estrés para crecer adecuadamente.

Otros cientificos observaron fendmenos similares en otros seres
vivos y pronto se dieron cuenta de que, en realidad, ies algo que
sucede en todas partes! A este fendmeno lo denominaron
«hormesis». Los seres vivos necesitan estrés.

En el caso de las personas, por ejemplo, el deporte es hormético.
Cuando practicamos deporte producimos un estrés sobre el cuerpo y
éste responde desarrollando musculos mas fuertes y adaptados. Por
el contrario, una vida demasiado sedentaria es antihormética, ya que
provoca deformaciones de érganos y tejidos.

lY qué tiene que ver la hormesis con el suefio y su privacion?
Pues que el hecho de no dormir seguramente tiene una funcion
hormética. Lejos de asustarnos y generar una fobia, podemos
pensar que no dormir puede ser incluso beneficioso. No me
extranaria que la ciencia encontrase algin beneficio a las vigilias
que, por otra parte, han practicado todas las corrientes espirituales y
filosoficas de la humanidad.

En todo caso, estamos hablando de privaciones del suefo
puntuales, no de un insomnio continuado y de por vida. Pero eso es



todo lo que necesitamos para eliminar la fobia a no dormir que
tienen tantas personas. Si comprendemos que no dormir
puntualmente no tiene ninguna importancia, nos inmunizaremos
para siempre ante el insomnio.

Y es que, como ya hemos dicho en varias ocasiones, lo importante
del insomnio es perder el miedo a no dormir. Una vez conseguido,
seremos capaces de dormir en cualquier lugar como felices y
hermosos bebés.

LA AVERSION AL AYUNO

Sin duda, sobre el asunto de no dormir se han creado verdaderas
fobias. Y todo parte de la falsa idea de que si no dormimos en una
noche cualquiera:

e ... al dia siguiente lo vamos a pasar fatal.
e ... N0 vamos a poder rendir.
e ... nuestra salud se vera expuesta a un grave peligro.

Ya hemos visto que todo eso no tiene por qué ser asi.

Estas ideas irracionales me recuerdan el fendmeno de la aversion
al ayuno, muy frecuente hace unos anos y que, en la actualidad, ha
desaparecido por completo.

Cuando era un nino, la idea de que era fundamental desayunar
estaba muy extendida. Se decia por todas partes que el desayuno
era la comida mas importante y, la mayoria de la gente, si por algun
motivo no desayunaba, se sentia fisicamente derrotada. Por ejemplo,
iban a hacerse un analisis de sangre en ayunas y, en cuanto salian
del centro médico, se precipitaban al bar mas cercano a comerse un
enorme bocadillo porque les daba la impresidon de que se iban a
desmayar en cualquier momento.

Sin embargo, dos décadas después, se puso de moda el ayuno
intermitente, esto es, no desayunar y no comer hasta la hora del
almuerzo, y entonces esa moda de que el desayuno era la comida



mas importante del dia fue desvaneciéndose. No pasa nada ya por
no desayunar. Para la mayoria de la gente, todo aquel
desfallecimiento ha desaparecido de un plumazo.

¢{CoOmo es posible?

La realidad es que la comida que ingerimos en un dia determinado
no tiene tanta relacion con la energia que podemos desplegar a lo
largo de ese mismo dia y al dia siguiente. El cuerpo almacena
energia para muchos dias, de forma que, en realidad, podemos
sentirnos igualmente fuertes tanto si desayunamos como si no. De
hecho, la mayoria de la gente que practica el ayuno intermitente
afirma tener incluso mucha mas energia que antes.

Yo mismo he practicado ayuno intermitente durante afios, y solia
hacer deporte a primera hora de la manana, en ayunas, sin haber
desayunado. Siempre rendi muy bien. Sucede lo mismo con el
insomnio: la creencia de que debemos dormir bien para no estar
hechos polvo al dia siguiente es errébnea y produce, por
autosugestion, los sintomas que tememos. Todo es mental.

EL EsTADO DE ANIMO

Muchas son las personas que afirman que no dormir afecta a su
estado de animo de manera radical. Después de una noche insomne
estan de mal humor, nerviosos, irritables, decaidos, derrotistas. En
definitiva, estan fatal.

En mi opinion, todo es debido a su propia valoracidon negativa del
hecho de no dormir. Es decir, son sensaciones psicosomaticas o
psicologicas. No tendrian por qué estar de bajon en absoluto.
iPodrian sentirse en el séptimo cielo si quisieran!

Vamos a ver algunas evidencias al respecto. Una de ellas es muy
conocida por todos. En nuestra juventud éramos capaces de pasar
alegremente toda una noche de parranda y empalmar al dia
siguiente con el trabajo. Sin duda estdbamos cansados
(principalmente por la ingesta de alcohol, por haber estado toda la
noche de aqui para alla y algunos pocos afortunados por algo mas),



pero felices. éEsas vigilias nos hundian en el pozo de la miseria?
iNunca! Simplemente, nuestra valoracion de no dormir no era
negativa y no nos autoinduciamos ninguna irritabilidad o
decaimiento moral.

Por si esta evidencia no fuese suficiente, disponemos de otro dato
revelador e incluso sorprendente. En los anos noventa, el jefe del
servicio de psiquiatria del hospital San Raffaele de Milan, el doctor
Francesco Benedetti, cred la terapia de privacion del sueno para la
depresion, es decir, prescindir de dormir para elevar el estado de
animo. Consiste en permanecer despierto toda una noche y el dia
siguiente (36 horas) como una manera de estimular determinados
circuitos cerebrales que pueden animarnos a estar mas alegres. Mas
tarde, otros psiquiatras diseharon nuevos protocolos en los que se
duerme solo unas pocas horas durante varios dias con la intencién
de conseguir el mismo efecto.

Segun las publicaciones del doctor Benedetti y de muchos otros
especialistas, alrededor de un 70 por ciento de las personas que se
someten a esta terapia experimentan mejorias notables. La terapia
de privacion del suefio para la depresidon se practica en numerosos
centros médicos del mundo y no hay ninguna duda de su eficacia.

Hay que advertir que esos tratamientos incluyen un seguimiento
con otras formas de terapia para mantener y estabilizar la mejoria
(como medicacion o terapia de exposicién a la luz intensa). Por eso,
no es razonable autoaplicarsela sin supervision médica, sobre todo si
se padece un trastorno del estado de animo, ya que esta terapia
podria interactuar con otros tratamientos o colisionar con otras
consideraciones del cuadro clinico general.

Existen varias hipdtesis del porqué de estos resultados. Una de
ellas es que las vigilias podrian incrementar la disponibilidad de
serotonina y dopamina en el cerebro. Otra es que esas noches de
ojos abiertos podrian resincronizar la arquitectura del suefio. Una
especie de reset del reloj bioldgico que afectaria al estado de animo.

Sea por lo que sea, no dormir (puntualmente) no sélo no tiene por
qué afectarnos animicamente, sino que incluso podria elevarnos al
reino del buen rollo.



Asi que después de una noche en vela, pongamonos la melodia
mas alegre de nuestra biblioteca musical y dispongamonos a tener
un dia simplemente iglorioso! La maravillosa realidad es que soélo
depende de nosotros.

LA HIGIENE DEL SUENO

Y ahora podemos hablar de un tema muy interesante, que es preciso
entender muy bien. Desde hace unos afos y debido a la creciente
incidencia del insomnio, se ha puesto de moda hablar de la higiene
del sueno, es decir, de aplicar ciertas medidas para facilitar el suefo,
en vez de impedirlo.

En este libro apenas hablaré de esas pautas, porque la higiene del
sueno no es el origen principal del insomnio. Esas recomendaciones,
ademas, a dia de hoy ya las conoce todo el mundo. Y, por ultimo,
porque la repeticion de esa higiene del suefio puede ser muy
contraproducente para alguien que teme no dormir.

En muchas ocasiones, he visto a pacientes con insomnio por
miedo a no dormir que venian de verse con un supuesto experto que
sblo hablaba de la higiene del suefio, lo cual habia incrementado su
patologia, es decir, su insomnio, de manera exponencial. Todas esas
advertencias higiénicas pueden multiplicar nuestra obsesion por
dormir y nuestro miedo a no hacerlo.

Esta claro que para dormir bien no hay que quedarse hasta las
tantas viendo una pelicula de Rambo, cenar con tres tazas de café y
tener una discoteca de reguetdon debajo de casa. Todo eso no es el
origen de la epidemia de insomnio actual, sino los tres tipos de
desvelo que tratamos en este libro y que nada tienen que ver con la
higiene del sueno.

De hecho, si estudias bien lo que se dice en este libro y, en primer
lugar, pierdes el miedo a no dormir; en segundo lugar, aprendes a
dormir mas profundamente, y, por ultimo, gestionas bien tu mundo
emocional diurno, te convertiras en una de esas personas que
duermen toda la noche, incluso con la tele encendida.



Lo QUE DICE LA CIENCIA

Ya hemos visto que se exagera considerablemente la importancia del
suefio para la salud, un hecho que estd causando una alarma
infundada en la poblacién. Y eso es terreno abonado para
incrementar el miedo a no dormir y, con ello, a desarrollar un
insomnio psicoldgico perfecto.

La realidad es que no hay que temer no dormir. El cuerpo humano
esta perfectamente adaptado a no hacerlo de vez en cuando e
incluso en circunstancias que resultarian sorprendentes para
algunos.

Veamos qué dice la ciencia acerca de eso.

Existen numerosos estudios que demuestran que dormir todas las
noches siete horas, y no ocho, se asocia a un menor riesgo de
muerte a lo largo de los afos. Curiosamente, dormir ocho horas o
mas se relaciona con un mayor riesgo de mortalidad.

Otro estudio demostrd que las personas que dormian nueve horas
tenian mayor riesgo de morir que quienes dormian cinco. Y las
personas que dormian diez o mas horas tenian un riesgo aun mayor
que quienes dormian cuatro horas.[1]

En definitiva, la relacidén entre la cantidad de suefio y la mortalidad
no es como creemos. Dormir siete horas es presumiblemente lo mas
adecuado, pero no vamos a alargar mucho la vida si conseguimos
dar en esa diana de las siete horas. Tanto si dormimos mucho mas o
mucho menos, nuestra longevidad no va a dar ningun vuelco.

De hecho, aproximadamente el 20 por ciento de la poblacién
duerme de forma natural seis horas 0 menos y se siente
perfectamente bien. Las investigaciones indican, ademas, que hay
personas que pueden funcionar bien con tan sélo tres horas de
sueno.

Sin duda, para nuestra salud en general es mucho mas perjudicial
la falta de ejercicio, fumar o el estrés que el hecho de dormir cinco,
seis o siete horas. Es decir, nuestro beneficio serda mayor si
dedicamos mas tiempo a hacer ejercicio que a intentar dormir mas.



Prestigiosas publicaciones médicas como The Lancet o New
England Journal of Medicine no han encontrado una evidencia clara
de que el insomnio por si mismo aumente el riesgo de enfermedad o
muerte. A lo que si puede afectar es a aspectos concretos como la
vigilancia, la memoria y los tiempos de reaccidon, pero,
generalmente, de manera leve.

Existe abundante evidencia de que, en la mayoria de las personas,
el rendimiento en tareas que requieren atencion, memoria y
resolucion de problemas puede mantenerse durante periodos
prolongados durmiendo unas cinco horas y media (en el caso de
quienes normalmente duermen ocho horas). iNo dormir ni siquiera
afecta a eso!

En definitiva, no existe una evidencia cientifica de que el insomnio
cause problemas de salud significativos, y nunca se ha documentado
ningln caso de muerte que pueda atribuirse al insomnio.

Algunos de los mejores datos que nos ayudaran a cuestionarnos
las creencias exageradamente negativas sobre el insomnio provienen
de estudios realizados con regatistas solitarios que emprenden
travesias transatlanticas. Para ganar, estos navegantes intentan
dormir lo menos posible, ya que durante el sueno no pueden
mantener el rumbo con el mismo impulso. Los estudios demuestran
que los regatistas con mejor desempeno duermen, de promedio,
unas cinco horas y media por noche en travesias que se prolongan
varios meses. Impresionante, éno? iNada mas y nada menos que
compiten capitaneando un raudo velero por océanos encrespados!
iY les encanta!

Investigaciones realizadas con estudiantes universitarios vy
médicos demostraron también que el rendimiento puede mantenerse
con el 70 por ciento del sueho habitual (cinco o cinco horas y
media). En un estudio, por ejemplo, se analizd la pérdida gradual y
prolongada de suefo en parejas universitarias adultas, cuyo
descanso se redujo a cinco horas y media por noche durante un
periodo de ocho meses. No se detectd ninglin problema para poder
emprender sus estudios con éxito.

En otro estudio, un grupo de estudiantes fue sometido a cinco
horas y media de sueno durante dos meses. En ambos casos, no se



observaron efectos negativos significativos en el funcionamiento
cognitivo, conductual o fisiolégico, lo que sugiere que una privacién
crénica de suefio de dos a tres horas por noche, durante un periodo
de hasta ocho meses, no conlleva consecuencias relevantes.

Otro gran ejemplo, los médicos residentes deben afrontar durante
meses las exigencias de la practica médica —incluidas cirugias y
atencion en salas de urgencias— con unas horas de descanso
bastante limitadas. Como parte de su entrenamiento, los residentes
suelen hacer jornadas de noventa e incluso cien horas semanales.

Cada tres o cuatro dias, tienen guardias de hasta treinta y seis
horas seguidas, en las cuales rara vez duermen. Incluso si
descansaran ocho horas en cada una de las cinco noches en las que
no estan de guardia, su promedio de suefio seguiria siendo de
apenas cinco horas y media por noche. Normalmente es menos que
eso.

En el caso de los neurocirujanos residentes en Estados Unidos, las
guardias suelen realizarse una noche si y otra no, lo que implica una
restriccion aun mayor del suefio; incluso asi son capaces de afrontar
con eficacia las exigencias de una cirugia cerebral.

En definitiva, si pierdes el miedo a no dormir, de forma casi
magica dormirds como un bebé. Evidencias de todo tipo nos
muestran que no pasa nada por no dormir puntualmente.
Montaneros, monjas, médicos, estudiantes o navegantes tienen
vidas maravillosas y ni siquiera se plantean que sus vigilias sean un
inconveniente. TU puedes pensar igual y, lo mejor de todo, vivirlo
igual.



PRIMERA PARTE
Insomnio por miedo a no dormir



De los tres tipos de insomnio psicoldgico que existen éste es el mas
problematico, ya que se caracteriza por la ansiedad, hasta tal punto
que podemos incluso coger panico al hecho de desvelarnos.

En mi canal de YouTube (https://www.youtube.com/c/Rafael
SantandreuOficial), donde cuelgo testimonios de personas que han
superado diferentes trastornos de ansiedad, podéis encontrar el de
Samanta, de Guadalajara, una mujer activa e inteligente, con un
trabajo muy solicitado que, durante un periodo de su vida, sufrid
este tipo de insomnio. Tal era el estrés que le provocaba el miedo a
no dormir que llegdé a pensar en ingresarse en algin centro médico
para terminar de alguna manera con aquel sufrimiento.

Samanta descubrid mi metodologia para superar los trastornos
provocados por el miedo y se sometié a una terapia ejemplar. Ahora
duerme perfectamente y, lo que es mas importante, ha aprendido
mucho sobre su mundo emocional. No es la misma persona que
antes, es mucho mas fuerte vy feliz.



4
Miedo al miedo

Empecemos por el insomnio mas conflictivo de todos, el que se
desencadena por el miedo a no dormir, el que causa mayor ansiedad
y nos conduce con rapidez a los farmacos para conciliar el suefio.

Este insomnio esta emparentado con el trastorno de ataques de
panico, ya que posee su misma estructura de trampa mental, de
circulo vicioso, de arenas movedizas. Lo explico con detalle en mi
libro Sin miedo,[2] un manual practico para superar los ataques de
ansiedad.

La mente humana puede caer facilmente en una trampa mental,
un bucle malicioso desencadenado por el fendmeno del miedo al
miedo. Dicho bucle es especialmente obvio en el caso de los ataques
de panico. Veamoslo con un ejemplo.

MIEDO AL MIEDO

Maite tenia treinta afios y era una mujer saludable y alegre, pero un
dia, en una comida de trabajo, fue testigo de la muerte repentina de
Juanjo, un colega, el cual sufrié un ataque cardiaco y murid en el
acto.

Superado el trauma del momento, Maite siguid con su vida, pero
al cabo de una semana, en el metro, de camino al trabajo, sintié que
su ritmo cardiaco estaba mas acelerado y de repente penso: «Uff.
Espero que no sea nada. iNo sea que me pase lo de Juanjo!».

Los pensamientos empezaron a agolparse en su mente. iY las
pulsaciones en el pecho también! Cuando llegd a su destino, cinco



paradas mas allg, ya estaba muy nerviosa: le dolia mucho el pecho,
sudaba, le faltaba la respiracion y los brazos le hormigueaban de
una manera extrafisima.

Salid a la calle y cogié un taxi para ir directamente a urgencias.
Fue el viaje mas largo de su vida. Cuando llegé alli estaba mas que
convencida de que iba a morirse de un ataque al corazén.

Le hicieron varias pruebas y concluyeron: «Tu corazén estd
perfecto. Sdlo es un ataque de ansiedad». Le dieron un ansiolitico y
la mandaron a casa.

Ingirid aquella pequefia pastilla y empezd a sentirse mejor. Al
llegar a su casa, ya se le habia pasado todo.

¢Qué le habia sucedido? ¢Qué diablos era un ataque de ansiedad?

Tiempo después, comprendid, gracias a su psicdlogo, que habia
sido una trampa mental que ella misma se habia creado. El proceso
habia sido el siguiente:

1. Maite quedd impresionada por la muerte de su colega Juanjo.
2. Dias después, sintid una leve sensacion en el pecho, algo
muscular sin importancia.

En otro momento, no le hubiese prestado atencion, pero ese dia,
al estar tan sensibilizada, se fijo en ello.

3. Pensod: «iDios, éno sera esto un ataque al corazén?!».

4, Se puso mas nerviosa aun y el dolor aumentd
automaticamente. Ademas, aparecieron otras sensaciones
como el ahogo y la sudoracion.

5. Ante la avalancha de nuevos sintomas, Maite se asusté cada
VEZ MAs Y, a su vez, sintid aln mas sensaciones.

Aqui tenemos el esquema del circulo vicioso del miedo:



El corazén

empieza a latir - new/:icsjig;no
mas deprisa
Mas miedo, E| coraz’on X
Mas _ se acelera auin mas,
NerViosISMo aparecen nuevas
sensaciones

Este proceso de retroalimentacion puede ser increiblemente rapido
y llevarnos al paroxismo en cuestion de segundos. Y, por
sorprendente que pueda parecernos, es algo que desarrollamos
nosotros mismos con nuestra propia aprension.

En realidad, no hay ningun problema fisico. Es sélo nuestra mente
que amplia y retroalimenta determinadas sensaciones, ya que el
miedo tiene precisamente esa facultad. Como las arenas movedizas,
puede amplificarse a si mismo.

MIEDOS INTERNOS Y EXTERNOS

En psicologia, los miedos pueden agruparse en dos grandes
categorias: miedos internos y externos.

Los miedos externos son aquellos en los que tememos que suceda
algo en el exterior, en el mundo, ahi afuera. Por ejemplo, podemos
temer suspender un examen. O tener miedo a las palomas.



Y los miedos internos son, basicamente, sensaciones corporales
(como en el caso de Maite). De pronto tememos algo interior, que
nos acompana todo el rato, como son los latidos del corazon.

Los miedos externos no suelen ser tan problematicos porque se
desactivan con la desaparicion de la amenaza. Por ejemplo, una vez
finalizado el examen o alejandonos de las palomas.

Sin embargo, los miedos internos son mucho mas complejos
porque pueden retroalimentarse. Las sensaciones corporales pueden
entrar en un bucle de miedo-sensacion-miedo e intensificarse,
llegando a producir estados muy extranos y agudos como son los
ataques de panico.

Mas de un 10 por ciento de la poblacién padece ataques de
ansiedad. Es un fendmeno en aumento. Las personas que sufren
estos ataques pueden llegar a pasarlo muy mal, ya que con el paso
de los dias van sensibilizdndose cada vez mas. Es decir, cada dia
tienen mayor ansiedad y cada vez es mas intensa. De hecho, se
trata de un circulo vicioso que se acentla con su propia
retroalimentacion.

El insomnio por miedo a no dormir es uno de estos trastornos de
bucle mental, un conjunto de sensaciones creado por nosotros
mismos o, mejor dicho, por nuestro propio miedo.

Veamos cOmo seria su esquema:



Slent_o que Miedo,
e activo § me - nerviosismo
desvelo
Mas miedo, Mas
mas _ desvelamiento;
nerviosismo mayor activacién

Debemos tener en cuenta que esta escala de intensidad puede ser
infinita hasta el punto de desencadenar en nosotros una activacion
fisioldgica elevadisima. No es de extrafiar que mucha gente tenga
dificultades para conciliar el suefio, incluso después de tomar los
sedantes mas potentes. El circulo vicioso descrito anteriormente
puede adquirir una fuerza inusitada.

éCudles son las caracteristicas del insomnio por miedo a no
dormir?

La principal es que la persona experimenta un gran malestar
durante las noches en vela, especialmente ansiedad. Incluso panico.
Y, ademas, es algo que anticipa, es decir, durante el dia ya teme lo
que vendra.

Muchas veces, me han contado algo asi:

Por la tarde me pongo fatal, porque sé que se acerca mi tortura. Cuando
quedan unas dos horas para meterme en la cama ya estoy rezando para que
la noche no sea demasiado dura.



Pero la buena noticia es que todas las trampas mentales pueden
ser superadas. A veces, en tiempos sorprendentemente cortos. Lo
veremos a continuacion.



5
La solucidn: perderle el miedo al miedo

Como todos los trastornos de ansiedad, éste también tiene solucion.
Y, en ocasiones, sorprendentemente rapida. En algunos casos puede
solucionarse por completo en cuestion de dias.

En general, el tratamiento consiste en perderle miedo al miedo, de
la misma forma en que se superan los ataques de panico. Lo
analizaremos con detalle a continuacion. El primer paso es
comprender bien la regla general para superar el miedo a no dormir.

EL OBJETIVO ES PERDER EL MIEDO

Parece una perogrullada, una obviedad sin sentido, pero es todo lo
contrario. «Dejar de tener miedo a no dormir» es el principio del
método que vamos a seguir, y hay que tenerlo siempre muy
presente.

Nuestra finalidad es que tanto dormir como no dormir nos resulte
indiferente. En el preciso instante en que lo consigamos, habremos
superado el insomnio para siempre.

Antes de proseguir, es preciso comprender un poco mas lo que
sucede cuando se tiene insomnio por miedo a no dormir.

En el fondo, lo que mas teme la persona aquejada de insomnio no
es a «no dormir», sino a las sensaciones que siente durante la noche
en vela. De hecho, teme la propia ansiedad. Los nervios, los
pensamientos que se agolpan en su mente, etc.

Por lo tanto, hay que dejar de tener miedo a las sensaciones de la
noche en vela, a la propia ansiedad. Hemos de ser capaces de



experimentarlas con tranquilidad. iEse es el objetivo final!

OBJETIVO DEL TRATAMIENTO

Superar el «<insomnio por miedo a no dormir».

!

Perderle el miedo a no dormir.

!

Perderle el miedo a las sensaciones.

LA TERAPIA DE EXPOSICION

Desde hace mas de un siglo existe tanto el tratamiento para los
atagques de panico como para este tipo de insomnio. Se llama
«terapia de exposicidn» y es quiza el método de trabajo psicoldgico
con mayor constatacion cientifica. Existen numerosos estudios que
avalan su eficacia.

En mi centro de psicologia hemos tratado con gran éxito a mas de
mil personas con terapia de exposicion. Todas las semanas, en mi
canal de YouTube
(https://www.youtube.com/c/RafaelSantandreuOficial)  publicamos



uno de esos testimonios de superacion, y, ahora, ya contamos con
mas de trescientos. Son documentos muy bonitos y reveladores. En
esos videos, las personas explican con detalle cual era su situacion y
qué han hecho para curarse. Nos cuentan que ahora se sienten mas
fuertes y felices que nunca, y que el aprendizaje que han realizado
les ha convertido en mejores personas. No hay duda de que la
terapia de exposicion es la mas eficaz para combatir el panico.

Como veremos, sus reglas estan relacionadas con la dindmica
esencial del aprendizaje humano y, como tales, no pueden fallar.

Como su palabra indica, terapia de «exposicién» significa
exponerse a la propia ansiedad, a las tan temidas sensaciones,
porque, para dejar de tener miedo a algo, es necesario conocerlo
bien, incluso hacerse amigo de ello. Para consequirlo, seguiremos
cuatro pasos que nos ayudaran en el proceso.

Los CUATRO PASOS

Existen distintas maneras de aplicar la terapia de exposicion,
distintas subescuelas que surgieron a lo largo del pasado siglo xx
que han contribuido a superar el miedo al miedo. Todas son
similares y se diferencian sélo por pequefos matices. La que aqui
analizaremos es la que cred una médico australiana llamada Claire
Weekes, que, a mi modo de ver, es la mas directa y eficaz.

Claire Weekes nacié en 1903 y murié en 1990. En su juventud
sufrid ataques de panico y precisamente la busqueda de un
tratamiento la llevd a descubrir el método de los cuatro pasos.
Cuatro consignas que han supuesto la transformacion de millones de
personas en todo el mundo y que para muchas de ellas han sido tan
importantes que, después del tratamiento, se las han tatuado en la
piel, como agradecimiento y recordatorio.

Los cuatro pasos de nuestro método de exposicidn son los
siguientes:

e afrontar



e aceptar
o flotar
e dejar pasar el tiempo

AFRONTAR

Este paso inicia el camino hacia la curacion. Determina un giro de
ciento ochenta grados con respecto a lo que la persona con miedo al
miedo estaba haciendo.

Cuando se desarrolla un trastorno de este tipo, aparece siempre el
fendmeno de la evitacidon. La persona tiene una gran aversion a las
sensaciones que esta experimentando y, como es ldgico, se aleja de
ellas. En el caso de los ataques de ansiedad, por ejemplo, es muy
habitual que se evite coger el metro o acudir a concurridos centros
comerciales, porque se tiene la sensacion de que en esos lugares, en
medio de la aglomeracidn, es mas probable sufrir un ataque. Asi que
se evitan.

Pero esa evitacion es terreno abonado para que se desencadene el
miedo. Todas las veces que huimos, la mente refuerza la idea de
que, en efecto, existe un gran peligro, con lo cual aumenta la
magnitud de las sensaciones asociadas a la ansiedad. Por
consiguiente, es necesario dejar de alimentar el miedo e iniciar el
proceso de desensibilizacion que, sin duda, habra de pasar por
exponerse voluntariamente a aquello que tememos. Es decir, es
preciso afrontarlo.

En el caso de los ataques de panico, algunos ejemplos de ese
afrontamiento son:

e Coger el metro todos los dias y permitir que podamos sufrir
un ataque alli mismo.

e Ir a un centro comercial con la misma intencion.

e Hacer deporte para acelerar el corazdon y sentir como
manifiesta el panico.



La persona tiene que practicar estos ejercicios de exposicion a
diario y de una manera suficientemente intensa, como, por ejemplo,
permanecer en esos escenarios durante una hora con el fin de poder
sentir intensamente todas las sensaciones de la ansiedad.

Como veremos a continuacién, el propdsito de este trabajo es
acostumbrarse a los sintomas hasta que dejemos de temerlos y
seamos capaces de sentirlos con desenvoltura. A partir de entonces,
y de forma automatica, los ataques iran menguando hasta que se
extingan por completo.

Una vez superado el trastorno, la persona experimentara una
limpieza mental maravillosa. No sentir ese miedo le parecera un
milagro. La paz y la armonia invadiran su mente.

Llegar hasta aqui requerira un duro esfuerzo, pero, sin duda, vale
la pena.

En el caso del insomnio por miedo a no dormir, la manera de
afrontarlo serad pasar toda una noche sin dormir a propdsito, es decir,
voluntariamente. Sin defensas, con resignacidon, con la intencidn
clara de aprender a estar comodo en la cama, sin dormir. Sé
perfectamente que esto puede parecer un contrasentido, porque
estamos pidiendo que la persona se meta en la boca del lobo. No
obstante, jamas prescribiriamos un tratamiento semejante si no
estuviésemos completamente seguros de su eficacia. Cientos de
estudios lo avalan. Millones de casos resueltos lo respaldan.

ACEPTAR

Este segundo paso es el mas importante y dificil. Para superar el
panico por completo es necesario aceptar totalmente los peores
sintomas. No rebelarse.

Sélo la experiencia relajada de la ansiedad y sus sensaciones
asociadas tiene la magica facultad de erradicar el miedo. Y eso se
consigue a base de repeticion.

En el caso de los ataques de panico, éstos pueden tardar semanas
0 incluso meses en desaparecer; en el caso del insomnio, mucho



menos. Puede ser cuestion de horas. O, como mucho, dias o
semanas.

De todas formas, resulta dificil explicar cdmo conseguir la
aceptacidon de unos sintomas tan fuertes y desagradables. Podemos
dar algunos apuntes que nos aproximen a ella, pero es cuestion de
afrontarlos repetidamente hasta dar con la aceptacién de forma
espontanea.

Veamos una pequena lista de conceptos que describen los pasos
para lograr la aceptacion:

e rendirse

e abrirse a lo que se siente

* NO pensar

e ser un corderillo

e (uedarse en el lugar (no huir)
e estar pasivo

e dejar que pase el tiempo

e renunciar

e no hacer nada

Un paciente llamado Alberto describia asi en qué consistia su
aceptacién durante los ejercicios de exposicion a los ataques de
panico:

Me acuerdo perfectamente de cuando iba al centro comercial a hacer mis
afrontamientos. El corazén me latia a mil por hora y los pensamientos se
agolpaban en mi mente:

«iDios mio! éddénde esta la salida? éDeberia irme ya?». Se me agarrotaba
todo el cuerpo y notaba la espalda dolorida. Ademas, me entraban unas
nauseas terribles. iEra insoportable! O eso creia yo al principio.

Y, claro, con la practica, empecé a «aceptar». Cred que llegd por efecto del
agotamiento. Llegd un buen dia, al cabo de un par de semanas de practicar a
diario. Estaba tan agotado que un dia me dije: «iDios, haz lo que quieras
conmigo! Estoy harto. No puedo mas. Ya me da igual lo que pueda pasar».

Y, ibum!, de repente, me relajé. Fue algo increible: todos los sintomas, toda
la ansiedad pas6é a un segundo plano. O a un tercero. No es que hubiese
desaparecido por completo, porque si me concentraba en ella, aun estaba ahi,
pero sorprendentemente yo estaba muy tranquilo. Y podia fijarme en otras



cosas, como la musica. Al inicio de las exposiciones, siempre iba con mis
auriculares, pero en realidad no escuchaba la musica. Estaba tan nervioso que
no me podia concentrar, aunque, de alguna manera, me iba bien tener ese
ruido de fondo. Sin embargo, el dia que acepté y la ansiedad empezd a
desaparecer, emergié la musica de nuevo. Y me parecid la cosa mas hermosa
sobre la Tierra.

Ese dia fue el inicio de mi transformacion. Al cabo de un mes, estaba
completamente curado.

En efecto, cuando la persona comienza a aceptar, las cosas
empiezan a cambiar. Ya estamos mas cerca de la sanacion.

Los ataques de ansiedad precisan de muchas jornadas de
afrontamiento hasta la llegada de la primera aceptacion, pero en el
caso del insomnio, muchas veces, basta con una sola experiencia.
Recordemos que en cuanto le perdamos el miedo a no dormir, el
insomnio desaparecera. En cuanto empecemos a estar comodos en
la cama, despiertos, sucedera la magia: idormiremos como benditos!

FLoTAR

Antes de continuar y adentrarnos en el tercer paso, cabe senalar que
el tratamiento de los ataques de panico es mas largo y arduo que el
del insomnio, razén por la cual constituye un punto de referencia. Si
millones de personas en todo el mundo han realizado los cuatro
pasos con éxito para liberarse de los ataques de panico, nosotros
también podremos realizarlos para el insomnio. iEn comparacion,
curarse del insomnio es mucho mas rapido y facil!

Tras el paso de «aceptar», la persona empieza a sentirse cdmoda
dentro de su malestar, tan comoda que es capaz de distraerse,
aunque siga sintiendo la ansiedad. Ahi empieza el tercer paso,
«flotar».

Si seguimos la referencia de los ataques de panico, la persona
puede estar en un centro comercial, haciendo sus ejercicios de
afrontamiento y aceptacion. Siente todos los sintomas: el corazén
acelerado, la dificultad para respirar, la sensacidn de peligro



inminente... Acepta todo lo que esta sintiendo porque sabe que esos
afrontamientos son su medicina. Esta resignada. Se rinde frente a
todo ello. Y, de pronto, oye la musica que suena por la megafonia
del lugar. «iQué buena es esta cancién!», piensa. Y durante los tres
minutos que dura el tema, esta absorto en él. iEso es flotar!

Flotar es estar cdmodo en la incomodidad y es el inicio de la
sanacién mental. Flotamos cuando empezamos a acostumbrarnos a
las sensaciones de la ansiedad. Y es que, como ya hemos dicho, el
objetivo principal del tratamiento es perder el miedo a los sintomas.

Tengamoslo siempre presente: el sintoma sélo se manifiesta
porque le tenemos miedo. Sin temor, es imposible que aflore. En
cuanto dejemos de temerlo, dejara de ser un problema para
nosotros.

Muchas veces, los pacientes me preguntan: «Llevo jornadas
afrontando, pero lo de “aceptar” y “flotar” no me sale. éCémo se
hace?».

Mi respuesta siempre es la misma: «Es cuestidn de practicar y
practicar y, simplemente, un dia llegara. Confia».

Es preciso ser paciente y perseverar en la confianza de que
afrontar conduce siempre a la aceptacion vy, luego, a la cura. No es
posible de otro modo, porque la mente funciona de esta manera. Es
un hecho fisico. El circulo vicioso del temor no puede «no»
extinguirse si seguimos estos pasos.

DEJAR PASAR EL TIEMPO

Este Ultimo paso puede parecer menos importante que los demas,
pero no lo es. Atencion: es tan esencial como los otros tres.

Se trata de no tener prisa. De decirse a si mismo: «Estoy
dispuesto a afrontar tanto como sea necesario. Todo el tiempo que
requiera el proceso».

Se trata de una actitud fundamental porque para que se produzca
la aceptacion —que ya hemos visto que es el paso clave—, es



necesario calmarse, rendirse, bajar la guardia. Si tenemos prisa no
conseguiremos la aceptacién completa.

Si nos decimos a nosotros mismos: «Voy a ir al centro comercial a
que me dé el ataque de ansiedad, pero sélo podré aguantar cinco
minutos. A ver si en ese tiempo “acepto” y empiezo a curarme», lo
mas probable es que esa exposicidon no sirva de nada. Esa limitacion
nos impedira la aceptacion total.

Es necesario rendirse por entero. Ser un corderillo frente a los
sintomas. Dejar de luchar.

En mi libro Sin miedo explico, a propdsito de los ataques de
panico, el llamado «ejercicio de la proyeccidon al afo». Se trata de
plantearse la posibilidad de que la curacién bien podria requerir un
ano entero de tratamiento.

En el caso de los ataques de panico, la curacién suele conseguirse
en tiempos mas cortos: de tres a seis a meses. Pero nuestro
ejercicio consiste en estar mentalmente dispuestos a estar todo un
afo exponiéndonos, ya que esto nos obligara a «dejar pasar el
tiempo», a tener la actitud adecuada, a no acelerarnos.

En el caso del insomnio por miedo a no dormir, la cura es mucho
mas rapida. Como ya he dicho, muchas veces es cuestion de dias o
semanas. Sin embargo, hay que contemplar que pueda durar mucho
mas —un afo, por ejemplo— para alcanzar una aceptacion
realmente profunda.

CAMO EXPONERSE

Ya hemos visto cudles son los principios generales de la terapia de
exposicion para combatir el panico. Ahora vamos a aplicarlo al
insomnio. En este caso, tal y como solemos explicarselo al paciente,
el ejercicio de exposicidn estandar es el siguiente:

A partir de hoy, tienes que hacer ejercicios de exposicién a no dormir. Te
meteras en la cama y te prohibiras a ti mismo conciliar el suefio. iEn toda la
noche!



Te llevaras libros, el ordenador, veras peliculas..., lo que quieras. Pasalo
bien. Conviértelo en algo entretenido, que te guste.

Intenta mantenerte despierto. Cuando llegue tu hora habitual de
despertarte, te levantas y te incorporas a tu rutina como algo natural. iA
trabajar!

La idea es realizar esta practica uno, dos o tres dias a la semana.
El paciente podra decidir por si mismo la cantidad de noches de
exposicion.

Recordemos que nuestro objetivo es aprender a mantenernos
insomnes de manera tranquila, sin un apice de temor.

Personalmente, yo prefiero dormir por las noches, pero si alguna
vez tengo insomnio estoy muy bien en mi cama, entre las sabanas.
De hecho, sé que no hay mejor sitio en el que estar, relajado, con la
temperatura adecuada. iQué agradable!

El paciente ha de alcanzar esa misma percepcion. iNi mas ni
menos! Este es el objetivo de la exposicion.

Eso si, en cuanto empecemos a experimentar ese sosiego, Nnos
quedaremos dormidos. Y eso esta muy bien. Sera una prueba muy
clara de que todo el problema se reduce a perderle el miedo a no
dormir.

El paciente debera seguir con el ejercicio de exponerse a no
dormir hasta que tenga la conviccion de que ya no le tiene miedo a
no dormir. Ningln miedo.

Dicho de otra manera, cuando la idea de pasar una noche de
insomnio ya no nos produce ninguna ansiedad es que ya estamos
curados. Yo, por ejemplo, si pienso en esa posibilidad, me digo a mi
mismo: «Prefiero dormir, pero si ha de ser que no, ningun problema,
me lo pasaré genial en la cama con mis cosas».

No dormir, para mi, no significa nada especial. No le tengo ningun
miedo. Ese es el punto al que queremos llegar.

Uno, pos o TREs Dias



El lector habra observado que en la prescripcidon del ejercicio de no
dormir que hemos detallado hemos dicho que el paciente ha de
«realizar esta practica uno, dos o tres dias a la semana».

Es decir, le damos a elegir cuantos dias quiere exponerse. Veamos
el porqué.

Para empezar, hay que saber que podemos curarnos con un solo
dia de exposicion semanal, si bien tardaremos mas tiempo en
conseguirlo. Si, por el contrario, empleamos mas dias de exposicion,
iremos mas rapidos y seguros.

Por otro lado, tres dias a la semana es mas que suficiente y no es
necesario, en ningun caso, una mayor frecuencia. Pero épor qué
darle a escoger al paciente la frecuencia de las exposiciones? Para
que se sienta comodo en el tratamiento y tenga un mayor control de
la situacién. La exposicion a no dormir es un esfuerzo importante
que, al principio, da pavor. Ese ajuste personal en la frecuencia del
ejercicio le dara una mayor seguridad personal.



6
La metafora de la cloaca

Llevo muchos afios ayudando a las personas a combatir los ataques
de panico. Yo y mi equipo hemos tratado con éxito a mas de tres mil
afectados. Y eso es un motivo de satisfaccion. No hay nada mas
bonito que asistir a transformaciones tan radicales. Al acabar su
proceso, los pacientes se sienten renovados. Como si hubiesen
vuelto a su primera juventud, a su mejor version de si mismos. Se
sienten fuertes como nunca antes lo habian estado, con una gran
claridad mental, un gran optimismo y dispuestos a «comerse el
mundo». En mi canal de YouTube
(https://www.youtube.com/c/RafaelSantandreuOficial), mas de
trescientos testimonios recopilados describen diferentes casos con
detalle.

Y a todos mis pacientes, asi como a los que tienen insomnio, les
explico el primer dia de terapia la metafora de la cloaca.

Dice asi:

Un joven llamado Lucas obtuvo un empleo como técnico de mantenimiento
para la red de cloacas de su ciudad. Era una chico atlético y aventurero, asi
que le parecid emocionante la idea de conocer aquel entramado subterraneo,
como cuando exploraba grutas con el grupo scout de su infancia.

Y, efectivamente, su primer dia fue estupendo. Bajé con varios compaieros
calzado con grandes botas de goma y con un casco con luz frontal en la
cabeza. iEra muy entretenido! Solo habia un problema: ahi abajo olia fatal.
Pero como Lucas no tenia muchas manias, no le importuné demasiado.

Todo transcurria como era debido hasta que, al cabo de un par de horas alli
dentro, sucedio algo que no olvidaria jamas.

En un momento dado, sus colegas se detuvieron en un espacio
cuadrangular. Se sentaron en unos pivotes de cemento que hicieron la funcion



de taburetes y anunciaron que era la hora del bocata. Todos sacaron sus
viandas. Uno llevaba incluso una fiambrera con un rico potaje casero.

Lucas, alarmado, exclamo:

—iPero qué narices estdis haciendo! iéNo iréis a comer aqui con la peste
que hace?!

Los companeros lo miraron fijamente durante medio segundo y estallaron
en una sonora carcajada. Fermin, el mas veterano, lo cogié carifiosamente por
el hombro y le dijo:

—iYa veras, novato! En unas semanas, esta cloaca te parecera un prado
lleno de flores.

¢Qué pretende explicarnos la metafora de la cloaca? Un fendmeno
maravilloso llamado «desensibilizacion neuronal», la capacidad que
tiene la mente para hacer desaparecer cosas. Como el gran mago
Houdini.

En concreto, funciona de la siguiente manera: cuando los seres
humanos estamos expuestos a un estimulo aversivo —un mal olor, la
vision de algo que nos repugna, etc.— y permanecemos en esa
situacion durante largo tiempo, sin huir, llega un momento en que la
mente elimina la percepcidon negativa asociada. Elimina por completo
el mal olor, o lo que sea, de nuestro repertorio mental.

iSe trata de un fendmeno universal! Le sucede al pescatero, al
trabajador del estercolero y al forense. Es algo realmente
sorprendente. Parece inaudito que a una persona no le repugne la
vision de un cadaver abierto, pero es un hecho que se repite una y
otra vez.

La desensibilizaciéon neuronal tiene la siguiente razén de ser.
Cuando estamos expuestos a una situacion que la mente interpreta
como peligrosa, ésta produce una serie de sensaciones o emociones
aversivas para que nos alejemos de ella. Por ejemplo, ante una
comida podrida la mente activa el estimulo del olor repulsivo para
que nos apartemos. No obstante, si, por algiun motivo, nos
empefiamos en seguir ahi, la mente desactivara el estimulo aversivo,
porque entiende que, si pese a toda esa repulsidon, no la evitamos,
es debido a que permanecer en esa situacion es fundamental para
nuestra supervivencia. Es decir, que Lucas necesita estar en la cloaca
Sl O si.



Nadie en el mundo puede sustraerse a este fenomeno. Cuando,
cerca de doce mil afnos atrds, éramos cazadores-recolectores, éste
era un mecanismo esencial de supervivencia, que se ha mantenido
intacto hasta hoy. Por eso la terapia de exposicion es tan eficaz.

Lo que buscamos con nuestro trabajo es esa desensibilizacidn
neuronal. Mediante la exposicidn reiterada a la situacién temida, el
miedo desaparecera. Si nos exponemos una y otra vez al insomnio,
éste se extinguira de por vida.

No obstante, la verdadera magia de la exposicion sdlo se
manifiesta cuando se realiza bajo dos condiciones esenciales: que
sea voluntaria y que exista una aceptacion plena.

DE FORMA VOLUNTARIA

Muchas veces, en consulta, he tenido la siguiente conversacion:

—Rafael, eso que propones no me va a funcionar porque yo ya llevo mucho
tiempo exponiéndome. Hace varios anos que sufro ataques de ansiedad y
nunca he dejado de hacer nada. Voy a trabajar, cuido de los nifos y demas.
Aguanto los ataques y tiro para adelante. Y no he mejorado nada en estos
anos; incluso he empeorado.

A lo que siempre respondo:

—Querida amiga, una cosa es «sufrir pasivamente» los ataques y otra muy
distinta es «provocarselos». Porque en el segundo caso tu tomas la delantera.
Tu proposito es acostumbrarte a ellos. Eso es algo muy distinto que sufrirlos
manteniendo una actitud de rechazo.

De hecho, para que la terapia sea efectiva tenemos que vivir el
miedo de la siguiente manera:

e voluntaria

e abierta (sin defenderse)
e completa

e con total aceptacion



Con la exposicion voluntaria le estamos diciendo a nuestra mente
que todo estd bien, que, en realidad, no hay ningun peligro. Esa
informacién es lo que, a fin de cuentas, nos desensibiliza. Por eso,
para superar un miedo agudo —como el insomnio— tendremos que
exponernos voluntariamente a él, de forma programada: uno, dos o
tres dias a la semana.

ACEPTARLO TODO

iBonita idea! Para superar el insomnio tenemos que arrojarnos a las
brasas, a lo que mas tememos. Y, ademas, a proposito.

La sola idea puede parecernos insoportable. iQué tortura!

Pero detengamonos un momento. En realidad, no puede ser tan
terrible. Ya hemos vivido muchas noches asi y siempre ha llegado la
luz del dia. Y no ha ocurrido nada grave. No nos olvidemos: lo Unico
que nos hace sufrir es el miedo.

Esta mas que demostrado que cuando dejamos de temer el hecho
de no dormir, el insomnio desaparece. Y, entonces, podemos estar
despiertos en la cama con absoluta felicidad. La cama se convierte
en nuestro refugio nocturno: un espacio muy agradable, donde
podemos leer, ver peliculas, imaginar historias... Casi como si se
tratara de un lugar de vacaciones.

Sélo necesitas comprenderlo, comprobarlo por ti mismo y permitir
que tu mente lo experimente de ese modo. Para ello, contamos con
un método que ha sido cientificamente probado.

TU también estas a punto de superar este miedo para siempre. Y
te sentiras profundamente orgulloso de haberlo conseguido por tus
propios medios, sin recurrir a los farmacos.

Preparate mentalmente para el trabajo de exposicion. Te acostaras
con libros, revistas, peliculas o lo que te apetezca, y pasaras la
noche sin dormir. Y, sobre todo, aceptaras todo lo que pueda surgir:
cualquier sintoma, malestar o incomodidad, incluso si llegaran a ser



muy intensos. Recuerda la metafora de la cloaca: pronto dejaras de
percibir cualquier molestia.

Eso si, no pongas limites a la exposicion. Debes estar en
disposicion de experimentar, con una apertura total, todo lo que
venga. Recuerda el objetivo final. Ser libres para siempre y recuperar
la normalidad en nuestra relacidn con el suefio.

DESARROLLAR LA FE

La terapia de exposicion es, hoy por hoy, la mas eficaz que existe
para combatir el panico. Cientos de estudios lo confirman. Ahora
bien, eso no significa que sea facil. Requiere disciplina y, sobre todo,
aprender a convivir con el malestar.

Una paciente me lo explicd una vez de forma brillante: «La terapia
consiste en aprender a sufrir para dejar de sufrir», me dijo. Y tenia
toda la razén.

Para llevar a cabo el tratamiento necesitamos desarrollar algo
llamado «fe». Y no me refiero a sentirla en un sentido religioso, sino
humano: comprometerse con algo sin estar seguros de que vaya a
funcionar. En la vida tendremos muchas veces que lidiar con la fe.
Tomar decisiones importantes y hacer grandes esfuerzos sin tener
garantias absolutas. Esa fe es una gran aliada. Y no estoy hablando
de una fe ciega, sino de una fe con fundamento. Millones de
personas, de todas las edades y condiciones, lo han superado asi.

Otro pilar de nuestra fe es la ldgica.

Cuando explicamos cdmo funciona el panico y su circulo vicioso, la
mayoria de las personas lo entiende enseguida. Lo reconoce en su
interior, en su propia experiencia. Es como si, de repente, todo
encajara. iEs logico!

Si el problema es el miedo al miedo, la Unica salida posible, y
l6gica, es plantarle cara con decision y sin medias tintas.

EL NINO PATALETAS



Existe otra parabola que nos ayudara considerablemente a entender
la esencia del trabajo de exposicidon. Se trata de la del nifio en el
supermercado.

Fede era un niflo de seis anos, con rizos rubios, adorables, y una carita
preciosa. Pero esa apariencia angelical escondia otra version menos
encantadora. Varias veces al dia montaba tremendas pataletas que dejaban a
sus padres completamente agotados.

Acudir con él al supermercado era un auténtico suplicio. Se encaprichaba de
todo, sobre todo de chuches, y armaba unos escandalos dificiles de soportar.

Un dia, su padre, Evaristo, decidid que aquello tenia que cambiar. Consultd
con un psicologo, quien le explicd que, precisamente, la solucidn pasaba por
seguir yendo al supermercado. Si, justo ahi. Tenian que ir a comprar como
siempre y, cuando Fede montara la pataleta, mantenerse firmes y no
comprarle absolutamente nada.

La sola idea le hacia sudar. «Pero si parece la nifa de E/ exorcista...», decia
su padre medio en serio, medio en broma. Aun asi, con muchas dudas, se
armé de valor y decidid ejecutar su plan.

Y, efectivamente, los primeros dias fueron terribles. Fede desplegd
una creatividad impresionante a la hora de montar sus berrinches.
Gritos, llantos, puro dramatismo.

Pero Evaristo y su mujer se mantuvieron firmes. Aguantaron. No
cedieron. Y entonces, al cuarto dia, ocurrié algo sorprendente. Fede
entrd en el supermercado y no pasd nada. Se quedd tranquilamente
jugando con sus cromos mientras sus padres hacian la compra. Para
su asombro, parecia un nifo educado, incluso carifioso.

Y asi fue como Fede cambid para siempre su repertorio emocional
y conductual.

Los niflos que arman pataletas no estan fingiendo. La rabia y la
desesperacion que sienten son reales. Antes de ser educados,
reaccionan de forma automatica, como si no pudieran evitarlo, pero
cuando aprenden que esas conductas no les sirven para nada, esos
sentimientos desaparecen. Y, pasado un tiempo, ni siquiera
recuerdan que actuaban asi.

Educar nuestra propia mente ante un miedo cerval es un proceso
parecido. La mente, temerosa, cree que hay un peligro y quiere que
nos protejamos, aunque ese peligro no exista. Para forzarnos,



incrementa la tensidn hasta niveles exagerados. Exactamente igual
que una pataleta infantil.

No obstante, eso no deberia asustarnos. Se trata de aplicar, con
fe, nuestro infalible plan de accién, nuestro sistema educativo, con
coherencia absoluta, pase lo que pase.

Y entonces podriamos preguntarnos: équé hacemos en el
supermercado mientras el nifo se tira al suelo, berrea y monta un
escandalo? Muy sencillo: ignorarlo. Mantener la calma y seguir
haciendo la compra como si nada.

lY si el nifio redobla la apuesta, grita mas, se revuelca mas,
escupe mas? Lo mismo. Exactamente lo mismo.

De hecho, que el pequeno intensifique sus berrinches es una
buena senal, porque quiere decir que se siente acorralado, que su
estrategia ya no funciona y que el chollo ya no le vale. Son sus
ultimos intentos desesperados. Sélo hace falta aguantar un poco
mas.

Y, sobre todo, no aceptar ningln chantaje. Haga lo que haga el
niflo, no podemos negociar. La determinacion tiene que ser absoluta.

Esa es la actitud que debemos mantener durante el trabajo de
exposicion.

¢Y SI NOS DORMIMOS?

Antes de continuar, repasemos brevemente la dinamica del ejercicio
de desensibilizacién que estamos planteando.

La idea es exponernos a no dormir una, dos o incluso tres noches
por semana. Cuantas mas noches de exposicion, antes
completaremos el proceso.

Nos meteremos en la cama con todo el entretenimiento que
queramos: libros, revistas, peliculas, lo que nos apetezca. Atencion:
el objetivo no es relajarse y finalmente dormir, sino dejar de temer el
insomnio.

Deseamos que aparezcan los sintomas, todos, para poder
experimentarlos con apertura, el tiempo que haga falta, hasta que



dejen de asustarnos.

Y podemos estar seguros de algo. Llegard un momento en que
viviremos esas noches con total comodidad. Asi es como el insomnio
se extingue por si solo.

Llegados a este punto, mucha gente se hace la misma pregunta:
«¢Y qué pasa si me duermo durante esas noches de exposicion?».

La respuesta es sencilla: nada. De hecho, es muy habitual que eso
ocurra. Y lejos de ser un problema, es una buena sefal. Significa
que el miedo esta aflojando, que la mente empieza a relajarse frente
a la idea de no dormir.

El tratamiento finaliza una vez que adquirimos la conviccidn
profunda de que ya no le tenemos miedo a no dormir. Eso puede
suceder tras una sola noche de exposicion o después de varias
semanas. No importa. Las prisas son enemigas del proceso.

Lo importante es empezar cuanto antes y mantener la actitud
correcta. Al final, todo consiste en educar a ese nino interior y dejar
que sus fieras pataletas se extingan por si solas.
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Ultimos consejos

En el capitulo que cierra esta primera parte hemos analizado a fondo
el tratamiento del insomnio por miedo a no dormir. Recordemos que
profundizamos también en otros dos tipos de desvelo en esta obra:
el insomnio por desprogramacion del suefio profundo y el que
obedece a problemas diurnos.

Tras averiguar cual de los tres es el tipo que nos afecta, podremos
aplicar un tratamiento u otro. En la segunda y tercera parte del libro
estudiaremos con detalle los otros dos tipos de insomnio.

Veamos a continuacion algunos consejos finales para realizar los
cuatro pasos que acabamos de describir y que resultan cruciales
para el buen funcionamiento del método.

EMPEORAR PARA MEJORAR

Casi siempre, al principio del trabajo de los cuatro pasos, uno
empieza por empeorar. Es algo natural, porque al exponernos a
todos los sintomas, sin defensas, podemos incrementar la ansiedad.

Sin embargo, resulta esencial entender que, en cualquier caso, no
se suele empeorar mas de un 10 por ciento. Sé que para muchas
personas un incremento del malestar de un 10 por ciento, cuando ya
se esta en el limite de lo soportable, resulta «insufrible». Pero
pensemos con objetividad: no es un aumento importante. Y, por otro
lado, nuestra meta es muy bella, volver a dormir como un bebé. El
esfuerzo vale la pena.



Recordemos, ademas, que la superacion de este tipo de insomnio
suele ser muy rapida. No he dejado de repetirlo, a veces basta con
una sola noche de exposicidn. Ese pequeiio aumento inicial de la
ansiedad no es, en absoluto, un obstaculo.

FARMACOS PARA DORMIR

Hemos dicho con anterioridad que no somos partidarios de los
farmacos para dormir para las personas con insomnio psicoldgico; de
hecho, para ninguno de los tres tipos de insomnios. Pero para el
primer tipo —el insomnio por miedo a no dormir— estan todavia
menos indicados.

La razén es obvia. Si el tratamiento consiste en exponerse de
forma abierta a no dormir, en permanecer despierto por voluntad
propia, équé sentido tendria tomar pastillas para dormir? iNinguno!

Es obvio, pues, que hay que alejarse de los farmacos tanto en las
noches en que se lleva a cabo la exposicion como en cualquier otra.
Es decir, siempre.

Por otro lado, ya hemos visto el escaso resultado de los farmacos
a medio y largo plazo. Al menos por lo que respecta a las
benzodiacepinas y los hipnéticos, que mejoran escasamente la
cantidad y calidad del suefio y crean dependencia.

Si la persona lleva mucho tiempo tomando esas pastillas, deberia
consultar con su médico para disefiar conjuntamente un programa
para retirarlas. En la gran mayoria de los casos, €s un proceso que
no supone ningun problema.

LA IMPORTANCIA DE LOS TESTIMONIOS

Desde hace cerca de cuatro afos, como he dicho, todas las semanas
publico en YouTube un testimonio de transformacion emocional que
ha practicado el método de los cuatro pasos. En esos videos, de



unos veinte minutos de duracidon, entrevisto a personas que han
superado los ataques de ansiedad, el TOC, la hipocondria, diferentes
fobias y, por supuesto, el miedo a no dormir.

En el momento de escribir estas lineas ya cuento con mas de
trescientos testimonios. Es la base de casos resueltos mas grande
del mundo, y seguiremos engrosandola porque ese material es una
enorme fuente de inspiracion y aprendizaje para cualquiera que
padezca un problema similar.

Todos esos casos son extraordinarios. Se trata de personas que
padecieron trastornos severos y que ahora estan curados. Algunos
tomaban muchos psicofarmacos, llevaban décadas soportando
sintomas muy fuertes y lo habian intentado con todo tipo de terapias
fallidas.

Y lo mejor de todo es que son capaces de explicar con todo
detalle como se supera el miedo al miedo. No sdlo han superado el
problema, sino que se han convertido en expertos terapeutas. Les
suelo decir con humor que les voy a otorgar un diploma honorario
de psicologia por sus grandes conocimientos.

Y uno de esos testimonios es precisamente el de Samanta, que
padecio un fuerte insomnio por miedo a no dormir.

Samanta tiene treinta y ocho afios y desarrolla con éxito una
profesion muy exigente. Siempre ha sido activa, deportista y
positiva. Pero, en un momento dado de su vida, tras un periodo de
estrés, empezd a cogerle miedo a no dormir. Ahi va un extracto de
nuestra conversacion:

—¢éQué sintomas tenias? —le pregunté.

—Buf, sintomatologia bastante severa. Cuando veia la cama tenia
palpitaciones, sentia una presion en el cuello, un descontrol emocional y
mucha ansiedad. Me llegué a hacer pipi encima. iAlgo nunca visto!

—Y, claro, a resultas de todo eso, debias de dormir muy poco, éno? —le
dije.

—iLlegué a no dormir nada de nada durante muchos dias! iCero!

—Claro. Le cogiste miedo a una funcion corporal, dormir, lo cual suele crear
un bucle que puede trastornarnos por completo. ¢Y cuanto tiempo estuviste
dentro de esa trampa mental?

—Mas de un afio. Fui a un centro médico especializado en el suefio y alli
me dijeron que no tenia nada organico. Me asignaron un psicologo, pero no



me fue nada bien. Me ensefid medidas de higiene del suefo y eso todavia me
obsesiond mas. Fue horrible.

—¢Y cdmo me conociste a mi?

—Una amiga mia, Vanesa, que habia tenido otro trastorno —miedo a
conducir— me paso tu libro Sin miedo y ahi empezd mi curaciéon. Aunque
debo decirte que, cuando comencé a leerlo, me puse fatal: me daban
palpitaciones, no podia respirar.. Pero me dije: «Samanta, esto te duele
porque es una medicina. iAdelante!». Y a partir de ahi, tu libro se convirtié en
mi biblia. Lo he leido cinco veces. Lo tengo subrayado y resumido.

—¢Y cOmo estas ahora? —le pregunté.

—Ahora genial. Muy feliz. Lo he superado completamente. Y no sélo eso, he
aprendido muchas cosas de mi misma. Soy mucho mas fuerte que antes.

—¢Y cémo lo has conseguido?

—Con exposicion. Afrontar, aceptar, flotar y dejar pasar el tiempo. Fui a por
todas, empecé con tu método en el mes de abril.

—Viniste después de haber pasado una Semana Santa horrible, éno?

—Si. Me pasé como doce o trece dias sin apenas dormir. Si no le hubiese
puesto remedio me hubiese cogido algo. El miedo a no dormir era monstruoso
para mi.

—¢Cdmo fueron las primeras exposiciones?

—Recuerdo que me decia: «iHoy no duermo!». Me metia en la cama, con
una luz tenue, tu libro y los testimonios que cuelgas en YouTube, musica, una
serie..., y no dormia a proposito. Y ésabes? La ultima media hora me quedaba
dormida. Me preguntaba: «¢Como puede ser?».

—Y al dia siguiente?

—Al dia siguiente descansaba de la exposicion, porque la hacia en dias
alternos, pero como aun tenia ese miedo tan atroz, tampoco me dormia. Y yo
me decia: «iNo pasa nada!». Y al dia siguiente, volvia a la exposicion. Y aun
asi fui mejorando. Cada dia dormia un poco mas. Empecé a dormir tres horas.
Luego, cuatro. Fue increible. iFunciona!

—Claro. Recordemos que se trata de perder el miedo a no dormir, y para
conseguirlo no hay mas remedio que hacerse amigo de esas sensaciones —
comenté.

—El secreto es hacer exposicion y mas exposicion. Como tu dices, hay que
acumular horas de vuelo como un piloto cadete de avién. Cuantas mas horas,
mas aprendes. Ojala lo practicaran todos los que padecen insomnio.

—Fuiste muy determinante, {no te parece? —dije.

—Si. Me dije: «Hasta aqui hemos llegado. iA por ello!». O se moria el
miedo o me moria yo. Un trastorno de este tipo puede destrozarte la vida, y
no iba a permitirlo. Asi que fui a por todas. Lo tenia muy claro.

—¢Y cuanto tardaste?

—Dos meses.

—Muy bien. ¢Y fue muy duro el tratamiento?



—Si. Se pasa muy mal. Pero vale la pena, porque se trata de curarse por
completo. Y tengo claro que esta es la Unica manera. La recompensa es la
libertad vy la felicidad.

—¢éQué tal son tus noches ahora?

—Como las de una persona normal. Puedo tener una preocupacién puntual
gue me dificulte algo el suefo, pero nada especial. En general, duermo muy
bien.

—Hablemos de la rendicién.

—Tal y como dices en tu libro, hay que aceptar hasta el punto de rendirse a
todos los sintomas. Ahora aplico los cuatro pasos a todas las emociones
negativas de mi vida. Si discuto en el trabajo o con mi pareja, ya no me dura
mucho. Acepto todo lo que me sucede y ya esta.

—Y has comprobado que al dia siguiente de pasar una noche en blanco,
podemos estar igual de activos y felices, éno es cierto? —dije.

—Totalmente. Se puede estudiar, trabajar, hacer deporte... Todo. Con mi
insomnio, que era terrible, yo me saqué un grado universitario.

—Has aprendido mucho de esta experiencia, ¢verdad?

—Si. He aprendido una cosa que también dices en tus libros: que podemos
dejar pasar los pensamientos y emociones como si nos atravesara un rayo. De
esa forma, se disipan con rapidez. Eso podemos aplicarlo a cualquier emocién
negativa de nuestra vida.

—¢éDeseas afadir algo mas para todos los que puedan estar viéndonos?

—Que tengan fe ciega en este método. Antes de empezar uno no sabe si
funcionara o no, pero hay que hacerlo de todas formas. Tiraos a la piscina.
Tiene agua. Es un método comprobado. iAdelante!

EL AGOTAMIENTO BENEFICO

La cura de la ansiedad aguda pasa siempre por los cuatro pasos:
aceptar, afrontar, flotar y dejar pasar el tiempo. «Aceptar» es el mas
importante de ellos y quiza también el mas dificil.

«Aceptar» es dejar de luchar, permitirse sentirlo todo, permanecer
tranquilo bajo la tormenta. Y no hay una receta magica para
conseguirlo. La Unica consigna es afrontar una y otra vez hasta que,
un dia, espontdaneamente, la maravillosa aceptacion haga su
aparicion.

Y en ese esfuerzo puede ser fundamental el agotamiento, ya que,
curiosamente, nos puede conducir a una gran profundidad de



aceptacion.
Recuerdo la siguiente conversacidon con Javier, uno de mis
paciente:

—Estaba tan agotado que la otra noche, simplemente, me dije: «Ansiedad:
ihaz lo que quieras conmigo! iEstoy harto! iYa no puedo mas!». Y, de repente,
algo penetré mi mente. Era la PAZ. Un sosiego espectacular. Fue magico. Y,
claro, en dos minutos ya estaba dormido. Dormi de un tirdn hasta las siete de
la manana. Fue maravilloso.

—iAceptaste! iEso es lo que pasd! —exclamé.

—Exacto. No tenia fuerzas ni para pensar. Ya me daba igual dormir o no
dormir.

Cada afrontamiento nos acerca mas a la aceptacion. Cuanto mas
cansancio, mejor. Animémonos pensandolo de este modo: «Me
interesa cansarme. Me interesa llegar al limite. Todos esto me
conduce a la curacion».

NADIE TE VA A SALVAR

Otro consejo para realizar la exposicidn es concienciarse de que
«nadie nos va a salvar», excepto nosotros mismos.

Esta expresion la utilizé una de mis pacientes, Maria Jos€, en una
de nuestras conversaciones. Maria José sufria ataques de panico
desde hacia mas de treinta afios. Tenia cuatro o cinco ataques al dia
y tomaba muchos ansioliticos.

Un dia, ya muy mejorada de su problema, tuvimos la siguiente
conversacion:

—Para superar esto es fundamental responsabilizarse de lo que nos sucede.
Saber que «nadie te va a salvar». Tienes que hacerte cargo ti. No hay otra.

—Exacto. El psicdlogo te puede indicar el camino, pero sélo tl puedes
recorrerlo.

—Eso es. El dia que lo comprendi, me lancé de cabeza a practicar la
exposicion. Hasta entonces habia buscado, una y otra vez, que alguien me
salvase: el médico, mi familia, las pastillas... Y es obvio que ahi fuera no esta



la cura. Es preciso hacer el esfuerzo imponente de exponerse, el tiempo
necesario.

La historia completa de Maria José se halla entre los testimonios
de mi canal de YouTube:
<https://www.youtube.com/c/RafaelSantandreuOficial>.



SEGUNDA PARTE
Insomnio por desprogramacion del sueno profundo



En esta segunda parte analizaremos otro tipo de insomnio
psicologico, el que se produce por la desprogramacion del suefio
profundo. En ocasiones, las personas nos desprogramamos sin
darnos cuenta para adoptar una pauta de sueno ligera e
interrumpida. Y este tipo de suefo es el que nos provoca el
insomnio.

Pero épor qué se produce este trastorno? Puede originarse tras un
periodo de estrés o de suefio interrumpido debido a la crianza, es
decir, cuando las circunstancias nos obligan a dormir mal. El cerebro
puede habituarse a esa pauta y mantenerla después de forma
indefinida.

Es muy posible que tu insomnio se deba a este fendmeno. Te has
acostumbrado a dormir de forma ligera e interrumpida y el problema
es que ahora cualquier cosa te despierta: un ruido, un sueho
alterado, el calor, el frio... y, ademas, una vez te despiertas, estas
lleno de actividad, poco somnoliento.

Es lo contrario de cuando, de nifio o jovencito, dormias a pierna
suelta. Si te despertaban en medio de la noche casi ni te enterabas.
Es decir, antes dormias profundamente y ahora no.

Numerosos estudios que han analizado las ondas cerebrales
confirman que el suefio de las personas con insomnio es mas ligero,
se despiertan mas veces y durante mas tiempo a lo largo de la
noche.

Vamos a analizar este fendmeno con mayor detalle y veamos
cdmo ponerle remedio.
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El sueno se aprende

En gran medida, el suefo se aprende. Por ejemplo, siendo bebés
nos ensefian a dormir ocho horas seguidas. Si no fuera asi, es
probable que las personas durmiésemos de otra forma.

De hecho, algunos estudios apuestan por que la manera natural
de dormir del ser humano no son esas ocho horas seguidas que
solemos practicar en la actualidad, sino precisamente dos tandas de
cuatro horas separadas por un periodo de actividad nocturna.

El historiador estadounidense Roger Ekirch ha estudiado durante
mas de veinte afos como era el suefio antes de la Revolucion
Industrial.

Segun Ekirch, en aquella época, mucha gente practicaba dos
bloques de suefo, de unas tres a cuatro horas seguidas, separados
por una o mas horas de vigilia en mitad de la noche. El primer
bloque se llamaba «primer suefo» o «suefio muerto». El segundo
bloque, «segundo suefio» o0 «suefo matutino». El periodo
intermedio se conocia como «la ronda» o «la vigilia». De esa
practica queda constancia tanto en documentos oficiales como en
descripciones personales.

Durante ese periodo de vigilia nocturna, la gente realizaba todo
tipo de actividades: tareas del hogar, estudiar, charlar con los
vecinos, beber, elaborar cerveza, rezar y, cOmo no, tener sexo. De
hecho, algunos médicos de la época consideraban el tiempo entre
los dos suefios como el ideal para concebir.

Muchos especialistas creen que el suefo segmentado fue
probablemente el suefo de los seres humanos en la prehistoria. No



es de extranar que muchos animales diurnos muestren dos fases de
suefo o patrones interrumpidos similares.

¢Por qué entonces adoptamos el suefio ininterrumpido de ocho
horas? La llegada de la luz artificial alargd el tiempo de actividad
durante el dia y ya no habia que recogerse tan temprano al
anochecer. La reduccidn moderna de la noche (sin luz) acortd el
tiempo de descanso nocturno. Y, desde el punto de vista econdmico,
era mas productivo dormir seguido que en dos tandas.

EL experiMENTO DE THoMAS WEHR

En la década de los noventa, Thomas Wehr, el prestigioso psiquiatra
y principal investigador del Instituto Nacional de Salud Mental
(NIMH, por sus siglas en inglés) de Estados Unidos llevo a cabo un
importante experimento sobre cronobiologia.

Wehr solicitd a siete personas que se recluyesen durante varias
semanas en un ambiente disefiado por él. Sus noches serian de
catorce horas, de oscuridad total, tal como eran en los tiempos
antiguos, cuando no habia luz artificial.

Al cabo de un tiempo, todos adoptaron el patron bifasico, es decir,
los dos bloques nocturnos. Curiosamente, durante la vigilia, su perfil
hormonal era inusual (menos cortisol y mas prolactina), lo que llevo
a Wehr a definir ese periodo como un «estado alterado de
conciencia no muy distinto al de la meditacion».

Estos datos apuntan claramente a que el suefo se aprende.
Dormimos como lo hacemos por convencidn. Adiestramos nuestro
cerebro desde nifios. Entonces ¢podemos también educarlo para
dormir sin insomnio? iSin duda!

APRENDER A ORINAR



Otro fendmeno fisioldgico que puede ayudarnos a entender que el
suefio se aprende es la miccién. Recordemos nuestros primeros anos
escolares cuando la profesora nos decia que habia que aguantarse
hasta la hora del recreo para ir al bafo. Fue un aprendizaje facil y
rapido. En poco tiempo ya no teniamos ganas de orinar hasta ese
momento.

Veamos cdmo funciona la miccidon y ese adiestramiento que todos
hemos llevado a cabo (aunque no nos acordemos).

La vejiga no es un organo rigido sino una bolsa formada por un
musculo liso (el musculo detrusor) y un tejido elastico que le permite
almacenar volumen de liquido a voluntad. A esto se le llama
«compliance» o0 capacidad de distenderse. Gracias a esta
compliance, la vejiga aprende a aguantar mas o menos. O, dicho de
otra forma, a sentir, antes o después, las ganas de orinar.

La miccidn se aprende y el suefio también.

De hecho, hay personas que desarrollan un trastorno llamado
«vejiga hiperactiva» por el que sienten ganas de orinar cada poco
rato. Van al bafo muy a menudo y tan solo logran evacuar muy poca
cantidad.

El problema es que su vejiga ha aprendido por error a activar
demasiado rapido la senal de «vaciar». Podemos imaginar que existe
una raya o un nivel dibujado en un punto de la vejiga y cuando el
liguido lo alcanza, nos envia senales de que hay que evacuar. Es
como si las personas con miccién frecuente hubiesen puesto sin
querer la linea demasiado abajo.

Los especialistas han puesto a su disposicién un entrenamiento
llamado «bladder training» con el que les instruyen a aguantar
gradualmente mas tiempo entre micciones.

Como veremos a continuacion, cuando tenemos insomnio por
desprogramacion del suefio profundo nos sucede como a las
personas con vejiga hiperactiva: aprendemos por error una pauta de
suefo inadecuada. La buena noticia es que puede arreglarse.
Podemos volver a programar lo desprogramado. Regresar al sueno
profundo y reparador.



LA TERAPIA DE RESTRICCION DEL SUENO

Ya hemos visto que las personas podemos adoptar, sin darnos
cuenta, una pauta de suefo ligero e interrumpido. Eso nos provoca
despertares continuos y, con el tiempo, acabamos durmiendo poco y
mal de forma habitual.

La terapia de restriccion del suefio es la solucion a este tipo de
insomnio. Se trata de reeducar nuestro cerebro para que vuelva a
dormir de manera profunda.

Del mismo modo que, sin darnos cuenta, nos hemos adiestrado a
dormir de manera superficial e interrumpida, podemos
readiestrarnos para volver a dormir profundamente.

Esta forma de terapia puede parecer paradodjica y contraintuitiva,
pero podemos fiarnos de ella. Existen muchisimos estudios
publicados en revistas especializadas que avalan su eficacia. Uno de
sus mayores impulsores fue el doctor Michael Perlis, prestigioso
psiquiatra y profesor de la Universidad de Rochester, en Estados
Unidos, miembro del equipo de redaccidon de la revista Journal of
Behavioral Sleep Medicine y uno de los fundadores de la Academia
Americana de Medicina del Suefio (AASM, por sus siglas en inglés).

En la actualidad, esta terapia es el tratamiento mas utilizado (o
gold standar) para el insomnio en algunos de los paises mas
avanzados. Grandes expertas como la britanica Stephanie
Romiszewski lo aplican desde hace veinte anos.

Aunque pueda resultar extrafio, esta terapia es la solucion al
problema del suefio ligero e interrumpido. Enseguida lo veremos.



9
Programarse de nuevo

Repasemos lo que hemos aprendido hasta el momento. En efecto, el
sueno, en buena medida, se educa. De ninos aprendemos a dormir
de forma profunda durante unas ocho horas seguidas. iNo nacemos
durmiendo asi!

Y también hemos visto que, en otros tiempos, la gente no dormia
de un tirdn toda la noche, sino que practicaba el sueno bifasico. Y
les encantaba. Hasta elaboraban cerveza entre suefio y sueno.

Por otro lado, la miccidon también tiene una programacion.
Podemos habituarnos a orinar con demasiada frecuencia, y entonces
es preciso reprogramar el cerebro para obtener una mayor
capacidad de aguante. Dicho esto, no es de extrahar que el
insomnio esté relacionado con la programacion del suefio.

La terapia de restriccion del suefio va a solucionar esta
desprogramacion. Pero éen qué consiste?

De una forma muy resumida, se trata de compactar el tiempo de
suefo, de confinarlo a un horario limitado, de manera que haya mas
carga de suefo y ésta produzca un suefo mas profundo.

No hay de qué preocuparse si no se entiende. A continuacion, lo
explicaremos con un ejemplo real.

Matilde acudié a mi consulta porque sufria de insomnio desde
hacia ocho anos. Todo empez6 con un cambio de trabajo. En su
nueva empresa tenia mucho estrés. Su jefe era, en sus propias
palabras, un «psicopata» que trataba a todo el mundo fatal. Estaba
siempre preocupada por tener que bregar con aquel tipo y se llevaba
«los problemas del trabajo a la cama».



Al cabo de un afio, dejé el empleo y encontré otro mucho mejor,
con un ambiente mas sano. Sus preocupaciones laborales
desaparecieron, pero no el insomnio. Nunca mas volvid a dormir
bien.

Esta fue nuestra primera conversacion:

—Explicame exactamente codmo duermes ahora. ¢A qué hora te acuestas?

—Me meto en la cama normalmente a las once, aunque a veces me voy a
dormir a las diez y media, o a las diez incluso, porque voy tan cansada que
intento dormirme temprano para poder recuperar algo de suefio perdido.

—Muy bien. ¢Y cdmo sigue la cosa? —le pregunté.

—Pues a las dos o tres horas me despierto. iY entonces empieza el baile!
Porque no hay manera de retomar el sueno. Empiezo a dar vueltas en la cama
y asi hasta las cinco de la madrugada. A esa hora igual me duermo otra vez,
hasta las siete o las ocho de la manana, que es cuando me levanto de nuevo.

—Entonces, duermes cinco o seis horas en total, éno?

—Mas bien cinco. Estoy hecha polvo, y asi voy por el mundo.

—Ya veo. Y te despiertas muy facilmente, éverdad?

—Si. iHasta los mismos suefios me pueden despertar! No hace falta que
sean pesadillas. Por ejemplo, estoy sofando tranquilamente, y algo inusual o
minimamente sorprendente en el suefio me despierta. Y también me
despierto para ir al bafio, aunque tenga pocas ganas de hacer pipi. O con
cualquier ruidito en la casa.

—Y durante los ratos en que estas despierta, ¢pasas ansiedad? éEstas muy
nerviosa por no dormir?

—No. Me fastidia el hecho de no poder dormir porque voy muy cansada,
pero N0 me pongo nerviosa. Ya estoy resignada.

Como podemos ver, le pregunté acerca del miedo a no dormir
para determinar el tipo de insomnio que padecia. Como no lo vivia
con ansiedad se trataba claramente de insomnio por
desprogramacion del suefio.

También le pregunté por el nimero de horas promedio que dormia
por la noche. En esta primera conversacion ella calculé que dormia
entre cinco y seis horas. Mas adelante, pudimos calcular el promedio
de toda una semana y el resultado de su tiempo total de sueno
(TTS) fue de cinco horas y media.

A partir de ese dato, pudimos determinar cual iba a ser su plan de
entrenamiento inicial: acostarse a la una y media de la madrugada



para levantarse a las siete de la mahana. De ese modo
conseguiriamos mantener su TTS en cinco horas y media, pero
buscando un suefo ininterrumpido.

Esta es la base de la terapia de restriccién del suefo: concentrar
el tiempo de sueno en las horas finales de la noche para conseguir:

e una mayor carga de suefo
e dormir las mismas horas, pero de forma profunda e
ininterrumpida

A continuacion, analizaremos otros detalles del tratamiento, pero
ésta es la base del mismo: agrupar las horas de suefio al final de la
noche para obtener una mayor necesidad de descanso, dormir de
forma mas profunda y poder asi ir adiestrando el tiempo destinado al
reposo.

RETRASAR DE NUEVO LA HORA DE ACOSTARSE

La terapia de restriccion del suefio requiere que las personas limiten
la cantidad de tiempo que permanecen en la cama (TPC) a una
cantidad igual a su tiempo total de sueno (TTS). O lo que es lo
mismo, que en cuanto se metan en la cama, duerman y se
mantengan despiertos o menos posible. En el caso de Matilde, su
TTS era de cinco horas y media, igual que su TPC.

Para conseguirlo, procederemos del siguiente modo:

1. Establecer una hora fija para levantarse por la mafana. En el
caso de Matilde ella eligié las siete de la mafiana. No debia
variarla ni siquiera los fines de semana.

2. Reducir la oportunidad de suefio, limitando el tiempo que una
persona pasa en la cama a una cantidad equivalente a su
tiempo total de sueno; en el caso de Matilde, sélo podia estar
en la cama cinco horas y media por noche.



3. Establecer una nueva hora de acostarse, de modo que su TPC
coincida con su TTS. Matilde tenia que irse a dormir a la una 'y
media de la madrugada y levantarse a las siete de la mafana.

4. A medida que la persona siente que duerme mas
profundamente, se Ila instruye para que aumente
gradualmente el tiempo que pasa en la cama. Normalmente
con intervalos de quince minutos. A Matilde, después de una
semana de tratamiento, en la que consiguid dormir seguido y
profundamente, se le indicd una nueva hora de acostarse: a
la una y cuarto de la madrugada, es decir, un cuarto de hora
antes.

De esa forma, al cabo de pocos meses, Matilde ya se iba a dormir
a las once de la noche y se levantaba a las siete de la manana: ocho
horas de suefio seguidas y profundas. Su mente habia aprendido de
nuevo a dormir de esta forma poco a poco, desde las cinco horas y
media de su TTS inicial hasta las ocho horas, eso si, siempre con un
descanso profundo.

No obstante, no todas las personas necesitan dormir ocho horas.
A muchas con siete ya les basta. En todo caso, el tratamiento se
prolonga hasta que la persona consigue dormir profundo e
ininterrumpidamente las horas que resulten convenientes para ella.
EF1caz EN UN 90 POR CIENTO
La terapia de restriccidon del suefio es muy eficaz. Todos los estudios
indican que la mayoria de las personas consiguen reprogramar su
manera de conciliar el suefio para que sea mas profundo vy
continuado, con el fin de dormir mas horas, y, lo mas importante,
para que el suefo sea de mayor calidad.

Veamos a continuacion algunos detalles importantes que deben
aplicarse correctamente en la terapia.

Hemos visto que si la persona consigue dormir profundamente y
de manera continuada podra adelantar la hora de irse a la cama. Sin
embargo, hasta que no haya conseguido realmente dormir de forma
profunda, no podra adelantar la hora.

Se considera que el objetivo de profundidad se alcanza cuando el
sueno ha sido «eficaz» al menos en un 90 por ciento. «Eficaz» es un



término técnico que significa que el 90 por ciento o mas del tiempo
que se permanece en la cama se destina a dormir (es decir, que la
persona sblo ha estado despierta un 10 por ciento). Lo que
pretendemos es que el sueno sea continuado la mayor parte del
tiempo.

En caso contrario, la persona debera seguir con la restriccidn
inicial hasta que su mente aprenda a dormir de manera profunda y
seguida. Segin mi experiencia, es muy importante que la persona
esté, por lo menos, una semana durmiendo con un 90 por ciento de
eficacia antes de retrasar la hora. Debemos tener en cuenta que
estamos habituando a nuestro cerebro a una nueva forma de actuar.
Necesita consolidar lo aprendido.

Hemos dicho que la persona tiene que acostarse a una hora tardia
determinada. Por ejemplo, a la una y media de la madrugada. No
debe meterse en la cama antes de esa hora, y, todavia mejor, debe
permanecer fuera del dormitorio. De esa manera asociara la cama al
suefo y no a cualquier otra actividad.

PERDER PARA GANAR

Debemos advertir que, al inicio del tratamiento, la persona insomne
puede dormir menos que antes. La razdon es que cuando
concentramos el suefo en las horas finales de la noche, al principio
no dormiremos de forma seguida y profunda. Aunque estamos mas
cansados porque acumulamos mas carga de sueno, todavia tenemos
algunos despertares y el suefio no es completamente profundo. Es
cierto que mejora desde el primer dia, pero, aun asi, no es perfecto.
De modo que es algo muy corriente no dormir el tiempo total de
sueno inicial.

Durante los primeros dias, Matilde durmié cinco horas de
promedio. Seguia teniendo insomnio, aun se despertaba, aunque no
tanto como antes. Pese a perder treinta minutos con respecto a su
linea base, ese suefio fue mas reparador y satisfactorio. En
definitiva, nuestro tratamiento puede generar una pérdida de suefio



moderada. Las personas duermen menos, pero de forma mas
consolidada.

Grafico del plan de tratamiento de Matilde:

Linea base
Total suefo: Periodo
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Periodo
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Insomnio de conciliacidon o de mantenimiento

Ya sabemos que existen tres tipos de insomnio: por miedo a no
dormir, por desprogramacion del suefio profundo y por problemas
diurnos. Pero existe también otro criterio de clasificacion que esta
relacionado con la hora de inicio de la vigilia. En ese sentido, se
puede hablar de insomnio de conciliacion o de mantenimiento.

Cuando a una persona le cuesta dormir y permanece despierta en
la cama mas de media hora antes de conseguirlo, hablamos de
insomnio de conciliacion del suefio. En otros casos, el problema no
es dormirse, sino mantener el suefo. La persona se duerme con
rapidez, pero se despierta durante la noche y permanece despierta
durante largos periodos de tiempo, normalmente mas de treinta
minutos. A esto se le llama insomnio de mantenimiento.

Estudios realizados con miles de personas que sufren insomnio
han demostrado que, de media, quienes tienen dificultades para
conciliar el sueno tardan alrededor de una hora y cuarto en
dormirse. Curiosamente, quienes se despiertan durante la noche
pasan un tiempo similar despiertos antes de volver a dormirse.

Estos dos tipos de insomnio no son excluyentes. Una misma
persona puede experimentar uno, ambos, o incluso ver como su
problema de suefio cambia con el tiempo, pasando de un tipo a otro.

Por lo que respecta a nuestro método para superar el insomnio no
importa que se trate de conciliacion o mantenimiento. Aplicaremos
los mismos criterios para ambos.

LA REACCION AL PRIMER INSOMNIO



Las personas que padecen insomnio suelen practicar de manera
inconsciente algunos habitos que les resultan perjudiciales y que es
preciso abandonar. Veamos cuales son:

e acostarse mas temprano o levantarse mas tarde (sobre todo,
los fines de semana)

e pasar mas tiempo en la cama para intentar «recuperar» el
sueno perdido

e tratar de controlar o «forzar» el sueno, con la conviccion de
que «si me esfuerzo un poco mas, acabaré durmiéndome»

e dormir la siesta

e tomar alcohol para conciliar el suefo

e reducir la actividad fisica debido a la fatiga que causa el
insomnio

Analicemos cada una de estas medidas erréneas.

Tras pasar una mala noche y con la intencidn de recuperar el
sueho perdido, muchas personas con insomnio tienden a levantarse
mas tarde o a dormir mas los fines de semana. Aunque esta
estrategia puede resultar eficaz a corto plazo, ya que proporciona
algunas horas adicionales de sueno, en realidad contribuye a
perpetuar el insomnio a largo plazo. Las razones pueden ser
diversas, pero una de ellas es la temperatura corporal.

La temperatura del cuerpo sigue un ritmo circadiano de
aproximadamente veinticuatro horas que varia a lo largo del dia.
Nuestro punto mas frio es a las cuatro de la mafiana. Poco antes del
amanecer empieza a aumentar hasta alcanzar su maximo diario a
eso de las seis de la tarde. Al anochecer, la temperatura corporal
vuelve a descender hasta alcanzar nuevamente su minimo diario a
las cuatro de la madrugada.

La diferencia entre la minima y la maxima a lo largo del dia suele
ser de un grado y medio. Ese ritmo de temperatura esta vinculado a
nuestros niveles de alerta y/o somnolencia. Estamos mas alerta y
activos cuando la temperatura corporal es mas elevada. A medida
que la temperatura corporal desciende aumenta la somnolencia y



disminuye la actividad. Por eso, el deseo mas intenso de suefio se
produce alrededor de las tres y media de la madrugada.

Si se duerme hasta mas tarde los fines de semana o después de
una noche de no haber descansado bien, ese ritmo de temperatura
varia. Cuando la subida de la temperatura corporal se desplaza unas
horas porque hemos estado durmiendo hasta mas tarde por la
mafana, el descenso nocturno de dicha temperatura también se
demora en la misma proporcion.

Dormir hasta mas tarde los fines de semana constituye la causa
principal del insomnio de la noche del domingo, un fenémeno
frecuente tanto en personas con insomnio como en buenos
dormidores. Aunque suele atribuirse al ajuste psicoldgico que implica
el inicio de la semana laboral, todo indica que se debe a los horarios
mas tardios de suefio y vigilia durante el fin de semana porque
provocan un retraso del ritmo de la temperatura corporal. Cuando
intentamos dormir el domingo por la noche, la conciliacion del suefio
se ve imposibilitada porque la temperatura corporal aun no ha
descendido lo suficiente.

Ademas, después de una mala noche o al levantarnos mas tarde
los fines de semana, retrasamos la exposicion a la luz solar y
fomentamos una especie de jet /lag sin necesidad de subir a un
avion.

Conclusion: es conveniente levantarse a la misma hora todos los
dias, incluidos los fines de semana, independientemente de lo poco
o mal que se haya dormido.

Acostarse mas temprano para intentar conseguir mas horas de
suefio efectivo también intensifica el insomnio, porque a mayor
oportunidad de suefio, mayor tiempo sin dormir, lo cual reforzara el
habito de dormir ligero y de forma interrumpida. Con la terapia de
restriccion del suefio hacemos justo lo contrario: concentrar las
horas de sueno para aprender a dormir con mayor profundidad. Esto
es, «menos horas, pero mas profundas». Lo contrario a «mas horas,
pero mas ligeras».



Forzar EL SUERNO

Este aspecto es muy importante para todas las personas, tengan
insomnio o no. Tratar de forzar el sueho o esforzarse para dormir
nunca funcionara. Es preciso evitar siempre esta practica porque lo
Unico que vamos a conseguir es desarrollar mas insomnio.

El suefio es una de esas funciones autdbnomas que tienen que ser
espontaneas, como la risa o la excitacion sexual. No podemos
obligar a alguien a reir o a excitarse. Y forzarlo s6lo produciria el
efecto contrario: la imposibilidad para reir, para tener una ereccién y
también para dormir.

¢Qué actitud hay que tener cuando nos damos cuenta de que no
podemos conciliar el sueno?

Intentaremos dormir durante quince minutos. Si después de este
tiempo vemos que no lo conseguimos, podemos leer, escuchar un
podcast o ver algun video con tranquilidad (nada de peliculas de
accion). Obviamente, lo mejor es leer, ya que la lectura es algo
relajado e induce al suefio, aunque los pddcast o los videos ligeros
también pueden ser efectivos para muchas personas.

Es importante que esa actividad nos entretenga y nos guste, ya
que si se tratara de una tarea de trabajo podria activarnos
demasiado y no ayudarnos a propiciar el suefo sino todo lo
contrario. Ademas, es crucial que asociemos el «no dormir» con el
bienestar, el descanso, la diversion y el placer. Se trata de aprender
a estar felices en la cama —incluso insomnes—, porque no hay nada
que fomente mas el suefo que la felicidad.

Por lo tanto, intentaremos conciliar el suefo durante quince
minutos como maximo. Si vemos que no lo conseguimos,
realizaremos cualquier actividad agradable hasta que sintamos la
presion del suefio y que empiezan a cerrarsenos los o0jos. De esa
forma, evitaremos estar en la cama dando vueltas, pensando
constantemente en que deberiamos estar durmiendo, con el
consiguiente aumento de la tensidn nerviosa. La actitud correcta
deberia ser: «Si no duermo, no pasa nada. Toda la noche conservaré
la calma y estaré la mar de bien».



En definitiva: intentaremos dormir durante quince minutos cada
vez y, Si no lo conseguimos, pasaremos al plan B, que consiste en
entretenerse con algo agradable y ligero y estar dispuestos a no
dormir. La aceptacién de buen grado de la vigilia es el factor mas
importante para no tener insomnio.

SIESTA, ALCOHOL Y FALTA DE DEPORTE

La siesta es una costumbre maravillosa, muy placentera y buena
para la salud. Pero si padecemos insomnio es mejor evitarla, porque
lo que necesitamos entonces es todo lo contrario: restringir el suefio
para que sea profundo y seguido. En modo alguno nos interesa
aumentar la oportunidad de suefo con una siesta. Cuando nos
hayamos recuperado por completo podremos volver a disfrutar de
ella.

El alcohol deshidrata y transforma la arquitectura del sueno (sus
fases). Aunque parezca que nos ayuda a conciliar el suefo al inicio
de la noche, después lo dificulta. Su solucion es peor que las
pastillas. Si bien eso no significa que no podamos tomar una copa de
vino en la cena (o dos), ya que no supone ningun problema, nunca
hay que tomarlo como automedicacion para conciliar el suefio.

Otro de los errores comunes es reducir el esfuerzo fisico en los
dias posteriores a las noches insomnes porque estamos cansados.
Esto es muy contraproducente, ya que no es cierto que no se pueda
rendir después de una noche insomne. iSe puede hasta escalar los
picos mas altos! Por consiguiente, nada de evitar el deporte. Eso
potenciaria la creencia de que no dormir es malisimo y acabariamos
con un gran insomnio por miedo a no dormir. Ademas, el ejercicio
aumenta la temperatura corporal durante el dia y la disminuye
durante la noche, lo cual facilita el suefio considerablemente.

Después de una noche sin dormir, lo mejor es ducharse y salir de
casa con la mejor sonrisa y la disposicion de tener una jornada
maravillosa por delante. Y, por supuesto, ir al gimnasio a darlo todo
en la sala de pesas.



TERCERA PARTE
Insomnio por preocupaciones diurnas



En los siguientes capitulos analizaremos el insomnio mas comun. El
que padecemos todos los seres humanos en algin momento
determinado de nuestra vida.

Es el que se produce cuando algo nos preocupa hasta el punto de
que la activacion nos impide dormir: un examen muy importante,
una discusion, etc. Esta incapacidad para dormir no es patoldgica. Es
normal. La mente dispone de una herramienta llamada «activacion
ante el peligro» que puede salvarnos de la muerte ante una
situacion limite, como, por ejemplo, un ledn merodeando por el
campamento.

Lo que si es patologico es padecer ese insomnio cuando no se
esta rodeado de leones o no se vive en una zona de guerra. Este
insomnio es producido por una dinamica mental de preocupacion
excesiva. Todos podemos caer en pensamientos negativos,
ansiogenos y con tendencia al dramatismo, y eso devastara nuestra
salud emocional.

Es facil distinguir este insomnio de los otros dos, ya que éste no
produce una ansiedad tan intensa como el insomnio por miedo a no
dormir, y su origen no es el miedo a no dormir, sino una
preocupacion concreta que nos acosa durante la vida diurna. En este
insomnio si hay nervios, pero son los propios del disgusto o la
preocupacion de la jornada.

En los siguientes capitulos veremos como combatir el insomnio
causado por preocupaciones diurnas. Aprenderemos a no
preocuparnos por cualquier cosa. Y lo haremos con una de las
metodologias mas potentes y probadas, la llamada «psicologia
cognitiva». Millones de personas la han aplicado con éxito y han
trasformado su mundo emocional para siempre.



11
Calmar la mente

Si no podemos dormir por la noche porque nos preocupa lo que nos
sucede de dia, tenemos que aprender a gestionar mejor nuestra
mente, a preocuparnos menos, mucho menos.

Y estamos de suerte porque ya existe una tecnologia maravillosa
para conseguirlo. Yo la descubri a mis veinticinco anos y, desde
entonces, no he dejado de divulgarla. A mi modo de ver, creo que es
uno de los mayores tesoros que existe sobre la Tierra.

En aquella época, todavia no me dedicaba a la psicologia.
Trabajaba para el mundo editorial como traductor de libros y
redactor para revistas. Y yo, que siempre habia sido un amante de la
vida, una persona entusiasta y feliz, de repente, empecé a sentir
ansiedad. Habia entrado en una dinamica francamente derrotista.

Recuerdo que me quejaba de todo:

1. De mi ciudad, que me parecia sucia, desordenada, icasi
tercermundista!

2. De mi novia.

3. iDe mi mismo!

Ahora me parece inaudito que a mis veinticinco anos pensase que
estaba fracasando, que se me estaba escapando el éxito. Pero asi es
la mente cuando entra de lleno en el bucle del derrotismo.

La verdad es que tuve mucha suerte. Una revista para la que
colaboraba me encargd escribir un articulo sobre el mitico psicélogo
norteamericano Albert Ellis. Me dijeron: «Rafael, como td has



estudiado Psicologia, escribe algo sobre el padre de la psicologia
cognitiva».

Recordaba someramente los principios de esa escuela de terapia,
y que no me habia gustado demasiado cuando la estudié por
primera vez. De todos modos, recuperé un libro de Ellis de mi época
de la universidad y me dispuse a leerlo para preparar mi trabajo.

Y en esa ocasion, sucedio lo inesperado. iBum! Fue como si un
potente rayo saliese de entre las paginas del libro para impactar de
lleno en mi frente. Claramente me di cuenta de que YO me habia
provocado mi malestar y, lo mejor de todo, que YO podia cambiarlo.

EL CEREBRO DE LOS MAS FUERTES

La piedra fundacional de la psicologia cognitiva es la siguiente: las
emociones son producidas por nuestros pensamientos. En palabras
de Epicteto, el fildosofo griego del siglo 1: «No nos afecta lo que nos
sucede, sino lo que nos decimos acerca de lo que nos sucede».

Este acierto, que ya hicieron los filésofos estoicos en Ia
Antigliedad, es absolutamente revolucionario. Significa que, si me
despiden del trabajo y me deprimo, esa emocién no esta producida
por el despido, sino por lo que yo me digo: «iDios mio! iSoy un
fracaso! iMi vida va a ser un desastre!». Si no me dijese todo eso,
podria estar tranquilo, iincluso feliz!, porque todo depende de
nuestra interpretacion, de la estimacion que hacemos de la realidad.

En efecto, cuando investigamos la mente de las personas mas
fuertes y felices, comprobamos eso una y otra vez, que esas
personas cuidan muchisimo su didlogo interior. Y ésa es
precisamente la clave de su fortaleza.

Como todo el mundo, a los mas fuertes y felices también les
suceden adversidades, pero se cuidan mucho de dramatizar acerca
de ellas, y eso hace que les afecten mucho menos. iEse es su
secreto! Algo que aprendieron de ninos, pero que también podemos
aprender siendo adultos.



« TERRIBILITIS»

Mis pacientes acuden a la consulta con problemas de todo tipo, pero
a casi todos les suelo decir en algin momento:

—TU lo que tienes es «terribilitis».

—éComo? éQué es eso? —suelen preguntarme.

—Es el habito de decirte a ti mismo que cualquier adversidad es «terrible»,
que no lo puedes soportar, que ya no puedes ser feliz.

Eso es lo que nos sucede a todos cuando tenemos una reaccién
emocional exagerada, cuando perdemos la armonia interior.

Aunque no nos demos cuenta, en esos momentos hemos activado
un didlogo interior «terribilizador» que es la verdadera causa del
malestar.

Por ejemplo, alguien nos dice algo desagradable en el trabajo y
enseguida pensamos:

«iEsto es intolerable!».
«iTengo que pararle los pies!».

Cuando podriamos habernos dicho:

«Eso no me ha gustado, pero es una tonteria que lo Unico que
demuestra es que esa persona no esta bien».

«No todo el mundo debe tratarme bien todo el tiempo. Con que lo
hagan las personas cercanas, ya vale. Y tampoco todo el tiempo,
porque son humanos y también fallan».

Nuestra primera reaccion es muy fuerte. Me estoy diciendo a mi
mismo que ese hecho es extremadamente grave. Y esa calificacion
produce, por necesidad, una emocion igualmente fuerte: ansiedad,
rabia, indefension.

Por el contrario, nuestra segunda reaccidon reconoce lo sucedido,
pero la emocion que despierta es mucho mas suave. Aunque el
companero me haya dicho algo inadecuado, puedo seguir
disfrutando de la vida. Me siento bien.



Para tener buena salud mental es crucial aprender a «terribilizar»
lo menos posible. En la medida en que lo consigamos, tendremos
menos emociones negativas y éstas seran mas livianas. Ahi radica el
auténtico crecimiento interior. Pulirnos a nosotros mismos a través
de lo que nos decimos cada dia.

La psicologia cognitiva es mucho mas que un pensamiento
positivo. No se trata de repetirse como un loro «Todo me va bien» o
«Todo se arreglara», sino de razonar con argumentos inteligentes
para convencerse de que nada es tan terrible.

Repetirse frases bonitas no suele funcionar, porque éstas no
aportan evidencias que cambien de verdad nuestra manera de ver el
mundo.

Veamos a continuacion cual seria nuestro entrenamiento mental.

«NECESITITIS»

Ya hemos visto que la «terribilitis» es la madre del malestar
emocional, pues la «necesititis» es el padre. Esto es, el segundo
disparador de la neurosis.

Las personas mas fuertes y felices no «terribilizan» jamas y
tampoco tienen «necesititis».

La necesititis es la creencia de que necesitamos mucho para estar
bien. La vida moderna nos induce a creer que necesitamos
imperiosamente:

pareja

estudios

un buen trabajo

un piso en propiedad
muchos amigos
estar delgados

ser guapos

ser elegantes

ser extrovertidos



e ser inteligentes
e estar al dia
e haber viajado

iY diez mil cosas mas!

Y como fallemos en una sola de ellas, nos consideramos un
fracaso, una ruina, iun gusano de la peor especie!

La realidad es que todas esas necesidades nos hacen débiles
porque cada necesidad inventada es una carga.

Es l6gico. Si, por ejemplo, me creo la necesidad de tener éxito
profesional y, por lo que sea, no lo alcanzo, soy un auténtico
desgraciado. iY si lo consigo también! Porque siempre podré perder
ese estatus y la mera posibilidad de que pueda ocurrir me producira
estrés.

Las necesidades inventadas siempre menoscaban la armonia y la
felicidad, por eso, es importante reducirlas al maximo.

Las dos acciones principales del entrenamiento en fortaleza
emocional son combatir la «terribilitis» y reducir la «necesititis»,
aunque, en realidad, hacer una cosa implica también hacer la otra.
Veamoslo con un ejemplo.

Martin vino a verme porque estaba hecho polvo. Sentia angustia
todo el dia. Le costaba dormir y ya no disfrutaba de sus aficiones
mas queridas. élLa razén? Su novia Carol le habia dejado hacia tres
meses.

—NMe siento fatal. Carol era la mujer de mi vida y la he perdido. Encima ime
ha dejado por mi culpa! Le fui infiel y me pilld. Yo sabia que ella no toleraria
algo asi, pero fui tan imbécil que, pese al riesgo, tuve aquel desliz —me dijo
con la cara desencajada.

—Pero cuéntame por qué estas mal —inquiri.

Martin me mird extrafado, ya que le parecia obvia la causa de su malestar.
No se daba cuenta de que mi pregunta era, en realidad, una artimafa por mi
parte para transmitirle un mensaije crucial.

—Como te he dicho, Carol era perfecta para mi —me respondié—. Nos
llevdabamos superbién. Coincidiamos en todo. iSoy tan imbécil por haberla
perdido asi!

—Entiendo. Pero te diré algo: NO estas mal porque te haya dejado Carol,
sino por lo que te dices a ti mismo. Llevas tres meses repitiéndote dia y



noche: «iEstoy solo y soy un desgraciado!». Y esta es la verdadera causa de
tu malestar.

Martin «terribilizaba» acerca de su adversidad. Se decia a si
mismo que sin Carol ya no podia ser feliz. O, lo que es lo mismo,
que la necesitaba absolutamente para estar bien. Esa «terribilitis» o
«necesititis» eran las Unicas razones de su estado de animo.

Durante la terapia, Martin abrid su mente a la idea de que nadie
necesita una pareja para ser feliz. Necesitamos muy poco para estar
bien. Por lo tanto, nada terrible habia sucedido. Por supuesto que le
hubiese gustado seguir con ella, pero todavia tenia pies y manos,
brazos y piernas. Y el mundo estaba lleno de oportunidades para
hacer cosas valiosas y disfrutar.

iPum! Fue empezar a interiorizar estas nuevas ideas y su mundo
emocional comenzé a transformarse. Y en cuestion de sélo dos
semanas, era ya otra persona. La ansiedad habia desaparecido y
veia su futuro con ilusidn. No le habia gustado lo sucedido, pero ya
apenas pensaba en ello. Y lo mas increible fue que habia aprendido
el abecé del cambio emocional. Ahora podia mejorar toda su vida
mental. Podia aplicar esa técnica basica a todas las adversidades
que, por supuesto, no dejarian de visitarle en su maravilloso y
emocionante futuro.

ALFOMBRAR LA CIUDAD

Un cuento inmemorial ilustrara muy bien lo que acabamos de
estudiar.

Un rey persa vivia con todo lujo en su gran palacio. Practicamente nunca
habia salido de su perimetro, pero un buen dia decidié darse un paseo por la
capital para familiarizarse con el pueblo.

Apenas llevaba una hora caminando cuando decidi®é regresar
precipitadamente. Estaba muy enojado. Reunid con urgencia a todos sus
ministros y les dijo:

—He estado paseando por mi reino. iY qué disgusto me he llevado! Las
calles estan todas adoquinadas. El suelo es irregular y extremadamente



molesto para los pies. Os ordeno ahora mismo que alfombréis todas las calles,
caminos, avenidas, callejones, pasarelas y puentes. iTodas las vias de la
ciudad! iDe inmediato, es una orden! —dijo encendido por la ira.

Los ministros se miraron con cara de espanto. Cuando el rey se enfadaba
de este modo, podian rodar cabezas. Pero el primer ministro, que era un
hombre muy cabal, no se amiland. Se acercd lentamente hasta el rey y le dijo
al oido:

—Tengo una idea mejor, mi rey. éQué le parece si en vez de alfombrar toda
la ciudad, le mandamos a hacer a su excelencia unas babuchas especiales,
bien acolchadas, para cuando su majestad decida salir a pasear?

El mensaje que hay detras de esta antigua historia es que el
malestar emocional siempre es la causa de nuestras hiperexigencias.
iEstamos convencidos de que el mundo debe cambiar! Cuando, en
realidad, lo que tiene que cambiar es nuestro didlogo interno, al
menos a efectos de nuestra felicidad.

NECESIDADES INMATERIALES

El entrenamiento en fortaleza emocional que practicamos en la
terapia cognitiva es el mas comprobado cientificamente. Ha ayudado
a millones de personas a transformar sus mentes. Hasta el ChatGPT
lo sabe. No existe duda de que funciona. Veamos a continuacion
algunas instrucciones sobre cdmo incorporarlo a nuestras vidas.

Pero ademas de eso, la terapia cognitiva tiene un maravilloso
efecto secundario: nos ayuda a dormir mucho mejor. No podia ser
de otra manera. En cuanto dejamos de preocuparnos, nos
relajamos, y eso convierte nuestras noches en una balsa de aceite.

Pero, antes, hagamos un inciso para hablar de las necesidades
inmateriales. Siempre que se habla de reducir las necesidades
pensamos en bienes materiales. Todos estamos de acuerdo en que
es mas sano no obsesionarse con las comodidades y los oropeles,
pero a menudo pasamos por alto las necesidades inmateriales que,
segun se mire, pueden ser incluso peores.

Por ejemplo, la necesidad de que la gente nos respete.



Por supuesto, a todos nos gusta que nos traten educadamente y
con deferencia, pero es obvio que eso no siempre sucede. Con
demasiada frecuencia nos ponemos furiosos cuando alguien nos
ataca. ¢De quién es la culpa de que perdamos la paz mental cuando
alguien nos insulta? ¢Nuestra o de quien nos ha insultado?

La respuesta correcta es, una vez mas, que somos nosotros con
nuestro didlogo interior los que nos provocamos las emociones. Y la
necesidad de que me respete TODO el mundo TODO el tiempo es
una necesidad inmaterial, tan nociva como la que mas.

Por lo tanto, cuidado con lo inmaterial: tener una vida
emocionante, querer tener razon, que no haya injusticia en el
mundo... son requisitos que cuando se convierten en absolutos nos
indican que nos estamos comportando como el caprichoso rey del
cuento. Cuando todo eso nos quite la paz, sera sefial de que toca
alfombrarse la cabeza.

EL AGUA Y LA COMIDA DEL DiA

Hace mas de veinticinco anos que me dedico a la terapia cognitiva.
He publicado cinco libros de divulgacion sobre esta materia, y
cuando hablo de la «necesititis» en los medios, me suelen hacer la
siguiente pregunta: «Rafael, dices que, para ser mas fuerte y feliz,
tenemos que reducir las falsas necesidades. Pero écuales si son
reales? ¢Cudles son las necesidades basicas por las que deberiamos
luchar?».

Y mi respuesta es siempre la misma: «Las auténticas necesidades
del ser humano son sdélo el agua y la comida del dia. Y quizd un
techo para los dias con mal tiempo. Nada mas».

Es muy importante tener siempre presente este principio. Por
varias razones:

1. Porque es la verdad. Desde un punto de vista bioldgico no
hay duda de que el ser humano no necesita nada mas. Y



millones de personas viven sbélo con esas necesidades
cubiertas y son completamente felices.

2. Como la tendencia del ser humano es acumular necesidades,
solemos afiadir mas y mas requisitos para la felicidad, como,
por ejemplo, «tener pareja», «tener educacidon»... Y cuando
nos damos cuenta, estamos saturados de «necesititis». Para
mantener a raya esta «necesititis», es conveniente limitar las
necesidades el maximo posible, esto es, el agua y la comida
del dia.

DESEOS Y NECESIDADES

Una cosa es tener metas y deseos y otra, necesidades absolutas. Las
metas son legitimas, positivas y vigorizantes. Pero si las convertimos
en necesidades absolutas —en asperas hiperexigencias— nos
veremos envueltos en un lio que acabara con nuestra salud
emocional.

Por ejemplo, yo podria decidir dejar la psicologia para ser actor.
Hasta ahi todo bien. Es una bonita meta. Y con esta finalidad me
traslado a Hollywood para estudiar la profesion. Aprendo inglés, y
me presento a castings y demas. No obstante, si, al cabo de un
tiempo, empiezo a decirme «iSi no consigo ser actor, menudo
fracaso!», en ese momento estaré convirtiendo mi hermoso deseo
en una necesidad absoluta. Y a partir de ahi se desencadenaran la
tension, el estrés, la lucha y la frustracion.

Si queremos ser fuertes y felices tenemos que evitar traspasar la
fina linea entre el deseo y la necesidad. Algo que podriamos
expresar de la siguiente manera: «Me gustaria llegar a ser actor,
pero si no lo consigo seré igualmente feliz. Habré aprendido mucho
y habré vivido muchisimas experiencias. El goce no esta en la meta
sino en el camino».

Asi hay que proceder a la hora de gestionar cualquier otro objetivo
que aparezca en nuestra mente. Esa linea entre el deseo y la
necesidad es la salvaguarda de nuestra salud mental.



SErR como DIOGENES

Otro cuento ilustra la importancia de ese ejercicio de desapego, ese
desprendimiento de las necesidades de las que hemos hablado. Es
una historia sobre el gran filésofo Didgenes.

Cuenta la leyenda que Alejandro Magno, gran rey de Macedonia, regresaba
de uno de sus viajes de conquista. Iba con todo su ejército cuando paso cerca
de la pequeia ciudad donde habitaba Didgenes.

Les dijo a sus generales:

—Vamos a detenernos aqui para conocer al gran Didgenes. Llevadme ante
él.

El rey y su delegacién se plantaron delante del sabio. Didgenes vivia junto a
la plaza principal y su casa era un enorme barril vacio que habia tumbado en
el suelo. Por la noche se metia en él para dormir. Sus Unicas posesiones eran
una manta, un fanal y su perro. Y alli estaba tranquilamente, junto al tonel,
sentado en el suelo.

En cuanto lo vio, Alejandro Magno le dijo:

—Didgenes, he venido a conoceros. Os admiro muchisimo. Pedidme ahora
mismo lo que deseéis y os lo concederé como regalo personal.

Didgenes, con toda parsimonia, replico:

—ANh, pues te pido que te apartes porque me estan tapando el sol.

Los generales desenvainaron sus espadas, diciendo:

—iMaldito sea! iVamos a rebanarle el pescuezo a este insolente!

Pero Alejandro se apresurd a levantar el brazo y decirles:

—iAlto! No oséis tocar a este hombre porque os digo que, de no ser yo
Alejandro, pediria ser Didgenes.

Esta historia nos habla del desapego a los bienes materiales. Ante
la posibilidad de recibir un regalo fastuoso, Didgenes se limitd a
pedir los rayos del sol, que son gratuitos, que son de todos.

Ese desapego es la clave principal de la fortaleza emocional.

No obstante, se trata de un desprendimiento mental, no de facto.
No es necesario que abandonemos nuestra vivienda para irnos a
vivir en un tonel. Lo esencial es saber que no la necesitamos. Si
manana la perdemos seremos igualmente felices; puede que incluso
mas.



SeR UN DIOGENES SECRETO

He dicho muchas veces, medio en serio, medio en broma, que yo
soy un Didgenes secreto. De hecho, en mi interior ya vivo en total
desapego, aunque, por otro lado, disponga de los lujos de la vida
moderna.

Me he concienciado profundamente de que, si un dia lo pierdo
todo, seré igual de feliz.

Tengo un bonito coche y disfruto mucho conduciéndolo, pero sé
con absoluta seguridad que, si un dia me lo robasen, al siguiente
seguiria exactamente igual de encantado de la vida. Iria con mi
bicicleta, que también me lleva a los sitios y es una delicia.

De eso se trata: de concienciarse. De creerlo ciegamente. Si lo
hacemos, las emociones, de repente, nos acompafaran. Podremos
constatar que no hay nada por lo que llorar y muchisimo de lo que
disfrutar.

Hemos visto cuales son los principios de la terapia cognitiva, la
forma de psicoterapia mas poderosa. Mas adelante conoceremos la
metodologia que nos permitira aplicarla al dia a dia para obtener la
transformacion que deseamos: dejar de preocuparnos y vivir
felizmente.

Pero continuemos un poco mas con la teoria antes de pasar a la
practica.
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Hiperexigencias

En psicologia cognitiva se dice que todo pensamiento que causa una
emocion negativa exagerada es una creencia irracional. Asi. Sin
paliativos. Creencia irracional.

Por ejemplo, podemos pisar las heces de un perro y perder los
estribos: «iQué asco! iMis vecinos son unos guarros! iOjala les
metieran una buena multa! iNo lo puedo soportar!».

Esta reflexion esta llena de «terribilitis» y «necesititis» y va a
desencadenar unas emociones muy negativas. Ese es el tipo de
pensamiento que nos descoloca.

Lo racional seria decirse: «Seria fantastico que no hubiese heces
en la calle, y pese a que las hay, yo me siento un privilegiado,
porque vivo donde vivo, tengo salud, hay millones de cosas bonitas
a mi alcance y no necesito que todo sea perfecto para ser feliz».

Esta segunda reflexion es mucho mas ldgica, se basa en una
evaluacion mas madura de los hechos y, lo mas importante, no
produce emociones exageradas.

Nuestro trabajo consistira en ir extirpando todas las creencias
irracionales que nos salgan al paso, los pensamientos que nos
causan emociones negativas intensas.

Si practicamos este ejercicio a diario y de forma sistematica, las
adversidades nos afectaran cada vez menos. Y la proxima vez que
pisemos una caca de perro, ya no nos enfadaremos tanto. Y, la
siguiente ocasion, todavia menos, si seguimos trabajando por ese
camino.

Y llegara un dia en que nos daremos cuenta de que ya apenas nos
alteramos, de que vivimos en calma y que la vida nos parece



fantastica. Sé que puede resultar demasiado bonito para ser verdad.
Pero ilo es! Se trata de una practica que estd comprobada vy
certificada por cientos de estudios publicados en revistas cientificas.

HIPEREXIGENCIAS

Las personas podemos albergar millones de creencias irracionales;
de hecho, pueden ser infinitas. Son todas esas ocurrencias que nos
hacen sentir mal. Y, sin embargo, curiosamente, podemos agruparlas
solo en tres:

e DEBO hacerlo TODO bien o mi vida sera un fracaso total.

e TODA la gente me DEBE tratar bien TODO el tiempo o, de lo
contrario, no lo podré soportar.

e El universo DEBE funcionar como esta previsto SIEMPRE: los
trenes deben llegar a tiempo, los politicos deben hacerlo bien,
etc. De otra forma, todo es un asco.

Son «deberias» 0 superexigencias hacia uno mismo, hacia los
demas y hacia el mundo.

Y también quimeras imposibles de conseguir porque nadie lo hace
todo bien todo el tiempo ni nadie goza de un trato exquisito
siempre, y es absurdo pretender que todo suceda como nosotros
queremos. ¢Como es posible que nos empenemos en ello?

Y las peores hiperexigencias son las que van dirigidas a uno
mismo. Estas son las que mas nos dafian, y, sin duda, las que
causan mucho insomnio.

La terapia cognitiva consiste en transformar todas esas
hiperexigencias en preferencias a través de unas reflexiones
similares a éstas:

1. «Me gustaria hacer muchas cosas bien, pero jamas las haré
bien todas. Para tener una vida sencilla y maravillosa, basta
con que haga bien unas pocas».



2. «Solo necesito que me trate bien la gente mas cercana. Y
tampoco todo el tiempo, porque son humanos y también
fallan. Y no pasa nada».

3. «Estaria bien que todo funcionase mejor, pero, en realidad, ya
hay mucha abundancia. La perfeccion no existe y nadie la
necesita».

Extirpar las creencias irracionales implica pasar de una mente de
exigencias a una mente de preferencias. En definitiva, se trata de
renunciar a una idea de perfeccion absurda. Mediante este
entrenamiento adquiriremos una nueva mentalidad antiquejas,
amable con nosotros mismos, con los demas y con el universo.

LA ACEPTACION INCONDICIONAL DE UNO MISMO

Otra cuestidon importante en la terapia cognitiva es la denominada
«aceptacion incondicional de uno mismo» (AI), un requisito
fundamental para conseguir la paz mental.

La AI sostiene que los seres humanos somos maravillosos por
naturaleza. Y ese gran valor reside en nuestra capacidad de amar (la
vida y a los demas). Es nuestro fuerte, una disposicion casi sagrada.

La capacidad de amar es lo que manifiestan siempre los nifios. Su
principal ocupacion es jugar, gozar de lo que tienen entre manos y
amar. Y eso es lo que nos hace felices a los seres humanos. Amar.

Si lo pensamos detenidamente, todas las personas nacemos con
esa capacidad de amar. Somos expertos amantes, aunque a veces
tengamos bloqueado todo ese amor, ya sea por enajenacion o
enfermedad. Por esa razdn, somos sumamente valiosos, porque
somos amigos potenciales de todo el mundo.

Somos como nifos en un parque infantil, simplemente
maravillosos. Esa capacidad de amar se halla en nuestro interior.
Todas las demas cualidades carecen de importancia. La belleza
fisica, la inteligencia o las distintas habilidades no dan la felicidad,
apenas tienen valor. iEs la pura verdad!



Nuestra sociedad otorga a esas cualidades —belleza, inteligencia y
habilidades— una consideracion exagerada, y nos intenta convencer
de que son la fuente de nuestra felicidad, pero no es asi. Lo Unico
que puede proporcionarnos felicidad es la capacidad de amar.

La AI se basa en este principio, que resulta fundamental para
tener una buena salud mental. Ser conscientes de que somos
increiblemente valiosos, y de que siempre lo seremos, nos dota de
una autoestima a prueba de bomba. Saber que no necesitamos ser
guapos, listos o habiles, porque ya somos extraordinarios desde el
momento en que hacemos.

iQué descanso comprender que podemos ser un desastre (aunque
un desastre maravilloso)! iQué descanso y, al mismo tiempo, qué
satisfaccion!

Todas las veces que fallemos o descubramos un defecto en
nosotros, podremos decirnos: «Me encanta ser dulcemente
imperfecto, pero intensamente feliz. Quiza intente mejorar eso o
quizd no. En todo caso, lo Unico que necesito es exhibir mi
capacidad de amar».

EL MITO DE LA PREOCUPACION

Ante los principios de la psicologia cognitiva, es l6gico que nos
preguntemos: «¢éEsta filosofia de vida puede convertirnos en
personas despreocupadas, que no luchen por sus metas, en seres
acomodaticios o, peor aun, en fracasados?».

La respuesta es no. Como podremos constatar en breve, la
psicologia cognitiva nos convertira en personas felices, pero también
increiblemente efectivas.

En muchos de nosotros existe la creencia de lo que yo llamo «el
mito de la preocupacion», es decir, que es bueno preocuparse,
enfadarse o indignarse porque, de lo contrario, no nos ocuparemos
de nuestros asuntos o no movilizaremos las fuerzas necesarias para
resolverlos.



Y nada mas lejos de la realidad. Para «ocuparse» no hace falta
«preocuparse». Los mejores ejecutivos no andan llenos de temor
ante cada asunto que resuelven, al contrario, disfrutan de lo que
hacen.

La fuerza del disfrute, ademas, es diez veces mas potente que la
fuerza de la obligacidon, tal como lo ilustra el siguiente ejemplo
personal:

Hubo una época de mi vida en la que decidi ponerme en forma. Y, a las
siete de la manana, empecé a salir a correr por mi barrio antes de ir a
trabajar. Corria unos cuarenta y cinco minutos que me dejaban exhausto.
Cuando a las nueve llegaba a la oficina, les explicaba a mis compaferos lo
orgulloso que me sentia de mi nueva rutina deportiva y todos me miraban con
admiracion.

Los fines de semana solia ir a jugar al futbol con unos amigos y nos
pasabamos mas de dos horas dandolo todo. Lo curioso es que cuando jugaba
al futbol no tenia la sensacién de agotamiento que tenia después de correr.
iRendia el triple y me cansaba la mitad! Ademas, al acabar estaba deseando
volver otro dia al campo, mientras que cuando corria por las mananas era
simple y llanamente un suplicio.

Esa diferencia es la que marca la fuerza del disfrute frente a la
fuerza de la obligacion.

El goce y el entusiasmo son el mejor estimulo que existe. Por
supuesto son mucho mas potentes que el miedo, la preocupacién o
la obligacidon. Por lo tanto, no hay nada que temer. Podemos
lanzarnos sin temor a eliminar toda preocupacidon de nuestra mente,
trabajar para erradicar cualquier emocidn negativa exagerada, que
sentimos porgue solo nosotros la alimentamos.

DEJAR DE EXIGIR A LOS DEMAS

Hemos visto cuales son los principales puntos del entrenamiento de
desarrollo personal mas probado que existe. Cualquier persona
interesada en profundizar en ello puede leer mis libros El arte de no
amargarse la vida o Las gafas de la felicidad,[3] en los que explico



ampliamente como aprender a pensar de forma mas racional, serena
y feliz.

Si tienes insomnio por preocupaciones diurnas —o simplemente
quieres adquirir una mayor fortaleza emocional— te recomiendo que
los estudies y apliques sus ensefanzas como una autoterapia diaria.
Te sorprendera descubrir que hay una tecnologia tan eficaz para ser
mas fuerte y feliz. Seguramente te preguntards por qué no se
ensefa esto en las escuelas.

Otra de las cuestiones importantes de este trabajo interior esta
relacionada con las relaciones personales. La amistad, la pareja y la
familia son la fuente de las mayores alegrias, pero también de
muchas amarguras si no se gestionan bien.

Lo primero que hay que hacer para mejorar las relaciones
personales es combatir la creencia irracional: «TODO el mundo me
DEBE tratar bien TODO el tiempo».

Basicamente, se trata de entender que nadie es perfecto y que
todo lo que nos molesta de los demas son tonterias. Cuando
estamos neurdticos, tendemos a exagerar y estamos mas sensibles,
nos volvemos intolerantes, hiperexigentes y hasta agresivos.

Cuanto mas reduzcamos la «terribilitis» sobre los demas, mucho
mejor para nuestra salud mental. Y lo importante sera rebajar la
importancia de las faltas de los otros. Recordemos que los mas
fuertes y felices son los que menos necesitan.

Veamos a continuacidon una aplicacion practica de este concepto.

Yo puedo decir con orgullo que tengo los mejores amigos del
mundo. Nadie los tiene mejores. Y lo he conseguido gracias a un
truco. Se trata de pedirle a cada uno de ellos sélo aquello que
pueden dar.

El amigo que todos los afos se acuerda de tu cumpleainos vy te
llama para felicitarte, a ése no le pidas que lo deje todo para venir a
consolarte a las tantas de la noche porque te ha dejado la novia.
Ese, que es muy ordenado y cumplidor, no vendra. En cambio, el
amigo que lo dejara todo y acudira corriendo a tu lado, a ése no le
pidas que se acuerde de tu cumpleafios. Es tan espontaneo vy
olvidadizo, que no lo hara.



Todos somos buenos para unas cosas y malos para otras. iTodos!
Ademas, seria muy aburrido lo contrario: que todos fuésemos
perfectos. Lo mas sabio, por lo tanto, es aprender a no esperar que
las cosas sean de otra forma.

La persona emocionalmente madura entiende la amistad como un
collage, esos cuadros que se componen de muchas cosas: un
brochazo, un papel pegado, una foto, etc. Y puede decir: «Tal amigo
me da esto. El otro, lo otro. Mi hermano, una cosa. Mi primo, otra. Y,
entre todos: iya lo tengo todo!».

Esta idea de las relaciones impedird que nos enfademos ante las
imperfecciones de los demads. Los fallos de los unos son
compensados por las virtudes de los otros. En cuanto aprendamos a
pensarlo de ese modo, empezaremos a tener los mejores amigos del
mundo.

SUGERIR Y NO EXIGIR

Llegados a este punto, s&€ que mucha gente se preguntara: «Pero si
hemos de ser tan flexibles con todo el mundo, éno nos tomaran el
pelo? éNo hay que ponerle limites a los demas y decirles claramente
lo que estan haciendo mal?».

La respuesta es «no» y «si», No dejaremos que nos tomen el
pelo. Y si que intentaremos influir en los demas para propiciar
cambios en la relaciéon. Vamos a verlo.

Ya hemos comprobado que no necesitamos que nuestros amigos
sean perfectos. Se trata de sortear su lado problematico y
aprovechar sus virtudes al maximo.

Sin embargo, al margen de eso, podemos sugerir cambios tantas
veces como deseemos para mejorar todavia mas la relacion. Si lo
conseguimos bien y, si no, también. Es algo que no necesitamos
pero que si podemos intentar.

Y ahi es donde entran en juego las «sugerencias» en
contraposicion a las «exigencias». Las sugerencias son divertidas y



recibidas con alegria; las exigencias son desagradables y producen
tension.

Veamos un ejemplo.

Imaginemos que aparece por la puerta un amigo nuestro y nos
dijera: «iEstoy harto! iNunca vamos juntos a cenar! iVayamos al
restaurante mexicano! iY no quiero oir una negativa al respecto! De
lo contrario, me enfadaré».

¢Nos apeteceria el plan? iClaro que no! Y es que las exigencias no
le gustan a nadie. Son agresiones por definicion.

Ahora veamos una alternativa mas saludable y eficaz: «iMe han
hablado de un restaurante mexicano maravilloso! La comida es
auténtica del pais. El ambiente, alucinante. iEs fantastico! Quiza
podriamos ir algun dia».

Entonces, énos apeteceria acudir? iClaro que si!

El segundo caso esta construido a partir de la sugerencia, esto es,
intentar convencer al otro desde una posicion creativa y entusiasta.
Eso si despierta la empatia.

Pero iatencidn! Para que se trate de una sugerencia de verdad, el
otro tiene que saber que lo sugerido es opcional. Nunca obligatorio.
Debe tener la opcidn de poder negarse. Y nosotros tenemos que
demostrarle que lo queremos igual porque, aunque rechace la
propuesta, seguimos siendo igualmente felices.

Puede parecer paradodjico, pero la mejor manera de conseguir algo
de alguien es NO necesitar que el otro nos lo otorgue. Porque asi
podremos sugerir sin presionar, impulsados solo por la diversion.

La sugerencia es muchisimo mas eficaz que la exigencia. Y,
ademas, no tiene ningun coste emocional. No nos deja decaidos ni
nos enfurece. Si queremos tener paz mental, debemos emplear la
técnica de la sugerencia en todas nuestras relaciones.

|AS VENTAJAS DEL «<SUGERIR»

Ya hemos visto que las sugerencias son mucho mas eficaces que las
exigencias, porque ante estas Ultimas, las personas levantan muros.



Sugerir, ademas, no cansa, porque lo hacemos desde la alegria.

Sugerir es maravilloso porque permite perseverar, mientras que
exigir no puede sostenerse mucho tiempo porque resulta agotador.
No olvidemos, ademas, que la perseverancia es la madre de todos
los logros.

Por ejemplo, si queremos pedir un aumento de sueldo y nos
ponemos muy exigentes: «iEstoy harto! Me habias prometido un
aumento. iYa me estoy cansando de todo esto!», nuestra
comunicacién pagara un alto coste emocional tanto para nosotros
como para el jefe. No podremos insistir demasiado porque la tensién
se volvera insostenible con el tiempo.

Si el jefe nos responde: «Voy a estudiarlo», éme atreveré a volver
con mi reclamacién un mes después? Apuesto que no, porque una
mayor exigencia degradaria aln mas la relacion.

Podemos armar una bronca una vez, quiza dos, pero dificilmente
mas de tres porque los enfados son extenuantes para todas las
partes.

Si analizamos las ocasiones de nuestra vida en que hemos
intentado influir en otra persona, constataremos que con exigencias
no hemos conseguido nuestro objetivo mas que un porcentaje
minimo de veces; como mucho, en un 10 por ciento de las
ocasiones. Sin embargo, cuando hemos empleado la sugerencia
afectiva, divertida e ingeniosa, lo hemos conseguido en mas de un
60 por ciento.

La sugerencia es sin duda mas eficaz, no tiene ningln coste
emocional y nos hace mas sosegados Y felices a la larga. Como suele
decirse, ino hay color! Definitivamente, hay que erradicar la
exigencia para volcarse sobre la sugerencia. Sin duda.



13
El entrenamiento en fortaleza emocional

Hace unos dias una lectora de mis libros me escribid el siguiente
mensaje por Instagram:

Tengo a mi padre enfermo en el hospital y en mis viajes hacia alli,
aprovecho para practicar la psicologia que nos ensenas. Me sirve muchisimo
como regulador emocional. He aprendido tanto en este Ultimo afio que ya soy
capaz de intentar ayudar a la gente que me rodea.

Les digo una y otra vez que han de trabajar sobre esos pensamientos que
nos arruinan la vida. Hay tanto dramatismo, «necesititis», miedo... Y mis
amigas me dicen: «Maria, parece que llevas un chubasquero porque itodo te
resbalal».

Yo les respondo que si, que llevo un chubasquero emocional porque las
cosas me afectan en la medida que yo decido. Pero que ellas también pueden
hacerse con uno. Y que la vida asi es maravillosa.

Todos los dias recibo mensajes como éstos. Eso demuestra que
todos podemos convertirnos en nuestros propios terapeutas. Son
personas que, a partir de mis libros, han trabajado por su cuenta y
han obtenido unos resultados espectaculares.

Y, en los ultimos quince afios, en mi consulta, hemos acompafiado
a mas de tres mil personas en el mismo camino de transformacién
personal. Sin duda, dejar de preocuparse para aprovechar al maximo
las cosas buenas de la vida esta al alcance de todos.

LA RUTINA DEL DEBATE



Ya hemos visto los principios basicos de la psicologia cognitiva para
calmar la mente y alejar las preocupaciones. Ahora veremos como
debemos aplicarlo en el dia a dia. Este es el entrenamiento para
transformar nuestra mente de forma definitiva.

El creador de esta terapia, el psicdlogo neoyorquino Albert Ellis,
propuso «la rutina del debate», un ejercicio diario para razonar con
nosotros mismos y convertir todas nuestras creencias irracionales en
creencias racionales.

El ejercicio sigue este esquema:

RUTINA DEL DEBATE

Suceso y emocion Creencia irracional Creencia racional

El jefe me ha echado una | Que el jefe piense que lo | No me gustaria que me
reprimenda esta mafnana; | hago fatal es terrible | despidiesen, pero no seria
me he estresado mucho y | porque si me llegara a | una gran desgracia. Aun
luego me he sentido | despedir me veria en | en ese caso, podria ser
triste. grandes dificultades. feliz.

Se trata de analizar los sucesos del dia y determinar qué creencias
irracionales han causado emociones negativas intensas. Son siempre
«terribilizaciones», exageraciones del impacto que las adversidades
pueden provocar en nuestra vida y en nuestra felicidad.

Se aplica tanto a las adversidades que nos han sucedido como a
las que nos podrian suceder.

En la tercera columna, determinamos cual es la creencia racional
que queremos adoptar. Son ideas que le restan importancia al
problema. Cuanto mas liviano resulte al final, mejor.

Recordemos que detras de toda emocidn negativa hay una
evaluacion tremendista que nos convence de que determinada
adversidad nos impide ser felices. Las personas mas fuertes y
dichosas jamas realizan una evaluacion de ese tipo. Constantemente
se dicen a si mismas que nada es tan terrible, que no necesitan que
todo salga bien. De ese modo consiguen tener un sistema emocional
a prueba de bomba.



Veamos otro ejemplo:

RUTINA DEL DEBATE

Suceso y Creencia irracional Creencia racional
emocion

Me ha dejado | Estar solo es muy triste. | Estar solo no es ni siquiera malo. Nadie
mi  novia Yy | Si no encontrase pareja | necesita estar emparejado para ser feliz.
estoy en toda mi vida, mi vida | Si no encontrase pareja en toda mi vida,
deprimido. seria triste y gris. igualmente podria gozar de una
intensisima felicidad.

Tomas estaba deprimido porque le habia dejado su novia, pero se
armd con la famosa frase del filésofo Epicteto: «No estas mal por lo
que te sucede sino por lo que te dices acerca de lo que te sucede»,
y se dispuso a transformar esa emocion.

Lo primero que hizo fue detectar la creencia irracional que se
hallaba en el fondo del sentimiento «necesito pareja para ser feliz».
Y, a continuacion, se convencié de que eso era totalmente falso.
Empled todos los argumentos posibles y, en poco tiempo, empezé a
sentirse perfectamente bien, ilusionado con su vida como siempre.

EL ARGUMENTARIO

Para convencernos de cualquier cosa, los seres humanos
necesitamos pruebas y una ldgica aplastante. La terapia cognitiva
consiste en aportarse esas evidencias y persuadirse a uno mismo.
Argumentarse de todas todas. Una especie de contralavado de
cerebro hacia nosotros mismos.

Tomas tenia que darse cuenta de que su ruptura era una
adversidad, pero no una hecatombe. Nada grave, en definitiva.
iPodia seguir siendo feliz!

En su terapia empleamos muchos argumentos, y uno de ellos fue
el siguiente:



¢Conoces a Stephen Hawking, el cientifico en silla de ruedas? Fijate que él
no pudo moverse ni hablar durante décadas, debido a la ELA que padecia. Y,
pese a todo, se convirtid en uno de los mejores cientificos de todos los
tiempos. Escribid varios libros que fueron un superventas, se casd dos veces,
tuvo hijos, muchos amigos, viajé por todo el mundo... Y, sobre todo, fue una
persona muy feliz. El tenia un lema: «Quejarse es indtil y una pérdida de
tiempo. No lo pienso hacer». También se decia a si mismo: «Mi paralisis es un
problema menor porque todavia puedo hacer muchas cosas maravillosas por
mi y por los demds. En la medida en que me concentre en ellas, se
convertiran en una fuente de felicidad enorme».

¢Qué te diria Stephen Hawking de esa adversidad? ¢Te diria que es el fin
del mundo o una guerra nuclear? iNi mucho menos! Te diria que aun tienes
brazos y piernas y millones de oportunidades para disfrutar.

Tomas continud debatiendo consigo mismo tomando como pauta
este argumento y muchos otros. Poco a poco fue convenciéndose Y,
a medida que progresaba, iba sintiéndose cada vez mejor. Un buen
dia, amanecid radiante y feliz. Y, muy pronto, lo habitual era estar
contento.

Y lo mejor de todo es que Tomas se dio cuenta de que podia
aplicar esta técnica al resto de sus adversidades para mejorar su
vida emocional.

MODELOS DE FORTALEZA

Los seres humanos aprendemos mas del ejemplo que de sesudas
explicaciones teoricas. Eso es debido a que, desde tiempos
inmemoriales, estamos hechos para el aprendizaje por imitaciéon. En
la Antigliedad, durante el tiempo que fuimos cazadores-recolectores,
aprendiamos asi. No habia libros ni tutoriales. Simplemente, nos
fijabamos en cdmo otros miembros de la tribu llevaban a cabo las
tareas con destreza.

De hecho, por eso estamos dotados de las neuronas espejo, que
se hallan alojadas en la parte frontal del cerebro. Son expertas en
copiar lo que hace otro congénere. Para aprender a ejecutar un drive



de tenis, no hay nada como ver repetidamente a Carlos Alcaraz.
Nuestro cerebro capta las sutilezas, la mecanica de sus movimientos
y, asi, magicamente, somos capaces de reproducirlo.

Para convencernos a nosotros mismos de que nada es tan terrible
podemos proceder de este modo, es decir, fijarnos en cédmo actldan
las personas mas fuertes y felices.

Eso precisamente es lo que le transmitimos a Tomas. Utilizamos el
modelo de Stephen Hawking para que intentase emularlo. Como
suele suceder, le impactd considerablemente. Fue un argumento
muy potente que le sirvid para darse cuenta de que no le habia
sucedido nada serio y que podia seguir siendo feliz. Si Stephen vivia
una vida plena con su gran infortunio, cédmo no lo iba a hacer él sdlo
porque le habia dejado una chica.

Existen innumerables modelos de fortaleza emocional. En cada
uno de mis libros suelo describir varios de ellos. Uno de mis favoritos
es san Francisco de Asis, il Poverello.

Yo no soy catdlico, pero ese santo me cae bien. Francisco fue un
joven de buena familia, en la Italia medieval del siglo xii1, que tras
participar en una guerra local tuvo una especie de satori o revelacion
personal. Después de lo que vio en la batalla se dio cuenta de que la
vida era mucho mas sencilla de lo que, a menudo, uno cree.
Abandond entonces la casa familiar y sus comodidades y se fue a
vivir @ una iglesia abandonada. Decidid vivir con lo minimo vy
concentrarse en su espiritualidad. En poco tiempo, se incorporaron
otros jovenes magnetizados por su carisma. San Francisco basaba su
espiritualidad en el amor por la vida, la naturaleza y la amistad.

A san Francisco le llamaban «il Poverello» por sus ejercicios de
renuncia. Vestia un habito de arpillera y dormia en el suelo. iY era
tan feliz! Sus poemas han pasado a la historia. En ellos, canta al
hermano sol y al hermano lobo. Todo en él rezuma alegria de vivir.

¢Qué diria il Poverello de nuestras quejas cotidianas? ¢Tenemos
razones para lamentarnos o estamos desaprovechando la vida?

Segun él, podemos ser felices casi en cualquier situacién si nos
armamos bien mentalmente. Si adquirimos su mentalidad.

Este tipo de modelos nos ayudaran a integrar la psicologia
cognitiva en nuestra actitud. A profundizar en ella. Para dejar de



preocuparnos, es preciso pensar positivamente en la mayor medida
posible. Adquirir esa mentalidad.

LA PEOR FANTASIA

En terapia cognitiva empleamos un maravilloso truco para
transformar nuestro mundo emocional. Se llama «la peor fantasia» y
consiste en imaginarse el peor escenario posible y razonar que
incluso en esas circunstancias podriamos ser felices. iHasta inmerso
en el mayor de los desastres podriamos estar bien!

Si pensamos en la peor fantasia con positividad, lI6gicamente, todo
el miedo desaparecera. Si lo peor ya no nos asusta, ya no
temeremos nada.

Veamoslo con un ejemplo.

Antes hemos visto el caso de Tomas, deprimido por abandono. Y
ha quedado claro que estaba mal porque creia que no tener pareja
le impedia ser feliz. Esa creencia era el problema real. En un
momento determinado, trabajamos con la peor fantasia. Era preciso
plantear la posibilidad de no tener pareja nunca mas. Hasta la
muerte.

—Imagina que, por una maldicidn, nunca mas vas a tener novia. Mi
pregunta es: épodrias ser feliz? —le planteé.

—Por lo que ya me has contado, tendria que poder serlo —replicd a
disgusto.

—iEso es! Imagina lo que podrias hacer estando soltero: estudiar, aprender,
hacer grandes amigos, cuidar a tu familia, cuidar tu cuerpo, tener una gran
vida laboral... y un montdn de cosas mas.

—Es verdad. Eso si podria hacerlo —afiadié Tomas.

—iPor supuesto! Ademas, sin pareja dispondrias de mas tiempo para todo
eso. Y si te concentrases en todas esas tareas maravillosas, alcanzarias un
gran nivel de felicidad; mayor de lo que nunca has sofado.

Durante varios dias, Tomas hizo el ejercicio de visualizar la peor
fantasia, soltero para siempre pero muy feliz. Imagind mil
posibilidades maravillosas y empezd a sentir buenas sensaciones al



respecto. Al final, casi sentia ganas de hacer realidad una vida sin
pareja.

En poco tiempo, el miedo y la depresidon con los que habia acudido
a la consulta desaparecieron. Se esfumaron de golpe. Habia
imaginado la peor fantasia y ya no la habia visto como algo
catastrofico, sino como una posibilidad mas.

Tomas, ademas, sabia que la peor fantasia era bastante
improbable. Seguramente encontraria otra pareja, pero el hecho de
haber desactivado lo peor habia provocado que pasar un tiempo
soltero no le suscitase ningun pesar.

Y es que, desde un punto de vista ldgico, aceptar la peor fantasia
erradica todos nuestros miedos de raiz. Eso si, debe ser una
aceptacion alegre, basada en visualizar que, pase lo que pase,
gozaremos de una gran vida.

EL ESTRES EN EL TRABAJO

La psicologia cognitiva se ocupa de cualquier preocupacion que
pueda surgir en nuestra mente: un abandono, un complejo,
discusiones de pareja... Podemos reducir todas las emociones
negativas y, en muchos casos, eliminarlas por completo.

Y una de las causas que provocan mayor insomnio es el estrés en
el trabajo, que practicamente puede combatirse siempre, ya que en
un 90 por ciento de las veces esta en nuestra mente. La prueba es
que, en la mayoria de los puestos de trabajo, hay personas que se
estresan y otras que no. iCon los mismos jefes, las mismas
responsabilidades, los mismos clientes! Sélo cambia la persona que
vive todo ello y, por supuesto, su didlogo interno particular.

Veamos qué cogniciones hay que alimentar para inmunizarnos
ante el estrés en el trabajo.

Para empezar, es preciso saber que este tipo de estrés depende,
en gran medida, de la necesidad de mantener el empleo. Cuanto
mas creemos que lo necesitamos, mas estrés nos generara; por el



contrario, cuanto mas capaces seamos de prescindir del mismo, mas
podremos disfrutarlo sin estresarnos.

Por eso, siempre que nos pongamos nerviosos ante una tarea de
trabajo, nos ira bien reflexionar sobre la idea de que nadie (en el
primer mundo) necesita demasiada seguridad econdmica. Si
perdiésemos el empleo, podriamos ser igualmente felices. Sé que
para muchos esta idea puede resultar absurda. «iClaro que necesito
el empleo! iTengo que pagar facturas!», diran. Pero recordemos que
cada necesidad es una carga y que la fortaleza emocional consiste
en rebajar la presidon. Si podemos vislumbrar la idea de que no
necesitamos un empleo, la liberacion que experimentaremos nos
permitira combatir el estrés y gozar plenamente de lo que hacemos.
Recordemos que es un trabajo fundamentalmente psicoldgico y que,
en ese sentido, abrir la mente sdlo tiene beneficios.

M! MIEDO A HABLAR EN PUBLICO

Como no podia ser de otra manera, yo también he lidiado con mi
propio estrés en el trabajo. Y lo sigo haciendo de forma regular.
Explicaré aqui dos ejemplos de ello.

De jovencito, tenia miedo a hablar en publico, lo cual es una
forma de ansiedad de rendimiento. Recuerdo que, en una ocasion,
en la universidad, me sucedié algo muy embarazoso. Tenia que
hacer una presentacion en clase y, a causa de los nervios, me quedé
sin voz. El volumen de mi voz fue mermando hasta que sélo me
quedd un hilillo, como si fuese un pitufo.

Sin embargo, en la actualidad, doy conferencias por todo el
mundo en grandes auditorios. iY me encanta! Y ya no tengo estrés.
Menos que eso. Si he tenido un dia ajetreado, hablar en publico
incluso me relaja.

¢COmo es posible? éCoOmo se produjo ese cambio tan radical?

Lo he explicado muchas veces. Un dia en concreto, mi miedo
desaparecié de golpe. Fue el dia en que comprendi que hablar bien
o mal en publico era COMPLETAMENTE irrelevante para mi felicidad,



es decir, que yo iba a ser feliz igualmente tanto si salia bien como si
salia fatal. A partir de entonces, hablar en publico pasé a ser
equivalente a jugar una pachanga de basquet con mis amigos. Pura
diversion.

En el momento en que lo comprendi, ese miedo se esfumd para
siempre. Para ello, empleé la técnica de la peor fantasia. Me dije:
«Imagina que la préxima conferencia te sale fatal. La gente se
aburre, no entiende nada, incluso te abuchea. {Qué sucederia
después?». La respuesta obligatoria fue: «Nada. No pasaria nada.
Seguiria con mi vida porque yo podria hacer millones de otras cosas.
Tendria brazos, piernas y un montdn de energia para florecer en
miles de ambitos».

Y seguia interrogandome a mi mismo: «Y qué pasaria con los
asistentes? éQué relacidon tendrias con ellos? Podriamos irnos a
tomar unas cervezas después de la charla y reirme de la situacion.
Todo el mundo tiene sus dias malos o circunstancias en las que no
tenemos el dia. Lo comprenderian y me querrian igual», me dije.

Y no me quedaba ahi con mi ejercicio. También me preguntaba:
«lY si la cosa no acabase ahi? ¢Y si, como una maldicidn, te saliesen
mal todas las charlas que dieses en el futuro? ¢Absolutamente
todas? ¢Qué sucederia?». «Tampoco nada. En ese caso, dejaria de
dar conferencias. Nadie necesita hablar en publico para ser muy feliz
y tener una buena vida».

Con esa reflexién y conviccion profunda, el miedo a hablar en
publico desaparecié de mi repertorio emocional. Fue una experiencia
bellisima para mi. Y también cambio la forma en que imparto las
conferencias.

Ahora me gusta mirar a los ojos a los asistentes, puesto que los
veo como potenciales amigos. Mi intencidén es proporcionarles algo
bueno. Nada mas. No sélo quedar bien y recibir sus aplausos. Mi
charla es un acto honesto de amigo a amigo. Asi lo siento a todos
los niveles.

Cuando la conferencia tiene lugar en un teatro, los técnicos suelen
apagar las luces del publico. Sin embargo, yo siempre pido que las
enciendan, porque quiero ver a las personas, quiero dirigirme a
todas y cada una de ellas. En ese momento, todas son mis amigos.



LA VISUALIZACION DEL INDIGENTE

Uno de mis ejercicios cotidianos para superar el estrés es «la
visualizacion del indigente». Hace muchos afios que lo practico,
sobre todo en la piscina. Muchas mananas, antes de ir a trabajar,
hago natacion. Me meto en el agua y empiezo a dar brazadas. Y
mientras tanto, pienso: «Imagina que, por alguna extrafia razdn,
tienes que vivir en un centro de acogida de la ciudad. No puedes
trabajar ni tener dinero. ¢Podrias ser feliz?».

La respuesta obligatoria es «si».

«Ahora bien, équé harias para ser muy feliz?», me pregunto.

He practicado tanto esta visualizacidn que mi respuesta ya es muy
elaborada. Para empezar, estudiaria medicina. iEs una materia que
me encanta, y dispondria de todo el tiempo del mundo para
estudiarla! Acudiria todos los dias a la biblioteca y empezaria por las
asignaturas de primero: anatomia y demas. Estoy convencido de que
eso me haria muy feliz.

Lo siguiente seria hacer grandes amigos. De hecho, entre los
voluntarios del albergue y los comedores publicos hay gente
maravillosa con los que entablaria una profunda amistad. Como no
trabajaria, dispondria de mucho tiempo para estar con ellos. iSerian
las relaciones mas estrechas y auténticas del mundo!

Pero no solo eso. También colaboraria con alguna ONG. Por
ejemplo, dedicaria una tarde a la semana a trabajar con Ia
Asociacion Down Espafia, una organizacidn que conozco muy bien,
que atiende a personas con sindrome de Down. iQué felicidad!

Por otro lado, profundizaria en la espiritualidad. Las puertas de las
iglesias, los centros de meditacion estan abiertos, y para mi seria un
placer poder conocer a fondo todas las religiones.

También mejoraria mis relaciones familiares. Atender mas y mejor
a los mios, estar para ellos, compartir, llevar esos vinculos sagrados
a otra dimension.

Entre brazada y brazada, me visualizo a mi mismo llevando a cabo
todas estas actividades y disfrutando enormemente con ellas, hasta



el punto de que, cuando termino de nadar, casi deseo vivir como
indigente.

Después de la ducha y del habitual café matinal, ya estoy
preparado para darlo todo en el trabajo. Y, sobre todo, para no
estresarme, porque ahora si sé que no necesito hacerlo todo bien.
De hecho, no necesito ser psicélogo. Y todavia mas: ni siquiera
necesito trabajar.

La visualizacion del indigente ayuda a convencernos de manera
radical de que podemos fallar y no pasa nada, porque sabemos que
lo que realmente importa es la capacidad de amar. Nos libera de la
presidn y, como resultado colateral, nos permite rendir al maximo de
nuestras capacidades, empleando para ello la creatividad y la alegria
como Unico motor de nuestro desempeno.

LA MALETA PREPARADA

Hace muchos afios, cuando era un jovencisimo psicélogo, trabajé
para la revista de divulgacion Mente Sana. Mi jefa se llamada
Elisabeth. Recuerdo que, de vez cuando, acudia a su despacho y le
decia:

—Eli, éestas contenta con mi trabajo?

—Si, Rafael. Esta yendo todo muy bien —solia responderme.

—Pero écrees que lo estoy haciendo muy bien o sélo bien? Porque yo sélo
quiero estar en un lugar donde pueda brillar. Si en algin momento piensas lo
contrario, por favor, despideme inmediatamente —concluia.

Eli, sorprendida y un tanto incdmoda, queria acabar con estas
conversaciones enseguida:

—Rafael, sal de mi despacho. iLos psicologos estais fatal! Déjame trabajar.

Pero yo no lo decia en broma. Queria disfrutar de mi trabajo por
encima de todo y sabia que era importante no necesitar estar alli.
Ese era mi secreto para no tener estrés.

Yo llamo a mantener esta actitud en el trabajo «tener siempre la
maleta hecha». Estemos donde estemos, es conveniente no



apegarnos al lugar. Es muy saludable estar preparado por si el
trabajo se acaba en cualquier momento y tenemos que cambiar.
Podemos incluso elaborar mentalmente otros proyectos de trabajo
alternativos y hasta desear, en cierta medida, ese cambio.

«Tener la maleta hecha» es un ejercicio antiestrés muy eficaz. Se
trata de comprender en profundidad que no pasaria nada en caso de
que lo hiciéramos mal. Si, por lo que sea, tenemos que cambiar de
trabajo, seria una buena opcion. Nuestro compromiso debe ser, alli
donde estemos, realizar un trabajo honesto, feliz y ilibre de estrés!
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Hibridos

Todas las noches se repite el mismo problema. Exhausto, Manuel se
acuesta y apaga la luz con la intencién de dormir, pero el sueho no
llega. Cuanto mas se esfuerza por quedarse dormido, mas vueltas da
en la cama y mas aumenta la frustracion. Cuando se da cuenta de
que no puede conciliar el sueno, genera una intensa ansiedad que
va acompanada de pensamientos negativos —«si no duermo,
manana no rendiré»—. También toman fuerza las preocupaciones
cotidianas: la reunidn del dia siguiente, los recortes en su empresa,
la enfermedad de su madre. El silencio y la inactividad de la noche
hacen que todo resulte mas dificil de manejar.

Ademas, se percata de que se despierta a la minima: con un
ruido, si hace calor o frio en la habitacion, con los movimientos de
Su esposa en la cama.

Incluso cuando finalmente logra dormirse, el problema no
desaparece. Tras pocas horas de sueno, Manuel se despierta y
vuelve a dar vueltas en la cama, hasta quedarse dormido de nuevo,
justo cuando amanece. Cuando suena el despertador, se levanta
cansado, irritable y desanimado, consciente de que le espera otro
dia marcado por el agotamiento y la desesperanza. Para Manuel, el
insomnio se ha convertido en un problema persistente que afecta
tanto a sus noches como a su funcionamiento diario.

El insomnio de Manuel es un tipo hibrido de insomnio, ya que
combina aspectos de los tres tipos de insomnios que hemos descrito
anteriormente. Por un lado, teme no dormir, experimenta tension y
frustracion. No tanta ansiedad como los casos de verdadero panico a
no dormir, pero desde luego si es considerable.



Ademas, también padece insomnio por adiestramiento cerebral, ya
que es evidente que tiene un sueno ligero cuando nos informa de
que cualquier cosa lo despierta.

Y, finalmente, el estrés de los problemas cotidianos se los lleva a
la cama.

En este caso, bastd con trabajar con dos de los métodos que
hemos explicado en este libro: la restriccion del suefio y el trabajo
cognitivo por las preocupaciones diurnas.

En general, cuando se trata de casos hibridos no suele haber
problemas a la hora de escoger qué terapia hay que aplicar: o bien
la de no dormir en toda la noche o la de restriccién del suefio, y lo
cierto es que ambas daran buenos resultados. La persona afectada
puede optar por aplicar primero una y luego la otra si percibe que
aun puede mejorar algunos aspectos de su insomnio.

La terapia cognitiva para dejar de preocuparse siempre resulta
beneficiosa, y no compite o se confunde con las otras dos.



CUARTA PARTE
Dormir aun mejor



En esta Ultima parte, hablaremos de las estrategias que pueden
mejorar el sueno de las personas que ya duermen bien. Personas
SIN insomnio.

Es muy importante no creer que estos consejos finales son la
solucién al insomnio, ya que, lejos de eso, podrian obcecarnos aun
mas.

Se trata de medidas constatadas que pueden conseguir que una
persona que duerme seis o siete horas, llegue a dormir las ocho y
que su suefo sea mas profundo y reparador.

Pero, una vez mas, que quede claro: estas medidas estan dirigidas
a personas que, como minimo, duermen razonablemente bien. Si
intentamos aplicarlas cuando tenemos miedo a no dormir, reforzaran
ese miedo aun mas. De modo que, si el lector todavia no ha
superado su insomnio, mejor que reserve estas medidas para
cuando ya lo haya vencido.
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Sugestiones

Patricia era una mujer de unos cincuenta afos que acudid a mi
consulta por una reciente separacion. Se sentia muy triste tras la
ruptura de una relacion de casi treinta afios. El padre de sus hijos se
habia enamorado de otra mujer mucho mas joven y lo habia «tirado
todo por la borda». Asi, de repente. Un dia iba todo bien y eran el
matrimonio ideal y, al siguiente, oyd las incomprensibles palabras
que todavia tenia grabadas en el corazon: «Carifio, me voy de
casa».

Habian pasado ya cinco meses y Patricia seguia en shock.

Estuvimos trabajando en terapia durante seis sesiones, pero no
mejoraba demasiado. Hacia todos los deberes que le mandaba y se
esforzaba al maximo para salir de aquel atolladero, pero seguia
convencida de que, sin su marido, ella no podia volver a ser feliz.

Y en la sexta sesidon, no recuerdo por qué, salio el tema del
tabaquismo.

—Yo fui fumadora, pero tuve la suerte de poder dejarlo cuando fui a unas
sesiones de hipnosis. Fue maravilloso —dijo Patricia.

—¢éAh, si? Cuéntame. ¢Fue una sesion individual o grupal? —le pregunté
muy interesado.

—En grupo. Era un hipnoterapeuta muy bueno que venia cada tanto a
Barcelona y que reunia a la gente en un hotel —contestd ella.

—¢Y como fue tu experiencia?

—Fantastica. Enseguida entré en trance. Fue una de las mejores
experiencias de mi vida. iEstaba tan sumamente a gusto! Sé que el
hipnoterapeuta nos dijo un montén de cosas acerca del tabaco, pero no
recuerdo bien qué. Yo estaba en otro mundo.

—Y dejaste de fumar —apunté.



—Si. Fue brutal. Al despertar ya no tenia ganas de fumar. iCero! Me daba
asco —dijo con los ojos bien abiertos.

iGuau! Estaba claro que Patricia habia tenido una gran experiencia de
hipnosis profunda. Mientras contaba el relato, su cara expresaba un gozo
enorme, como si regresase a ese momento. Entonces, aproveché para decirle.

—Tu eres persona facil de hipnotizar, Patricia, y solo lo son un 10 por ciento
de las personas. éTe pareceria que hiciésemos una sesion tu y yo?

—¢En serio? ¢Sabes practicar hipnosis? —me pregunto.

—Por supuesto. Hace muchos afos, estudié hipnosis en profundidad. Es
una practica que depende mas del sujeto que del hipnoterapeuta. Pero estoy
seguro de que contigo funcionara muy bien. Podemos incorporarla a la terapia
que estamos haciendo.

Patricia aceptd al instante y, en aquel mismo momento, iniciamos
la prueba. Desempolvé de mi mente los protocolos de la hipnosis
clinica que conocia y, cara a cara, ambos sentados en dos
butacones, nos pusimos manos a la obra.

En menos de diez minutos, Patricia habia caido en un trance muy
profundo. Tenia la cabeza caida sobre el pecho y sudaba
profusamente. Los musculos de la cara se le habian relajado tanto
que parecia otra persona. Mas hermosa, mas radiante. No sdlo
parecia como si estuviese dormida, sino como si, ademas, se
hubiese tomado una droga muy placentera.

Entonces empecé a hablarle de los conceptos terapéuticos que
habiamos manejado hasta entonces. Le repeti lo que habiamos
estudiado en las sesiones anteriores. Y, tras un cuarto de hora, la
desperté de nuevo.

—¢éQueé tal, Patricia? ¢COmo te encuentras? —le pregunté.

—iUf! Genial. iEsto es una pasada! ¢Puedes volver a hipnotizarme? —dijo
riéndose—. Fuera bromas, me has dicho algo, éverdad? Soy consciente de
que me has hablado, pero no recuerdo nada.

—Cuando se entra en un trance profundo, muchas veces se experimenta
una amnesia de todo lo vivido en sesién. iEs una buena sefal! —le expliqué.

Patricia se marchd a su casa, contenta, y, a la semana siguiente,
me explicd su evolucidn. Se habia sentido simplemente feliz. De
repente, sintid que habia superado el duelo.



Siempre me acordaré de este caso. Fue impresionante. Y es que
cuando la hipnosis funciona, da resultados espectaculares. Los
psicologos no solemos practicarla a menudo porque muy poca gente
es tan facil de hipnotizar como Patricia.

No obstante, aunque pocas personas lo sean, todo el mundo
puede alcanzar un determinado nivel de hipnosis.

Por eso, las sugestiones —sin entrar en trance— son una
herramienta muy poderosa a la hora de transformar nuestra mente.
De hecho, seamos conscientes o no, las personas recibimos
influencias sugestivas todo el tiempo. Por ejemplo, de la publicidad.

¢Por qué encontrariamos ahora ridiculos los pantalones de
campana de los afos setenta? iEn aquella época eran lo mas! Sin
duda, por influencia social, una especie de hipnosis sin trance.

Efectivamente, la sociedad nos hipnotiza siempre para que
veamos las cosas de una u otra forma, y una vez «hipnotizados» es
muy dificil cambiar el chip. Esto demuestra que todos somos
sugestionables. Probablemente no tanto como Patricia, pero lo
bastante como para que aprovechemos este enorme potencial en
nuestro favor,

Ya disponemos de evidencia cientifica sobre el poder de las
sugestiones para dormir mejor. Diferentes estudios han demostrado
que podemos autoinducirnos un suefio mas profundo. Bjorn Rasch,
profesor de la Universidad de Friburgo, en Alemania, publicé en
2014 el estudio titulado «Deepening Sleep by Hypnotic Suggestion»
(«Conseguir un suefio mas profundo mediante sugestion hipnotica»)
en el que constata que las sugestiones producen unas ondas
cerebrales mas lentas y de gran amplitud, las que necesitamos para
mejorar nuestro sueno. Otros estudios han demostrado resultados
similares.

{CoOmo podemos, entonces, sugestionarnos para dormir mejor?
Veamoslo a continuacion.

TECNICAS HIPNOTICAS



La autohipnosis para dormir mejor consiste basicamente en decirnos
a nosotros mismos que el suefio profundo llegara. Recrearnos en ello
y visualizar ese resultado de forma reiterada. Hay varios factores que
facilitan que las sugestiones sean mas efectivas: mas creibles,
visuales, detalladas, agradables y repetitivas. La mas sencilla y
probada de todas ellas consiste en visualizarse a uno mismo
durmiendo profundamente.

Podemos imaginarnos como un nino que duerme a pierna suelta.
Nos cuesta mucho despertarnos porque estamos muy dormidos, e
incluso una vez vestidos nos cuesta tomar el desayuno porque
seguimos adormecidos.

Podemos visualizarnos en la cama, con un pijama infantil y
durmiendo profundamente. Aunque nos agiten con la intencidon de
despertarnos, no lo consiguen.

Conviene hacer esas visualizaciones a lo largo del dia. Por
ejemplo, en el metro, de camino al trabajo o nadando en la piscina.
No hace falta realizarlas durante la noche porque la mente sabe que
van dirigidas al descanso nocturno y van haciendo su efecto.

Junto a estas visualizaciones podemos decirnos (mental o
verbalmente) las frases siguientes:

1. «Voy a dormir cada dia mas y mas profundo».

2. «Mi cuerpo y mi mente estan cada vez mas relajados a la
hora de dormir».

3. «Duermo pesadamente como un liron, como un nifo, como
una hermosa marmota».

4. «Qué bien. Me encanta dormir profundamente. Es un placer
meterse en la cama y quedarse dormido hasta el dia
siguiente».

5. «El sueno se aprende. Voy a educarlo para dormir profunda y
agradablemente».

6. «Todos los dias, por la mafana, me sentiré lleno de fuerza y
energia porque habré dormido muy bien».

7. «Las sugestiones para dormir estan demostradas
cientificamente. Estas me van a ir de fabula».



8. «Ya casi nunca me despierto por la noche porque duermo
profundamente».

9. «Estoy en el camino de convertirme en una persona que
duerme increiblemente bien».

10.«Calma, paz, relajacidon, sumergirse en el suefio, pesado,
profundo, mas profundo».

Decirse frases como éstas no es ninguna tonteria new age. Hay
muchos estudios que las avalan, como el del ya citado doctor Rasch.
En sus trabajos, los sujetos que las emplearon durmieron mas
tiempo, mas profundo y con mayor calidad de suefio, medido todo
ello mediante polisomnografia, que registra la actividad
electromiografica (EMG) y electrocardiografica (ECG), es decir, las
ondas cerebrales y cardiacas.

El doctor Mark P. Jensen, profesor de la Universidad de
Washington, doctor honoris causa por la Universidad Rovira i Virgili,
de Tarragona, y premiado por la Asociacién Americana de Psicologia,
también ha trabajado en este ambito.

No hay duda de que las sugestiones para dormir funcionan.

PERSEVERANCIA

Si optamos por las autosugestiones para dormir mejor, es preciso ser
persistentes. Por alguna razon, lo que se repite le parece mas creible
a la mente.

Una buena estrategia de persistencia es comprometerse a realizar
autosugestiones diarias durante un mes, independientemente del
resultado.

Hay personas que se graban notas de voz con visualizaciones de
sueno profundo y las escuchan antes de irse a dormir, mientras
estan cocinando la cena o lavandose los dientes antes de acostarse.
De ese modo, al incluirlas en sus rutinas, les resulta mas facil
cumplir con sus sesiones diarias de autosugestion.



¢ Por QUE LAS SUGESTIONES PARA DORMIR NO CURAN EL INSOMNIO ?

No deseo hacerme pesado, pero debo insistir en este punto. Es
importante tener muy claro que estas autosugestiones no son la
solucion al insomnio, sino un entrenamiento para mejorar el suefio
en las personas que duermen con normalidad.

De hecho, si tenemos insomnio es posible que este trabajo todavia
nos provoque mas insomnio, ya que es probable que nos acreciente
la tensidn, incluso el miedo, al incrementar nuestra necesidad de
dormir.

Por lo tanto, si tenemos insomnio lo primero que debemos hacer
es superarlo con alguna de las tres técnicas que hemos explicado
con anterioridad. Y dejar para el final este Ultimo trabajo de mejora
del sueno profundo una vez estemos totalmente recuperados del
insomnio.

El insomnio psicoldgico es un problema mental, no fisioldgico, que,
paraddjicamente, se desarrolla como muchos otros fendmenos
mentales. Cuanta mas presion para dormir, menos dormimos. Por lo
tanto, el principal objetivo es eliminar esa presion.
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Sonidos, deporte, temperatura y luz

Desde hace unas cuantas décadas, los investigadores del suefio
estudian sin cesar los factores que pueden facilitar el descanso
nocturno. Y los cuatro que describiremos a continuacién son los mas
determinantes.

Yo, personalmente, me autoaplico los cuatro (y también el de las
sugestiones) y puedo atestiguar que funcionan. Son muy faciles de
incorporar a la rutina diaria y dan resultados desde el primer dia.

SONIDOS

Hay sonidos que pueden facilitar el sueno. El ruido blanco y el rosa.

El ruido blanco es cualquier sonido grave y monotono como el de
las ondas de radio no sintonizadas, ese zumbido que se oye entre
dos emisoras del dial. El ruido rosa es igualmente un sonido grave y
constante, pero mas suave e inspirado en sonidos naturales, como la
lluvia o la caida del agua de una cascada.

Numerosos estudios han demostrado que escuchar esos sonidos
antes de acostarnos y durante el suefio facilita su conciliacion y
mantenimiento, sobre todo por dos razones: en primer lugar porque
enmascaran otros ruidos que podrian molestarnos a la hora de
dormir, como claxones, gritos, musica de vecinos, etc.; y, en
segundo lugar, porque, a causa de su monotonia y su tono grave,
propician el suefio profundo. Y en el caso del ruido rosa, ademas,
por la asociacidon con los sonidos de la naturaleza.



La monotonia relaja. Todos lo hemos experimentado
sobradamente. Sélo hay que recordar a los profesores de voz
uniforme, los documentales lentos en television o la Vuelta Ciclista a
Espana.

Los tonos graves, ademas, suscitan la activacion del sistema
nervioso parasimpatico, que regula el descanso y la relajacion. Los
bebés, por ejemplo, son sorprendentemente susceptibles al
ronroneo. Se duermen enseguida con un poco de runrdn. Por eso,
en ciertas meditaciones budistas, se tocan instrumentos que emiten
notas graves continuas que inducen a estados de relajacion
profunda.

Y en cuanto a los sonidos de la naturaleza, éstos nos relajan de
manera espontanea. Nuestra mente asocia los sonidos de la lluvia,
del oleaje, del rio, de la cascada o de los pajaros con la armonia, la
paz y el sosiego.

En la actualidad, podemos encontrar en internet variadas pistas de
sonidos blancos y rosas de ocho horas de duracidon, que son ideales
para mejorar el sueno.

PRACTICAR DEPORTE PARA DORMIR MEJOR

Hacer deporte va bien para casi todo y, por lo tanto, también para
dormir mejor. Muchos desconocen la principal razén de sus
beneficios, que, como hemos dicho, se halla en la temperatura
corporal. Ya sabemos que cuando dormimos desciende Ia
temperatura del cuerpo, y que ese descenso facilita que el sueno sea
profundo.

Practicar ejercicio mejora el suefio porque provoca un aumento
significativo de la temperatura corporal, seguido, unas horas mas
tarde, de un descenso compensatorio. Esta disminucion de la
temperatura tras el deporte facilita tanto la conciliacion del suefo
como su mantenimiento.

Los efectos beneficiosos del ejercicio sobre el descanso son
mayores cuando la actividad fisica se realiza entre tres y seis horas



antes de acostarse. Por el contrario, hacer deporte tres horas antes
de dormir puede dificultar el inicio del suefo, ya que la temperatura
corporal suele permanecer demasiado elevada.

El ejercicio, ademas, mejora el suefio porque actlia como un factor
de estrés fisico para el organismo. El cerebro compensa dicho estrés
aumentando la proporcion de suefio profundo; por ello, tras el
ejercicio, dormimos de manera mas profunda y reparadora.

Asimismo, favorece el descanso porque con frecuencia se practica
al aire libre y durante el dia, lo que incrementa la exposicién a la luz
solar. Veremos a continuacion cémo la exposicidon a la luz del sol
mejora el suefo al sincronizar el ritmo de la temperatura corporal.

En definitiva, el deporte facilita el suefio profundo a través de tres
factores: descenso de la temperatura corporal, aumento del suefo
profundo por compensacion del estrés y luz solar.

Luz NATURAL

Para dormir mejor conviene cuidar nuestra exposicion diaria a la luz
natural. Y es que la luz del sol constituye un importante mecanismo
de sincronizacién del suefio.

Los seres humanos se despiertan con la luz y se adormecen con la
oscuridad. La luz natural de la mahana emite sefales al cerebro para
que apague la produccion de melatonina (la hormona del suefo) y
encienda la de serotonina (el neurotransmisor propiciatorio de la
activacion). Si, por las razones que sean, carecemos de exposicion a
la luz brillante durante el dia (o si hay poca oscuridad en la noche),
ese mecanismo de encendido y apagado no funcionara como es
debido.

Una habitacién bien iluminada proporciona aproximadamente
quinientos lux de luz, siendo un lux equivalente a la luz emitida por
una vela. Por el contrario, el amanecer proporciona diez mil lux, y un
mediodia de verano, icien mil lux! Por lo tanto, la luz natural nada
tiene que ver con la artificial.



Para el cerebro, pasar el dia en espacios interiores equivale casi a
pasar el dia en la oscuridad.

Una baja exposicion a la luz natural altera la secrecion de
melatonina (y también el ritmo de la temperatura corporal), lo que
puede agravar las dificultades del sueno. Esta es una de las razones
por las que hasta el 90 por ciento de las personas ciegas
experimentan trastornos del descanso.

Por lo tanto, si queremos mejorar la calidad de nuestro suefio es
preciso que todos los dias paseemos, al menos una hora, a la luz del
sol, dejando que la luminosidad entre por nuestras retinas. Y los
fines de semana, dos horas diarias como minimo.

Y una ultima sugerencia: no llevar constantemente gafas de sol,
ya que impide ese importante baho de luz que los seres humanos
necesitamos. Y no solo para regular el suefio sino para muchisimos
otros equilibrios metabodlicos. Hace ya muchos afios que, cuando
hago montafismo o estoy en la playa, me saco las gafas de sol
durante al menos una hora. Y en la ciudad nunca llevo gafas
oscuras. Prefiero ser menos sofisticado, pero tener un suefo
reparador.

TEMPERATURA AMBIENTE

La temperatura de la habitacion puede tener un efecto decisivo
sobre el sueno. Ya hemos visto que cuando el cuerpo no reduce su
temperatura, ya sea a la hora de acostarse o durante el resto de la
noche, es mas dificil dormir.

Dormir en una habitacion cdlida dificulta la disminucién de la
temperatura corporal, lo que no favorece la conciliacion del suefo.
Ademas, a mayor temperatura, el suefio profundo también se ve
reducido, y es mas probable que se produzcan despertares
nocturnos. Esto explica por qué, en general, la calidad del suefio
empeora durante los meses de verano.

Por el contrario, la temperatura corporal desciende mas
rapidamente en habitaciones frescas. De hecho, cuanto mas baja



sea la temperatura del dormitorio, mayor sera la caida de la
temperatura corporal y mas facil resultara conciliar el suefio y
mantenerlo.

Es aconsejable, por lo tanto, mantener fresca la habitacidn,
reduciendo la calefaccidon, dejando una ventana abierta o utilizando
un ventilador o aire acondicionado. Si compartimos la cama con
alguien que prefiere un espacio mas calido, siempre podemos
colocar una manta extra en su lado de la cama.

Sugestiones, sonidos, deporte, temperatura y luz. Cinco
estrategias para mejorar ain mas el suefio, una vez hayamos
superado el insomnio.

Diviértete implementando algunas de estas medidas. Dormir como
un bebé esta al alcance de tu mano. Dulces suefios.



Epilogo

Aqui acaba este manual para superar el insomnio y volver a dormir
como un nino. Hemos visto todos los tipos de insomnio psicoldgico.

Las dos primeras estrategias de resolucidon requeriran ciertas dosis
de fe y un poco de espiritu de sacrificio, aunque menos de lo que
parece porque enseguida veremos resultados. Y no olvidemos que
estas estrategias estan muy respaldadas: ifuncionan!

Ademas, la Ultima parte, la metodologia para dejar de
preocuparse, no sélo sirve para el insomnio sino también para tener
una vida mas sosegada y feliz.

Desde hace cuatro afhos, publico en mi canal de YouTube
(https://www.youtube.com/c/RafaelSantandreuOficial) un testimonio
semanal de personas que han superado diferentes trastornos
psicologicos con la terapia cognitivo-conductual que practico. Son
personas que tenian ansiedad, depresion, TOC y algin que otro
trastorno grave, y que ahora estan bien. iY ya son trescientas! Son
pocas con respecto a las miles de personas a las que hemos
ayudado mi equipo y yo, pero muchas por su potencial de
inspiracion y ensefianza.

Todos estos testimonios han remodelado su mente de manera
ejemplar y ahora pueden explicar perfectamente como conseguirlo.
Se sienten en su mejor momento, como si les hubiesen cambiado el
cerebro por uno nuevo.

Invito al lector a que, tras leer este libro y superar su insomnio,
contacte conmigo (www.rafaelsantandreu.es) para compartir
también su historia de éxito. De esa forma, nos ayudaremos los
unos a los otros.

Os espero al otro lado de una noche de descanso profundo y
reparador.
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[1] En el Anexo al final del libro encontraras las referencias de los articulos de
investigacion citados en este capitulo. (N. del A.)

[2] Rafael Santandreu: Sin miedo, Barcelona, Grijalbo, 2021.

[3] Rafael Santandreu: El/ arte de no amargarse la vida, Grijalbo, 2018 y Las
gafas de la felicidad, Grijalbo, 2014.
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