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			Para quienes alguna vez se sintieron agotados sin motivo, para quienes despertaron cansados incluso después de dormir, para quienes han buscado descanso en todas partes menos en sí mismos.

			Este libro es para los que intuyen que el sueño no es un lujo, sino una necesidad tan profunda como respirar. Para los que quieren volver a escucharse, reconectar con su biología y recuperar el ritmo que la vida moderna les robó.

			Porque dormir bien no es cerrar los ojos. 
Es volver a sincronizarse con la vida.

			A todos ellos, y a todos los que aún no saben que dentro del silencio de la noche se esconde la parte más luminosa de nosotros mismos.
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			Nunca pensé que acabaría escribiendo un libro sobre el sueño. Cuando era adolescente, me llamaba la atención que mi madre no pudiera dormir. Yo no entendía cómo algo tan natural podía fallar. Esa duda se me quedó clavada y, aunque no fue el centro de mi vida en ese momento, sí se convirtió en una chispa que con los años se transformó en un motor.

			Siempre he tenido esa inquietud de crecer, de mejorar, de no conformarme. Y un día, en mi cabeza, apareció una idea sencilla: si alguien no duerme, quizá sea debido a la cama. Entonces me lancé a investigar cómo crear un sistema de descanso que se adaptase de verdad al ser humano y al tiempo en el que vivimos, rodeados de tecnología. Un sistema capaz de generar un espacio natural que el cuerpo reconociera y en el que pudiera repararse.

			Durante años estuve trabajando en esa idea. Recuerdo perfectamente cuando presenté el proyecto en la Facultad de Medicina de Granada. No fue fácil. Había dudas, miradas escépticas, comentarios incrédulos. Pero aquella puerta no se cerró, se abrió. Conseguimos llevar a cabo la investigación que nos permitió demostrar científicamente nuestro sistema y, gracias a ello, recibimos nuestro primer gran reconocimiento: el Premio Internacional de Medicina, otorgado por la Sociedad Española de Medicina Estética (SEME) en su 21 congreso, como mejor tratamiento contra el envejecimiento y de prevención de enfermedades degenerativas. A partir de ahí vinieron otros premios, y la sensación de que ese esfuerzo estaba marcando un camino real.

			Levantamos una fábrica y llegó por fin el día del lanzamiento de nuestro primer sistema de descanso. Aquel era un sueño hecho realidad. Pero el destino quiso que ese mismo día falleciera mi padre. Ese cruce de emociones, entre la ilusión y el dolor más profundo, marcó mi vida para siempre.

			El proyecto siguió creciendo, hasta llegar a deportistas de élite, celebridades y otras personas influyentes que confiaron en lo que habíamos creado. Pero con el crecimiento llegaron también socios, nuevas ideas y una filosofía que no iba conmigo. El foco se desplazó hacia el lujo, hacia el dinero, hacia algo que yo nunca había buscado. No me reconocía en aquello, y decidí salir del proyecto. Esa decisión provocó una ruptura muy dura con mi familia. Mis hermanos no lo entendieron, mi madre tampoco. Hubo discusiones, enfados, y dejamos de hablarnos. Me quedé literalmente sin nada. En medio de todo, tuve un apoyo que me salvó: mi mujer. Ella sostuvo la casa, creyó en mí incluso cuando yo dudaba, y me dio la fuerza para no rendirme. Si hoy soy quien soy, en gran parte es gracias a ella.

			Tuve que reinventarme desde cero. Acepté trabajos que nunca había imaginado, mientras volvía a estudiar e investigar. Me pasé años profundizando en la biología del sueño, en el reloj interno, en los cronotipos y en la cronobiología. Fue una etapa dura, pero también el momento en que empecé a convertirme en lo que soy hoy: un especialista del sueño.

			Al principio, muchos se rieron. Había incredulidad, burlas, comentarios de todo tipo. 

			«¿Un especialista del sueño? 
¿Eso qué es, enseñar a dormir la siesta?».

			Aprendí a convivir con esa mirada de duda mientras seguía trabajando porque sabía que el sueño era mucho más que cerrar los ojos. Más adelante, viví también la pérdida de un hijo. Un dolor que no tiene comparación, que llega sin avisar y que te cambia para siempre. Esa herida me recordó, una vez más, que la vida es frágil y que cuidar de lo esencial es lo único que importa.

			De todo ese camino una de las cosas que aprendí es una lección que quiero compartir contigo desde el principio. Puedes tener la mejor cama del mundo, el sistema más avanzado, pero si no sabes dormir, no sirve de nada. Y ese fue mi punto de inflexión: dejar de ser un fabricante de camas para convertirme en arquitecto del sueño. Porque lo que transforma vidas no es un objeto, sino el conocimiento aplicado a cada persona, a su biología y a su cronobiología.

			Este libro nace a partir de todo ese recorrido: de los premios y del rechazo, de la fábrica y de la ruina, de las pérdidas que me quebraron y del apoyo que me levantó, de la incredulidad de muchos y de la certeza que siempre me acompañó. Aquí no solo encontrarás mi historia. Encontrarás la ciencia del sueño contada de manera clara, aprenderás cómo funciona tu reloj interno y descubrirás cómo dormir en función de tu cronobiología y de tu cronotipo, porque no todas las personas duermen de igual manera.

		

		
	
		
			Parte I

			Cuando el cuerpo pide auxilio

		

	
		
			Capítulo 1

			Las noches que no terminaban nunca

		

	
		
			Hubo una época en la que cada noche se convertía en una lucha contra mí mismo. Me acostaba agotado, convencido de que en cuanto mi cabeza tocara la almohada me quedaría dormido, pero pasaban los minutos, pasaban las horas, y el sueño no llegaba. Me revolvía en la cama, cambiaba de postura, miraba el reloj con rabia. El silencio de la noche se convertía en un eco insoportable dentro de mi cabeza, que no dejaba de dar vueltas a lo mismo: mi vida se había roto en pedazos y no encontraba manera de pegarla de nuevo. No eran noches cualesquiera. Eran las noches posteriores a mi decisión de salir de la empresa que yo mismo había fundado junto a mi madre. Ese proyecto había sido nuestra vida, nuestra obsesión, nuestro orgullo. 

			Me quedé solo. Sin dinero, sin apoyo, sin rumbo. Y con una herida todavía más profunda: ver cómo el proyecto que habíamos creado seguía creciendo, pero sin mí. Eso fue devastador. Era como ver que alguien se lleva a tu hijo y lo cría de una forma que tú nunca hubieras querido para él. Aquel sistema de descanso que habíamos creado había nacido del deseo de ayudar a mi madre a dormir, porque durante años la había visto sufrir sin encontrar alivio. Juntos investigamos, probamos materiales, buscamos soluciones. Queríamos crear una cama que se adaptase al cuerpo humano, que reprodujera un entorno natural que el cuerpo reconociera. No era un simple producto: era una misión personal. Pero con el tiempo ese sueño se transformó en un producto de lujo, en un objeto inaccesible, en humo. Y crecía, crecía sin mí. Y esa contradicción que yo sentía me destrozaba.

			No podía conciliar el sueño. Durante años había creído lo que se suele creer: que dormir consiste en tumbarse en una postura cómoda y cerrar los ojos durante ocho horas. Esa era la frase mágica, el consejo que se repetía como un mantra: 

			«Hay que dormir ocho horas para estar bien». 

			Lo escuché en boca de médicos, de profesores, de mis propios padres. Nadie lo ponía en duda. Y yo intentaba conseguirlo.

			Pero lo que descubrí a base de noches de insomnio es que esa es una de las grandes mentiras de nuestra sociedad. Porque el sueño no se mide en horas. El sueño se mide en ciclos. Lo que yo no sabía entonces es que cada ciclo de sueño dura unos noventa minutos y que, dentro de ese tiempo, el cuerpo recorre varias fases: una fase ligera, que actúa como puente hacia la desconexión; una fase profunda, en la que el cuerpo se repara, fortalece defensas y regenera tejidos; y una fase REM, en la que el cerebro organiza recuerdos, procesa emociones y conecta ideas. Es una coreografía perfecta, que se repite cuatro, cinco o seis veces cada noche. Si interrumpes el ciclo, es como parar una lavadora en medio del centrifugado: la ropa sigue sucia.

			Por eso no tiene sentido que alguien diga que «necesitas ocho horas exactas». Lo importante no es el número redondo, sino cuántos ciclos completos logra encadenar tu cuerpo. Una persona puede dormir seis horas y completar cuatro ciclos impecables. Otra puede dormir nueve, pero con despertares constantes, y levantarse destrozada. No es una cuestión de tiempo, es una cuestión de continuidad y de calidad.

			La ciencia lo explica muy claramente: cuando no duermes, el cortisol, la hormona del estrés, se mantiene elevado. Es como si tu cuerpo pensara que todavía está en medio de una batalla. La adenosina, esa sustancia que acumulas durante el día y que te empuja al sueño, se bloquea si has abusado de la cafeína. Y yo abusaba del café, porque durante el día necesitaba seguir en pie. Era un círculo vicioso: cuanto más café, menos sueño; cuanto menos sueño, más café. Y cada noche era peor.

			Yo no lo expresaba así entonces, pero lo sentía. Sentía cómo mi cuerpo estaba encendido cuando debería estar apagado. Sentía cómo mi mente seguía trabajando aunque no hubiera nada que resolver. Y cada mañana era un castigo. Los ojos pesados, la cabeza nublada, la sensación de haber envejecido diez años en unas horas. Intentaba compensarlo entrenando más fuerte, trabajando más horas, apretando los dientes. Pero todo era gasolina para un fuego que ya estaba fuera de control.

			La sociedad no ayuda. Vivimos en un mundo que glorifica el sacrificio, que premia al que duerme poco, que repite frases como: 

			«Ya dormiré cuando muera». 

			Somos una generación que lo mide todo en cifras: pasos, calorías, horas de sueño. Pero el cuerpo no funciona con números exactos. El cuerpo funciona con ritmos. Y mientras no lo entendamos, seguiremos perdidos.

			Recuerdo aquellas noches con una mezcla de rabia y tristeza. Me acostaba con la esperanza de que el cansancio me venciera, pero en cuanto apagaba la luz, mi cabeza encendía todas las alarmas. El silencio de la casa era traicionero: afuera todo parecía en calma, pero dentro de mí había una guerra que no se detenía. Pensaba en todo lo que había perdido. En la ruptura con mi familia, en el distanciamiento de mis hermanos, en el silencio con mi madre. En que el proyecto que habíamos creado con nuestras propias manos seguía creciendo, pero sin mí.

			Al día siguiente, la factura era evidente. Me levantaba con la cabeza embotada, con el cuerpo pesado, como si hubiera corrido una maratón en plena noche. Los ojos rojos, la irritabilidad a flor de piel, el ánimo por los suelos. Intentaba tirar de fuerza de voluntad, de café, de disciplina, de entrenamiento. Pero todo eso era como poner tiritas en una herida que necesitaba cirugía.

			Lo que no sabía entonces es que mi cuerpo estaba atrapado en un círculo vicioso. El cortisol, la hormona del estrés, seguía elevado porque mi mente no desconectaba. La adenosina, la sustancia que debía empujarme al sueño, no lograba hacer su trabajo porque yo la bloqueaba con litros de café. Mi sistema nervioso estaba en estado de alerta permanente, como si cada noche esperara un ataque. Y en esas condiciones, ¿cómo iba a descansar? 

			El resultado es devastador. Cada día me encontraba más irritable, más desconectado de los míos, más débil físicamente. Empecé a notar que la falta de sueño no solo me destrozaba a mí: también dañaba a quienes me rodeaban. Una persona que no descansa se convierte en alguien que reacciona mal, que discute, que pierde el control. El sueño no es solo personal, es relacional. Y eso lo descubrí demasiado tarde. Me faltaba lo esencial: aprender a descansar de verdad.

			El insomnio fue mi maestro más cruel. Me enseñó que el sueño no depende de la fuerza de voluntad, ni de disciplina, ni de objetos externos. El sueño es biología pura. Es un proceso regulado por ciclos, gobernado por un reloj interno que todos llevamos dentro. Si no entiendes ese reloj, estás perdido. Lo descubrí después, cuando empecé a estudiar la cronobiología y entendí que cada persona tiene un cronotipo diferente. Que lo que para uno es descanso, para otro es una tortura. Que no existen recetas universales. Pero esa comprensión nació en aquellas noches interminables, donde lo único que tenía era tiempo para pensar y la certeza de que algo no estaba funcionando.

			Hoy, cuando alguien me dice que duerme ocho horas y sigue cansado, sé exactamente lo que siente. Porque yo pasé por ahí. Estuve en esa cama que para muchos era un lujo y para mí era una cárcel. Sé lo que es levantarse peor de como te acostaste. Sé lo que es acumular cansancio día tras día hasta que se convierte en una carga insoportable. Por eso este libro empieza aquí, en las noches que no terminaban nunca. Porque fueron mi primera lección: el sueño no se mide en horas, se mide en ciclos. No importa ese supuesto número mágico de ocho horas. No importa la cama. Lo que importa es entender cómo funciona tu cuerpo y aprender a respetar su biología.

			Dormir no es apagar la luz. Dormir no es tumbarse ocho horas. Dormir es un arte. Es ciencia. Es ritmo. Es cronobiología. Y aquellas noches, las más oscuras de mi vida, me enseñaron que si quería volver a vivir, tenía que aprender a dormir de verdad.

		

	
		
			Capítulo 2

			La vida que se derrumba

		

	
		
			Si el primer capítulo fue la historia de mis noches, este es el relato de mis días. Porque el insomnio no termina cuando apagas la luz: empieza de verdad cuando suena el despertador. Las horas de oscuridad se convierten en un filtro gris que lo cubre todo. Te levantas y el mundo pesa. No solo la cabeza, no solo los párpados; pesa la vida entera. Me despertaba con la sensación de haber peleado contra alguien que no recordaba. El cuerpo parecía haber corrido una carrera y la mente haber discutido toda la noche con una voz que no se callaba. Había mañanas en las que me quedaba sentado en el borde de la cama con los codos en las rodillas, mirando al suelo, negociando con mi propio cansancio. Sabía que tenía que moverme, ducharme, hacer café, escribir, llamar, resolver. Pero había un muro invisible entre el deseo y la acción. El día empezaba con un lastre.

			Ese peaje se colaba en cada gesto. Desayunar era un trámite, hablar con alguien era un esfuerzo, conducir se convertía en un acto de fe. Tenía la sensación de estar siempre medio segundo por detrás de la realidad, como si las palabras y las ideas llegaran tarde a la cita. Y lo que más dolía era comprobar que, con el paso de los días, iba dejando de reconocerme. Yo había sido un tipo con energía, iniciativa, ganas de construir. Sin dormir, me volví otra persona: más lento, más áspero, más frágil. El mal humor se convirtió en mi idioma por defecto. Recuerdo discusiones que empezaban por nada y terminaban en todo. Una factura mal emitida, una reunión que se retrasaba, un comentario fuera de lugar. Cualquier chispa servía para provocar un incendio. Dentro de mí, la amígdala estaba con el dedo apretado en el botón de alarma, y la parte del cerebro encargada de frenar, de pensar, de poner en contexto, parecía estar de vacaciones. Lo sé ahora: cuando no duermes, la amígdala se hiperactiva y la corteza prefrontal se desconecta. Así se entiende por qué una palabra inapropiada puede doler como un golpe y un contratiempo mínimo convertirse en catástrofe. También se entiende por qué cuesta tanto pedir perdón cuando no has descansado. No es orgullo, es niebla. La mente se llena de ruido y pierdes perspectiva. Es como mirar el mundo desde un espejo empañado: intuyes las formas, pero no distingues los detalles. Ahí empiezan a romperse las relaciones. No porque no quieras a los tuyos, sino porque el cansancio te convierte en alguien que no sabe escuchar, que no tiene paciencia, que reacciona en vez de responder.

			Cientos de estudios muestran que dormir poco reduce la empatía. Literalmente, nos vuelve menos capaces de ponernos en el lugar del otro. 

			La falta de sueño también te desnivela por dentro. Los neurotransmisores que nos ayudan a mantener el ánimo —﻿serotonina, dopamina, noradrenalina﻿— bailan a destiempo cuando las noches se rompen. De ahí que el pesimismo gane terreno, que la ansiedad aparezca en la puerta sin haber sido invitada, que el pensamiento rumiativo se haga fuerte. Te sorprendes atrapado en bucles mentales, repasando los mismos errores, anticipando desgracias. Y por mucho que intentes distraerte, vuelves al mismo lugar. Es agotador estar agotado.

			Yo, además, arrastraba mi historia reciente: la ruptura con mi familia.

			En medio de ese ruido, intenté la vía conocida: apretar más. Trabajar más, entrenar más, ocupar más horas. Lo hacía casi como un acto de fe: si empujo lo suficiente, saldré. Hoy lo veo con claridad: fue un error. El cuerpo en «modo supervivencia» no necesita más fricción, necesita reparación. Cuando duermes poco, el cortisol se mantiene elevado, el corazón se acelera, la respiración se acorta. El organismo entiende que hay peligro. Y en peligro no se repara; resiste. 

			El deporte me lo enseñó con brutal honestidad. Preparaba sesiones largas convencido de que la disciplina física me rescataría. Pero el entrenamiento sin sueño es como escribir sobre hielo: nada queda. El músculo no se reconstruye, las articulaciones se quejan, el sistema inmune se debilita. Te crees fuerte porque entrenas cansado, pero lo único que estás cultivando es una lesión. Volvía a casa con esa mezcla de orgullo triste y fatiga crónica, como si hubiera ganado una batalla inútil. En el trabajo, el coste era igual de claro. Me encontraba releyendo correos tres veces para entenderlos, posponiendo decisiones pequeñas hasta convertirlas en grandes, perdiendo la creatividad que antes venía sola. La falta de sueño te roba el foco y te roba la chispa. Es difícil tener ideas nuevas cuando el cerebro está ocupado sobreviviendo. Y sin ideas, uno empieza a imitar, a copiar, a moverse por inercia. La productividad sin descanso no es productividad, es desgaste. Pienso en mucha gente con la que he trabajado después: ejecutivos que confunden urgencia con importancia, profesores que pierden la paciencia en la tercera hora de clase, sanitarios que encadenan noches de guardia y días de consulta, deportistas que no entienden por qué el cuerpo no responde, padres y madres que transitan el día a base de cafés y buena voluntad. Todos comparten esa mirada opaca del que va tirando. Por fuera, la vida sigue; por dentro, algo se derrumba.

			Un día, después de una mañana particularmente improductiva, me senté en silencio con un papel en blanco. Escribí dos columnas: «Lo que me está quitando no dormir» y «Lo que podría devolverme el descanso». En la primera, la lista se hizo larga rápido: paciencia, claridad, creatividad, ternura, presencia. En la segunda, al principio, me quedé en blanco. Luego empecé a escribir cosas sencillas: volver a escuchar sin prisa, entrenar con gusto y no por castigo, mirar a mi mujer a los ojos y no pedirle que me sostenga todo el tiempo, acompañar a mi hijo no solo en el parque, sino en lo que le ilusiona. Me di cuenta de que el descanso no me prometía una vida perfecta; me prometía una vida posible. 

			Lo que aprendí en esa etapa es la idea que da título a este capítulo: cuando el sueño falla, la vida se derrumba. Se derrumba en cámara lenta, casi sin ruido, pero se derrumba. Y la única forma de reconstruir es empezar por la base. No desde la agenda, no desde el gimnasio, no desde el café. Desde el sueño. Había una imagen que me acompañaba mucho en aquellos días: la de una casa. El sueño es la cimentación. Puedes pintar las paredes, cambiar los muebles, colgar cuadros, comprar plantas. Pero si la base está agrietada, todo tiembla. Yo pasé tiempo decorando mientras la estructura cedía, hasta que entendí que debía mirar abajo, al cimiento. Y fue ahí cuando descubrí algo aún más inquietante: las grietas no estaban solo en lo emocional o en lo social, también habían empezado a abrirse en mi propio cuerpo. La falta de sueño no solo me robaba calma y relaciones; estaba destrozando mis defensas, mi metabolismo y hasta mi memoria. Y ahí empecé a entender que el insomnio no solo destroza por dentro: también destroza por fuera. Yo lo viví en primera persona. Había días en los que me miraba al espejo y no reconocía la cara que tenía delante. La piel más apagada, los ojos hundidos, una especie de envejecimiento acelerado que parecía multiplicar los años. No era imaginación: era biología.

			El sueño profundo, ese al que casi nunca lograba llegar, es el encargado de poner en marcha el sistema de reparación del cuerpo. Durante esas horas se liberan hormonas como la del crecimiento, que no solo es cosa de niños: en adultos es lo que ayuda a regenerar tejidos, a reparar músculos, a mantener el metabolismo en marcha. Sin un sueño profundo, esas hormonas no actúan como deberían, y el cuerpo lo acusa. Yo lo acusaba en mis entrenamientos, en mi recuperación y hasta en la forma en la que cicatrizaban pequeñas heridas. También lo notaba en mi sistema inmune. Me resfriaba con facilidad, cualquier virus parecía encontrarme sin resistencia. Lo que ahora sé es que mientras dormimos nuestro cuerpo fabrica células inmunitarias y proteínas llamadas citocinas, que son las que nos protegen de infecciones. Si esas horas de producción se cortan, el ejército que debería defenderte sale a la batalla sin armas. Es como mandar soldados al frente con las manos vacías.

			Y si el sistema inmune se debilita, el cuerpo entero entra en riesgo. Hay estudios que muestran que dormir mal durante semanas equivale a tener las defensas de alguien diez años mayor. Y en mi caso, lo sentía a diario: heridas que tardaban en cerrar, dolores que se prolongaban, una fatiga muscular que no encajaba con el esfuerzo real. 

			El metabolismo también se resiente. Dormir poco altera el equilibrio de las hormonas del hambre. La leptina, que es la señal de saciedad, baja. La grelina, que es la señal de apetito, sube. Resultado: antojos de comida rápida, dulces, café tras café para mantenerme en pie. Yo lo vivía cada mañana. Podía desayunar bien, pero a media mañana ya estaba buscando algo de azúcar como quien busca aire en medio del mar. Y claro, eso abría otro ciclo: subidón rápido, caída estrepitosa y vuelta a empezar.

			El corazón también paga su precio. Durante el sueño profundo, la frecuencia cardíaca y la presión arterial bajan, el corazón descansa. Si ese descanso no llega, el corazón nunca frena. Es como un coche que se pasa la vida en primera, con el motor revolucionado, sin parar nunca en el taller. La consecuencia es que aumenta el riesgo de hipertensión, arritmias, problemas cardiovasculares. Yo notaba palpitaciones extrañas en la cama, una especie de golpeteo irregular que me recordaba que algo no estaba bien.

			Y quizá lo más inquietante de todo: el cerebro. El sueño profundo actúa como un servicio de limpieza nocturno. Las células gliales —﻿un tipo de células de apoyo en el cerebro﻿— abren un sistema llamado glinfático, que elimina desechos tóxicos acumulados durante el día. Entre esos desechos están la proteína beta-amiloide y la proteína tau. Si se acumulan, forman placas y marañas que dañan las neuronas y que están detrás de enfermedades como el alzhéimer o el párkinson.

			Esto lo aprendí después, pero cuando lo descubrí, encajaron muchas piezas. Dormir mal no solo me hacía estar cansado al día siguiente: estaba plantando semillas de una enfermedad a largo plazo. Cada noche sin sueño profundo era una noche en la que mi cerebro no se limpiaba como debía. Y pensar en eso me hizo entender que el sueño no es un lujo, es literalmente una cuestión de vida o muerte.

			El envejecimiento era evidente en todos los frentes. La piel perdía brillo, las canas parecían multiplicarse, las arrugas se marcaban más. Pero lo más grave no era lo que se veía fuera: era lo que estaba ocurriendo dentro. Los telómeros, esas estructuras que protegen nuestros cromosomas y que funcionan como una especie de reloj biológico, se acortan más rápido en personas que duermen mal. Es decir, que cada noche de insomnio no solo te roba energía al día siguiente: también te roba tiempo de vida.

			En esos días de cansancio crónico también descubrí otra verdad: cuando no duermes, no puedes pensar con claridad. La memoria falla, la concentración se diluye, la creatividad se seca. Recuerdo reuniones en las que me costaba seguir el hilo, entrenamientos en los que no podía aprender un gesto técnico nuevo, conversaciones que se me olvidaban al minuto de haberlas tenido. Es como si el cerebro funcionara con archivos corruptos: guardaba información, pero mal.

			La ciencia lo explica con claridad. Durante la fase REM, el cerebro organiza recuerdos, los conecta con aprendizajes previos, les da sentido. Sin REM, la memoria se convierte en un colador. Por eso después de una noche en vela puedes leer un texto tres veces y no retener nada. Y por eso, cuando duermes bien, a veces te levantas con la solución a un problema que parecía imposible el día anterior. El cerebro lo ha resuelto mientras soñabas.

			Me acuerdo de una frase que me repetía: 

			«Esto es lo que hay». 

			Y lo curioso es que, años después, lo escuché en boca de muchos pacientes. Deportistas que se conformaban con rendir al 70 %. Ejecutivos que asumían que el café era parte del uniforme. Madres y padres que daban por hecho que nunca volverían a dormir bien. Todos resignados, todos
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