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			A mis padres, mis grandes maestros

		

	


		
			Introducción

			 

			 

			 

			Hoy en día estamos ante una auténtica epidemia de insomnio, la mitad de los españoles en edad adulta tiene problemas para dormir —nada más y nada menos que veinticinco millones de personas— y sólo 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 orgánica (como una enfermedad) y otros que son enteramente psicológicos. Aquí nos centraremos en estos últimos, que son la mayoría, y veremos que entre estos insomnios mentales existen tres tipos diferentes. Para poder vencerlos es esencial saber exactamente cuál nos ataca, ya que cada uno requiere un tratamiento diferente. 

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

			Una vez el médico nos confirme que estamos bien físicamente, el siguiente paso será establecer cuál de los tres tipos de insomnio psicológico padecemos. 

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

			En mi centro de psicología, hemos ayudado a numerosas personas a reprogramar su cerebro para que puedan dormir de forma adecuada, y la mayoría de las veces lo hemos conseguido en un tiempo récord: ¡en tan sólo un día! 

			El tratamiento que aquí proponemos puede aplicárselo cualquier persona. Bastará con que estudie en profundidad los tres métodos que se detallan en este libro y ¡se ponga manos a la obra! Yo soy psicólogo y me gano la vida con esta profesión, 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 fármacos ha demostrado una elevadísima eficacia para combatir el insomnio y conseguir que las personas que lo padecen se conviertan en buenos soñadores. El 70 por ciento soluciona completamente el problema y el 30 por ciento restante mejora significativamente su sueño. ¡Y eso que muchas de ellas llevan décadas de insomnio a sus espaldas y están habituadas a tomar fármacos para dormir! No obstante, si surge cualquier trastorno físico es preciso acudir al médico o al psicólogo para que te acompañe en este camino. Y, por supuesto, nunca hay que tomar ningún tipo de medicación 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 mayoría de nuestros pacientes han sufrido insomnio durante diez años y, antes de someterse a nuestro programa, probaron sin éxito tantos tipos de psicoterapia como fármacos para dormir.

			Sin embargo, lo importante es que con las herramientas que ofrecemos en este libro obtendremos un beneficio que va más allá de dormir bien, ya que con ellas mejorará 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 fisiológico y otro psicológico o mental, pero en la mayoría de los casos se trata de un problema mental. Somos nosotros con nuestra mente los que nos impedimos dormir. Vaya problema, ¿no? Menos mal que sabemos cómo revertirlo.

			Los tres tipos de insomnios psicológicos son causados:

			 

			• por preocupaciones diurnas (o insomnio natural)

			• por adiestramiento cerebral

			• por miedo a no dormir

			 

			A continuación, analizaremos cada uno de ellos para poder determinar cuál 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 más común, hasta tal punto de que es prácticamente 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 procederá a hacernos una inspección en pocos días. Esta amenaza nos mantendrá tan alerta que no habrá manera de pegar ojo.

			Este tipo de insomnio es muy corriente, puesto que no tiene nada de patológico. Se trata de una respuesta natural del cuerpo/mente ante un estado de alerta. De todas formas, como veremos más 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 día, las noches serán mucho mejores.

			POR ADIESTRAMIENTO CEREBRAL

			Los dos tipos de insomnio que describiremos a continuación son los patológicos, es decir, los no naturales. Y también los más problemáticos. 

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

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

			Como analizaremos más adelante con mayor detalle, el sueño se aprende. Básicamente, las personas aprendemos a dormir:

			 

			1. con determinada profundidad

			2. con determinada continuidad

			 

			De niños, nuestros padres nos educan y, después, continuamos educándonos 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 intención de que se acostumbren a ese horario. ¡Y funciona! 

			La programación del sueño puede ser tan poderosa que muchas personas no necesitan despertador, ya que todas las mañanas se despiertan de manera espontánea a la misma hora, como si tuvieran el reloj de la madrileña 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 golpeásemos por error el teclado de un ordenador que estuviese conectado a nuestra mente y fuera en detrimento nuestro. Dicha programación errónea transforma nuestra pauta de sueño y la vuelve ligera e interrumpida, en vez de profunda y continuada. Adquirimos por error un tipo de sueño propicio para el insomnio ya que el sueño ligero facilita el despertar ante el más leve estímulo.

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

			POR 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 pánico. En estos casos, el miedo es el único causante del insomnio. Hemos desarrollado una fobia, como el pavor cerval a los ratones o a las palomas.

			Este tipo de miedos es un fenómeno muy estudiado en psicología porque está emparentado con el trastorno de ataques de pánico. Como psicólogo, llevo treinta años estudiándolo y tratándolo.

			La dinámica que se produce en este tipo de insomnio es muy fácil de entender. Gira en torno al círculo vicioso del temor. Veámoslo. 

			Si, por alguna razón, le cojo miedo al hecho de no dormir y me digo a mí mismo: «¡Esta noche tengo que dormir como sea! ¡Dios mío, si no logro conciliar el sueño lo voy a pasar fatal!», esa presión que me estoy poniendo a mí mismo va a hacer que me resulte muy difícil relajarme y dormir.

			Más adelante estudiaremos todos los detalles de este fenómeno. Sólo 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 desesperación. 

			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 más.

			Si no sabes aún qué tipo de insomnio te afecta, no te preocupes, lo descubrirás en las siguientes páginas. Esto sólo es una introducción para situarnos y saber que existen tres insomnios y tres métodos de resolución.

			LOS TRES TIPOS DE INSOMNIO

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Tipo de insomnio

						
							
							Característica diferenciadora

						
							
							Tipo de tratamiento

						
					

					
							
							Por preocupaciones diurnas

						
							
							Nervios debido a preocupaciones del día 

						
							
							Terapia cognitiva para dejar de preocuparse

						
					

					
							
							Por adiestramiento cerebral

						
							
							No hay ansiedad; se trata de un adiestramiento accidental

						
							
							Terapia de recondicionamiento de la profundidad del sueño

						
					

					
							
							Por miedo a no dormir

						
							
							Mucha ansiedad ante la posibilidad de no dormir

						
							
							Terapia de superación del miedo a no dormir

						
					

				
			

		

	


		
			2 
La farmacología

			 

			 

			 

			En este capítulo hablaremos muy sucintamente sobre los fármacos que suelen prescribirse para el insomnio. Nuestro método —como el del doctor Jacobs— no los emplea en absoluto y, como veremos a continuación, no los recomendamos en ningún caso. 

			Los fármacos para dormir no son la solución al insomnio psicológico y nunca lo serán. 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 fármacos para ninguno de ellos, y para el insomnio por miedo a no dormir es todavía más importante alejarse de ellos. En el próximo capítulo, analizaremos el porqué. 

			Debemos hacer hincapié en que el tratamiento psicológico 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 línea de tratamiento. Este organismo oficial recomienda evitar los fármacos en la medida de lo posible. 

			Del mismo modo, así lo sugieren en sus números monográficos sobre este tema las revistas médicas más prestigiosas del mundo, como New England Journal of Medicine y The Lancet y, por supuesto, la Asociación Americana de Psicología.

			Al margen de eso, más de cuarenta estudios han comparado la eficacia de la TCC con las pastillas para dormir. El resultado es que la TCC es más eficaz en todos los casos. Y no sólo 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 financiación del NIH comparó la TCC con Ambien, una de las pastillas para dormir más recetadas en Estados Unidos. Los resultados mostraron que la TCC fue más eficaz tanto a corto (cuatro semanas) como a largo plazo (un año). El efecto del Ambien, en realidad, fue escaso, y en cuanto se suspendía 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 conciliación del sueño en poco más de diez minutos y aumentan el tiempo total de sueño en ¡unos diez minutos también! Además, estos efectos suelen desaparecer con una ingesta continuada del medicamento. En definitiva, las pastillas no producen cambios duraderos en el sueño.

			Es cierto que en los últimos años han aparecido nuevas moléculas que parecen ser más eficaces, pero aún 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 sueño natural— seguiría sin resolverse el

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	



 

 Volver a dormir bien es posible. 

 


[image: Imagen de portada]

 

La mitad de los adultos sufre insomnio. Muchos recurren a pastillas. Otros prueban consejos que no funcionan. Pero casi nadie entiende qué está pasando realmente en su mente. 

 

 En este libro revolucionario, Rafael Santandreu revela que la mayoría de los casos de insomnio son psicológicos y tienen solución definitiva. En sus páginas aprenderás cómo romper el círculo vicioso del miedo, cómo reprogramar tu cerebro para dormir profundamente y cómo calmar la mente para que la noche vuelva a ser paz y descanso. 

 

 La terapia práctica y definitiva contra el insomnio que podrás aplicar de forma inmediata. 

 

 Científica, comprobada y sin fármacos.



«Receto sus libros como parte del tratamiento integral que necesitan mis pacientes». 

	Dra. Carima Belleyo. Cardióloga



«Métodos comprobados y realmente eficaces». 

Ana Cerezales. Médico internista



«La mejor psicología que conozco, da lugar a transformaciones impresionantes».
 
	Esther Garrido. Anestesióloga



«Recomiendo decididamente esta forma de terapia. Herramientas comprobadas para mejorar la salud mental». 

María Jesús Almodóvar. Médico del trabajo 




 

 

 Rafael Santandreu es uno de los psicólogos más prestigiosos del país. Tras cursar estudios en Barcelona e Inglaterra, trabajó junto al profesor Giorgio Nardone en su legendario Centro di Terapia Breve, en Arezzo, Italia. También ha impartido cursos para la Universidad Ramon Llull y la Universidad del País Vasco. A sus consultas de Madrid y Barcelona acuden, presencialmente y por videollamada, pacientes de todo el mundo. Sus libros El arte de no amargarse la vida, Las gafas de la felicidad, Ser feliz en Alaska, Nada es tan terrible, Sin miedo, El método para vivir sin miedo y No hagas montañas de granos de arena se han convertido en referentes internacionales. Sus más de dos millones de lectores hacen de él el autor de salud mental más leído y recomendado en español. 
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