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Aviso legal 

 

Este libro contiene las opiniones e ideas de su autor. Se ha concebido para proporcionar material útil e informativo sobre los temas que aborda. Se comercializa con el entendido de que el autor y la editorial no asumen la función de proveer con él servicios médicos, sanitarios ni de cualquier otro tipo. Se recomienda al lector consultar con un médico, profesional de la salud u otro profesional competente antes de adoptar cualquiera de las sugerencias incluidas en estas páginas o de inferir conclusiones de su contenido. 

El autor y la editorial se eximen explícitamente de toda responsabilidad por cualquier daño o riesgo, sea personal o de cualquier otro tipo, en que se incurra como consecuencia directa o indirecta del uso y la aplicación del contenido de este libro. 

El doctor Huberman ejerce como asesor científico de AG1, Eight Sleep, Function Health, Reveri y WHOOP, y recibe remuneración de estas empresas, así como de otras que patrocinan su pódcast Huberman Lab. Puede consultarse un listado de los patrocinadores actuales de Huberman Lab en la dirección <www.hubermanlab.com/sponsors>. 





 


Para Costello, Zoë y Strummer, que solo tenían que preocuparse de dormir lo suficiente y bien, comer de manera saludable y sin excesos, mantenerse hidratados, exponerse a la luz solar y hacer ejercicio físico. Y de dar y recibir amor sin límites. Qué envidia… 

 

Para el resto de los lectores: he escrito este libro para vosotros. 







 

Introducción 

 

Te doy la bienvenida a Protocolos. 

Este libro es un manual para mejorar tu salud y tu desempeño. Si te cuesta controlar algunos aspectos de tu salud, puede serte de ayuda. Si en general te sientes bien y lo que quieres es potenciar aún más alguno de esos aspectos, también puede servirte. 

¿Qué es un protocolo? Un protocolo es una fórmula establecida para ayudarte a superar obstáculos comunes, alcanzar un objetivo específico de salud o desempeño y, de manera más general, disfrutar de un estado mental y físico mejor en el día a día. Son fáciles de poner en práctica y están diseñados para que lleve el mínimo tiempo conseguir los mejores resultados posibles. Todos ellos funcionan tanto la primera vez como todas las veces sucesivas en que se aplican. 

A medida que vayas leyendo, descubrirás la ciencia que explica por qué funcionan y aprenderás muchas cosas acerca del funcionamiento del cerebro y del cuerpo. Porque todos estos protocolos se basan en aspectos conocidos de nuestra fisiología. Funcionan porque se basan en cómo funcionamos. La ciencia es importante por, al menos, dos motivos que van más allá de la simple demostración. Para empezar, entendiendo cómo un protocolo determinado puede ayudarte a mejorar tu capacidad de concentración, de aprender cosas nuevas o de dormir mejor, por ejemplo, te dotas de las herramientas para personalizarlo o amoldarlo a tus necesidades, sin alterar su eficacia. En segundo lugar, empezarás a detectar aspectos biológicos similares que aparecen en lo que podrían antojarse sistemas dispares. El cerebro y el organismo humano asignan múltiples funciones a los mismos mecanismos para que estos sistemas funcionen en sintonía. Conocer por encima la ciencia que apuntala cada protocolo te permite entender no solo cómo funciona, sino cómo establece sinergias con otros. En términos prácticos, eso te otorga un nivel de control sobre tu salud que el mero hecho de aprender a «poner en práctica el protocolo A para obtener el efecto B» no te proporcionaría. Puedes determinar qué se adecua mejor a tus necesidades y objetivos en el contexto de tu vida sin necesidad de convertir la búsqueda de la salud en una finalidad única. 

Porque, seamos sinceros: el verdadero motivo que te lleva a adoptar cualquiera de estos protocolos es sentirte y desempeñarte mejor, tanto física como mentalmente, y tener energía para seguir adelante con tu vida. 

Asimismo, quiero aclarar lo que no es este libro. Este libro no va de optimización, al menos en la acepción típica de la palabra. Esa palabra evoca pasar mucho tiempo perfeccionando tu rutina diaria. La verdadera optimización consiste en «rescatar tiempo», y no solo aumentando los años de vida, sino también el número de horas efectivas de cada día (y el número de horas de sueño reparador por la noche). Muchos de los protocolos de este libro solo llevan unos minutos y pueden hacerse cuando mejor convenga. Otros requieren mucho más tiempo o han de ponerse en práctica en una franja temporal determinada cada día o semana. 

Habrás apreciado en estos pocos párrafos que esquivo la idea del biohacking o «piratería corporal». Un jaqueo es un atajo para conseguir un objetivo aprovechando algo que normalmente no está concebido para ello; un truco, por así decirlo, como por ejemplo usar un clip, papel y cinta adhesiva para arreglar unas gafas rotas. Pero esos trucos nunca son soluciones a largo plazo. Los protocolos incluidos en este libro son justo lo opuesto a un jaqueo. Son herramientas fundamentadas en la ciencia y en mecanismos fisiológicos robustos, como los circuitos neuronales, las hormonas y los neurotransmisores que conectan tu cerebro y tu cuerpo incluso desde antes de nacer. Lo único que necesitas es saber cómo acceder a ellos. 

Verás también que hago hincapié sobre todo en los comportamientos que realmente pueden marcar la diferencia en tu salud tanto de manera inmediata como a largo plazo. Sin embargo, como a menudo me preguntan qué medicamentos con receta, suplementos y dispositivos pueden ayudar a alcanzar un objetivo de salud o desempeño determinado, también los abordo. 

De hecho, «¿qué puedo tomarme?» es una de las preguntas que más me hacen tanto hombres como mujeres. Muchas personas tienen la percepción de que el secreto para una buena salud y un desempeño óptimo reside en moléculas exógenas, es decir, en algo que procede de fuera de su cuerpo. No te equivoques: algunas pastillas, polvos o inyecciones pueden mejorar tu salud y tu rendimiento. Pero lo cierto es que determinados comportamientos son tan potentes a la hora de activar múltiples mecanismos fisiológicos (incluida la secreción de moléculas endógenas, que, como habrás adivinado, son las que genera tu propio organismo) que sencillamente no hay nada que pueda sustituirlos. Por eso, ninguna pastilla reemplaza (ni podrá reemplazar nunca) el ejercicio físico, el sueño o un control del estrés adecuado. Ni siquiera los medicamentos que potencian la neuroplasticidad, o la capacidad del cerebro para reconectarse y aprender, generan aprendizaje por sí mismos. La plasticidad debe orientarse a un objetivo determinado. Y eso requiere ciertos comportamientos. Debemos hacer lo correcto en la secuencia correcta. O como dice uno de mis colegas con sumo atino: «Para mejorar la vida mediante la química, sigue siendo necesario mejorar la vida». 

Eso significa que no tienes que comprar nada para conseguir tus objetivos de salud o desempeño. Algunas personas tienen dinero de sobra para invertirlo en herramientas para disfrutar de una salud y un desempeño mejores. Pero otras no. He escrito este libro para todo el mundo, y te aseguro que creo que es un hecho fundamental (y creo que siempre lo será) que las herramientas conductuales mueven la aguja en la dirección correcta. Y funcionan para todo el mundo. Tanto si eres joven como viejo, tanto si estás en forma como si no, aplicar los protocolos de este libro te hará sentir mejor, lucir un mejor aspecto y pensar con mucha más claridad y, por consiguiente, tendrás un mejor desempeño en el trabajo, en la escuela, en el campo o en el gimnasio, y también en tus relaciones personales…, incluso en tu relación contigo mismo. Sé que esto que digo es cierto porque, literalmente, millones de personas han puesto en práctica estos protocolos con resultados fantásticos y siguen haciéndolo cada día. Y también lo sé porque yo mismo los utilizo. 

De hecho, descubrí muchos de los protocolos incluidos en este libro porque los necesitaba, en algunos casos con urgencia. Como tantas otras personas, yo también he sufrido estrés y problemas para dormir, para encontrar la dieta «correcta», para saber qué ejercicio físico me iba mejor para lograr ciertos objetivos, etc. 

Pero si tengo una cualidad innata es la curiosidad. Me encanta aprender. Y compartir lo que aprendo con los demás. Y lo que espolea mi curiosidad, al menos en el ámbito de la salud y del desempeño, es lo mismo que probablemente te ha llevado a ti a este libro: querer conocer las mejores soluciones para estos desafíos. 

Este libro no incluye ninguna herramienta que yo no haya probado personalmente. Algunas las he usado durante periodos breves porque son para superar un escollo, tras lo cual pueden aparcarse. Otras forman parte de mi vida cotidiana y seguirán siéndolo hasta el día en que me muera, porque son esenciales para mi salud física y mental y para mi capacidad para concentrarme y aprender de manera eficaz, a la vez que continúan ayudándome a alcanzar mis objetivos de rendimiento. Soy un firme defensor de todas y cada una de estas herramientas e ideas. 

Estos protocolos abarcan lo que yo mismo he comprobado que funciona. Mientras que en mi pódcast, Huberman Lab, exploro y comparto tanto temas de los que estoy seguro como otros que aún estoy investigando —como los péptidos o los medicamentos psicodélicos—, este libro se centra principalmente en los primeros. Sus partes sobre el sueño, el ejercicio, el control del estrés, la nutrición, la luz, la concentración, la motivación, el aprendizaje y el crecimiento personal son el resultado de años de investigación, tanto en el laboratorio como en la vida real, con expertos de todos los ámbitos y a partir de mi propio trabajo. Algunos protocolos son básicos; otros son más avanzados. Podrás decidir cuáles se ajustan mejor a tus necesidades y objetivos. 

Para quienes no conocen mi trabajo, voy a dar unas pinceladas acerca de qué he hecho hasta ahora y sobre cómo hemos llegado —sí, tanto tú como yo— hasta aquí. Si te dispones a leer este libro y a usar estas herramientas, mi esperanza es que acabes concibiéndonos como colaboradores en este viaje. Como ya he dicho, descubrí muchos de los protocolos que recogen estas páginas porque los necesito. Si tú también los necesitas, debes saber que no eres el único. 

En el momento de escribir esta introducción tengo cincuenta años. Durante las tres últimas décadas he pasado la mayor parte de mis horas de vigilia investigando el funcionamiento del sistema nervioso (es decir, del cerebro y de la médula espinal), cómo se desarrolla y cómo puede cambiar, para bien o para mal. Esto se conoce como neurociencia. Conocí el campo de la neurociencia durante mis estudios, a través de Harry Carlisle, psicólogo, neurocientífico y profesor en mi universidad. Me matriculé en su asignatura, donde descubrí los circuitos cerebrales de la motivación y cómo funcionan el aprendizaje y la memoria, entre muchas otras cosas. En aquel entonces, ese cofre del tesoro de conocimiento simplemente no existía en ninguna otra parte, ni siquiera en los libros de texto. Harry explicaba toda la neurociencia, pero poniendo el énfasis en las interacciones de las neuronas, las hormonas y los péptidos entre el cerebro y el cuerpo. Harry sabía asociar ideas como solo un maestro excepcional es capaz de hacerlo. Un día, durante una clase, hizo una pausa mientras escribía en la pizarra, se volvió para mirarnos y nos dijo: «La próxima vez que veáis a alguien tener alucinaciones por la esquizofrenia, abatido a causa de una depresión o adicto a las anfetaminas, intentad pensar lo que significa moverse, pensar o sentirse de una manera determinada cuando simplemente no tienes las neuronas (las células al servicio de todos estos esfuerzos) para hacerlo, o están desestructuradas…». Y algo hizo clic en mi cabeza. 

En cierto sentido, estaba preparado para ese momento. Antes de los diecinueve años había conocido a un montón de personas con problemas de salud mental y física relacionados con el cerebro. Algunas se habían vuelto alcohólicas y drogadictas. Ahora sabemos que la adicción está regulada por el cerebro, pero entonces se creía que era simplemente una cuestión de falta de fuerza de voluntad. Muchas de las personas de «alto rendimiento» que me rodeaban durante mi infancia y adolescencia sufrían ansiedad o depresión. Al humanizar la ciencia y explicar que lo que a menudo parece psicológico en realidad es fisiológico, la asignatura de Harry me inspiró para convertirme en neurocientífico. Además, ¿hay algo más interesante que el cerebro? 

Si soy sincero, decidir hacerme científico no fue algo totalmente imprevisto. Siempre me ha encantado observar a los animales y aprender de ellos, humanos incluidos. Y mi padre es científico; físico teórico. Hasta que tuve trece años, cenábamos cada noche en familia, y a veces se sentaban a la mesa colegas de mi padre. Mientras que otras familias hablaban de política o de deportes durante la cena, el único «deporte» que se practicaba en mi casa era la ciencia, y los jugadores estrella eran científicos. Oí anécdotas sobre Richard Feynman y Murray Gell-Mann, dos célebres nobeles, y Ed Wilson, el fundador de la sociobiología, entre otras lumbreras. Aún nos reímos cuando explicamos que mi hermana, que por entonces era muy pequeña, se acercó caminando a uno de los premios nobel más famosos, le sonrió y le vomitó en el regazo…, y él reaccionó sin hacer aspavientos. Por otro lado, mi abuelo materno es bioquímico. Cuando lo visitábamos, me llevaba a su laboratorio para que ayudara a recopilar datos sobre el metabolismo y la composición corporal de ratas alimentadas con distintos tipos de dieta. 

Así que parecía de cajón que yo fuera a convertirme en científico, ¿no? Pues sí y no. Cuando tenía catorce años, mis padres se divorciaron. Ahora no albergo resentimientos al respecto, pero entonces aquel cambio supuso una verdadera sacudida tanto en casa como en la escuela. Téngase en cuenta que corrían los años ochenta del siglo XX, cuando el divorcio era algo mucho menos común, y que yo me hallaba en plena pubertad, de manera que es imposible determinar si lo que siguió estuvo alimentado por la repentina alteración de la estructura de mi familia o por el cambio hormonal de mi cerebro y mi cuerpo. Como solemos decir en ciencia: «Mal experimento… Demasiadas variables para determinar la causalidad». 

Lo que sí sé es que entre los catorce y los diecinueve años, antes de que me encontrara en aquel curso de Harry, mi vida fue un torbellino de aventuras salvajes y reveladoras, de pérdidas dolorosas y, en ocasiones, del caos más absoluto. Me metí de lleno en el skateboarding, que por entonces era algo poco habitual. Me encantaba patinar por el mero hecho de hacerlo, y también por la comunidad de personajes excéntricos que atraía, muchos de ellos rebeldes. Me fascinaba que fuera una lección diaria de disciplina, concentración y energía: probar y fallar, probar y fallar, probar y fallar, probar y casi conseguirlo, y fallar cien veces más antes de lograr por fin clavar la pirueta. Todo ello acompañado, a menudo, de mucho dolor. Además, el skateboarding era algo cien por cien autodirigido. Nos infundíamos ánimos y nos enseñábamos los unos a los otros con el ejemplo, pero no había entrenadores ni árbitros. De hecho, el skateboarding era la actividad de referencia para quienes queríamos practicar un deporte que no requiriera la implicación de nuestros padres, porque no era necesaria y, siendo sinceros, tampoco bienvenida. Estábamos asilvestrados. Éramos multigeneracionales y procedíamos de todos los trasfondos imaginables. De hecho, el skateboarding siempre ha sido un deporte inusual, porque chavales de doce, trece y catorce años se relacionan con otros (por entonces, casi todos eran chicos) que rozan la veintena, o incluso que ya tienen veintitantos o treinta y tantos. Algunos procedían de los suburbios. Otros de la ciudad. Y acudían de todos los rincones del mundo a los lugares legendarios que solíamos frecuentar. Yo trabé una estrecha amistad con personas de todos los estratos sociales. Entré en contacto con las drogas, el alcohol, el sexo y la violencia. Y me saltaba la escuela a menudo. 

No se me daba mal patinar. Conseguí un par de patrocinadores menores. Pero nunca aspiré a hacerme profesional. Por más que lo hubiera querido y me hubiera esforzado, sencillamente no habría dado la talla. Me siento agradecido por conocer y seguir teniendo amistad con varios de los grandes skaters de aquella época. He sido testigo de una manera de patinar absolutamente histórica. Es imposible expresar con palabras la cantidad de energía y la innovación que podías encontrar en el hoy legendario Embarcadero Plaza (EMB) de San Francisco, en un concurso en San Diego o en el Washington Square Park de Nueva York a principios de la década de 1990. Por ese y por muchos otros motivos, estos años siguen contándose entre los recuerdos más queridos e inspiradores de mi infancia. Porque eso es lo que era: un niño. Entremezcladas con todas esas experiencias increíbles, también hubo muchas otras muy duras. Me gustaría ser cauto con lo que voy a decir a continuación. Por un lado, no le deseo muchas de las cosas que experimenté en esos años a nadie, y menos que a nadie a un chaval, pero tampoco las cambiaría por nada. Era completamente libre y, sin embargo, sentía una enorme inseguridad por todo. Me lesioné muchas veces y me pasé mucho tiempo con muletas. 

Mis lesiones físicas también me condujeron a unas cuantas decisiones muy acertadas. Me motivaron a ir en contra de las convenciones entre los patinadores de aquel entonces y a empezar a correr y a entrenar con pesas. Aunque ahora se considere normal, a principios de los años noventa, a menos que fueras culturista, jugador de fútbol americano en pretemporada o quisieras alistarte en el ejército, nadie hacía pesas. Los gimnasios no estaban de moda. Y más raro todavía era que un chaval estadounidense meditara, pero también empecé a hacerlo. 

Así aprendí los conceptos básicos de las adaptaciones inducidas por el ejercicio y por el estrés, y lo similares que son, pese a ser distintas. Podría resumirse así: corre más lejos o más rápido que la última vez, y la próxima carrera te resultará más fácil… y desbloqueará la posibilidad de correr un poco más lejos y más rápido, y así sucesivamente. Levanta una pesa hasta que no puedas hacer otra repetición a pesar de darlo todo en una sesión, y la siguiente sesión serás capaz de levantar ese mismo peso durante más repeticiones, o de añadir más peso. Pon el cronómetro cinco minutos, siéntate quieto e intenta concentrarte en tu respiración mientras notas cómo una agitación inevitable crece dentro de ti, luego disminuye y luego vuelve a crecer. Al día siguiente, pon seis minutos en el cronómetro, y luego siete, y pronto serás capaz de hacerlo durante veinte. 

Otra decisión fantástica, aunque no esté directamente relacionada con las lesiones físicas, fue que empecé a plantearme estudiar en la universidad. Mi novia se había graduado en el instituto un año antes que yo y se había ido a estudiar a la universidad. La echaba de menos y la visitaba a menudo. Al final, solicité matricularme solo para estar cerca de ella. La verdad es que no pensaba que me aceptarían. Pero lo hicieron. 

Como es previsible, mi primer año como universitario no me fue especialmente bien. Seguí haciendo ejercicio y meditando, pero me saltaba clases y me metí en un montón de peleas absurdas. El dicho «quien siembra recoge» es una gran verdad. Y yo estaba recogiendo lo que me merecía, que no era mucho. 

Entonces se produjo el gran punto de inflexión. Un Cuatro de Julio, en 1994, unos cuantos de la pandilla nos dirigíamos a la casa de un amigo a hacer una barbacoa cuando vimos que estaban robando e hicimos lo que haría cualquier panda de chavales insensatos: pelearnos con los cacos. No recuerdo siquiera que fuera una decisión. Lo único que recuerdo es liarme a puñetazos. Cualquiera que haya estado en una reyerta en la calle —no en una clase de boxeo ni en un combate con reglas, guantes y un árbitro— sabe que no tiene nada que ver con lo que se ve en el cine. La situación puede desmadrarse muy rápidamente y puede haber gente que acabe herida, o incluso muerta. Fue una refriega fea. Aunque, por suerte, nadie acabó malherido, apareció la policía y todos tuvimos que dar muchas explicaciones. Arrestaron a los ladrones, pero a nosotros no. De hecho, antes de marcharse en el coche patrulla, la policía me felicitó. Y sentí náuseas. No es que quisiera que me castigaran por lo que había ocurrido; simplemente me di cuenta de que mi vida no iba a ninguna parte y aquellos elogios me parecieron más bien un trofeo al perdedor. En el fondo sabía que, independientemente de quién tuviera la culpa, yo no estaba tomando las decisiones correctas; sabía que me encaminaba hacia la autodestrucción. 

Me pasé el resto de aquel fin de semana del Cuatro de Julio reflexionando. Tenía diecinueve años y no sabía hacer nada útil. Y quería hacerlo. De manera que tomé la decisión de reencauzar mi vida concentrándome en algo que sabía que tenía esa cualidad de «si te presentas cada día y te esfuerzas al máximo, habrá algo esperándote al final». 

Decidí concentrarme en los estudios. No sabía qué haría con una licenciatura universitaria, ni siquiera tenía claro qué carrera cursar, pero en aquel momento me daba igual. Solo necesitaba un camino que supiera que me llevaría a un lugar mejor que donde estaba en ese momento. Ya decidiría el rumbo más adelante. 

Era consciente de que, al haber hecho tantos novillos en el instituto, iba muy rezagado, de manera que me mudé a un pequeño apartamento lejos del campus. Y me puse a estudiar día y noche, haciendo pausas solo para ir a clase, comer, dormir y hacer ejercicio. Decir que estaba motivado sería quedarme corto: vivía con el temor constante a continuar siendo un perdedor desnortado, y eso me insuflaba fuerzas para seguir. No tenía unos hábitos de estudio consolidados adquiridos durante la secundaria, así que me los impuse por la fuerza. Ponía el cronómetro y me obligaba a estudiar en bloques de dos horas, negándome a abandonar la mesa ni siquiera para ir al lavabo. Después de cada bloque, hacía una breve pausa y luego me volvía a poner a estudiar. Tras completar tres de esos ciclos, me permitía echar una cabezadita si lo necesitaba, y luego volvía a hincar los codos otros tres ciclos más. Estudiaba solo, en mi apartamento, leyendo y tomando apuntes detallados sobre cada capítulo, pasaje y frase. Bebía una cantidad escandalosa de agua, mate, café solo y cola light con zumo de limón. Iba a todas las clases y seminarios. Repasaba las lecciones que había memorizado mientras pedaleaba en la bici yendo a clase y tumbado en la cama, antes de dormir. Mi primer y último pensamiento cada día tenía que ver con el material del curso. Me sentaba en la primera fila en todas las clases. Y recordemos que todavía no tenía ni idea de qué carrera iba a elegir. Ninguna asignatura en concreto me parecía «la ideal». Lo único que hacía era abrirme camino como podía. Mi novia, a la que conocía desde el instituto, me decía: «¡¿Pero qué bicho te ha picado?!». Le gustaba mi cambio de rumbo, pero también la frustraba un poco. Por una parte, ahora parecía más aceptable a ojos de sus padres, pero también era mucho menos «divertido» estar conmigo. Quizá otros chicos salían de fiesta los viernes, iban a la playa el sábado o incluso asistían a conciertos los domingos en el parque y aun así sacaban buenas notas. Pero yo no era uno de ellos. Yo me había impuesto la misión de enderezarme. Una vez al mes, más o menos, iba a una fiesta. Mis amigos me apodaban en broma el Dardo, porque me despedía a la francesa a medianoche para asegurarme de dormir lo suficiente para no desaprovechar el siguiente día. No tenía la sensación de estar perdiéndome nada. A los diecinueve había acumulado las suficientes fiestas y experiencias salvajes para vivir varias vidas. Para mí, la acción estaba en otra parte. 

Pero, al poco, el estrés y la privación de sueño me pasaron factura. Además, aunque el miedo es un potente motivador, no es sostenible. Empecé a encadenar resfriado tras resfriado. Tuve un accidente con la bici. En aquellos tiempos nadie hablaba del estrés ni de la importancia de dormir como se hace ahora, y mucho menos de por qué es importante alternar ciclos de concentración intensa con descanso para evitar quemarse. Aumenté el rato de meditación de veinte a treinta minutos al día. Eso me ayudó a reducir el estrés y a mejorar mi capacidad de concentración durante largas franjas de estudio. Seguí con mi programa de ejercicio de levantamiento de pesas y correr tres veces a la semana, pero empecé a plantearme las sesiones de levantamiento de pesas como formas de meditación. 

Y entonces sucedió algo imprevisto, pero sensacional. Descubrí que, concentrando toda la atención posible en cada repetición en el gimnasio o dejando la mente en blanco mientras corría, al poco era capaz de activar esos mismos estados cerebrales de concentración y calma cuando no hacía ejercicio. Fue mi primer contacto con aprender a acceder de manera deliberada a distintos estados mentales y alternar entre ellos. Y me picó la curiosidad. Así que empecé a leer sobre estados mentales, lo que me llevó a informarme acerca de las drogas. Nunca me habían ido demasiado las drogas recreativas. En el instituto y en la universidad, bebía alcohol y fumaba marihuana esporádicamente, y también probé la psilocibina y el LSD. Confieso que nada de eso me gustaba. Mi droga era la cafeína. Se lo comenté a la propietaria de una tienda de medicina china que había en la ciudad, quien me invitó a sustituir el café por varias hierbas. Una de ellas me hacía tener la sensación de estar a punto de tener un infarto (creo que eran infusiones de efedra pura; ¡no las recomiendo!), pero unas cuantas me hacían sentirme increíblemente concentrado y tranquilo durante horas. ¡Una maravilla! Si no fuera porque al cabo de poco tiempo dejaron de funcionarme. Así que nada. También probé un mineral que un acupuntor me dijo que me permitiría disfrutar de un sueño más profundo. Me provocaba sueños lúcidos, lo que me llevó a leer un libro de un tipo de Harvard llamado J. Allan Hobson acerca de la neuroquímica del sueño y de los sueños. Entonces empecé a limitar la ingesta de cafeína por las noches. Y aquellos experimentos sí que funcionaron: comencé a sentirme mejor y a tener un mayor rendimiento en clase otra vez. Me entusiasmaba la idea de provocar cambios relevantes en mi salud y en mi desempeño a partir de comportamientos aparentemente menores y, en algunos casos, mediante la ingesta de complejos específicos. 

También probé los suplementos sin receta. Algunos me funcionaron muy bien. Por ejemplo, empecé a tomar monohidrato de creatina a los veinte años, y sin duda me ayudó a hacerme más fuerte. Hasta hace poco no conocíamos algunos de sus beneficios adicionales para la cognición, sobre todo cuando se tiene una ligera privación de sueño.1 Probé el ginseng y el ginkgo, pero me provocaban unos dolores de cabeza atroces. 

La suma total de todo lo que estaba haciendo fue que no solo mi nivel de concentración y de desempeño en los estudios mejoraron drásticamente, sino que también lo hizo mi humor. Dormía bien. Me levantaba emocionado por el día que tenía por delante. Y seguía fortaleciéndome físicamente. Cada domingo salía a correr durante al menos una hora. Había ganado el control sobre mi vida. Estudiar nueva información durante varias horas seguidas se había convertido para mí en un hábito, y lo disfrutaba. Había acabado por asociar la frustración de no entender algo al principio de una sesión de aprendizaje con una sensación que tenía que superar, no que evitar. Nunca había esperado clavar un truco con el monopatín la primera vez que lo hacía, así que, ¿por qué iba a ser diferente asimilar información nueva? Conocía bien la fórmula: repetir, repetir y repetir hasta que te salía. Empezaba a comprender que el proceso de aprendizaje era justamente eso, un proceso. 

Y justo entonces fue cuando asistí a aquel curso de Harry sobre neurociencia. Y las piezas encajaron. Por fin fui capaz de aplicar todos los recursos de disciplina, concentración y energía a conseguir un objetivo profesional específico: convertirme en neurocientífico. 

Aún hoy, cuando alguien me pregunta cómo descubrir su vocación, suelo responder que, hagas lo que hagas, no esperes a que venga en tu busca. Empieza a trabajar duro desde ahora mismo y aprende a cuidar de tu salud mental y física mientras lo haces. Puede ser estudiar en la universidad, hacer algo creativo o poner en marcha una empresa, pero mantente fiel a esa estructura. Esfuérzate en hacer algo (por ti mismo) que vaya consolidándose día tras día y te haga progresar. Te preparará para cuando todo se aclare. 

He visto a mucha gente empeñarse en algo como loca, desatendiendo su salud física y mental, y acabar quemada. O esperar a que su vocación los llame y caer en una espiral descendente de salud mental y física en el proceso. La clave es asegurarse de que lo que haces por mejorar tu salud también te prepare para tu vocación cuando esta llegue. Construye fortaleza y resiliencia, tanto física como mental. Y resistencia. Aprende a dormir bien de manera regular. Esfuérzate en cualquier trabajo que hagas. Ese es el secreto. 

Trabajé duro en el laboratorio de Harry durante los dos últimos años de carrera. Hacíamos experimentos juntos. Yo devoraba todos los libros sobre el cerebro que caían en mis manos, y también sobre fisiología. Asistía a seminarios de Neurociencia con estudiantes de posgrado y profesores. Harry y yo incluso publicamos un artículo juntos. No era un estudio revelador ni nada por el estilo, pero estaba bien fundamentado. Y yo figuraba como primer autor. Eso significaba que yo no era un mero estudiante universitario que trabajaba como voluntario en un laboratorio para conseguir una carta de recomendación para cursar un doctorado. Era un científico de verdad. En ciernes, pero un científico al fin y al cabo. «Cualquiera puede leer y criticar un artículo —decía Harry—, pero una vez que conoces el proceso de plantear una buena pregunta, formular una hipótesis, diseñar y llevar a cabo experimentos, analizar los datos y redactar los resultados y la interpretación que haces de ellos, y después de que te lo revisen pares y te lo publiquen, cambias para siempre. Nunca volverás a observar los datos —ni el mundo— de la misma manera». Le estaré eternamente agradecido a Harry por haberme dado esa oportunidad. 

De hecho, apliqué todo lo que aprendí sobre el proceso de realizar ese estudio a mi búsqueda de herramientas para tener mejor salud y desempeño: lectura, aprendizaje, formulación de preguntas, comprobación de hipótesis y recopilación de datos acerca de los efectos que los distintos tipos de ejercicio, iluminación y nutrición tenían en mí. Descubrí que gran parte de esa información estaba sepultada bajo nombres esotéricos y encasillada en subculturas, lo que dificultaba el acceso a ella. Pero yo había formado parte de una subcultura en el pasado y había aprendido a manejarme en ella. Y como me había criado entre científicos, sabía que dicha información podía ser útil para muchas personas. 

Es más, ocasionalmente detectaba un misterioso solapamiento entre algo que había aprendido en los libros de texto de biología y algo con lo que me había tropezado en mi búsqueda de herramientas para mejorar la salud y el desempeño. Mis mundos, antaño dispares, empezaban a converger poco a poco. 

Y aunque mi vida después de la universidad pueda sonar un poco árida, como un currículum, para mí fue apasionante. Me obsesioné con nuestros ritmos biológicos y cómo les afecta la luz. Obtuve un máster mapeando los circuitos entre el ojo y el cerebro que ayudan a controlar dichos ritmos, y publiqué mis hallazgos. Entre los veinticinco y los treinta años, me doctoré en Neurociencia e investigué sobre el desarrollo y la neuroplasticidad del cerebro. Mucha gente detesta hacer los estudios de posgrado y acaba pareciendo una década mayor que su edad biológica. A mí me encantaba. Trabajaba para una científica llamada Barbara Chapman que me enseñó a formular buenas preguntas y a diseñar los experimentos idóneos para responderlas. Me dio mucha libertad de acción para desarrollar nuevas herramientas con las que abordar misterios que hasta entonces habían resultado difíciles de resolver. Publiqué seis artículos como primer autor con Barbara, todos ellos en publicaciones de renombre, incluido uno en Science. Nada de ello fue fácil. Trabajaba de manera rutinaria más de ochenta horas a la semana. Era un trabajo muy exigente, tanto mental como físicamente. Y resultó que la habilidad que había aprendido hacía mucho tiempo en mis viajes por carretera —dormir en coches y furgonetas— me fue de utilidad, como también lo fueron todas las herramientas para dormir y concentrarme que me había ingeniado en la universidad. Porque a menudo dormía en el laboratorio. Entretanto, me presenté a decenas de reuniones, una parte importante de la formación académica de la que siempre estaré agradecido. Nadie nace siendo un buen orador en público. Es una destreza. Y yo la perfeccioné porque tenía que presentar datos tanto a rostros amigos como a críticos expertos que eran cualquier cosa salvo amables en sus reseñas. Nada salió a la perfección, pero poco a poco, y con muchas meteduras de pata sonrojantes en el camino, fui dominando mi profesión. 

Profesionalmente, se me recompensó. Conseguí una fantástica beca posdoctoral en Stanford. Y allí seguí trabajando con concentración plena, día y noche. Me sentía inspirado a hacerlo, porque en Stanford todo el mundo rendía a su máximo nivel. Es un lugar en verdad asombroso. 

Pero el paso del posdoctorado es incierto en la carrera de un científico. No se obtiene ningún título al final, ni ninguna promesa de éxito, aunque acudas cada día y trabajes extremadamente duro. La gran mayoría de los investigadores de posdoctorado acaban abandonando las ciencias académicas, y muchos dejan las ciencias por completo. Además, mi proyecto me hacía competir con un gran laboratorio del este de Estados Unidos y con un laboratorio incluso más grande en Suiza, y yo no era más que un investigador de posgrado solitario que progresaba lentamente con la ayuda de dos alumnos de la Universidad de Stanford, Nicko Josten y Mike Susman. Notaba la presión de no fracasar; no quería que se nos adelantaran publicando los resultados. Por primera vez en mucho tiempo, el miedo y el estrés volvieron a entrar en el panorama. Y pasó algo más. Un día, mientras me dirigía al laboratorio, noté que apenas tenía energía para subir dos tramos de escaleras. Había dormido bien la noche anterior. Lo estaba haciendo todo «bien». O, al menos, eso creía… 

Así que retomé el proceso que tan buenos resultados me había dado en la universidad: busqué herramientas para aumentar de manera saludable mi energía mental y física día tras día. Leí y experimenté conmigo mismo. Y también hablé con personas que parecían tener mucho vigor mental y físico, pero que lo habían conseguido con esfuerzo y, por tanto, habían entendido el proceso, no simplemente porque estuviesen dotadas de una genética impresionante o tuviesen una energía elevada de forma innata. En aquel momento, yo no tenía ninguna intención de convertirme en divulgador sobre temas de salud. Solo quería averiguar qué podía ayudarme de verdad, y era una persona muy voluntariosa, pero no tenía un don natural ni para hacer ejercicio ni para aprender ni, en realidad, para nada. 

Sin embargo, era, y sigo siendo, curioso. El dicho «quien busca encuentra» es una verdad como un templo. Encontré nuevas maneras de potenciar mi salud y mi rendimiento. Algunas cosas han permanecido a lo largo de los años; por ejemplo, apenas he modificado mi rutina básica de ejercicio físico, como se verá. Sigue funcionándome bien, y no solo a mí. En cambio, otras cosas me llevaron a introducir cambios inmediatos en mi dieta y en mi manera de dormir. Adopté una práctica diaria de algo similar a la meditación, pero distinto en su esencia y que restaura rápidamente la energía mental y física, incluso con falta de sueño. Y hallé herramientas nuevas para concentrarme. Aprendí a alternar entre tareas sin problemas. Y todo ello me ayudó a concluir mis estudios posdoctorales en Stanford con artículos como primer autor, muchas revisiones por invitación y, lo más importante, con las habilidades y la confianza para dar el siguiente gran paso. 

Tuve suerte. Para entonces ya me había forjado una reputación en los ámbitos del desarrollo y de la regeneración neuronales. Varios gráficos de mis artículos se incorporaron a libros de texto destacados. Acepté un puesto como profesor en la Universidad de California en San Diego (UCSD), que ofrece uno de los mejores programas de Neurociencia del mundo. Daba clases tanto a estudiantes universitarios como de posgrado, tanto en el aula como en mi laboratorio, mientras escribía y revisaba artículos de investigación y solicitudes de becas para los Institutos Nacionales de Salud y viajaba alrededor del mundo impartiendo seminarios. Pasé a formar parte de juntas editoriales de publicaciones científicas. Mi laboratorio publicó un artículo en Nature, sin duda la mejor y más competitiva revista del mundo de la ciencia. Y muchos más en otras revistas. A los cuarenta regresé a Stanford, esta vez como profesor con plaza permanente. 

Parece que todo iba viento en popa, ¿verdad? Pues, por desgracia, no. Mientras cursaba el posgrado, Harry Carlisle, la persona que me inspiró a tomar este camino y con quien había entablado una estrecha amistad, se quitó la vida. Poco después de empezar con mi laboratorio en San Diego, Barbara Chapman falleció de un cáncer de mama a los cincuenta. Me quedé destrozado. 

Entonces, mi antiguo director de tesis en Stanford, Ben Barres, tuvo un ataque al corazón justo delante de mí, mientras cenábamos. Era médico y, además, doctor en Investigación, de manera que cuando levantó los ojos de su filete de salmón y dijo: «Me está dando un infarto», no hice ninguna pregunta. Lo llevé corriendo al hospital, donde luego supimos que no se trataba solo de un ataque al corazón. A Ben le diagnosticaron cáncer de páncreas. Murió un año después. 

Yo no estaba preparado para recibir ese tipo de noticias. Y parecían llegarme de todos los flancos de mi vida, pasada y presente. En un mes especialmente aciago murieron tres amigos íntimos de mi infancia: Aaron King (el célebre grafitero ORFN que expuso en el Museo de Arte Moderno de San Francisco), John Eikleberry y Jonny Farrer. Cáncer de estómago, sobredosis y suicidio. Estaba hecho polvo. 

En un sentido mucho menos trágico, pero aun así preocupante, a menudo, cuando me cruzaba con amigos y colegas me costaba reconocerlos por su mala forma física. Además, muchos de ellos sufrían dolores. Se quejaban de dolor de espalda, de insomnio o de trastornos autoinmunes. Y también les preocupaba la salud, tanto física como mental, de sus hijos. Cabe decir que muchos de ellos eran médicos o científicos. Conocían bien la ciencia, pero no parecía preocuparles. Un colega de San Francisco se hizo adicto a los analgésicos y dejó de dirigir su laboratorio. Acabó muriendo. Nadie en nuestra comunidad comentó nada al respecto. Era como si nos creyéramos inmunes a las adicciones que se originan en los mismos circuitos cerebrales que estudiábamos. 

Me quedó claro que mucha gente tenía problemas al menos en un aspecto de su salud, como me había ocurrido a mí en el pasado. Daba igual que fueran médicos, científicos, empresarios o músicos, hombres o mujeres, jóvenes o viejos…, nadie era inmune. 

Por descontado, yo no tenía todas las respuestas. Pero sí tenía herramientas que sabía que eran poderosas y que podían ser valiosas para otras personas. Y, gracias a mis investigaciones, tanto en el laboratorio como fuera de este, entendía varios de los mecanismos que explicaban por qué funcionaban esas herramientas. No era en absoluto un experto en todos los campos de la biología, pero sí me desenvolvía bien en neurociencia. Cuando ya era profesor, si tenía alguna duda sobre un ámbito específico de la biología, conocía a expertos de talla mundial en muchas especialidades que podían darme las respuestas, si es que existían. También conocía a muchos médicos de primera categoría. Y a expertos en salud física y rendimiento. 

Algunas de las mejores herramientas eran variantes poco conocidas de la clásica recomendación: dieta sana, sueño y ejercicio. Dichas variantes rara vez se abordaban, pero mejoraban muchísimo los resultados. Otras herramientas procedían de expertos en sanación de traumas y recuperación de adicciones. Algunas me las habían proporcionado deportistas de élite, o sus entrenadores. Y otras provenían de mis amigos y colegas médicos de pensamiento más avanzado. Mi punto de referencia siempre fue el mismo: si las herramientas me funcionaban a mí y les funcionaban a otros, si no requerían grandes inversiones de tiempo o dinero y eran seguras, las incorporaba a mi arsenal y las compartía con otras personas si pensaba que podrían serles de utilidad. 

Téngase en cuenta que, durante todo este tiempo, yo seguía estudiando el desarrollo del cerebro, su regeneración y neuroplasticidad en mi laboratorio. Nuestro trabajo se centraba cada vez más en remediar enfermedades, pero ninguna de ellas se relacionaba con problemas que mis familiares o yo tuviésemos personalmente. No obstante, como veía que el estrés era un tema tan omnipresente y el elemento nuclear de muchos de los problemas de salud y desempeño que afrontaban muchos médicos y científicos, tanto jóvenes como mayores, decidí dedicar una fracción importante de mi laboratorio a estudiar el estrés, la resistencia a este y su control en tiempo real. Como resultado, el trabajo en mi laboratorio pudo aplicarse de manera inmediata a más personas. Y eso me gustaba. Dimos con más herramientas para amigos, familia y colegas, que también pasaron a engrosar mi arsenal. 

Aunque me encanta la ciencia académica, siempre me ha dolido un poco ver que se publican datos increíbles de estudios que podrían beneficiar al público general, y, sin embargo, se mantienen fuera de su alcance. No quiero decir con ello que la comunidad científica oculte activamente sus descubrimientos. Al contrario. Las universidades tienen oficinas de prensa, y los medios de comunicación hace tiempo que incorporan secciones de Ciencia y Salud. Pero me bastaba con cotejar lo que decía la prensa acerca del trabajo que yo conocía y entendía con lo que decían en realidad los científicos que habían hecho ese trabajo y lo que algunos de ellos estaban empezando a hacer para cuidar de su propia salud y la de su familia para saber que había una distancia —una trinchera, para ser más exactos— entre ambas cosas. Nadie tenía la culpa y no había ninguna mala intención. Sencillamente, así eran las cosas. Entonces decidí que trataría de salvar esa distancia. 

Por eso en 2019 empecé a compartir en redes sociales herramientas para mejorar la salud, junto con los argumentos científicos en los que se basaban, y luego, en 2021, puse en marcha el pódcast Huberman Lab. En aquel momento, una gran parte del mundo estaba confinada. El estrés alcanzaba cotas máximas y me sentía obligado a compartir la información que sabía que podía ayudar a la gente. No tenía ni idea de cómo hacer un pódcast, pero me había criado en el ejemplo por excelencia de la creación personal de contenido: los patinadores siempre han filmado sus propias películas, mucho antes de que las redes sociales o la telerrealidad lo convirtieran en una moda. Mi buen amigo del instituto Jake Rosenberg nos filmaba cuando éramos unos chavales. Acabó convirtiéndose en una leyenda de la creación de vídeos sobre skateboarding, además de en uno de los creadores originales del programa de edición de vídeo Adobe Premiere. 

Así que me lancé a hacer un pódcast yo mismo, aunque no solo. Recluté a mi amigo Rob Mohr, que tenía un pequeño pódcast y conocía los aspectos básicos del género. También echamos el lazo al célebre fotógrafo de patinadores Mike Blabac y a los cineastas y montadores del mundo del skate Chris Ray y Martin Fobes, e hicimos algo que sabíamos que funcionaría. Grabamos a una persona —a mí— hablando acerca de la pasión de su vida: la ciencia y las herramientas para la salud. También empecé a entrevistar a mis colegas de Stanford y de otras partes en el pódcast (durante gran parte de los primeros episodios, mi bulldog  inglés, Costello, estaba dormido, roncando, bajo el escritorio de mi estudio de grabación, que era poco más que un armario). 

Hay otros tres implicados fundamentales que hacen que el pódcast funcione. El primero de ellos es Ian Mackey, a quien cazamos de manera furtiva, pero ética, del equipo de medios de comunicación de Stanford para que viniera a trabajar con nosotros. Otro es Greg Annunziata, en aquel entonces mi taxista de Uber y ahora el administrador del pódcast Huberman Lab. Mucha gente me pregunta acerca de herramientas para la salud, pero, un día, durante un trayecto corto hasta el aeropuerto, Greg me hizo las consultas oportunas. Enseguida detecté que era igual de curioso que yo. Cuando me dejó en el aeropuerto, le dije: «¿Por qué no te vienes a trabajar conmigo?». Eso fue hace cuatro años. 

Todos los integrantes del equipo querían aprender, y aplicar, herramientas con base científica para mejorar su salud y desempeño. Mike usó las herramientas de este libro para mantener a raya sus problemas de tensión arterial de toda la vida y perder, sin recuperarlos luego, cerca de 30 kilos. También dejó de beber en exceso, cosa que llevaba haciendo décadas. Ian, que antes tenía mucho sobrepeso, ahora está plenamente en forma y todos los aspectos de su vida van viento en popa. Otro miembro del equipo tiene esclerosis múltiple y, con estas herramientas, ha logrado disminuir muchos de sus síntomas. Tiene energía para dar y vender. Todos nosotros utilizamos protocolos para dormir, hacer ejercicio, llevar una buena alimentación, controlar el estrés y manejarnos en una vida familiar y profesional sumamente exigente, pero también reconfortante. Ninguno de nosotros los aplicábamos de manera natural. Somos personas apasionadas, trabajadoras y, sí, también curiosas. Pero somos humanos, lo cual significa que necesitamos herramientas para gestionar nuestra salud y desempeño igual que cualquiera. 

Lo que nos lleva al tercer implicado esencial en este asunto: tú. 

He escrito este libro para ti, para que puedas beneficiarte de las mismas herramientas que ellos usan, y también muchas otras. Los episodios de pódcast son fantásticos, pero en estas páginas me he esforzado por proporcionarte algo distinto. El formato permite saltar a la parte que te interesa, asimilar la información que se da y aplicarla con facilidad. También puedes leer el libro de principio a fin. Como he mencionado antes, los temas científicos se fundamentan los unos a los otros, tal como ocurre en la vida real, en tu cuerpo y en tu cerebro. He organizado los protocolos por orden de importancia y por impacto en cada parte. Cada uno empieza con una serie de pasos que explican qué hacer. Y luego aporto la base científica, que explora los mecanismos subyacentes a su funcionamiento. También respondo a preguntas que suelen formularme amigos, familiares y colegas y el público en general. 

Una de mis esperanzas es que, tras leer este libro, empieces a pensar en tu salud de una manera más científica. Prueba un protocolo cualquiera y luego presta atención a cómo cambian tu salud mental y física y tu desempeño. De manera esporádica, utilizo la expresión prueba anecdótica para hacer referencia a este tipo de conocimientos extraídos de la experiencia de una persona. Las vivencias individuales suelen descartarse porque la ciencia académica, normalmente, no considera una muestra de una sola persona como prueba, salvo en estudios de caso formales, por supuesto. Sin embargo, la vida de cada uno de nosotros es una especie de laboratorio. No tiene nada de malo dar crédito a las vivencias propias y observar cómo te afecta algo como fuente de datos. La clave es convertirse en un observador sistemático de uno mismo. Comprueba cómo afecta un protocolo a tu cuerpo, a tus emociones o a tu productividad. Y toma nota de lo que ocurre cuando dejas de aplicarlo; cuando pasas al grupo de control de un experimento, por así decirlo. 

Evidentemente, a medida que vayas conociendo los mecanismos que subyacen a los diversos protocolos, espero que también aprecies lo maravillosa y asombrosa que es nuestra biología: las células, los órganos y las interacciones entre los sistemas corporales que crean nuestra vida mental y física. Por supuesto, somos mucho más que un puñado de células y sustancias químicas. Pero esas células y sustancias químicas son excepcionales en sus disposiciones y potencia. Y con estos protocolos pretendo que conectes con esa potencia y que la aproveches. 

Así que…, empecemos. 
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del SUEÑO 






El sueño es el tema de la primera parte de este libro porque tiene un impacto profundo en todos los aspectos de nuestra fisiología y psicología. Dicho en pocas palabras, el sueño es la base de nuestra salud mental, de nuestra salud física y de nuestro desempeño.1 Ganamos durmiendo. 

Me di cuenta de ello bastante pronto porque he sufrido problemas para dormir. De niño, dormía como un tronco, entre ocho y nueve horas del tirón, sin despertarme casi nunca durante la noche, ni una sola vez. De adolescente, me quedaba despierto hasta las tantas y recuperaba el sueño durante los fines de semana, como hacíamos muchos. Nunca le había prestado atención al hecho de dormir. 

Pero al llegar al penúltimo año de secundaria todo cambió. Nada más acostarme, me quedaba dormido, pero tres o cuatro horas después me despertaba, completamente desvelado. Daba vueltas y más vueltas en la cama. Y al final acababa durmiéndome otra vez, pero entonces necesitaba seguir durmiendo hasta bien entrada la mañana para notar que había descansado. La escuela empezaba a las ocho, así que esa opción era inviable la mayoría de los días. Eso hacía que anduviera dormitando en clase y que luego me sintiera por completo desvelado por la noche, y el ciclo volvía a repetirse. 

Cuando estaba a punto de finalizar secundaria, empecé a hacer ejercicio físico, y entonces aprendí que para recuperarse del cansancio hay que dormir. Corrían los primeros años de la década de 1990 y la población general aún no era consciente de la importancia del sueño. Sí que había algunos trabajos científicos que lo exploraban; sin ir más lejos, algunos de los mejores estudios sobre la función del sueño para la salud y la cognición salían del Centro de Medicina del Sueño de Stanford, a escasos kilómetros de nuestra casa. Pero fue gracias a un destacado entrenador del mundo del fitness que empecé a tomarme en serio el sueño. Fue él quien me hizo una sugerencia bastante buena para dormir, y otra terrible. La buena era que leyera el trabajo de Allan Hobson, un investigador del sueño de Harvard, y lo hice, pero descubrí que Allan se centraba sobre todo en la importancia de los sueños, lo que se antojaba un poco a broma de mal gusto para alguien con problemas para dormir. ¿Y cuál fue el consejo terrible que me dio? Me dijo que, si me despertaba en plena noche y no podía volver a dormirme, me bebiera media taza de vino blanco. ¡Yo tenía diecisiete años! Aun así, lo probé, pero en mi caso no funcionó. Doy las gracias por ello. Ahora sabemos que el alcohol reduce mucho la calidad y las propiedades restauradoras del sueño, aunque es cierto que a muchas personas las ayuda a quedarse dormidas. 

Acabé descubriendo cómo dominar el arte de dormir bien por la noche, pero me llevó su tiempo. Años, para ser más exactos. La ciencia también seguía avanzando, por supuesto, y ahora sabemos mucho más acerca de cuán importante es dormir y conocemos maneras de remediar casi todos los problemas de sueño. Ojalá hubiera tenido la información que estás a punto de leer cuando estudiaba secundaria, y también en la universidad, durante el posgrado y después de doctorarme. Lo principal es que cuanto más ocupados estamos, más importante es dormir para nuestra salud y nuestro desempeño. Pero, independientemente de lo ajetreada o tranquila que sea nuestra vida, dormir a pierna suelta por la noche es fundamental para la mente y el cuerpo. 

Si eres como la mayoría de las personas y te cuesta dormir bien toda la noche, debes poner remedio cuanto antes.2 E incluso si eres uno de los pocos privilegiados que duerme profundamente cada noche y se despierta sintiéndose renovado cada mañana, también hay maneras de mejorar tu sueño y, de rebote, tu calidad de vida. Con independencia de la categoría en la que te inscribas, esta parte te ayudará. 

Permíteme anticiparte que es una parte larga. Nos adentramos en las profundidades de la ciencia del sueño, pero te prometo que toda la información es fácil de entender. Estoy convencido de que comprender estos argumentos científicos te ayudará a dormir mejor por las noches. He escrito esta parte para que puedas consultarla por temas o por herramientas. Empieza por las partes que más te interesen, o por los protocolos que consideres que pueden ayudarte en este momento. Prefiero concentrarme en los beneficios de hacer las cosas de manera correcta, pero, en lo tocante al sueño, merece la pena también pensar un poco en las desventajas de entender las cosas «mal» y aprender a evitarlas. La privación de sueño, una expresión que significa o bien dormir muy poco o despertarse muchas veces por la noche, se ha vinculado con un riesgo significativamente elevado de enfermedad cardiaca, derrame cerebral y numerosos desequilibrios hormonales relacionados, por citar solo algunos, con el cortisol, los estrógenos, la testosterona y la insulina, que puede provocar diabetes de tipo 2.3 La obesidad, los trastornos de salud mental, las lesiones físicas, el cáncer, los accidentes de tráfico, la depresión, la hipertensión y la demencia relacionada con la edad también se han vinculado con una mala calidad del sueño.4 La privación de sueño no necesariamente es la causa directa de estas afecciones; más bien lo que hace es alterar los mecanismos celulares que, a modo de cascada, producen múltiples efectos entre distintos órganos y sistemas. 

Seamos claros: todo el mundo duerme mal de vez en cuando. Pero aquí tienes un buen objetivo: aspirar a dormir bien entre el 90 y el 95 % de las noches de tu vida y permitir que el 5 o el 10 % restante sean malas, ya sea por circunstancias adversas incontrolables, como un conflicto en el trabajo, o por experiencias memorables, como una fiesta fantástica. Esfuérzate todo lo posible por convertir el sueño en una de tus máximas prioridades para que el resto de tu vida sea mucho mejor. 

Es posible que ya hayas oído algunas de estas cosas antes. La mayoría de las personas tienen un conocimiento somero acerca de los beneficios y la importancia de dormir bien. Tal como ya he mencionado, se trata de un fenómeno relativamente reciente. Hace más o menos una década que Matthew Walker, el antiguo director del Centro de Investigación del Sueño Humano de la Universidad de California (UC) en Berkeley, y actualmente incorporado a la Universidad de Texas, Dallas, escribió su famoso libro Por qué dormimos. En aquel entonces, el «ya dormiré cuando esté muerto» o «ya recuperaré el sueño el fin de semana» formaban parte de la mentalidad imperante.5 Gracias en gran parte al libro de Matt y a otras campañas de concienciación pública, la gente ahora entiende que debe dormir, imperativamente, si bien la mayoría de las personas siguen sin dormir bien ni lo suficiente: cerca de la mitad de los adultos puntúa su grado de satisfacción con el sueño como «deficiente», el más bajo posible.6 También es cierto que cada cual tiene unas necesidades de sueño distintas. Algunos nos consideramos personas madrugadoras, preferimos levantarnos temprano. Otros son trasnochadores y prefieren quedarse despiertos hasta la madrugada. Los investigadores del sueño denominan a estas preferencias cronotipos: características determinadas genéticamente de las sustancias químicas, las células y los circuitos que regulan cuándo preferimos irnos a dormir y despertarnos. Puedes culpar a tus padres de tu preferencia respecto a la hora de acostarte (y de levantarte). 

La cantidad de horas de sueño que necesitas es independiente de tu cronotipo. Algunos necesitamos seis horas de sueño para sentirnos descansados, otros necesitan ocho, y hay personas que se sienten totalmente restauradas con solo cinco. Sin embargo, debería señalar que estas últimas son rara avis. La mayoría necesitamos dormir entre siete y ocho horas.7 Pero, como ya he señalado, estudios recientes realizados por la National Sleep Foundation y los Centros de Control y Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) de Estados Unidos revelan que al menos un tercio de los estadounidenses no duerme lo suficiente, y es muy probable que esa estadística se quede muy corta, dado el ingente aumento de tiempo que nos pasamos en las redes sociales e internet en la actualidad.8 De hecho, esa cifra se dispara por las nubes, a más de un 75 %, entre los estudiantes de secundaria. Has leído bien: aproximadamente tres cuartas partes de los adolescentes no duermen lo suficiente,9 lo cual es sumamente preocupante si tenemos en cuenta que en los años de la preadolescencia y la adolescencia es cuando se consolidan gran parte de los circuitos cerebrales relacionados con la regulación del humor y el comportamiento, así como la atención y el aprendizaje. La etapa entre el nacimiento y los veinticinco años es especialmente sensible y limitada, lo que se considera un «periodo».10 Y lo que ocurre con los periodos críticos es que terminan cerrándose: aunque el cerebro mantiene su plasticidad a lo largo de toda la vida, la cantidad de neuroplasticidad posible en esos primeros veinticinco años supera con creces la que tenemos luego, de manera que los adolescentes no pueden recomponer más adelante esas conexiones cerebrales perdidas.11 Desconocemos cuáles son las consecuencias a largo plazo de esta clase de privación de sueño, pero lo que sí sabemos es que demasiadas personas jóvenes están durmiendo menos de lo que deberían justo en el momento en que más lo necesitan. 

El uso desmedido y compulsivo de teléfonos y otras tecnologías basadas en pantallas por la noche es uno de los factores que más influyen en la mala calidad del sueño en adolescentes y jóvenes, pero también en los deficientes hábitos de sueño de los adultos.12 Una característica esencial de la vida en el siglo XXI consiste en estar siempre conectados online o por mensajes de texto. Tanto, de hecho, que, de acuerdo con la definición clásica de trabajo por turnos, muchas personas en todo el mundo, quizá la mayoría, ahora encajan en la definición de un trabajador por turnos, especialmente del turno nocturno, es decir, que está despierto durante dos o tres horas entre las diez de la noche y las cinco de la madrugada. El trabajo por turnos no solo comporta permanecer en vela hasta las tantas de la noche, sino además una menor cantidad de exposición a la luz solar durante el día, falta de oscuridad suficiente durante la noche y unos horarios de comidas totalmente alterados hacia la noche. Esto ha establecido de manera sólida consecuencias nocivas para la salud, incluidos problemas intestinales, trastornos de la salud mental e incluso una esperanza de vida reducida.13 De manera que no es un asunto baladí. La culpa no es de las tecnologías de los teléfonos móviles en sí mismas, pero desde luego sí de cuándo las usamos. Podemos escrolear las veinticuatro horas del día, los siete días de la semana, y, a menos que le pongamos freno, la luz del teléfono móvil, de la tableta o del monitor del ordenador nos impedirá dormir. Y eso sin mencionar que el contenido que vemos en esas pantallas también afecta a nuestro sueño, debido al elevado grado de excitación —es decir, de estrés— que genera. Aunque mirar el móvil o la tableta en las horas previas a irnos a dormir no nos estrese, puede perturbar nuestro sueño.14 Rara vez se menciona que enviar mensajes de texto altera nuestros patrones de sueño, pero yo diría que, para muchas personas, es al menos tan dañino como las redes sociales. No nos engañemos: los mensajes de texto son una herramienta de comunicación maravillosa que nos permite conectarnos rápidamente. Y las redes sociales pueden ser una fuente fantástica de aprendizaje, conexión social y entretenimiento. La cara negativa es que podemos mantener conversaciones y mirar eventos a cualquier hora del día y de la noche. Si nos desvelamos de madrugada, sabemos que lo más recomendable sería darnos media vuelta y seguir durmiendo, pero, en lugar de eso, muchos empezamos a leer y enviar mensajes, o a navegar por internet o consultar las redes sociales. 

De ahí que no sorprenda que la mayoría podamos incluirnos en la categoría de trabajadores del turno nocturno por más que muy pocos estemos sacrificando de verdad nuestras horas de sueño para trabajar.15 Nos hemos habituado tanto a esta nueva normalidad de consumir contenido y comunicarnos a todas horas, tanto, a decir verdad, que ni siquiera nos damos cuenta de lo desconectados que estamos de nuestro sueño y, por ende, de nuestra
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