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COMPRENDER EL
NO PODER DORMIR

El insomnio y nuestra reaccion al estrés

El insomnio puede desencadenar pensamientos
automaticos relacionados con el estrés, si consi-
deramos que nuestra incapacidad para dormir es
estresante, desagradable, negativa, amenazante
o no deseada de alguna manera (lo que a menudo

hacemos). Por ejemplo, podrias:

e Tener muchas expectativas en tus
pensamientos; por ejemplo: «Deberia
poder dormir; esto no deberia ser tan

dificil».

e Predecir un resultado no deseado y
convertirlo en catastrofico: por ejemplo, tu
mente podria decir: «No podré funcionar
manana»; «Nunca voy a dormir bien».
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e Etiquetarte como enfermo o «defectuoso»
de alguna manera, con pensamientos
basados en el miedo, como «Hay algo que

esta mal en mi».

e Sentirte impotente y pensar en terminos
de «todo o nada»; por ejemplo: «No hay

nada que pueda hacer para dormir mejor».

vev

¢Has albergado pensamientos como estos cuando
no puedes dormir? Tomate un tiempo y reflexiona
con curiosidad sobre tus pensamientos. Puede que
te resulte Gtil tomar algunas notas sobre tus obser-
vaciones en un cuaderno o en un diario. Este tipo
de pensamientos es muy normal, y estos tienden a
reflejar las suposiciones y creencias sobre el suefio
y sobre no poder dormir que hasta ahora nos hemos
formado en nuestra vida, de acuerdo con las normas
sociales, con lo que nos han ensenado y con lo que

hemos vivido. Por ejemplo:

30



COMPRENDER EL NO PODER DORMIR

e «las personas deben poder dormirse si lo

intentan».

e «Otras personas duermen bien todas las
noches».

e «Cuando no puedo dormir, me vuelvo

improductivo e incapaz al dia siguiente».
e «Elinsomnio no es normal».

o «Dormir mal significa que algo esta
realmente mal».

o «Estoy indefenson.
;Puedes identificar alguna de las creencias y expec-
tativas que td te hayas formado en cuanto al suefo
y a no dormir bien? Considera el efecto que tienen

en ti. ;Como influyen en lo que piensas y en lo que
; 2 .0ué 2 ?
sientes? ;Qué haces y qué no haces?

AAA
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Cuando tenemos problemas para dormir, la mente
p p )
naturalmente intentara encontrar un sentido, ten-
dra opiniones y considerara si se puede hacer algo
al respecto. Cuando estamos estresados, nuestros
pensamientos tienden a ser acelerados, reactivos
y a tenirse en exceso del color del miedo. Esto se
debe a que el cerebro esta trabajando en el supues-

q J] p
to de que no dormir es una amenaza peligrosa de la
que debemos protegernos. Nos provoca ansiedad

para tratar de advertirnos al respecto.

Si nos «fusionamos» (creemos y reaccionamos) con
nuestros pensamientos relacionados con el estrés
sin darnos cuenta de lo que esta sucediendo, en-
tonces estos tendran un impacto significativo en

nuestras emociones.

Cuando no podemos dormir, surgen reacciones
emocionales comunes como la ansiedad, el miedo,
la desesperanza, la frustracion, la ira, la tristeza, el
panico, la desilusion y el sentirse abrumado, los
cuales se alimentan de pensamientos relacionados
con el estres. Esto se debe a que nuestros pensa-
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mientos y nuestros sentimientos estan inextrica-
blemente vinculados. Por ejemplo, mi mente podria
pensar (y creer) «;No puedo hacer frente a esto!».
Y podria sentirme realmente abrumada, ansiosa
e indefensa. Si mi mente pensara (y creyera) que
«puedo usar este tiempo para descansar y tratarme
amablemente, incluso aunque no pueda dormir»,
entonces es probable que me sienta mas tranquila,
menos ansiosa y mas en control.

El cerebro no puede distinguir la diferencia entre el
INSOMNIO y Un 0so que se acerca a ti para atacarte:
los percibe a ambos como amenazas. Por lo tanto,
envia la misma sefal de «;Amenaza! ;Atencion!»,
lo que activa la rama simpatica de nuestro sistema
nervioso autonomo: nuestra reaccion de luchar,
huir, paralizarnos. Esta reaccion defensiva esta
construida dentro de nosotros gracias a la evolu-
cion, y esta disenada para ayudar a mantenernos a
salvo. Cuando se activa, lo sentimos fisicamente, jy
se supone que debemos hacerlo! Las indicaciones

fisicas comunes del estres son:
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aumento en la frecuencia cardiaca
respirar mas fuerte y mas rapido
aumento de la presion arterial

liberacion de las hormonas del estrés
(adrenalina y cortisol)

aumento en el azlcar en la sangre (el
higado libera glucosa para obtener energia)

tension muscular
dilatacion de pupilas
disminucion en los procesos de digestion

sudoracion, entre otras

Cada una de estas reacciones fisiologicas (corpora-

les) tiene, inicialmente, un proposito adaptativo. Por

ejemplo, nuestras pupilas se dilatan y nuestra vision

se agudiza para que podamos detectar la amenaza;

nuestro ritmo cardiaco aumenta —bombea sangre

a nuestros musculos Yy oxigena nuestra sangre— para
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que podamos escapar rapidamente de la amenaza o
luchar contra ella si fuera necesario; las hormonas
del estrés y la glucosa nos dan la energia necesaria

para hacerlo.

Por supuesto, si permanecemos en un estado de
estrés elevado durante un periodo prolongado, es-
tos cambios fisicos pueden crear nuevos retos. Por
ejemplo, cuando los misculos estan tensos durante
largos periodos, podemos tener dolores, jaqueca por
tension y migranas; la respiracion acelerada puede

desencadenar hiperventilacion y ataques de panico.

Cuando «hacer frente» se convierte

en el problema

Es natural que tratemos de reducir la disparidad
entre como son las cosas (insomnio) y como que-
remos que sean (sueno reparador), porque esta
disparidad provoca nuestra reaccion de estrés. De
acuerdo con lo que estamos programados para
hacer (luchar, huir, paralizarnos), generalmente
trataremos de luchar contra nuestro insomnio con

estrategias como:
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e tratar de forzar una relajacion

e ir ala cama antes de sentirnos cansados
y somnolientos, porque creemos que
«deberiamos» hacerlo y creemos que
ayudara

e mantener los ojos cerrados cuando la
mente esta despierta

e tratar de tomar el control ordenandonos
dormir

e intimidarnos con un dialogo interno critico
e dar de vueltas en la cama

e tratar de argumentar en contra de —o
suprimir— los pensamientos que generan
ansiedad con otros pensamientos

® preocuparnos

Jjuzgar nuestras emociones, etcétera

Tratamos de evitar (huir de) la falta de sueno con
estrategias de afrontamiento como:
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e levantarnos y hacer actividades (trabajo,
revisar correos electronicos, tareas
domeésticas, etc.) para distraernos

e tomar pastillas para dormir

e tomar alcohol o fumar cannabis para
evitar lo que sentimos y provocar el sueno,
etcétera

Si hemos tratado de luchar contra la experiencia del
insomnio y nos hemos tratado de escapar de ella,
pero nada ha funcionado, podriamos paralizarnos

y sentirnos atorados:

e reacciones comunes de afrontamiento son
mirar el reloj o quedarnos perplejos viendo

cosas

Desafortunadamente, las estrategias reactivas (las
habituales) como estas, que adoptamos para tratar
de controlar el sueno, evitar el insomnio y el estrés,
tienden a alimentar, sin que nos demos cuenta,
nuestro insomnio, e inhiben nuestra capacidad de
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disfrutar de un sueno reparador. Se convierte en

un circulo vicioso.

Tenemos insomnio y lo vemos
como malo o peligroso
v
esto provoca estres
v
nos preocupan las consecuencias
de nuestro insomnio
v
tratamos de controlar
cuando dormir y luchamos
v
nos sentimos mas estresados,
asi que luchamos y reaccionamos mas
v

y nuestro insomnio continda.
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Cuando no podemos dormir y nos sentimos estre-
sados, no podemos escapar de nuestras experiencias
internas, y tampoco podemos controlar cuando
caeremos dormidos; solo podemos facilitar las
condiciones (mentales y fisicas) que nos permi-
tiran dormir cuando estemos listos para hacerlo.
Si seguimos intentando, y fallando, y procuramos
controlar los procesos que en realidad no pode-
mos controlar, acabaremos sintiéndonos impotentes,

desilusionados, ansiosos y abrumados.
AAA

Los costos de combatir el insomnio

Es comprensible que las personas a menudo hagan
todo lo posible para tratar de protegerse contra
el insomnio. Algunos dejan de hacer las cosas que
disfrutan, cosas que los hacen ser quienes son,
porque tienen miedo de que estas actividades
puedan empeorar su insomnio. Otros probaran
muchos medicamentos diferentes en un intento por

«curarse» ellos mismos. Algunas personas crearan
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horarios rigidos y rituales nocturnos, disenados

para ayudarlas a dormir.

Por supuesto, todas estas estrategias de afronta-
miento conllevan sus costos. Y es mas, incluso si
ponemos todo esto en practica, a veces de todos
modos no podremos dormir como queremos.
Podemos pasar tanto tiempo preocupandonos
por nuestro insomnio, pensando en las diferentes
acciones que podemos tomar para que desaparezca
y alterando nuestra vida, que puede tener un gran
efecto en nuestro bienestar emocional, nuestras
relaciones, nuestra vida social, nuestra salud fi-
sica y nuestras finanzas. Peor aln, dedicar tanto
tiempo a centrarse en lo que no queremos (el
insomnio) y lo que no podemos cambiar (cuando
nos dormimos), que olvidamos centrarnos en lo
que si queremos (juna vida ricay plena!) y lo que
podemos cambiar (como respondemos al insomnio).

AAA
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