1.

El sueno de los antiguos

“... La vanidad humana sostiene la absurda
idea de que nuestra especie es el propdsito final
de la evolucion”.!

Richard Dawkins, El relojero ciego (19806)

El suefio era un misterio para los antiguos. Es entendible.
Después de todo, hasta el siglo XIX sabiamos muy poco
sobre el cerebro. El mundo de los suenos en que nos su-
miamos cada noche debi6 de ser algo sobrenatural. Muchos
de estos misterios desaparecieron cuando comenzamos a
obtener informacion sobre el funcionamiento de nuestro
cerebro, pero, pese a esto, muchas preguntas siguen sin
encontrar respuesta.

La forma en que los antiguos dormian podria encajar en
los tiempos actuales mucho mas de lo que imaginamos.
Si queremos comprender nuestro sueno, debemos ver co-
mo nuestros cuerpos evolucionaron en miles de anos. Los
humanos modernos, Homo sapiens, evolucionaron de anti-
guos linajes, de 230.000 a 300.000 afios atrds.?
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Esto es muy atrds, sobre todo si se considera que los hu-
manos vivimos en ciudades por menos de 10.000 afios, que
el uso generalizado de la electricidad se remonta al Gltimo
periodo del siglo XIX y que solo hemos tenido computa-
doras en casa desde finales de los anos setenta.> Nuestros
cerebros tuvieron que adaptarse mucho a estos desarrollos
en poco tiempo. Nuestras condiciones de vida cambiaron
de forma radical, pero la evolucion de nuestros cuerpos —y
de nuestras mentes— no ocurre con la misma velocidad.

En el campo del estudio del sueno, aprender de la his-
toria también es interesante. Interpretar los hallazgos ar-
queologicos y observar a las sociedades recolectoras de la
actualidad nos ayuda a entender como dormian los hom-
bres antiguos. Y aunque no es posible obtener detalles
acerca del ritmo circadiano (los cambios fisicos, mentales
y conductuales de un organismo en un ciclo de 24 horas)
de nuestros ancestros, al estudiar las vidas de los recolec-
tores actuales los investigadores si pudieron hacerse una
idea de los ritmos diurnos y nocturnos del pasado. Es cier-
to que este enfoque recibié ciertas criticas, por ejemplo
de parte de Matthew Wolf-Meyer, profesor de antropologia
del Rensselaer Polytechnic Institute, del estado de Nueva
York. Wolf-Meyer sostiene que, debido a la influencia de
la sociedad moderna y de otros factores, ninguna sociedad
contemporanea puede ser comparada a la de un periodo
evolutivo anterior.® Sin embargo, Frank Marlowe, también
profesor de antropologia, en su monografia de 2010 titula-

da Los hadza: recolectores de Tanzania, si bien acepta que
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estos no son “fosiles vivientes”, senala que si conservaron
muchas de sus tradiciones, que permanecen casi intactas
desde su descubrimiento en 1911.°

En cualquier caso, parece ser que lo mas cerca que po-
demos estar de tener una vision del sueno en esa época
remota es a través del estudio de grupos cuyas condiciones
y estilo de vida de vida no estén tan influenciados por la
tecnologia moderna, la luz artificial y la regulacion de la
temperatura como los nuestros. Una sociedad asi se com-
para mucho mis a aquella en la que vivieron los humanos

primitivos.

CAMAS PREHISTORICAS

Por definicion, el periodo prehistorico es aquel del que
no existen fuentes escritas “legibles”. En otras palabras,
los registros historicos de esa época resultan tan ilegibles
como mi propia letra prehistorica. La prehistoria comenzo
entre 3 y 5 millones de afios atrds y terminé alrededor del
3300 a. C.

Cuando pensamos en esa época, suele venir a la mente
la imagen de un habitante de una cueva: un hombre con
un garrote en la mano tratando de defenderse de un tigre
dientes de sable. Al menos, esa es la primera imagen que
viene a mi mente. Cuando veo ilustraciones de humanos
prehistoricos, siempre me da la sensacion de que el artis-

ta debe odiar a estas personas y considerarlas muy poco
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inteligentes. Los habitantes de las cavernas suelen parecer
algo ridiculos, lo que hace casi imposible imaginar que
fueron quienes descubrieron el fuego o inventaron la rue-
da. Personalmente, creo que los humanos primitivos eran
mucho mas inteligentes de lo que estas representaciones
sugieren.

Los humanos primitivos vivian como cazadores-reco-
lectores y por lo general se desplazaban de un lugar a
otro. Vivian en grupos y cazaban animales salvajes. Tam-
bién recolectaban cosas como nueces, semillas, plantas,
materiales para ropa y madera para hacer fuego. Hoy va-
mos al supermercado por vegetales o carne y, en un dia
de pereza, podemos pedir una comida preparada a domi-
cilio. En tiempos prehistoricos, no existian tales lujos, por
supuesto. Después de un dia de caza y recoleccion, era
importante descansar bien.

Entonces, ;como era un “dormitorio” en la prehistoria?
Aunque los humanos primitivos dormian en el suelo, esto
no siempre fue asi. Sus antecesores habitaban en nidos en
los arboles. Habia una razén obvia para esto: arriba de los
arboles estaban protegidos de los depredadores.®

Existe un fenémeno del suenio en los humanos modernos
que podria ser un vestigio de esa época. Tal vez lo reconoz-
cas: estds quedandote dormido y, de repente, te despiertas
sobresaltado con una sensacion de estar cayendo. De in-
mediato entras en estado de alerta! Bastante vergonzoso si
ocurre en clase, en una reunion importante pero aburrida

o en el tren. A estas contracciones musculares también se
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les llama sacudidas hipnicas. ;Por qué ocurre este fenoéme-
no? Probablemente era importante para la supervivencia.
Después de todo, si habitabas un nido en los arboles y te
dormias en un lugar desfavorable a gran altura, podrias caer
con facilidad. Al contraerse los musculos del cuerpo por un
momento, te sobresaltabas y podias comprobar si estabas
en un lugar seguro.

Desde que los humanos primitivos comenzaron a usar
fuego, fue menos necesario pasar las noches en los arboles,
ya que las hogueras nocturnas mantenian alejados a los
depredadores. Dormir en el suelo tenia una ventaja signi-
ficativa: permitia un descanso mas estable que en las altu-
ras peligrosas, lo que probablemente llevo a un suefio mas
profundo y menos interrumpido. Esa mejora tuvo un efecto
positivo en el cerebro en general. Nuestra inteligencia cog-
nitiva actual podria incluso ser resultado de la transicion de
dormir en los arboles a dormir en el suelo.”

La cama mds antigua que se descubri6 data de hace unos
200.000 anos. ¢Como era? Bueno, por supuesto, no era un
somier con respaldo acolchado y un edredén encantador.
Era bastante menos comoda y consistia en hierba, ramas y
hojas, y estaba ubicada en una cueva.® Podrias pensar que
un lugar asi no era nada agradable para dormir, pero hay
mas. Ademas de las condiciones climaticas cambiantes, fuer-
tes variaciones de temperatura y la posible presencia de pe-
ligros, los insectos atormentaban a los humanos primitivos
durante la noche. ;Cémo lo sabemos? jPorque habia plantas

repelentes de insectos cubriendo la cama prehistorical
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Si eres un artista que representa a nuestros parientes pri-
mitivos y lees esto, y luego decides dibujar a un hombre
prehistorico con una mirada tonta en los ojos, jte exijo que
borres tu dibujo de inmediato! Nuestros ancestros eran en
realidad tipos muy ingeniosos.

Por cierto, ese insecticida no fue el Unico hallazgo ex-
traordinario. Los arquedlogos encontraron cenizas en las
distintas capas de la cama. Los humanos primitivos tenian
métodos bastante poco convencionales para cambiar sus
camas y ahuyentar a los insectos: regularmente prendian
fuego sus camas después de dormir en ellas. Se cree que
esto tenia un efecto no solo en las criaturas que ya ronda-
ban por alli, sino también en nuevos intrusos. La mayoria
de los insectos rastreros no pueden moverse bien a través
del polvo fino porque este bloquea su respiracion y causa
deshidratacion.’ (Puedo imaginar a la perfeccion como se
traduciria este ritual de quemar camas a la actualidad. Ima-
ginen si todos prendiéramos fuego nuestra cama después
de usarla una vez. Cada manana estariamos en fila con un
trailer en el basurero, rodeados de coches esperando su
turno. Es bueno que hoy en dia tengamos otras formas de
cambiar las sibanas. Ahora existen los lavarropas y, por for-
tuna, nuestras camas ya no huelen a ramas quemadas, sino
a miel silvestre o lavanda fresca).

Curiosamente, los humanos primitivos también usa-
ban sus camas para cosas distintas a dormir. La cama era
también un lugar de trabajo para fabricar herramientas de

piedra utilizadas en la caza, limpiar pieles de animales y
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preparar alimentos. Podemos deducir esto a partir de los
fragmentos de piedra encontrados en los lugares para dor-
mir."’ Imaginen serrar una serie de tablones de madera en
una cama recién hecha y luego tratar de dormir entre el
aserrin y las herramientas! jAdiés a una buena noche de
descanso! Ademis de fragmentos de piedra, en las camas
se encontraron granos de ocre color rojo y naranja. Es pro-
bable que los humanos primitivos los usaran para decorar
sus cuerpos o colorear objetos.

¢Acaso los habitantes de las cavernas tenian sexo en sus
camas? No lo sabemos con certeza, pero para responder a
estas preguntas, los investigadores estudiaron los habitos
de cazadores-recolectores modernos, cuyas condiciones de
vida permanecieron practicamente iguales durante miles de
anos. Una de las tribus analizadas fue la tribu aka, que vive
en la region tropical del bosque de la Republica Centro-
africana. Los aka son cazadores con redes que no viven
en cuevas, sino en campamentos en el suelo. Los estudios
muestran que, aunque algunos hombres son poligamos, la
gran mayoria es monogama.'! Dado que en los cazado-
res-recolectores modernos la poligamia solo se observa en
una pequefa parte de la poblacion, es probable que en los
pueblos prehistoricos el sexo también se diera dentro de
una pareja estable.'?

La actividad sexual en la mayoria de las tribus, como los
aka, suele ser encubierta. Esto significa que el lugar donde
las personas duermen en grupos no es el mismo donde

tendrian relaciones sexuales, ya que los demds miembros
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de la tribu los verfan en el acto. Por ejemplo, algunos re-
colectores aka explicaron en el estudio que tenian sexo en
el bosque, lejos del resto de la tribu, mientras que otros lo
hacian en sus chozas.

Una posible razon para no tener sexo a la vista podria
ser disminuir la verglienza, asi como los celos y la com-
petencia por aparearse. A partir de investigaciones sobre
tribus contemporaneas como los aka, podriamos concluir
que los pueblos prehistoricos usaban sus camas sobre todo
para descansar y trabajar,”® y con menos frecuencia para el
sexo." Como discutiré en el capitulo 6, la actividad sexual
por lo general mejora el sueno, por lo que es probable que,
aunque no tuvieran sexo en la cama, se acostaran rapida-
mente después del acto para aprovechar de todos modos

sus efectos soporiferos positivos.

DORMIR, COMER, MOVERSE, REPETIR

El hombre prehistorico suele ser una fuente de inspira-
cion para obtener nuevas perspectivas sobre la salud y
el bienestar. Un ejemplo bien conocido es el de la “dieta
paleolitica”. Se cree que los hombres primitivos vivian de
una variedad de carne, pescado, verduras, frutas y nue-
ces; segun los seguidores de la dieta paleo, estos siguen
siendo los mejores alimentos para el ser humano moderno.
Por supuesto, hay defensores y detractores, pero existen

evidencias de que algunos principios de esta forma de
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alimentacion son buenos consejos nutricionales.” ;Como
influy6 la dieta primordial en el sueno?

Hace cientos de miles de afnos, los humanos aprendieron
a cocinar con fuego. Comenzaron a usar herramientas de
piedra para diferentes propositos y a acceder mas facilmen-
te a los alimentos. Investigadores como la antropologa Ka-
tharine Milton sugieren que los hombres primitivos comian
tanto vegetales como carne; otros afirman que consumian
mas vegetales que carne magra, mientras que algunos creen
que el pescado era el alimento bdsico mas importante.'® 7

Las tribus cazadoras-recolectoras modernas por lo gene-
ral consumen alrededor de un 30 % de alimentos de origen
animal y un 70 % de vegetales (aunque en zonas muy frias,
como el artico, se alimentan en forma casi exclusiva de
animales).'®

Hace cerca de 10.000 anos, nuestra dieta comenzo a
cambiar. Fue el inicio de la era agricola, y las personas
empezaron a consumir mas granos, legumbres, productos
lacteos y aceites vegetales. En la era moderna, se produ-
jo otra gran transicion hacia nuevos recursos alimenticios.
La Revolucion Industrial, que comenzo alrededor de 1760,
introdujo métodos agricolas mas eficientes, un mayor acce-
so a ciertos alimentos y nuevas técnicas de conservacion,
como carnes enlatadas, sopas condensadas y pan blanco."

En 2003, el antropologo Clark Spencer Larsen de la Uni-
versidad Estatal de Ohio, afirmé que la transicion de nues-
tra dieta paleolitica a la dieta de la era agricola generé un

desajuste entre las necesidades de nuestro cuerpo y el tipo
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de alimentos que consumiamos. Segun investigaciones,
los cazadores-recolectores tenian un menor riesgo de de-
sarrollar enfermedades cronicas relacionadas con la edad
en comparacion con los trabajadores agricolas. Es posible
que esto se deba al hecho de que en el periodo agricola se
empezO a consumir una menor variedad de alimentos, con
menos nutrientes absorbibles.*

Los criticos argumentan que este efecto se debié mas
bien a que los cazadores-recolectores prehistoricos morian
jovenes, antes de llegar a una edad en la que podrian desa-
rrollarse enfermedades cronicas.” Aunque las pruebas del
estado exacto de salud de los humanos prehistoricos son
escasas, podemos comparar a los cazadores-recolectores
modernos con personas de sociedades industrializadas. Las
investigaciones muestran que los jovenes cazadores-reco-
lectores presentan tasas mas bajas de obesidad, hipertension
y resistencia a la insulina en comparacion con los jovenes
de paises industrializados. Esto podria deberse a una com-
binacion de alimentos mads compatible con nuestro ADN
paleolitico, pero también a los niveles de actividad fisica de
los cazadores-recolectores, que son significativamente mas
altos que los de las poblaciones industrializadas.*

Entonces, si la dieta paleolitica tenia beneficios para
la salud, ;como podria haber influido esto en la forma de
dormir? Una de las caracteristicas de esta dieta es su alto
contenido en proteinas, lo que podria haber tenido un efec-
to positivo en el descanso nocturno de los habitantes de

las cavernas. En particular, las comidas ricas en proteinas,
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como las de la dieta paleo, tienen efectos beneficiosos so-
bre el sueno, mientras que las personas que duermen mal
tienden a obtener mas energia de los carbohidratos y las
grasas.” Ademas, la dieta paleolitica original contenia rela-
tivamente pocos azucares, y las investigaciones cientificas
muestran que las dietas bajas en azicar pueden tener un
efecto positivo en el suefio de los humanos modernos.* En
el final del capitulo 5, profundizaré en las caracteristicas de
la dieta paleolitica que podrian haber promovido un buen
descanso nocturno.

Los cazadores-recolectores contempordaneos tienen pa-
trones de actividad muy diferentes en comparacion con las
personas de sociedades industrializadas: en promedio, los
hombres dan entre 18.000 y 19.000 pasos al dia y las mu-
jeres alrededor de 11.000 pasos. En contraste, en Estados
Unidos, el adulto promedio da alrededor de 5.000 pasos al
dia, una gran diferencia.?

Podemos concluir que los hombres primordiales eran
mucho mads activos que nosotros hoy en dia, lo que de
seguro tenia un efecto positivo en su salud general y en el
suefio en particular. Las investigaciones sugieren que los
bajos niveles de actividad fisica son otro desajuste evoluti-
vo: en otras palabras, nos movemos demasiado poco para
mantenernos saludables, jpero esto no es completamente
nuevo!

En 2021, Daniel Lieberman y sus colegas afirmaron que
las personas mds activas en la época prehistorica sobrevi-

vian mejor gracias al proceso evolutivo de seleccion natural,
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ya que eran mas capaces de proveer y cuidar a su descen-
dencia. Esto, a su vez, llevo a la seleccion de personas me-
jor capacitadas para reparar y mantener el cuerpo después
de la actividad fisica, lo que podria haber disminuido su
riesgo de enfermedades cronicas. Esta teoria se conoce co-
mo la hipétesis del abuelo activo. En otras palabras, buscar
mas comida llevaba a hacer mas ejercicio, lo que a su vez
aumentaba la necesidad de recuperacion y, por lo tanto,
promovia el sueno.?

Hoy en dia, el acceso a la comida es facil para la mayoria
de las personas, y tenemos todos los recursos al alcance de
la mano. El resultado es que hay menos necesidad de acti-
vidad fisica para la supervivencia directa, lo que lleva a un
aumento de la inactividad. Esta inactividad puede resultar
en una menor necesidad de recuperacion y de sueno. Nues-
tros estilos de vida actuales probablemente no promuevan
la salud y el sueno tanto como lo hacian los de antano.

En resumen, es muy posible que la forma de vida de la
era prehistorica estuviera mas en sintonia con las necesida-
des de nuestros cuerpos vinculadas a la salud y el sueno.
Los habitantes de las cuevas tenian que moverse mas por-
que debfan cazar para conseguir comida y encontrar de
manera constante nuevos recursos alimentarios. Ademas, lo
que comian era mejor para el suefo que muchos de los
alimentos procesados y ricos en azidcar que comemos hoy
en dia.

Esto casi suena como decir que todos tendriamos que

vivir de nuevo como hombres de las cavernas por sus

26



muchos aspectos positivos para la salud. Sin embargo, la
investigacion muestra que a veces ellos también se entre-
gaban a comportamientos poco saludables. Me sorprendio
bastante descubrir que bebian alcohol y usaban nicotina
y otros estimulantes. La evidencia mas temprana del uso
de nicotina data de hace mas de 12.000 anos. Las excava-
ciones en el sitio de Wishbone en el desierto de Salt Lake,
en Utah, expusieron semillas carbonizadas de una planta
de tabaco en un pequefio fuego. No estd claro como los
cazadores-recolectores usaban el material vegetal. Tal vez
fumaban tabaco, pero también podria ser que lo masticaran
y luego lo escupieran.”” Parece que los habitantes de las
cuevas también bebian una especie de vino primitivo. Los
arquedlogos de cuevas encontraron alcohol en jarras de
almacenamiento en un sitio de excavacion en China. En la
provincia de Henan, una bebida de arroz, miel y frutas data
del 7000 a. C. Probablemente, estas bebidas tuvieran un uso
social, religioso y médico.?

Unos milenios mas tarde, alrededor de 5.000 anos atras,
ya existia cerveza en China. Al analizar vasijas de cerami-
ca, un grupo de arquedlogos encontré evidencia de ingre-
dientes como cebada y mijo.? Esto indica que las personas
de la antigua China no solo elaboraban cerveza, sino que
también usaban herramientas especializadas para hacerlo.
Ademas, la investigacion muestra que los habitantes de las
cuevas a veces estaban bajo los efectos de las drogas. El
analisis de cabello humano de la Edad del Bronce encontra-

do en la isla de Menorca muestra que usaban los alcaloides
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efedrina, atropina y escopolamina. Estas sustancias psicoac-
tivas pueden inducir alucinaciones realistas, desorientacion
y alteracion de la percepcion sensorial, y es posible que se
usaran para ayudar a las personas a alcanzar otros estados
mentales, en los que conectaban de manera diferente o
mas intensa con la naturaleza, entre si o con los dioses en
ceremonias rituales.*

Debo decir que mi imagen de los habitantes de las cue-
vas cambié un poco después de examinar esta investiga-
cion; de alguna manera fue un alivio saber que tal vez no
eran tan diferentes de los humanos modernos después de
todo. Por supuesto, el uso de alcohol, plantas que contie-
nen alcaloides y nicotina no habria sido muy propicio para
el suefio, pero debian tener muchas otras cosas en mente
mas alla de dormir bien; tal vez ni siquiera lo intentaban,
porque probablemente permanecer despiertos mientras es-
taban recostados no era algo que les preocupara. En el
capitulo 4, examinaré el hecho de que los cazadores-re-
colectores modernos ni siquiera tienen una palabra para
describir el mal suefo, porque por lo general no perciben

problemas de suefilo como lo harfamos nosotros.

MAS VALE PREVENIR QUE LAMENTAR

Los hallazgos arqueolégicos nos dan informacion sobre el
probable estilo de vida de nuestros antepasados. A partir

de esto, podemos concluir que la noche era un periodo
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peligroso y que el hombre primitivo a veces tenia que tomar
decisiones dificiles entre dormir y mantenerse despierto.

Es posible que muchos de nuestros problemas modernos
de sueno tengan su origen en tiempos prehistoricos, cuan-
do era vital tener un buen equilibrio entre un suefio ade-
cuado y un suficiente estado de alerta.® Es probable que,
por la noche, los humanos primitivos fueran presas faciles
para los depredadores: esto debe haber tenido un efecto en
su descanso nocturno.*” ;Co6mo arriesgarse a dormir cuan-
do el peligro podia acechar en cualquier momento? Puedo
imaginarme las dificultades de conciliar bien el suefio sa-
biendo que un tigre dientes de sable podria aparecer junto
a mi cama en cualquier momento. Hubiera tenido zapatillas
listas a ambos lados de la cama para correr a toda veloci-
dad, ya que no creo que las probabilidades de sobrevivir a
un enfrentamiento cara a cara fueran altas.

Las diferencias individuales en el suefio debian ser muy
importantes para la seguridad de la tribu. Cuando te quedas
dormido, eres bastante vulnerable al peligro porque tienes
menos percepcion de tu entorno. Como resultado, reac-
cionas mds lento ante las amenazas. En 1960, el psicélogo
Frederik Snyder postul6 su hipotesis del centinela, en la
que afirmaba que los humanos y otros animales se mante-
nian seguros durante el suefo solo si ciertos miembros del
grupo vigilaban.*

Como puedes imaginar, tenia sentido que los humanos
prehistoricos realizaran muchas actividades diarias junto

con otros, pero también que compartieran sus noches y
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durmieran en grupos. De esa manera, era mds probable
que alguien estuviera alerta cuando habia un peligro real.
Que hubiera miembros del grupo mas alerta por la noche, y
también que hubiera quienes se durmieran mas temprano o
mas tarde, aseguraba que no todos estuvieran en un suefo
profundo al mismo tiempo, en caso de que los depredado-
res o tribus hostiles acosaran al grupo. Es probable que un
hombre primitivo pudiera dormir mucho mejor sabiendo
que un companero de tribu ldcido y veloz estaba vigilando.
En los paises occidentales, es casi imposible imaginar dor-
mir en grandes grupos. Las pocas veces que pasé la noche
en una habitacion compartida siendo adulto, durante sali-
das con amigos, me parecié un poco un castigo. Todos ron-
caban o se movian, y me di cuenta de que eso no ayudaba
a mi suefo. Supongo que es una cuestion de costumbre.
Tal vez dormiria mejor en un grupo si hubiera aprendido a
hacerlo desde nino.

Por supuesto, es imposible probar la hipétesis del cen-
tinela del suefio en el hombre prehistérico. Sin embargo,
podemos observar el comportamiento de los cazadores-re-
colectores contemporaneos, que estin mas sujetos a in-
fluencias naturales que las sociedades industrializadas. Por
ejemplo, se examino el sueno de ciertos miembros adultos
de tribus de Tanzania, Bolivia y Namibia usando actigrafia. 3
Este método, que mide los niveles de actividad fisica me-
diante detectores de movimiento similares a un reloj pulse-
ra, es bastante preciso para distinguir entre sueno y vigilia

en los durmientes promedio.*
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El profesor David Samson, antropdlogo evolutivo, y sus
colegas de investigacion usaron este método para estudiar
a los hadza en Tanzania.*® Esta tribu vive en un ambiente
con una temperatura media de 17 °Cy su territorio consiste
sobre todo en sabanas y bosques. Las personas suelen mo-
verse dentro y fuera de sus grupos, que constan de entre 25
y 30 individuos.?” Los hombres actian principalmente como
cazadores y las mujeres, como recolectoras.”® De manera
tradicional, los hadza usaban pieles de animales desolladas
como colchones. Aunque algunos todavia lo hacen, hoy en
dia usan cada vez mas materiales de cama como mantas y
sabanas de tela y esteras de pasto tejidas, obtenidas a través
del comercio.*

Un hallazgo interesante fue que los cazadores-recolecto-
res modernos mostraron una gran variacion interpersonal
en sus horarios de sueno. La edad fue un factor importante
relacionado con estas diferencias. Los participantes mas vie-
jos del estudio tendian a acostarse mas temprano, a tener
un sueno mas interrumpido y a despertarse mas temprano
que los mas jovenes. Esto llevé a Samson y sus colegas
a plantear su hipotesis de los abuelos con mal sueno. Se
refiere a la idea de que las personas mayores, que se acos-
taban mas temprano y a menudo se despertaban en medio
de la noche, podrian haber ayudado a la tribu a sobrevivir
porque podian vigilar en la oscuridad y en las primeras ho-
ras de la maniana.®

El hecho de que las personas mayores se despierten mas

temprano también encaja con mi propia experiencia. Mi
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abuelo y mi abuela, con quienes vivi cuando era nino, efec-
tivamente se levantaban muy temprano. Recuerdo que mi
abuela comenzaba a preparar la comida al levantarse, asi que
toda la casa olia a guiso temprano por la manana. Por cierto,
esto no me parecia un problema, ya que cocinaba de ma-
ravilla. jCasi puedo recordar el olor solo con pensar en ello!

En conjunto, las tribus contemporianeas tenian ritmos
idénticos de dia y noche. A partir de estos datos, se podria
concluir que nuestro ritmo de sueno-vigilia (biorritmo) es
universal. Dado que los miembros de las tribus no tenian
luz artificial, control de temperatura ni gadgets tecnol6gicos
a su disposicion, su entorno natural era la principal influen-
cia en su ritmo de dia y noche. Por lo tanto, las condiciones
de sueno eran similares a las del hombre primitivo.

Dije que se podria concluir que nuestro biorritmo es uni-
versal; sin embargo, un estudio de actigrafia realizado en otra
sociedad preindustrial —la de un grupo agricola que vive sin
electricidad y tecnologia en Madagascar— mostré resultados
algo diferentes. Esto tiene que ver con la division del sueno
en dos fases. Es una suposicion comin que los humanos
primitivos dormian en dos etapas, con un largo descanso en
medio en el que estaban despiertos. Esta idea de dos fases
del sueno se basaba en la investigacion de Roger Ekirch,
profesor de historia, sobre el sueno en la Edad Media en
Europa occidental.®* Se crefa que comenzamos a dormir de
manera diferente después de la Revolucion Industrial y que
el suefio continuo nos era menos adecuado. Ese cambio en

el ritmo del suefio podria explicar el insomnio. Sin embargo,
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los datos del estudio de sueno de los grupos preindustriales
muestran resultados algo inciertos.* 3

De hecho, los cazadores-recolectores no dormian en dos
fases, mientras que el grupo de Madagascar si lo hacia.
Mas especificamente, la hora promedio de dormirse en la
poblacion malgache eran las 7:21 p. m. y la hora promedio
de despertarse, las 5:44 a. m. Después de la medianoche,
se observaba un notable aumento de actividad, lo que res-
palda la idea de un sueno bifasico, comuin en los paises
occidentales durante la Edad Media. Ademas, los malgaches
tomaban siestas el 88 % de los dias, con una duracion pro-
medio de un poco mais de 55 minutos.* Por otra parte, en
la tribu hadza, el inicio del sueno era mucho mas tarde, a
las 10:13 p. m. Su hora promedio de despertarse era mas de
una hora después que la de los malgaches, a las 6:54 a. m.,
y mostraban un suefio mas monofdsico en lugar de seg-
mentado. Los hadza tomaban siestas en el 54 % de los dias,
con una duracion promedio de algo mds de 47 minutos.®

A partir de estos hallazgos contradictorios, podria con-
cluirse que nuestros ancestros también mostraban grandes
diferencias en su ritmo de 24 horas. ;,Cual podria ser la razon
de estas variaciones? El profesor David Samson ofrecié una
posible explicacion con su hipotesis del suefio social. Segin
esta, los humanos son capaces de tomar distancia del ciclo
regular de 24 horas en cualquier momento, y esta flexibilidad

“ Dormir en grupos fue una de las

nos ayudo a sobrevivir.
primeras adaptaciones, ya que permitia descansar en am-

bientes mas seguros mientras otros permanecian alerta.
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Al igual que ocurre con los cazadores-recolectores mo-
dernos y los malgaches, es probable que dormir durante el
dia fuera una practica comun entre los humanos primitivos,
lo que les permitia recuperarse fisica y mentalmente en
periodos cortos. De esto podemos deducir que las siestas
durante la tarde también debieron ser un fenémeno normal
en el pasado, con duraciones claramente mayores a los 20-
30 minutos. Abordaré este fenémeno mas a fondo en el
capitulo 2.

Esta flexibilidad en los patrones de sueno puede haber
ayudado a los primeros humanos a expandir su habitat ha-
ce millones de afos, cuando subgrupos abandonaron Afri-
ca para trasladarse a entornos con inviernos mas frios y
variaciones estacionales mas marcadas en cuanto a la expo-
sicion a la luz.*” Esto debi6 representar un desafio en térmi-
nos de sueno. No poder dormir en cualquier lugar debido
al frio y depender del fuego y de lugares de descanso mas
protegidos, pudo haber llevado a patrones de suefio dis-
tintos y mas restringidos. La adaptabilidad que mostramos
en términos del suefio probablemente nos ayudoé con esto.
Las personas se desplazaban de un campamento a otro v,
a medida que los dias se volvian mas frios, dependian ca-
da vez mas del calor del fuego y de la ropa abrigada. Los
lugares donde podian dormir eran mas limitados. Si ya no
puedes dormir en cualquier lugar, quizds sea mejor compri-
mir el tiempo total que pasas en la cama. Ademas, en los
paises alejados del ecuador, la exposicion a la luz puede

variar mucho entre el invierno y el verano, y dar lugar a
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dias oscuros por completo o noches iluminadas. Eso de
seguro también contribuy6 a que ya no fuera tan facil dor-
mir en cualquier momento. Por lo tanto, es muy probable
que la adaptabilidad de nuestro sistema de sueno haya sido
esencial para la supervivencia en entornos distintos a las
regiones ecuatoriales de Africa.

Samson encontré que una diferencia significativa entre
los grupos preindustrializados y una poblacion occidental
era que los primeros mostraban un ritmo circadiano mas
consistente, con menos fragmentacion en los periodos de
descanso y actividad. Esto tal vez se deba a una mayor in-
fluencia de factores naturales como la luz y la temperatura,
sobre nuestro suenio.”® Hoy en dia, podemos influir en estos
factores utilizando, por ejemplo, el aire acondicionado y las
lamparas, lo que genera diferencias mayores entre las con-
diciones de un dia y otro.

Otro hallazgo importante del ecologo evolutivo y antro-
pologo Gandhi Yetish fue que los cazadores-recolectores
modernos dormian un promedio de entre 5 horas y 42 mi-
nutos y 7 horas y 6 minutos por noche.” Un dato sorpren-
dente fue que los hadza, por ejemplo, dormian 6 horas y
15 minutos, mientras que el tiempo total que pasaban en la
cama era de aproximadamente 9 horas y 10 minutos. Los
hadza permanecian despiertos un promedio de 22 minutos
antes de quedarse dormidos. Por la noche, estaban des-
piertos durante casi 2 horas y media. A pesar de esto, no
consideraban que estar despiertos durante la noche fuera

un problema.
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Es cierto que las tribus tradicionales toman siestas con
mayor frecuencia, lo que puede llevar a un suefio acumula-
do mayor al rango mencionado. Sin embargo, investigacio-
nes entre los hadza mostraron que, dado que las siestas no
ocurrian todos los dias, solo proporcionaban un promedio
de unos 17 minutos adicionales de suefio por dia. Esto re-
sultaba en un sueno total de poco mas de 6 horas y media
por cada 24 horas.”

La mayoria de las personas en paises industrializados
consideraria ese patron de sueno como terrible, pero los
hadza no parecen preocuparse por estar despiertos duran-
te la noche. Simplemente duermen o no. En retrospectiva,
cuando sufri de insomnio, a menudo tenia un patrén simi-
lar al de los hadza. Me quedaba en la cama por tiempos
relativamente largos en un intento por dormir mas, y solo
lograba permanecer despierto mas tiempo. Una diferencia
importante era que yo solia preocuparme mientras estaba
despierto, en especial por el sueno en si mismo y por no
descansar lo suficiente. Puedes imaginar que una noche de
preocupaciones consume mucha mas energia que tan solo
estar despierto de forma relajada. Volveré sobre esto mas
adelante.

La investigacion sobre el sueno en los cazadores-reco-
lectores modernos podria llevarnos a deducir que nues-
tros ancestros 2 menudo dormian menos de 8 horas. Ahora
bien, la pregunta es: ;,de donde proviene la recomendacion
moderna de las 8 horas de sueno? La Revolucion Industrial

jugd un papel importante en esta cuestion. En esa época
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surgieron nuevas normas y valores, que dieron lugar a una
jornada laboral estructurada con horas de trabajo mas lar-
gas. El uso de lamparas de gas en las calles extendio las
horas de luz diurna y desplazé cada vez mas la noche.
Las personas solian trabajar entre 10 y 16 horas al dia, 6
dias a la semana. Robert Owen, un fabricante galés que se
convirtié en reformista social, se rebel6 contra estas largas
jornadas laborales y cre6 el lema de campana: “8 horas de
trabajo, 8 horas de recreacion, 8 horas de descanso”.!

De seguro, el hombre primitivo —que vivio cientos de mi-
les de anos atras— no seguia una rutina tan rigida, pero aun
asi lograba un buen equilibrio entre el sueno y los desafios
que presentaba el entorno natural. Campanas como la de
Owen estaban dirigidas a obtener el descanso necesario pa-
ra los trabajadores de fabricas que realizaban largos turnos.
Su foco era equilibrar trabajo y descanso. Desde la perspec-
tiva de la terapia del suefo, este concepto puede generar
altas expectativas respecto a conseguir un buen descanso
nocturno, lo que, a su vez, puede provocar mas problemas
de sueno. Como terapeuta, a menudo vi esto en la practica.
Esa regla de oro de las 8 horas parecia estar profundamente
arraigada en las personas. Explicaré el sentido y el sinsenti-
do de esta regla con mas detalle en los proximos capitulos.

Una suposicion comun entre los expertos en suefio es
que la luz ambiental era el principal factor que influia en
los ritmos circadianos. Segun esto, el hombre primitivo se
levantaba cuando habia luz y se iba a dormir cuando oscu-

recia. Ahora hay evidencia de que esto no era del todo asi.
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De hecho, las disminuciones y aumentos en la temperatura
ambiental también influyen con fuerza en nuestro ritmo cir-
cadiano. Los cazadores-recolectores modernos se levantan
algiin tiempo antes del amanecer y se acuestan unas horas
después del atardecer. En un estudio, cuando las tempera-
turas bajaban, las tribus participantes se iban a dormir, y
cuando subian, se levantaban.>* Asi que ya sabes, la proxi-
ma vez que pienses en subir la calefaccion por la noche,
tal vez debas reconsiderarlo. Después de todo, la pregunta
es si eso se ajusta bien a nuestro reloj biol6gico. Te contaré

mas sobre esto en el proximo capitulo.
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