
		
			[image: Cubierta]
		

	
		
			[image: El poder del cuándo. Descubre tu cronotipo y el mejor momento para hacer casi todo. Michael Breus. Oberon]

		

	
		

			Este libro pretende complementar el asesoramiento de un médico, nunca sustituirlo.

			Si sabe o sospecha que tiene un problema de salud, debe consultar a un profesional de la salud.

			El autor y el editor renuncian específicamente a toda responsabilidad por cualquier pérdida o riesgo, personal o de otro tipo, en que se incurra como consecuencia, directa o indirecta, del uso y la aplicación de cualquiera de los contenidos de este libro.

			Como me dijo mi hija una vez, este libro «debería estar dedicado a tu mujer y tus hijos maravillosos». Ni yo mismo hubiera podido expresarlo mejor.

			El libro está dedicado a mi «manada de lobos»: Lauren, Cooper, Carson, y mis hijos de cuatro patas Monty, Sparky y Sugar Bear. Y una mención muy especial para todos mis pacientes a lo largo de mis dieciséis años de práctica. Me encanta aprender de todos vosotros cada vez que nos encontramos.

			
		

	
		
			
PRÓLOGO

			El Dr. Breus ha sido amigo y colega mío desde que empezó mi programa de televisión. Su incansable entusiasmo por aprender, y por educar al público y estar al frente de la información más avanzada sobre el sueño y los trastornos del sueño, le ha convertido en uno de mis expertos omnipresentes en muchos de mis proyectos.

			Fue en una reunión con él cuando empecé a interesarme por el poder curativo de los ritmos circadianos. Estábamos hablando del futuro de la medicina del sueño y de por qué la falta de sueño era el problema de salud más subestimado en Estados Unidos. Yo quería saber cuál sería la siguiente gran novedad en materia de sueño.

			El Dr. Breus me explicó que el sistema circadiano, también conocido como el reloj biológico, afecta a todas las áreas de funcionamiento del cuerpo, controlándolo todo, desde la multiplicación de las células cancerosas hasta la integridad del sistema inmunitario. Me quedó claro que hay numerosas investigaciones sobre el tema, pero poca exposición al mismo del público en general. Sabía que era imprescindible educar a la gente al respecto de una forma efectiva, y por eso animé al Dr. Breus a escribir El poder del cuándo.

			Cuanto más comprendas la desincronía circadiana —concepto explicado en el libro de forma muy accesible— más mejorarás tu vida. Por ejemplo, el intestino tiene un marcapasos circadiano propio. Cuando el intestino no sigue el horario de su reloj biológico, la alteración hormonal provoca inflamación, un metabolismo ineficaz e incluso una disminución de la eficacia de muchos tratamientos.

			El cuestionario del principio del libro te ayudará a averiguar en cuál de los cuatro grupos de cronorritmos te encuentras. Después llegaremos a un conocimiento básico de cómo es un día típico de un león, un oso, un lobo o un delfín y «cuándo» es el mejor momento para realizar muchas tareas básicas.

			Como muchos sabéis, soy un gran defensor de la regularidad del tránsito intestinal y hablo de ella con frecuencia en mi programa. Uno de mis capítulos favoritos del libro explica «cuándo» ir al baño; ¡nunca fue más fácil! Otro capítulo al que presté especial atención fue el de «cuándo» tomar la medicación de una forma eficaz para mejorar tu vida, en tiempo récord. ¿Y qué hay de la actividad física? El Dr. Breus ha dedicado toda una sección del libro a identificar los momentos en los que el deporte te resultará más beneficioso y placentero.

			La ciencia circadiana hará avanzar las pruebas médicas, que podrán ser más precisas gracias al registro de la hora de la recogida de muestras y a la comparación de los resultados con los valores de referencia según la hora de la toma. Los médicos pueden obtener unos resultados más precisos. ¿Qué pasaría si te extrajeran sangre para analizar los niveles de tiroides por la mañana y por la tarde? ¿Podrían diferir los resultados hasta el punto de convertirse en elementos de diagnóstico? Parece que sí.

			Comprendiendo un poco tu biología y tus ritmos, sabrás «cuándo» puedes sacar el máximo partido de ti mismo y de tus relaciones importantes en aspectos como el sexo, el amor, planear un evento o hablar con tus hijos. Cuando veas una mejora en estos aspectos, podrás mejorar tu salud y tu vida de una forma que nunca hubieras imaginado.

			Por supuesto, no podemos olvidarnos del trabajo, que ocupa gran parte de nuestro tiempo. Conocer y comprender «cuándo» funcionas mejor —y «cuándo» funcionan mejor los demás— te permite exponer tus mejores ideas, ser más creativo y estar abierto a aprender. Este libro te permitirá descubrir «cuándo» puedes ser realmente tu mejor yo a muchos niveles.

			Yo hice el cuestionario y descubrí que soy un león. Me identifiqué bien con las características de este cronotipo y me di cuenta de que, inconscientemente, había creado un horario que me funcionaba muy bien, que daba en el clavo en muchas áreas. Pero decidí cambiar la hora de mi siesta para ver si podía hacer más eficaz esta área en particular. Me sorprendió el impacto que este sencillo cambio tuvo en mi salud. Por eso me complace escribir este prólogo para contaros a todos cómo este libro puede ayudaros a vosotros, a vuestra familia, a vuestras carreras y a vuestra salud.

			— Dr. Mehmet C. Oz, cirujano

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			
EL TIEMPO LO ES TODO

			¿Quieres un consejo de vida simple y sencillo que requiera poco esfuerzo y te acerque a la felicidad y al éxito? ¡Pues claro que sí! Puede sonar a promesa vacía, pero no lo es.

			Puede que ya hayas visto un montón de consejos y trucos sobre «qué» y «cómo» hacer para tener éxito.

			Cómo perder peso.

			Cómo complacer a tu pareja sexual.

			Qué decirle a tu jefe para conseguir un aumento.

			Cómo educar a tus hijos.

			Qué comer.

			Cómo hacer ejercicio.

			Qué pensar.

			Cómo soñar.

			El «qué» y el «cómo» son preguntas excelentes y necesarias. Pero hay otra pregunta crucial que debemos hacernos para lograr mejoras inmediatas, decisivas y duraderas en nuestra calidad de vida en general.

			Y esa pregunta es «cuándo».

			El «cuándo» es el truco vital definitivo.

			Es la base del éxito, la llave que abre las puertas a una versión de ti más rápida, más inteligente, más mejorada y más fuerte.

			Saber «cuándo» te permite sacarle el máximo potencial al «qué» y al «cómo». Aunque no cambiaras nada de lo que haces y de cómo lo haces, haciendo unos microajustes al cuándo lo haces, estarías más sano, más feliz y más productivo, desde... ya.

			El «cuándo» es realmente así de simple, y así de poderoso.

			Basta con hacer pequeños cambios en tu horario (como cuándo tomar el primer café, cuándo responder a los correos electrónicos, cuándo echarte la siesta), para que el ritmo de tu día vuelva a estar en sintonía con el ritmo de tu biología, y que todo empiece a ser más fácil y a fluir de forma natural.

			¿Qué quiero decir con el «ritmo de tu biología»?

			Al contrario de lo que puedas haber oído, hay un momento perfecto para hacer casi todo. Y este buen momento no es algo que tú elijas, adivines o tengas que averiguar. Ya está dentro de ti, en tu ADN, desde el minuto en que te levantas hasta el minuto en que te duermes, cada minuto del día. Un reloj interno integrado en tu cerebro lleva haciendo tictac, manteniendo la hora perfecta, desde que eras un bebé de tres meses.

			Este cronómetro de precisión es tu marcapasos circadiano o reloj biológico. Para ser específicos, se trata de un grupo de nervios llamado núcleo supraquiasmático (NSQ) situado en el hipotálamo, justo encima de la hipófisis.

			Por la mañana, la luz del sol entra en los globos oculares, viaja por el nervio óptico y activa el NSQ para iniciar el ritmo circadiano (del latín circa, «alrededor» y dies «día») de cada día. El NSQ es el reloj central que controla docenas de otros relojes en todo el cuerpo. A lo largo del día, la temperatura interna, la presión sanguínea, las facultades cognitivas, el flujo hormonal, el estado de alerta, la energía, la digestión, el hambre, el metabolismo, la creatividad, la sociabilidad y la capacidad atlética, así como tu capacidad para curarte, memorizar y dormir, entre otras muchas funciones, fluctúan y se rigen por las órdenes de los relojes internos. Todo lo que puedes o quieres hacer está controlado por los ritmos fisiológicos, te des cuenta o no.

			Durante cincuenta mil años, nuestros antepasados organizaron sus horarios diarios en torno a sus relojes internos. Comían, cazaban, recolectaban, socializaban, se levantaban, descansaban, procreaban y se curaban en su biotiempo (o tiempo biológico) perfecto. No digo que la vida fuera fantástica en los tiempos prehistóricos, bíblicos o medievales, pero, como especie, prosperamos levantándonos con el sol, pasando la mayor parte del día al aire libre y durmiendo en completa oscuridad. Creamos la civilización y las sociedades e hicimos avances increíbles que, irónica y eficazmente, volvieron en nuestra contra nuestros relojes internos, tan precisos y evolucionados. 
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			El acontecimiento más disruptivo en la historia del biotiempo ocurrió el 31 de diciembre de 1879. En su laboratorio de investigación de Menlo Park, Nueva Jersey, Thomas Edison presentó al mundo su bombilla incandescente de larga duración, y dijo su famosa frase: «Haremos que la electricidad sea tan barata que solo los ricos encenderán velas». En una década, la noche, a todos los efectos, se convirtió en algo opcional. Ya no nos levantamos al amanecer ni dormimos en total oscuridad. Antes trabajábamos desde el alba hasta el atardecer y tomábamos la última comida al crepúsculo. Los horarios de trabajo y la hora de cenar se fueron retrasando cada vez más y ahora pasamos más tiempo en el interior expuestos a la luz artificial y menos tiempo al aire libre bajo el sol.

			En una entrevista de 1889 para Scientific American, Edison declaró: «Casi nunca duermo más de cuatro horas al día, y podría seguir así durante un año».1 En 1914, en el trigésimo quinto aniversario de la luz incandescente, Edison aprovechó la ocasión para calificar el sueño como un «mal hábito». Propuso que todos los estadounidenses durmieran muchas menos horas al día y predijo un futuro sin sueño. «Todo lo que disminuye la suma total de las horas que duerme un hombre aumenta la suma total de sus capacidades —dijo—. No hay ninguna razón real por la que el hombre deba irse a la cama, y el hombre del futuro pasará mucho menos tiempo en ella».2

			La segunda gran disrupción de tu tiempo biológico fue la evolución del transporte. Los coches y los aviones hicieron posible viajar grandes distancias rápidamente. El cuerpo tarda un día en adaptarse a una hora de diferencia de zona horaria, y a caballo o en carruaje tardaría más o menos ese tiempo en recorrer esa distancia. A partir de mediados del siglo XX, en un abrir y cerrar de ojos evolutivamente hablando, pudimos viajar por varias zonas horarias en pocas horas, dejando al biotiempo atrás.

			La tecnología informática nos trajo a donde estamos ahora, a una cultura de teléfonos inteligentes las 24 horas, sumidos en un eterno crepúsculo bajo el que trabajamos, jugamos y comemos a cualquier hora del día o de la noche.

			Apenas bastaron 125 años para deshacer 50 000 años de perfecto biocontrol del tiempo. Decir que nuestra fisiología no ha evolucionado tan rápido como nuestra tecnología es el eufemismo del milenio. Como resultado, nuestro «cuándo» está muy, muy desorientado.

			No estar sincronizado con el biotiempo es devastador para nuestro bienestar físico, mental y emocional. El fenómeno se llama cronodesajuste («crono» significa tiempo). En los últimos quince años, los científicos han relacionado las llamadas enfermedades de la civilización (trastornos del estado de ánimo, enfermedades cardíacas, diabetes, cáncer y obesidad) con el cronodesajuste. Entre sus síntomas destacan el insomnio y la falta de sueño, que pueden derivar en depresión, ansiedad y accidentes, por no hablar de lo que esa sensación de saturación y agotamiento provoca en nuestras relaciones, carreras y salud. A menos que apagues todas las pantallas y luces a las 6:00 p. m., es probable que tengas que lidiar con el cronodesajuste de una forma u otra, ya sea en forma de confusión matutina, exceso de peso, estrés o rendimiento mediocre. (Por supuesto, no es realista apagar todo al anochecer. Pero puedes apagar las pantallas un poco antes de lo habitual y atenuar las luces a medida que avanza la noche).

			Un gorrión no corre para irse a trabajar a las 9 de la mañana a base de café mientras lucha contra el tráfico. Un salmón no va a conciertos a medianoche. Un ciervo no se da un maratón de House of Cards todo el fin de semana. Imagínate a un gato doméstico echando la siesta, jugando y lavándose según un horario social. Nunca ocurriría. Los animales obedecen a sus relojes internos. Los humanos, con nuestros grandes cerebros superiores, ignoramos voluntariamente al nuestro, comprimiendo nuestros ritmos circadianos en un «ritmo social» que suele contravenir directamente lo que nuestros cuerpos deberían estar haciendo en ese momento.

			CÓMO DESCUBRÍ EL PODER DEL CUÁNDO

			Me especialicé en medicina clínica del sueño hace quince años, más o menos al mismo tiempo en que la cronobiología (el estudio de los ritmos circadianos) se convirtió en el tema más candente en mi campo. El estudio de los ritmos circadianos humanos apenas existía antes de la década de 1970, y sigue siendo desconocido para el público en general. ¿Por qué? Para empezar, la mayoría de los médicos de atención primaria tampoco han oído hablar de la cronobiología. No se enseña en la facultad de medicina, salvo que sea para tratar algunos trastornos raros del sueño. No hay ningún fármaco oficial que pueda recetarse cuando uno está desincronizado con su reloj interno (aparte de la cafeína, la droga de la que más se abusa en el planeta), pero hay muchos fármacos y productos nutracéuticos —alimentos con propiedades medicinales— con un efecto perjudicial sobre nuestro biotiempo (en la página 180 encontrarás una lista).

			Cuando algunos de mis pacientes no respondieron al tratamiento habitual contra el insomnio, empecé a interesarme por la cronobiología, que después me fascinó. Como tenía que diversificar los tratamientos para buscar nuevas formas de ayudarles, empecé a usar —con un cierto éxito— técnicas de cronoterapia (exposición a cajas de luz a determinadas horas del día, reemplazo de las bombillas del dormitorio por modelos aptos para el sueño y uso de melatonina, la «hormona del sueño», en momentos específicos del ciclo circadiano).

			Pero entonces me pregunté si mis pacientes obtendrían resultados aún mejores si acercaban sus horarios diarios a su biotiempo natural. Les pedí que hicieran pequeños cambios en las horas en que comían, hacían ejercicio, pasaban tiempo con los amigos, veían la tele o se exponían a la luz artificial. Cuando lo hicieron, empezamos a ver mejoras extraordinarias, no solo en el sueño sino en su salud general: en su estado de ánimo, memoria, concentración, estado físico y peso. Ahí me di cuenta de que un horario óptimo es tan importante que puede cambiar la vida de cualquiera en casi todos los sentidos.

			Me obsesioné. Leí todo lo que pude encontrar en las revistas médicas sobre los enormes beneficios de estar en sintonía con el biotiempo. Como ya he mencionado, esto está en auge como tema de investigación, por lo que he pasado mucho tiempo actualizándome. Esta es solo una pequeña muestra de los principales estudios que han realizado descubrimientos circadianos en los últimos años:

			Tratar una enfermedad como el cáncer desde la perspectiva del biotiempo puede salvar vidas. En 2009, investigadores de la Facultad de Medicina de la Universidad de Carolina del Norte experimentaron con ratones para determinar si el horario de la medicación afectaba a la velocidad de reparación del ADN en las células dañadas. Tomaron muestras del cerebro de los ratones a distintas horas y descubrieron que cuando se tomaba la medicación por la noche, el ADN se reparaba siete veces más rápido, en correspondencia con la subida y disminución circadiana de los niveles de una determinada enzima. Los investigadores desarrollaron la teoría de que, para minimizar los efectos secundarios y maximizar la eficacia, los medicamentos debían administrarse a los pacientes cuando sus células son más capaces de repararse a sí mismas. 

			Pensar según el biotiempo puede hacerte más inteligente y creativo. En 2011, un equipo de psicólogos de la Universidad Estatal de Michigan y del Albion College pidió a los participantes del estudio que resolvieran problemas (algunos analíticos y otros que requerían soluciones creativas) en diferentes momentos del día. Los sujetos resolvían mejor los problemas creativos durante sus momentos no óptimos, cuando estaban cansados y soñolientos, y los problemas analíticos, durante sus momentos óptimos, cuando estaban bien despiertos y alerta. Los investigadores concluyeron que el pensamiento creativo y analítico funciona con el biotiempo. Cierto tipo de problemas se resuelven mejor en ciertos momentos.

			Comer en sintonía con el biotiempo puede ayudarte a controlar el peso. En un estudio de 2013 realizado con 420 hombres y mujeres con sobrepeso u obesidad, los investigadores de la Universidad de Murcia (España) sometieron a los sujetos a una dieta de 1400 calorías diarias durante veinte semanas. La mitad de los sujetos eran «comedores tempranos» que hacían su principal comida del día antes de las 3 de la tarde. La otra mitad, los «comedores tardíos», la hacían después de esa hora. Los dos grupos comían las mismas cantidades de los mismos alimentos, hacían ejercicio con intensidad y frecuencia similares, dormían las mismas horas y tenían hormonas del apetito y función genética parecidas. ¿Qué grupo perdió más peso? Los comedores tempranos perdieron una media de 10 kilos; los tardíos, una media de 7,5 kilos, una diferencia del 25 %. Los comedores tardíos eran más propensos a saltarse el desayuno.

			Vivir según tu biotiempo puede hacerte más feliz. En 2015, investigadores del Hospital Universitario de Copenhague (Dinamarca) trataron a setenta y cinco pacientes con depresión mayor con cronoterapia diaria (exposición a la luz brillante y una hora de despertar constante) o ejercicio diario. El 62 % de los pacientes con cronoterapia entraron en remisión en un plazo de seis meses. Solo el 38 % de los que se ejercitaron lo hicieron.

			Correr según el biotiempo puede hacerte más rápido. En 2015, un equipo de la Universidad de Birmingham, Inglaterra, se propuso encontrar una conexión entre el rendimiento de los atletas y si se sentían alerta y activos por la mañana (matutinos) o por la tarde-noche (vespertinos). Y, efectivamente, la hay. El número de horas que transcurría entre la hora de levantarse de los corredores y la hora de la carrera tenía un gran impacto en el rendimiento. Por ejemplo, si los que se levantan tarde corren por la noche, son mucho más rápidos que si corren por la mañana. Las diferencias de velocidad eran muy significativas, llegando a alcanzar hasta un 26 %.

			En las siguientes páginas, leerás más sobre estos y otros muchos estudios. Demuestran la importancia de mantener un buen biotiempo y los peligros de ignorarlo. El hecho científico es que, si eres consciente del tiempo, tu vida funcionará como un reloj.

			Si no estás en sintonía con tu horario interno, estás funcionando en contra de tu propia biología. ¿Y cuándo ha sido eso buena idea?

			No le tengo manía a Edison ni te voy a decir que tengas que tirar tu iPhone e irte a vivir a una cueva. Si no fuera por la ciencia y la tecnología, no tendríamos la prueba de lo importante que es el biotiempo para la salud y la productividad. Podemos aprovechar la investigación y la tecnología para ayudarnos a mantener un biotiempo casi perfecto sin tener que salirnos del horario social. Eso es lo bueno: no tienes que reformar de arriba abajo tu vida para aprovechar el poder del cuándo. Solo tienes que cambiar algunas cosas, poner algunas alarmas en el móvil, descargar mi aplicación gratuita y ver cómo cambia tu vida para mejor.

			PALABRAS CLAVE

			Biotiempo: Tu reloj u horario biológico; los altibajos de tus hormonas y enzimas y los cambios en tu actividad circulatoria durante las veinticuatro horas del día. Es sinónimo de «ritmo circadiano». 

			Cronobiología: Estudio del ritmo circadiano y sus efectos en la salud y el bienestar humanos. 

			Cronoconsejos y cronotrucos: Estrategias que te ayudan a sincronizar tu horario social y tu horario biológico.

			Cronodesajuste: Impacto negativo sobre tu salud, concentración y energía de que tu horario social no esté sincronizado con el biológico. 

			Cronorritmo: Programación del momento fisiológico ideal para realizar casi todas las actividades diarias en el contexto de nuestra ajetreada vida moderna. Es un ritmo diario para el éxito. 

			Cronoterapia: Uso de herramientas como la luz y los suplementos hormonales para mejorar la salud y la calidad de vida de los pacientes con insomnio y trastornos del estado de ánimo. 

			Cronotipo: Clasificación de la organización general de tu reloj biológico.

			Horario social/ritmo social: Momento en que haces las cosas (levantarte, comer, hacer ejercicio, trabajar, socializar) a lo largo del día. 

			Jet lag social (o desfase horario social): La sensación de aturdimiento o confusión que tienes cuando tu horario social y tu horario biológico no están en sintonía.

			Ritmo circadiano: Tu reloj u horario biológico; los altibajos de tus hormonas y enzimas y los cambios en tu actividad circulatoria durante las veinticuatro horas del día. 

			 

			

			NOTA DE LA TRADUCTORA

			

			Los horarios sugeridos en la versión en español de este libro han sido adaptados, con el permiso del autor, al horario social de España (franjas horarias más habituales para comer o dormir y horario escolar y laboral más habitual), tratando siempre de respetar los ciclos de energía y las pautas para cada uno de los cronotipos según los datos aportados por el Dr. Breus. 

			Si resides en un país distinto a España, puedes adaptar los horarios sugeridos a los del país en el que te encuentres.
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			CAPÍTULO 1

			
¿CUÁL ES TU CRONOTIPO?

			Cada persona tiene un reloj biológico maestro o central, que hace tictac dentro de su cerebro, y docenas de relojes biológicos más pequeños en todo su cuerpo.

			Pero no todos los relojes biológicos de todas las personas marcan la misma hora. El reloj interno de tu amigo puede ir a un ritmo diferente al tuyo, al de tu pareja o al de tus hijos. Pero esto ya lo sabes; habrás visto que algunas personas se despiertan pronto, o no tienen hambre a la misma hora que tú, o están llenas de energía cuando tú ya estás agotado. Las personas se dividen en diferentes clasificaciones, llamadas «cronotipos», en función de sus preferencias generales por la mañana o la tarde.

			Según la sabiduría popular y la definición clásica, hay tres cronotipos:

			1.Las alondras: los más madrugadores.

			2.Los colibríes: ni madrugadores ni tardíos.

			3.Los búhos: los que se despiertan tarde.

			Los psicólogos y los médicos especialistas del sueño han utilizado durante mucho tiempo un Cuestionario de Matutinidad y Vespertinidad (CMV, o MEQ en sus siglas en inglés) estándar para determinar el cronotipo de un individuo. He pasado más de quince años trabajando con pacientes y estudiado en este campo, y siempre me han molestado las tres categorías y la forma en que se determinan. Evaluando únicamente las preferencias de sueño/vigilia/actividad del individuo, el CMV no funcionaba en absoluto con los pacientes de mi consulta.

			La forma establecida de evaluar los cronotipos no incluía las dos medidas del sistema del sueño en dos etapas. Además de la preferencia por despertarse a cierta hora, existe el «impulso del sueño», es decir, la necesidad de dormir. Algunas personas tienen un mayor impulso del sueño que otras, al igual que hay personas con un mayor impulso sexual que otras.

			El impulso del sueño es genético y determina la cantidad de sueño que necesitas y la profundidad del mismo.

			Las personas con un impulso del sueño débil no necesitan dormir mucho, por lo que la noche les parece muy larga. Se despiertan fácilmente con los ruidos y las luces, sintiéndose muy poco renovados.

			Las personas con un impulso del sueño fuerte necesitan dormir más horas, por lo que la noche les parece demasiado corta. Duermen profundamente, pero se despiertan sintiéndose muy poco renovados independientemente de las horas que duerman.

			Las personas con un impulso del sueño medio duermen con cierta profundidad y se sienten satisfechas y renovadas con siete horas de descanso continuo.

			El CMV tampoco fue diseñado para tener en cuenta la personalidad del individuo, pero esta resulta increíblemente importante para averiguar el cronotipo. Por ejemplo, los tipos matutinos tienden a ser más conscientes de su salud, y los tipos vespertinos, a ser impulsivos. Ninguno de los dos tipos suele tener una actitud relajada. Esto se ha visto confirmado por multitud de estudios. En una evaluación exhaustiva del cronotipo, la personalidad es demasiado importante y relevante como para ignorarla.

			Mi segundo problema era que las definiciones clásicas no se ajustaban a mis pacientes. Los tres tipos establecidos excluían al 10 % o más de la población general: los insomnes. Aunque podemos encontrar a personas con problemas para dormir entre los que se levantan temprano, tarde o a una hora intermedia, creo que los verdaderos insomnes —aquellos con dificultades crónicas para conciliar el sueño y/o permanecer dormidos y que suelen dormir menos de seis horas por noche— pertenecen a un cronotipo diferente, con unas preferencias de sueño/vigilia, un impulso del sueño y un perfil de personalidad distintos de los de las tres categorías clásicas.

			Decidí redefinir los grupos y diseñar un cuestionario propio que tuviera en cuenta todos los factores importantes. También cambié el nombre de los cronotipos. Los humanos somos mamíferos, no aves, y compartimos tenemos un compartimento similar al de otros mamíferos. Así que los nombres de mis cronotipos reflejan este hecho. Busqué mamíferos que representaran fielmente las cuatro categorías tal y como yo las veo, y encontré exactamente lo que buscaba:

			1. Delfines. Los delfines reales duermen con solo la mitad de su cerebro (por eso se les llama durmientes unihemisféricos). La otra mitad está despierta y alerta, concentrada en nadar y atenta a los depredadores. Este nombre encaja bien con los insomnes: inteligentes y algo obsesivos, de sueño ligero y con un impulso del sueño débil. 

			2. Leones. Los leones reales son cazadores matutinos en la cima de la cadena alimenticia. Este nombre encaja con personas optimistas, matutinas y con un impulso del sueño medio. 

			3. Osos. Los osos reales son excursionistas que van donde el camino les lleva, duermen bien y cazan a cualquier hora. Este nombre encaja con personas divertidas y extrovertidas, que prefieren los horarios solares y tienen un fuerte impulso del sueño. 

			4. Lobos. Los lobos reales son cazadores nocturnos. Este nombre encaja con personas extrovertidas, creativas, nocturnas y con un impulso del sueño medio.

			Si no te reconoces en ninguna de estas breves descripciones, puede que hayas reconocido a alguno de tus padres. Recuerda que tu cronotipo es genético, determinado específicamente por el gen PER3. Si tienes un gen PER3 largo, necesitas al menos siete horas de sueño profundo para funcionar y tiendes a ser madrugador. Si tienes un PER3 corto, puedes arreglártelas durmiendo poco o muy poco, y tiendes a levantarte tarde. Es probable que al menos uno de tus padres tenga el mismo cronotipo que tú.

			¿Por qué tantos tipos? ¿Por qué hay variaciones? Desde el principio de la humanidad, ha sido necesaria una cierta variedad de cronotipos para la supervivencia de la especie. Cada cronotipo tenía su propósito y contribuía a la seguridad del grupo en su conjunto. Debía haber diversidad de biotiempos para que el grupo estuviera seguro durante las largas noches. Aunque ya no vigilamos la entrada de la cueva, nuestra estructura genética no ha cambiado mucho desde la prehistoria, y tampoco las siguientes proporciones: 

			[image: ] Los delfines representan el 10 % de la población. Duermen poco y se despiertan ante el menor ruido para advertir al grupo del peligro.

			

			[image: ] Los leones representan entre el 15 y el 20 %. Se levantan temprano y hacen el turno de la mañana para proteger al grupo y vigilar a los depredadores de los alrededores.

			

			[image: ] Los osos representan el 50 %. Sus ciclos coinciden con la salida y la puesta del sol; cazan y se reúnen a la luz del día.

			

			[image: ] Los lobos representan entre el 15 y el 20 %. Hacen el turno de noche para vigilar al grupo, y se quedan dormidos cuando los leones extremos empiezan a removerse.

			

			Obviamente, estos cuatro tipos no funcionan en el mismo biotiempo. Por ejemplo, el metabolismo de un león no es igual que el de un lobo, por lo que no tiene sentido que coman en el mismo horario. Para conseguir una salud y un rendimiento óptimos, cada tipo tiene su propio cronorritmo, su horario diario para prosperar. En los próximos capítulos, detallaré un cronorritmo para cada tipo.

			En general, los delfines, los leones y los lobos están naturalmente desincronizados con las normas sociales, y sus cronorritmos lo reflejan. El biotiempo de los osos es el que más se acerca a las normas establecidas. Componen el grupo más numeroso, lo que justifica que se crearan estas normas. Sin embargo, que las normas existan no significa, de por sí, que ayuden a los osos a alcanzar sus objetivos creativos, profesionales y personales, ya que para ello estos deberán adecuar a su cronorritmo su forma de vida actual.

			A estas alturas, es probable que ya tengas una idea bastante clara de cuál es tu cronotipo. Es hora de confirmar tus sospechas haciendo el Test del Biotiempo (TB) que aparece a continuación. Incluye todos los factores importantes, como la personalidad y las preferencias de sueño/vigilia/actividad, además de tener en cuenta las pistas conductuales y observaciones que he hecho de mis pacientes. Este test ha sido probado muchas veces en diversas poblaciones —mis pacientes, el público en general, amigos y colegas seleccionados—, y es la herramienta más precisa para evaluar el cronotipo que he sido capaz de imaginar y crear.

			Consta de dos partes. La primera consiste en una serie de diez afirmaciones que deben marcarse como verdaderas o falsas. La segunda es una serie de veinte preguntas de elección múltiple. No hay respuestas correctas o incorrectas. Intenta ser lo más sincero y objetivo posible al responder. (Tranquilos, lobos. Aquí no hay calificaciones. Y no, leones, no hay ninguna puntuación perfecta).

			Si quieres hacer el test (en inglés) en tu teléfono u ordenador, entra en www.thepowerofwhen.com.

			

			TEST DEL BIOTIEMPO

			

			Primera parte

			En las siguientes diez afirmaciones, rodea «V» para Verdadero o «F» para Falso.

			 1.El más mínimo sonido o luz puede impedirme dormir o despertarme.

			V o F

			 2.Comer no es un gran placer para mí.

			V o F

			 3.Suelo despertarme antes de que suene el despertador.

			V o F

			 4.No puedo dormir bien en los aviones, ni siquiera con antifaz y tapones para los oídos.

			V o F

			 5.Muchas veces estoy irritable debido al cansancio.

			V o F

			 6.Me preocupo demasiado por los pequeños detalles.

			V o F

			 7.He sido diagnosticado por un médico o yo mismo me he autodiagnosticado insomnio.

			V o F

			 8.En la escuela, me preocupaban mis calificaciones.

			V o F

			 9.Pierdo el sueño rumiando lo que ocurrió en el pasado y lo que podría ocurrir en el futuro.

			V o F

			10.Soy un perfeccionista.

			V o F

			Si has marcado la «V» de Verdadero en siete o más de las diez afirmaciones anteriores, eres un delfín y puedes pasar a la página 38.

			De lo contrario, pasa a la…

			Segunda parte

			Después de cada una de las opciones de elección múltiple, encontrarás un número entre paréntesis. Suma estos números para obtener tu puntuación final.

			 1.Si no tuvieras nada que hacer al día siguiente y te permitieras dormir todo lo que quisieras, ¿cuándo te despertarías?

			a.Antes de las 6:30 a. m. (1)

			b.Entre las 6:30 y las 8:45 a. m. (2)

			c.Después de las 8:45 a. m. (3)

			 2.Cuando tienes que salir de la cama a una hora determinada, ¿pones una alarma?

			a.No es necesario. Te despiertas por ti mismo a la hora justa. (1)

			b.Sí, y te despiertas a la primera o tras posponerla una sola vez. (2)

			c.Sí, pero tienes que añadir otra de refuerzo y posponerla varias veces. (3)

			 3.¿Cuándo te despiertas los fines de semana?

			a.A la misma hora que los días en que trabajas. (1)

			b.Entre cuarenta y cinco y noventa minutos más tarde que los días en que trabajas. (2)

			c.Noventa minutos más tarde o más que los días en que trabajas. (3)

			 4.¿Cómo vives el jet lag?

			a.Siempre lo pasas fatal, hagas lo que hagas. (1)

			b.Te adaptas en menos de cuarenta y ocho horas. (2)

			c.Te adaptas rápidamente, sobre todo cuando viajas al oeste. (3)

			 5.¿Cuál es tu comida favorita? (Piensa en la hora del día más que en el menú).

			a.El desayuno. (1)

			b.El almuerzo. (2)

			c.La cena. (3)

			 6.Si volvieras al instituto y te presentaras de nuevo a la selectividad, ¿cuándo preferirías empezar el examen para tener la máxima atención y concentración (y no solo para terminarlo de una vez)?

			a.A primera hora de la mañana. (1)

			b.A primera hora de la tarde. (2)

			c.A media tarde. (3)

			 7.Si pudieras elegir cualquier momento del día para hacer ejercicio intenso, ¿cuál sería?

			a.Antes de las 8:00 a. m. (1)

			b.Entre las 8:00 a. m. y las 4:00 p. m. (2)

			c.Después de las 4:00 p. m. (3)

			 8.¿Cuándo estás más alerta?

			a.Una o dos horas después de despertarte. (1)

			b.De dos a cuatro horas después de despertarte. (2)

			c.De cuatro a seis horas después del despertarte. (3)

			 9.Si pudieras elegir tu propia jornada laboral de cinco horas, ¿qué bloque de horas consecutivas elegirías?

			a.De 6:00 a. m. a 11:00 a. m. (1)

			b.De 11:00 a. m. a 4:00 p. m. (2)

			c.De 6:00 p. m. a 11:00 p. m. (3)

			10.¿Consideras...

			a.Que tu hemisferio dominante es el izquierdo? Es decir, que tienes un pensamiento estratégico y analítico. (1)

			b.Que tienes un pensamiento equilibrado? (2)

			c.Que tu hemisferio dominante es el derecho? Es decir, que tienes un pensamiento creativo y perspicaz. (3)

			11.¿Te echas la siesta?

			a.Nunca. (1)

			b.A veces, los fines de semana. (2)

			c.Si te echaras una siesta, estarías despierto toda la noche. (3)

			12.Si tuvieras por delante dos horas de intenso trabajo físico, como mover muebles o cortar leña, ¿cuándo lo harías buscando la máxima eficacia y seguridad (no solo para terminarlo pronto)?

			a.De 8:00 a. m. a 10:00 a. m. (1)

			b.De 11:00 a. m. a 1:00 p. m. (2)

			c.De 6:00 p. m. a 8:00 p. m. (3)

			13.En cuanto a tu salud en general, ¿con qué afirmación te identificas más?

			a.«Tomo decisiones saludables casi siempre». (1)

			b.«Tomo decisiones saludables a veces». (2)

			c.«Me cuesta tomar decisiones saludables». (3)

			14.¿Cuál es tu nivel de comodidad a la hora de asumir riesgos?

			a.Bajo. (1)

			b.Medio. (2)

			c.Alto. (3)

			15.Te consideras...

			a.Orientado al futuro, con grandes proyectos y metas claras. (1)

			b.Consciente del pasado y nutrido por él, con confianza en el futuro y queriendo vivir el presente. (2)

			c.Centrado en el presente. Lo que importa es lo que nos hace sentir bien ahora. (3)

			16.¿Cómo te describirías como estudiante?

			a.Excelente. (1)

			b.Bueno. (2)

			c.Vago. (3)

			17.Cuando te levantas por la mañana, ¿estás...

			a.Lleno de energía. (1)

			b.Algo atontado, pero no confundido. (2)

			c.Grogui, con los párpados como de cemento. (3)

			18.¿Cómo describirías tu apetito en la primera media hora después de despertarte?

			a.Muy hambriento. (1)

			b.Con hambre. (2)

			c.Sin nada de hambre. (3)

			19.¿Con qué frecuencia sufres síntomas de insomnio?

			a.Rara vez, solo cuando te adaptas a una nueva zona horaria. (1)

			b.De cuando en cuando, cuando pasas por un periodo difícil o estás estresado. (2)

			c.De forma crónica. Vienen por rachas. (3)

			20.¿Cómo describirías tu nivel de satisfacción general con la vida?

			a.Elevado. (0)

			b.Bueno. (2)

			c.Bajo. (4)

			PUNTUACIÓN

			De 19 a 32: León

			De 33 a 47: Oso

			De 48 a 61: Lobo

			¿EXISTEN LOS HÍBRIDOS?

			A veces, la gente hace el test, lee los perfiles y sigue sin saber a qué tipo pertenece. Dentro de cada tipo predominante (león, oso y lobo) hay variaciones. Pero aunque algunos osos se despierten antes que otros, eso no los convierte en leones.

			Si estás a caballo entre león y oso o lobo y oso, probablemente seas un oso, como la mayoría de la población. 

			Para afinar tu evaluación, prueba con este minitest de dos preguntas ideado por investigadores brasileños1 que es tan preciso como cualquier otra medición estándar.

			1.Califica tu nivel de energía por las mañanas en una escala del 1 (muy bajo) al 5 (muy alto).

			2.Califica tu nivel de energía por las tardes-noches en una escala del 1 al 5.

			Resta la segunda puntuación a la primera. Por ejemplo, si calificaste tu energía de la mañana como muy alta (5) y la de la noche como muy baja (1), tu puntuación total es 4. Si calificaste la energía de la mañana como muy baja (1) y la de la noche como muy alta (5), tu puntuación total es -4.

			PUNTUACIÓN

			4, 3 o 2: León

			1, 0, -1: Oso

			- 4, - 3, - 2: Lobo

			La mayor confusión con respecto a los cronotipos suele darse en el tema del insomnio. ¿Todos los insomnes son delfines? No necesariamente. En todos los tipos predominantes hay gente que duerme mal y tiene rasgos de personalidad parecidos a los delfines. Algunos leones extremos se despiertan a las 3 de la mañana, no pueden volver a dormirse y su médico les ha dicho que padecen «insomnio de despertar precoz». Los leones, como los delfines, son concienzudos, centrados en sus objetivos y reacios al riesgo. Los lobos extremos se pasan todas las noches mirando al techo hasta las 3 de la mañana, y sus médicos los han diagnosticado con «insomnio de conciliación». Los lobos, como los delfines, son creativos y ansiosos. Y algunos osos suelen ser irritables y se agotan con frecuencia. Hay algunas similitudes, pero también importantes diferencias.

			Si sospechas que puedes ser un delfín, aunque hayas marcado como verdaderas seis respuestas o menos en la primera parte del TB, haz un minitest complementario (si no, pasa a la página 38):

			¿ERES UN OSO O UN DELFÍN?

			

			Contesta las siguientes afirmaciones con V o F.

			1.No me importa mucho la comida.

			V o F

			2.Me encantaría poder dormir seis horas cada noche.

			V o F

			3.No me gusta trabajar en equipo.

			V o F

			Si has respondido V al menos a dos de las tres afirmaciones, eres un delfín.

			¿ERES UN LOBO O UN DELFÍN?

			

			Contesta las siguientes afirmaciones con V o F.

			1.Suelo ser el último en salir de las fiestas.

			V o F

			2.Soy espontáneo y tomo decisiones rápidas sobre compras importantes y planes de vacaciones.

			V o F

			3.Pospongo la alarma al menos dos veces por las mañanas.

			V o F

			Si has respondido F al menos a dos de las tres afirmaciones anteriores, eres un delfín.

			¿ERES UN LEÓN O UN DELFÍN?

			

			Contesta las siguientes afirmaciones con V o F.

			1.No tengo mucha hambre cuando me despierto.

			V o F

			2.Tengo el sueño intermitente y ligero.

			V o F

			3.No tengo interés en ser el jefe.

			V o F

			Si has respondido V al menos a dos de las tres afirmaciones anteriores, eres un delfín.

			DATOS SOBRE LOS OSOS

			Quizá los osos piensen que lo tienen fácil. Como sus horarios están sincronizados con el sol, debe ser que no tienen que hacer muchos cambios en sus horarios diarios para estar en su biotiempo perfecto, ¿verdad?

			Pues no es así. 

			Dejad que os pregunte, osos: ¿Estáis funcionando a vuestro máximo potencial en vuestro horario actual? ¿Estáis llenos de energía y tenéis un sueño de calidad? ¿No os sobran unos kilitos? ¿Tenéis toda la actividad sexual que os gustaría? ¿Estáis arrasando en el trabajo? ¿Disfrutáis de una excelente comunicación en vuestras relaciones? ¿Esquiváis los resfriados y la gripe? ¿Sois capaces de centraros y concentraros tan bien como os gustaría?

			El hecho de que vuestro ciclo de sueño/vigilia esté sincronizado con vuestro biotiempo no significa que las docenas de otros relojes de vuestros cuerpos también lo estén. Los horarios sociales establecidos —la hora del trabajo, la hora de la cena, la hora del sexo— no coinciden necesariamente con la cronobiología de los osos.

			De hecho, osos, tenéis que hacer muchos ajustes en vuestros horarios diarios. Pero el esfuerzo valdrá la pena. ¿No sería fabuloso sentiros listos y lúcidos en el trabajo durante todo el día, evitar las incursiones nocturnas a la nevera, despertaros frescos, no depender del café para despertaros y del alcohol para dormiros, sentiros vivos y sanos todos los días de la semana? ¡Desde luego que sí!

			Si hacéis los cambios que os recomiendo en vuestra agenda diaria, tomaréis el control de vuestro destino y os convertiréis en la persona que habéis nacido para ser.

			ENVIDIA DEL LEÓN

			Un buen amigo mío hizo una vez este test y me dijo: «Soy un oso».

			Sabiendo que es un siestero de fin de semana, un amante de la comida y un tipo agradable con muchos amigos (y unos kilos de más), no me sorprendió oírlo. Pero a él sí.

			«¡No quiero ser un oso! —protestó— ¡Quiero ser un león!».

			Es cierto que tiene algunos rasgos de león. Creó su propia empresa y se ve como un auténtico emprendedor con una gran ambición y empuje. Sus objetivos profesionales son su mayor motivación, y, al escucharme hablar de los cronotipos y basándose en este aspecto de su personalidad, se evaluó automáticamente como un león.

			Si te ves en la cima de la cadena alimentaria y te decepciona no ser realmente un león, o aspiras a ser uno de esos madrugadores con energía de sobra y una mente estratégica, debes saber que no hay razón para envidiarlos. Cada cronotipo tiene sus ventajas y desventajas en todos los aspectos, desde el profesional hasta el de las relaciones y la salud física. Lo que podría parecer una ventaja podría ser, en realidad, un perjuicio. Los leones tienden a ascender y convertirse en jefes, pero no suelen ser creativos ni extrovertidos. Los leones pueden hacer más cosas antes del desayuno que la mayoría de nosotros en todo el día, pero tienen dificultades en el ámbito social porque se cansan antes y se acuestan pronto.

			Gusta lo ajeno, mas por ajeno que por bueno, también en los cronotipos. En lugar de desear tener otro cronotipo, desarrolla tu autoconsciencia y comprende mejor tus propios patrones de biotiempo.

			Y ahora la pregunta que más me hacen: ¿Se puede cambiar el cronotipo? 

			El cronotipo es genético. Está en tu ADN. Al igual que tu altura o tu color de ojos, no se puede cambiar. Pero sí puedes hacer cambios sutiles de una o dos horas dentro del rango del biotiempo natural de tu cronotipo. Si has nacido león, nunca podrás quedarte despierto hasta tan tarde como un lobo nato. Pero ajustando el horario de las comidas, el ejercicio, la cafeína y la exposición a la luz artificial y natural, cada cronotipo puede mejorar enormemente su salud, su energía y su productividad. Los osos tendrán más energía y podrán perder peso y dormir todo lo que necesiten; los leones se mantendrán despiertos hasta más tarde y disfrutarán de una vida social más rica. Los lobos se dormirán antes y serán más productivos por la mañana y a primera hora de la tarde, y los delfines mejorarán la calidad de su sueño, calmarán su ansiedad y serán más productivos a primera hora del día.

			Así que la respuesta a la pregunta «¿Se puede cambiar el cronotipo?» es no.

			Sin embargo, tu cronotipo puede cambiar, y lo hará, por sí mismo, con la edad (en «Cronolongevidad», en la página 348, podrás ver una explicación detallada de por qué y cuándo ocurre esto). Los niños pequeños suelen ser leones; los adolescentes, lobos; los adultos tienden a ser osos; los mayores, leones y delfines. No tendrás el mismo cronotipo durante toda tu vida. Pero desde los 21 años (cuando los adolescentes lobos se convierten, en su mayoría, en adultos osos) hasta los 65 (cuando los adultos osos se convierten en delfines y leones), durante los cuarenta y tantos años que se consideran la plenitud de tu vida, tu cronotipo será el mismo, y deberías ponerte en el biotiempo adecuado para el cronotipo que tengas ahora.

			LOS PERFILES DE LOS CRONOTIPOS

			Cuando los investigadores realizan estudios científicos, sus conclusiones se basan en porcentajes, no en absolutos. Por ejemplo, cuando los investigadores del departamento de biología de la Universidad de Educación de Heidelberg (Alemania) encuestaron a 564 estudiantes en 2014 para estudiar el cronotipo y los rasgos de personalidad, descubrieron que la mayoría de los tipos vespertinos tenían un alto nivel de «impulsividad», y que la mayoría de los matutinos tenían un alto nivel de «actividad». Esto no significa que todos los lobos sean amantes de la emoción bajos de energía ni que todos los leones sean triunfadores y precavidos. Por supuesto que no. Pero la mayoría lo son.

			Un estudio realizado en 2012 por el Instituto Nacional de Salud y Bienestar de Helsinki (Finlandia) reveló que los tipos matutinos comen más pescado, verduras y cereales integrales, y que los vespertinos toman más refrescos y chocolate. Pero podrías ser un león amante de la Coca-Cola Light o un oso adicto al sushi. Puede que un rasgo o una preferencia concreta del perfil de tu cronotipo no te describa o encaje exactamente contigo, pero, en conjunto, te reconocerás. He realizado este cuestionario a cientos de personas y, según sus estimaciones, los perfiles tienen una precisión de entre un 80-100 %. Los comentarios que más oigo son «ha dado en el clavo» y «tan cierto que da miedo».

			Todo el mundo está estudiando este tema. Los estudios recopilados en mi investigación para crear estos perfiles proceden de todo el mundo: la conexión entre el cronotipo y el estado de ánimo, de la Universidad de Polonia;2 la relación entre el carácter vespertino y la impulsividad, de la Facultad de Medicina de la Universidad de Yonsei, en Seúl (Corea del Sur);3 el estudio sobre la salud percibida y el cronotipo fue un esfuerzo conjunto de investigadores de Londres, Budapest y Cork (Irlanda);4 también he incluido datos de Chicago y Bangkok,5 Madrid6 y Padua.7 Mi intención al señalar el amplio alcance de mi investigación no es presumir, sino demostrar que los cronotipos son los mismos en todo el mundo. Los leones son leones desde Nueva York hasta Hong Kong. Los osos son osos desde Scottsdale hasta Calcuta. Dondequiera que vayas en la Tierra, encontrarás a los de tu especie. ¡Cronotipos, uníos!

			
[image: ]DELFÍN

			‡Cuatro rasgos clave de la personalidad: Cautela, introversión, neuroticismo, inteligencia.

			‡Cuatro comportamientos clave: Evitar situaciones de riesgo, centrarse en los detalles, buscar la perfección, tendencias obsesivo-compulsivas 

			‡Patrón sueño/alerta: Los delfines suelen despertarse sin sentirse muy renovados y están cansados hasta el final de la tarde, cuando de repente se activan. Más alerta: ya entrada la noche. 

			Más productivos: En rachas a lo largo del día. 

			Siesta: Intentan echar la siesta para recuperar el sueño, pero no siempre lo consiguen.

			En la naturaleza, los delfines tienen un sueño unihemisférico. Una mitad de su cerebro se apaga mientras la otra se mantiene alerta para evitar que se ahoguen o sean devorados por los depredadores. Tienen un patrón de alimentación flexible y un metabolismo rápido.

			El equivalente humano tiene un sueño ligero y se despierta fácilmente con cualquier pequeño ruido o molestia. Los delfines tienen un impulso de sueño débil, les cuesta dormir, y tienen muchos despertares durante sus largas noches. Todo esto puede causarles insomnio relacionado con la ansiedad.Despiertos por la noche, pueden rumiar sobre los errores que han cometido y las cosas que han dicho, cómo lo harían y dirían de otra manera si pudieran, a qué pueden tener que enfrentarse en el futuro y cómo van a conseguir nada con tan poco descanso. Cuando duermen, lo hacen de forma superficial y a menudo afirman que no saben si han dormido realmente o no.

			Fuera de la cama, los delfines también suelen ser ansiosos. Suelen tener una personalidad de tipo A —nerviosa, irritable y preocupada— y son muy inteligentes. Su atención al detalle y su perfeccionismo son ideales para los trabajos de precisión: revisión/ corrección de textos, codificación, ingeniería, química, composición o interpretación musical. Su carácter obsesivo y perfeccionista los hace poco aptos para trabajar en equipo: están más felices (o menos irritables) cuando se les deja trabajar a su aire y hacer lo que tienen que hacer. A menudo se enredan en los detalles, hasta el punto de bloquearse y no hacer mucho.

			Los delfines tienden a ser menos cautelosos en sus relaciones, y, a nivel emocional, suelen mostrar niveles extraordinarios de atención (escuchar y estar presentes), reparación (la capacidad de resolver los problemas) y claridad (entender lo que realmente está pasando). Son reacios a la confrontación y no les gusta discutir, pero a veces tienen tal falta de sueño que pueden tener conflictos de pareja de todos modos. La tensión emocional persistente es aún más problemática que las discusiones y debe evitarse a toda costa. Según mi observación clínica, puede que los delfines no sean las personas más fáciles con las que convivir para los osos y los leones, pero son compañeros atentos, cariñosos y dedicados. También he observado que los delfines y los lobos parecen hacer una buena combinación.

			En cuanto a la salud, los delfines suelen tener la filosofía de «comer para vivir», con un metabolismo rápido de forma natural. Algunos se obsesionan con el ejercicio, pero la mayoría no se preocupan por estar en forma y no necesitan hacer ejercicio para perder peso, ya que su índice de masa corporal (IMC) suele ser medio o bajo. Aunque prueban cualquier medicamento (de venta libre o con receta) para el insomnio o la hipocondría, pueden ser obsesivamente cuidadosos con lo que comen, beben y compran. Se consideran poco satisfechos con la vida en general. Al mismo tiempo, manifestar su insatisfacción les hace sentirse mejor. Consulta el día perfecto de un delfín en la página 47.

			
[image: ]LEÓN

			‡Cuatro rasgos clave de la personalidad: Meticulosidad, estabilidad, pragmatismo, optimismo.

			‡Cuatro comportamientos clave: Superarse, priorizar la salud y la forma física, buscar relaciones positivas, planificar estratégicamente.

			‡Patrón sueño/alerta: Los leones se despiertan llenos de energía al amanecer o incluso antes, empiezan a sentirse cansados al final de la tarde y se duermen con facilidad. 

			Más alerta: Al mediodía. 

			Más productivos: Por la mañana. 

			Siesta: Casi nunca duermen la siesta. Prefieren estar haciendo algo útil.

			En la naturaleza, los leones se levantan antes del amanecer para cazar. Están ya listos para salir —y hambrientos— con las primeras luces del alba. Se trata de una adaptación eficaz, ya que son más enérgicos cuando sus presas están más vulnerables y adormecidas. La ambición del león es ascender a una posición de poder dentro de la unidad familiar ampliada, llamada acertadamente «manada». El equivalente humano también se levanta antes de que salga el sol, está voraz al despertarse y, tras un buen desayuno, ya está listo para conquistar cualquier objetivo que se haya fijado para ese día. Los leones rebosan energía. El entusiasmo de ir a por todas podría ser su rasgo más característico. Afrontan los retos de frente, con objetivos claros y planes estratégicos para el éxito. La vida es como una línea recta. Se trata de ir del punto A al punto B, dando los pasos C, D y E. Con sus mentes analíticas y organizadas, no se dejan seducir fácilmente por las tentaciones ni asumen grandes riesgos. De hecho, se alejan de las situaciones innecesariamente peligrosas o problemáticas.

			Los leones asumen las funciones de liderazgo en los grupos. Como son introvertidos, se sienten un poco solos en la cima. Completar un proyecto o una tarea les proporciona un profundo sentimiento de logro. Cuando las cosas van mal, se toman los contratiempos con calma y reajustan su estrategia para retomar el rumbo. En los negocios, sus riesgos son siempre calculados: las aventuras improvisadas a lo loco no van con ellos. Antes de iniciar una nueva empresa, los leones elaboran un plan de negocio con todos los detalles pormenorizados. Y, como es lógico, hay muchas posibilidades de que esta empresa sea un éxito. La mayoría de los directores generales y empresarios son leones.

			Disfrutan de la compañía de los demás, pero como se cansan pronto por la noche (después de haber estado funcionando a toda máquina durante horas) es poco probable que se queden con los amigos hasta tarde. Suelen ser los primeros en marcharse de las fiestas, diciendo que tienen que madrugar para una reunión o para entrenar para una maratón. En las relaciones, tienden a enfatizar lo positivo y a ser «solucionadores»: intentan resolver los problemas en lugar de cavilar y rumiar sobre ellos.

			Como los leones dan prioridad a su salud, son menos propensos a abusar de la comida basura y el alcohol, pero pueden usarlos para calmarse. Por lo general, siguen una dieta saludable a base de proteínas magras y cereales, frutas y verduras con alto contenido en fibra. El ejercicio se les presenta como otra oportunidad de fijarse y alcanzar objetivos, y la mayoría de ellos la aprovecha. Son los corredores de barro y los entusiastas del CrossFit del mundo. Suelen tener un IMC bajo y califican su satisfacción general con la vida como muy alta. Consulta el día perfecto de un león en la página 65.

			
[image: ]OSO

			‡Cuatro rasgos clave de la personalidad: Cautela, extroversión, amabilidad y cercanía, de mente abierta.

			‡Cuatro comportamientos clave: Evitar los conflictos, llevar una vida sana, priorizar la felicidad, refugiarse en la zona de confort.

			‡Patrón sueño/alerta: Los osos se despiertan aturdidos tras haber pospuesto la alarma una o dos veces, empiezan a sentirse cansados entre mitad y última hora de la tarde y duermen profundamente, pero no tanto como les gustaría. 

			Más alerta: A media mañana y a primera hora de la tarde. 

			Más productivos: A última hora de la mañana. 

			Siesta: Los osos duermen horas extra los fines de semana, en el sofá.

			Cuando los osos en la naturaleza no están hibernando, son diurnos: están activos de día y descansan por la noche. Rumiantes, buscan comida todo el tiempo y comen independientemente de cuándo se hayan zampado su último salmón. Son juguetones y afectuosos dentro de la unidad familiar, y forman amistades estrechas dentro del grupo social más amplio.

			Los patrones de sueño/ vigilia de los osos humanos coinciden con el ciclo solar, lo que es una suerte para ellos. Con su fuerte impulso de sueño, prefieren dormir al menos ocho horas cada noche, si no más. Tardan un par de horas en espabilarse del todo por las mañanas y suelen tener hambre al despertarse, aunque podrían tenerla todo el día. Si hay comida a mano, lo más probable es que se la coman, aunque no sea hora de comer o merendar. Su dieta no es particularmente ni buena ni mala, y pueden o no hacer ejercicio con dedicación. Los osos califican su salud general como «normal». Si hacen algún esfuerzo con la dieta y el ejercicio, es esporádicamente y con resultados dispares. Su IMC suele ser medio-alto.

			En el ámbito profesional, trabajan bien en equipo, ocupan mandos intermedios, son equilibrados, trabajadores y con don de gentes. Con su afable personalidad de tipo B, no suelen hacer dramas. Es poco probable que maquinen para conseguir el puesto de ningún colega ni que culpen a otros de sus errores. En la escuela eran buenos estudiantes, y aplican esa misma actitud proactiva y dinámica al trabajo. Lo que quieren es hacer un buen trabajo y luego irse a casa a descansar. Con su aversión al riesgo, es poco probable que se expongan ni en lo profesional ni en lo personal, a no ser que ocurra de forma natural o que crean tener posibilidades de éxito.

			A los osos les gusta estar con la gente, y se empiezan a inquietar y a aburrir si están solos durante mucho tiempo. En las fiestas, el tipo sociable que se encarga de la barra o hace hamburguesas en la barbacoa probablemente sea un oso. En sus relaciones personales, pueden ser muy tolerantes. Suelen tener bajos niveles de reparación emocional (capacidad de «arreglar» problemas) y de claridad (comprensión de lo que realmente está pasando). Esto puede resultar frustrante para sus parejas, sobre todo para los perspicaces lobos y los ansiosos delfines.

			Los osos no tienen altibajos. Si pierden el equilibrio emocional, se tratará de una reacción directa a una crisis real. Cuando el problema pasa, también lo hace su ansiedad o depresión. Su satisfacción general con la vida es buena. Consulta el día perfecto de un oso en la página 80.

			
[image: ]LOBO

			‡Cuatro rasgos clave de la personalidad: Impulsividad, pesimismo, creatividad, mal humor.

			‡Cuatro comportamientos clave: Correr riesgos, priorizar el placer, buscar la novedad, reaccionar con intensidad emocional.

			‡Patrón sueño/alerta: A los lobos les cuesta despertarse antes de las 9 de la mañana (lo hacen, pero de mala gana), se pasan aturdidos hasta el mediodía y no se sienten cansados hasta la medianoche o aún más tarde. 

			Más alerta: 7:00 p. m. 

			Más productivos: A última hora de la mañana y de la tarde-noche. 

			Siesta: Les resultan tentadoras, pero si duermen durante el día, luego no duermen por la noche. No les merece la pena.

			En la naturaleza, los lobos se llenan de vida cuando se pone el sol. Como acechadores nocturnos, cazan en manada y son creativos, feroces y astutos. Ven todos los ángulos, incluso en la oscuridad.

			Los cronotipos lobo suelen estar orgullosos de su audacia. Son los más impulsivos y espontáneos de todos los cronotipos y se lanzan de buen grado a situaciones de riesgo. Siempre están a la caza de nuevas experiencias y sensaciones. Por ello, suelen tener un número de parejas sexuales superior a la media a lo largo de su vida. Aunque no tienen nada de hambre por la mañana, se vuelven voraces al anochecer. Suelen beber refrescos y alcohol y comer alimentos ricos en grasas y azúcar, a menudo a altas horas de la noche y asaltando la nevera. No es de extrañar que su IMC sea de medio a alto. Debido a sus horarios de comidas y a sus malas elecciones, son más propensos a sufrir enfermedades relacionadas con la obesidad, como la diabetes, riesgo que comparten con los osos.

			Los lobos se sienten totalmente cómodos estando solos y pueden parecer distantes, pero también son extrovertidos y les encanta una buena fiesta. Suelen ser los últimos en abandonarla, y cuando están de buen humor, pueden ser el centro de atención.

			Sin embargo, no todo es vino y rosas. Los lobos tienen sentimientos intensos y no los suelen reprimir. Tienen una alta reactividad emocional, lo que significa que se desbocan con facilidad, un rasgo que puede ser muy estresante para ellos y sus familias y amigos.

			La mente del lobo es perspicaz e intuitiva. Los lobos, de hemisferio derecho dominante, siempre conectan los cabos de formas extrañas e ingeniosas. Suelen trabajar y prosperar en campos que exigen creatividad: artes, medicina, edición y tecnología. Sin embargo, la creatividad no siempre se traduce en rendimiento académico. En la escuela, es probable que fueran algo vagos o dejados. La frase «no trabaja al máximo de su potencial» podría haber estado con frecuencia en boca de sus profesores.

			Los lobos son los iconoclastas del mundo. Su cronorritmo va a destiempo del del 80 % de la población, y no para bien como el de los leones.

			El estrés de no estar sincronizados —y la idea de ser «perezosos»— exacerba las ya intensas emociones de los lobos. Tienden a sufrir trastornos del estado de ánimo, como la depresión y la ansiedad, con mayor frecuencia que otros tipos. Su consumo de drogas y alcohol puede ser tanto una forma de automedicación como de búsqueda de novedad. Los lobos son más propensos a desarrollar adicciones que otros tipos. Su satisfacción vital autopercibida tiende a ser baja, a menos que sean pareja de otro lobo, en cuyo caso la satisfacción puede ser alta. Consulta el día perfecto de un lobo en la página 94.

			LA PRUEBA DE LA TEMPERATURA

			¿Aún no estás seguro de tu cronotipo? Hay una forma biológica de comprobarlo, y todo lo que requiere es un poco de compromiso y un termómetro digital.

			Tu hipotálamo regula tu temperatura dentro de un rango bastante estrecho de 36 a 38 °C. El descenso nocturno de la «temperatura central» (órganos vitales) frente a la «temperatura periférica» (piel y músculos) es una señal para que el cuerpo tenga sueño; el aumento matutino de la temperatura indica que es hora de despertarse. Tu cronotipo determina cuándo alcanzarás tus picos altos y bajos de temperatura.

			Para realizar la prueba de temperatura, apunta tu temperatura cada hora entre las 5 de la tarde y la hora de acostarte. ¿Cuándo empieza a subir? ¿Cuándo empieza a bajar? El aumento de temperatura no es muy grande. Puede ser de apenas unas décimas (aquí es donde entran en juego los termómetros digitales). Registra tu temperatura durante tres días para obtener datos suficientes.

			Delfín: Esto no sirve para ti. Los delfines no son como los demás: su temperatura central aumenta por la noche, una de las razones por las que les cuesta conciliar el sueño.

			León: Su temperatura comienza a bajar a las 7 p. m.

			Oso: Su temperatura comienza a bajar a las 9 p. m.

			Lobo: Su temperatura comienza a bajar a las 10 p. m.

			¿Todavía no sabes qué cronotipo eres? Escoge el que parezca encajar contigo al 80 %, luego pregúntale a tu pareja, a tus padres o a algún amigo muy cercano (no siempre nos vemos como somos realmente), confía en la palabra de esa persona y tómala por buena. Sigue el horario diario descrito para tu tipo en los próximos capítulos. Después de una semana, si se ajusta o no se ajusta a ti, sabrás qué cronotipo eres realmente.

			Antes de abordar los horarios específicos, quiero hacer un par de advertencias:

			[image: ] Los horarios son los ideales. En algunos casos, lo ideal podría no ser lo más práctico. Si algunas partes del horario entran en conflicto con tu vida, no te preocupes. Simplemente haz lo que puedas y verás los beneficios. Cualquier cambio que te acerque a tu biotiempo perfecto será positivo.

			[image: ] Los horarios son los biológicos. Representan lo que quiere tu cuerpo, pero podrían no representar lo que quiere tu mente. A la mayoría de nosotros ni siquiera nos gusta la idea de un horario. Nuestra mente quiere libertad, y nada es tan limitante como un horario. En lugar de verlo como una limitación, piensa que es lo que necesitas hacer para tener posibilidades ilimitadas. Recuérdate que la verdadera libertad es tener energía para dar y regalar, perder la carga de los kilos que te sobran y disfrutar de una mejor comunicación y de un sistema inmunitario plenamente fortalecido. Y si puedes conseguir esa libertad adelantando o retrasando una hora la cena o haciendo ejercicio antes o después, es un módico precio para tal ganancia.

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			
EL DÍA PERFECTO EN LA VIDA DE UN DELFÍN

			Stephanie,1 profesora neoyorquina de 53 años con un hijo en la universidad, llegó pronto a su cita conmigo. Por casualidad, la vi en el vestíbulo del edificio. En lugar de leer el correo electrónico o algún libro, se paseaba por el vestíbulo. Aunque los delfines como Stephanie sufren de cansancio crónico, también bulle en su interior una energía nerviosa.

			La expresión «cansada y acelerada» encaja bien con ella. Cuando se sentó para nuestra consulta, dijo que estaba agotada. Jugueteando con un bolígrafo, cambiaba de postura sin parar. No lograba ponerse cómoda. Le pregunté cuánto dormía de media por noche.

			«Me encantaría dormir seis horas seguidas, pero normalmente no son más de cuatro o cinco —me dijo—. Es difícil de decir, porque me voy despertando a lo largo de la noche y no estoy segura de si me vuelvo a dormir ni de cuándo». ¿Con qué frecuencia se despierta? «Unas cinco o seis veces. Pero tampoco puedo decirlo a ciencia cierta. Creo que mi marido sí podría saberlo».

			Su marido era la razón por la que ella había venido a verme. «Siempre he tenido problemas para dormir, incluso de niña —me explicó—. Pero desde la menopausia, ha ido a mucho peor, y mi marido ya no puede más con mis vueltas en la cama. Le estoy volviendo loco». Ella me describió la estrecha relación que tenían. «Es mi mejor amigo. Puede que sea la única persona que me conoce de verdad, aparte de nuestro hijo». Los delfines suelen ser obsesivos y reservados. Pero una vez que se rompe el muro de la intimidad y salen a la luz todas sus peculiaridades, pueden formar relaciones muy estrechas y leales.

			Stephanie me contó cómo era un día típico de su vida. «Dejo de intentar dormir sobre las seis de la mañana, a veces antes. Me tumbo un rato y espero volver a dormirme, pero no hay manera. Así que me levanto, me ducho y desayuno. Desayuno mucho: un bol de cereales con leche y rodajas de plátano, más medio panecillo con queso crema y una magdalena o algo dulce con el café».

			Teniendo en cuenta lo que come todas las mañanas (la combinación de cereales, panecillos y magdalenas supone más de 800 calorías, principalmente de hidratos de carbono), sería fácil suponer que Stephanie estaría gruesa. Pero es delgada y fibrosa, con una constitución típica de los delfines.

			Le pregunté por la comida y la cena. «Doy clases de matemáticas a niños de primeros años de secundaria y tengo tutorías a la hora del almuerzo. Muchas veces pierdo la noción del tiempo y me olvido de comer. Luego suelo cenar ligero en casa con mi marido, o coger algo de camino a casa desde el colegio». Así pues, la comida no ocupa un lugar importante entre las prioridades de Stephanie. Aparte del desayuno, sus comidas son ideas de última hora. Pero los delfines sí que van picando durante el día. Creo que es un esfuerzo por automedicarse (calmarse) con comida reconfortante que les proporcione una inyección de serotonina (carbohidratos).
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