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PRÓLOGO
por Sally Kempton

Desde que conocí a Mark Stephens, nunca ha dejado de im-
presionarme el alcance de sus conocimientos sobre yoga. 
No solo es un profesor hábil y sabio; también es un autén-

tico experto con una comprensión profunda de un amplio abanico 
de prácticas, técnicas y enfoques filosóficos. Por eso me entusiasmé 
cuando me dijo que había escrito un libro sobre yoga y sueño, pues 
llevo mucho tiempo no acabándome de creer que el yoga te pueda 
ayudar a dormir. Durante una época que duró diez años, padecí de 
insomnio grave y rara vez dormía más de tres o cuatro horas por no-
che. En esos años practiqué mucho yoga y meditación y descubrí que 
ambos podían ser, en cierto modo, buenos sustitutos del sueño. Era 
capaz de descansar en Savasana, entrando y saliendo del yoga Nidra y 
la meditación, hasta cinco o seis horas seguidas, y levantarme por la 
mañana con suficiente energía para llegar al final del día. Pero nun-
ca encontré una postura, ni una serie de posturas, ni un enfoque de 
la meditación que realmente mejorara mi capacidad de entrar en un 
estado «normal» de sueño y permanecer en él de siete a ocho horas.

Esa es la razón de que esté tan agradecida por lo que Mark ha 
hecho en este libro. No solo nos ofrece un discurso claro, bien do-
cumentado y de gran legibilidad sobre la ciencia del sueño; también 
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expone las principales variedades de insomnio y sus causas. Resulta 
especialmente útil que establezca las diferencias entre los trastornos 
del sueño en la infancia, la adolescencia y la vida adulta, además de 
la imposibilidad de disfrutar de una buena noche de sueño a medida 
que avanzamos en edad.

Pero lo verdaderamente valioso de este libro es el hecho de que 
las prácticas y secuencias que nos ofrece funcionen de verdad, sobre 
todo si se combinan con las otras técnicas que recomienda. Mark no 
afirma que una práctica concreta sea esencial, sino que te muestra 
cómo trabajar con una variedad de técnicas y maneras para que pue-
das configurar una rutina y un entorno para tu sueño, e ir creando, 
gradualmente, un proceso verdaderamente relajante a la hora de irte 
a dormir. Le agradezco especialmente que haya organizado los ca-
pítulos de práctica según las diferentes categorías de trastornos del 
sueño. Hay asanas y ejercicios de respiración que calman en caso de 
hiperexcitabilidad, así como prácticas para trabajar con la depresión. 
Hay secuencias para adolescentes y secuencias para gente más mayor. 
Cada capítulo tiene un equilibrio diferente de técnicas y actitudes 
destinadas a ayudar al individuo con problemas concretos de sueño. 
A medida que los he ido explorando, me ha sorprendido gratamente 
que haya tantas maneras distintas de combinarlas (y el entendimiento 
experto de Mark sobre la forma de hacerlo). 

Yoga para dormir mejor es una auténtica biblioteca de recursos del 
sueño. En estas páginas encontrarás un espectro completo de reco-
mendaciones, desde consejos médicos hasta prácticas de meditación, 
asana y pranayama, así como sugerencias de estilo de vida. Las instruc-
ciones de Mark son claras y fáciles de seguir. También son lo suficien-
temente detalladas para que te sientas totalmente respaldado, tanto 
en las técnicas como en las actitudes sutiles que ayudan a que estas 
técnicas se enraícen en ti. Me impactaron bastante las secciones sobre 
pranayama, que quizá te inspiren a explorar esta gama de prácticas de 
respiración que funcionan tanto para relajarse como para energizar-
se. Este es un libro para tener en la mesita de noche, para practicar a 



19

Prólogo

diario y para usar como guía de práctica. Espero que la sabiduría só-
lida y reconfortante de Mark te ayude a crear un protocolo de sueño 
que puedas incorporar en tu vida. Ojalá revolucione tus horas de des-
canso y te ayude a vivir cada vez con mayor profundidad ese descanso 
verdadero que todos necesitamos y merecemos.

Sally Kempton es profesora de meditación, editora colaboradora 
de la revista Yoga Journal y autora de El placer de meditar,* El despertar de 
la Shakti y Awakening to Kali [Despertando a Kali].

* Editorial sirio, 2012.
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PREFACIO

Los problemas de sueño ocupan un lugar destacado entre las 
preocupaciones relacionadas con la salud y el bienestar de la 
población mundial. Lo que antes se consideraba un problema 

que afectaba casi exclusivamente al hemisferio norte más industria-
lizado hoy se ha convertido en una epidemia global que afecta tam-
bién a países menos desarrollados en África, Asia y Latinoamérica.1 
Las consecuencias para la salud, la sociedad y la economía son enor-
mes. Cada vez hay más evidencia de que los problemas de sueño son 
causa y consecuencia parcial de pérdida de memoria, dificultades de 
aprendizaje, trastornos emocionales, déficit de habilidades motoras y 
problemas de salud mental, todos ellos conflictos con efectos poten-
cialmente trágicos. Se calcula que entre cincuenta y setenta millones 
de estadounidenses padecen trastornos del sueño, mientras que unos 
diez millones toman somníferos recetados que tienen graves efectos 
secundarios a nivel psicológico.2 En Europa, Japón y otras sociedades 
industrializadas avanzadas encontramos índices similares de uso de 
somníferos.

Si bien es verdad que los medicamentos ayudan a dormir a mu-
chas personas (sobre todo si se utilizan en combinación con prácti-
cas de higiene del sueño y terapias psicológicas para el insomnio), en 
el yoga antiguo y el moderno encontramos alternativas prometedo-
ras que son gratis y accesibles a todo el mundo y que tienen pocos o 
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ningún efecto secundario conocido. De hecho, el principal efecto se-
cundario del yoga para dormir mejor es una mayor salud en general, 
no «solamente» una mejora del sueño.

Sin embargo, el yoga no es una panacea, ni para los trastornos del 
sueño ni para ningún otro problema de salud. Lo que proporciona es 
un complemento efectivo a otras prácticas y, si se hace junto a ellas, 
puede ser la mejor de las medicinas.

Aun cuando el yoga ha entrado a formar parte de la cultura do-
minante en la mayoría de las sociedades occidentales (solo hay que 
ver la inclusión de esterillas o clases de yoga en películas y anuncios, 
como los de coches o refrescos, que no tienen nada que ver con esta 
disciplina), no deja de ser una actividad extraña, rara o socialmente 
inaceptable para millones de personas. Esto último no es de extrañar 
dada la forma esotérica y dogmática en la que con frecuencia se pre-
senta el yoga, y menos extraño aún si se profundiza en la historia del 
yoga para ver o experimentar algunas de sus prácticas ancestrales (y 
modernas). Las creencias supersticiosas, las suposiciones metafísicas 
y filosóficas refutadas y las bizarras prácticas de automortificación 
que son parte integral de muchas de las fuentes originales del yoga 
desaniman enormemente a muchos.* Pero por suerte, el yoga está 
evolucionando e integrando los conocimientos de la ciencia y la cul-
tura moderna para proporcionarnos teorías y técnicas con sentido y 
beneficios probados.

El yoga siempre ha ofrecido un conjunto de prácticas basadas en 
diferentes fundamentos filosóficos. Pero en la última generación se ha 
diversificado hasta el punto de haber ideas tan divergentes que unas 

* �Seamos claros: la mayoría de la gente de hoy no cree que deba hacer reverencias 
hacia el este ni rendir homenaje a un dios del sol para garantizar el «regreso» del 
sol al amanecer, ya que la astrofísica ha hecho un trabajo excelente al explicar tales 
fenómenos cósmicos. Tampoco estamos dispuestos a moderar nuestros impulsos 
destruyendo nuestros tejidos mediante la automortificación (dejando de lado el 
abuso de alcohol, drogas y nicotina). También entendemos que el concepto que se 
encuentra en el yoga, y especialmente en el Ayurveda, del éter como componente 
fundamental del universo es arcaico y mítico, y no algo con lo que se pueda expli-
car la naturaleza del universo, los seres humanos o la salud. 
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no reconocen como yoga a las otras. Esta tendencia se ha acelerado al 
desarrollarse muchos estilos de yoga como una marca y promoverse 
como el más original (¿qué importancia tiene eso?), el más eficaz (¿para 
quién?) e incluso el mejor (una idea curiosa, pues el yoga no fomenta 
la competitividad). Según el interés humano, la mayor parte de la in-
vestigación sobre la eficiencia del yoga para ayudar a sanar dolencias o 
potenciar el bienestar valora solo el estilo de yoga elegido por los inves-
tigadores, como puede ser Kundalini o Iyengar, u otros estilos más des-
conocidos, como Silverlight o Phoenix Rising. Incluso los estudios lle-
vados a cabo por investigadores no parciales se suelen enfocar en poner 
a prueba un estilo concreto, en lugar de preguntarse qué tipo de prác-
ticas podrían ser las más efectivas para abordar una afección concreta.

El objetivo de este libro es condensar métodos de yoga prácticos 
y válidos que ayuden a mejorar el sueño. En él sopeso una variedad 
de prácticas de yoga tradicionales e innovadoras, junto a la neuro-
ciencia del sueño más reciente, para comprender mejor los proble-
mas de sueño y las soluciones potenciales. Si bien no rechazo el uso 
de somníferos con receta, que pueden ser de importancia vital para 
algunos trastornos, reconozco la dependencia en exceso de estos me-
dicamentos para el sueño cuya promoción es parte de la estrategia de 
supervivencia de las grandes farmacéuticas, empresas cuya responsa-
bilidad legal reside en última instancia en sus accionistas y no en el 
bienestar de la humanidad. Tampoco descarto las técnicas psicológi-
cas convencionales como la terapia cognitivo-conductual, la cual ha 
demostrado ser muy eficaz para mejorar el sueño, aun estando basada 
en suposiciones sobre la mente y la experiencia humana que pueden 
ser reduccionistas y, por ende, distorsionar esa consciencia más am-
plia del ser y esa visión más profunda que el yoga aspira a evocar.

Me gustaría dejar claro que no recomiendo cambiar ningún me-
dicamento que haya sido recetado, ni otras prácticas prescritas pro-
fesionalmente, sin que dichas decisiones se planteen antes al médico 
o proveedor de atención médica autorizado, incluidos profesionales 
de la salud mental.
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Lo que aquí recomiendo es explorar las opciones seguras que 
el yoga ofrece. Y lo hago enfocándome en prácticas de yoga básicas y 
probadas, enfatizando principalmente la respiración, la meditación y 
las posturas. En cada una de estas áreas se ofrecen técnicas adapta-
bles personalizadas según los problemas de sueño concretos de cada 
persona, las preocupaciones de salud relacionadas, la edad y otros 
factores. También apunto a conocimientos externos al yoga que son 
de relevancia directa para el sueño, incluidas la higiene del sueño, la 
dieta y otras opciones de estilo de vida.

Todo el mundo puede disfrutar de un sueño mejor y esto, a su vez, 
dará lugar a que se esté más plena y conscientemente despierto duran-
te la vigilia. Yoga para dormir mejor está diseñado para este fin concreto.

Cómo usar este libro
•	Si estás interesado en la ciencia del sueño, la filosofía del yoga 

y la intersección entre ambas, lee la primera parte antes que 
la segunda.

•	Si tienes dificultades para dormir y no sabes por qué, lee la 
primera parte. Una vez tengas un mayor conocimiento de tus 
problemas de sueño, elige los capítulos de la segunda parte 
relacionados específicamente con ellos para encontrar formas 
de dormir mejor con ayuda del yoga.

•	Si no estás interesado en la ciencia del sueño o la filosofía del 
yoga sino que simplemente quieres dormir mejor, ¡lee la pri-
mera parte y verás que rápidamente te entra sueño!

•	Si sabes por qué tienes problemas de sueño, escoge los capítu-
los relevantes de la segunda parte y los apéndices para encon-
trar formas de dormir mejor con ayuda del yoga.

Si buscas indicaciones más detalladas para hacer las posturas, ve 
a Ajustes de yoga: filosofía, principios y técnicas* y visita la sección Online 
Yoga Education en www.markstephensyoga.com (en inglés).

* Editorial Sirio, 2016.
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