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			Introducción

			Los entrantes, los principales, el postre, el tentempié… La comida en general es un recurso maravilloso que no solo nos permite nutrirnos como seres humanos, sino conectar con nuestra vida social, con nuestros sentidos, con el placer y el disfrute. No me llegan los dedos de las manos para contar las veces que me han dicho en consulta que comer cierto alimento era como experimentar un orgasmo gastronómico. Y es que, en mi opinión, disfrutar de la comida es uno de esos grandes placeres de la vida, uno de los que nadie debería sentirse privado en ningún momento vital. Lamentablemente, se trata de un escenario al que se enfrentan casi la mitad de los españoles que padece alguna patología digestiva, sin olvidarnos de sumar a ese porcentaje aquellas personas con algún trastorno de la conducta alimentaria.

			La comida es el centro de todo. ¿No lo crees? Pues pregúntate si generalmente quedas con tus amigos para estar en el parque y poneros al día, recuerda qué planes sueles hacer en familia o dónde te citas con un cliente para hablar de trabajo, por poner unos ejemplos. Seguro que tienes clara la respuesta: quedamos para «tomar algo», para ir «de cañas», para cenar, comer o incluso brunchear, como se ha puesto tan de moda ahora.

			Es justamente por ello que, después de seis años sufriendo por diversas patologías digestivas, toqué fondo.

			Que si colon irritable, que si gastritis, que si reflujo gastroesofágico… Etiquetas. Etiquetas cuyo resultado era dolor, sufrimiento, aislamiento social, ansiedad y, finalmente, depresión.

			¿Y cómo se puede llegar a este nivel? Pues porque el mundo no está preparado para acompañarnos en este proceso. No solo la comida como centro de todo nos lo pone difícil, además hay que sumarle el ritmo de vida frenético que llevamos, en el que parar no es una opción. Y si a esto le añadimos el aumento de la prescripción de fármacos que hemos vivido en los últimos años como parche para todo, la situación empeora.

			¿Te duele el estómago? Pastilla.

			¿Tienes ardor? Pastilla.

			¿Te inflamas? Mmmm… pastilla también.

			Pasé por muchas etapas durante esos seis años, cada cual más sorprendente que la anterior, y al principio me preguntaba constantemente:

			¿Por qué a mí? 
¿Por qué todo el mundo come de todo sin que le siente mal?
No lo entiendo.

			Y me llenaba de frustración, una frustración que se convirtió en aislamiento, y un aislamiento que se convirtió en resignación. Sí, aunque ahora mismo te cueste creerlo, hubo un momento en el que me rendí, en el que sentí que ya no me quedaban fuerzas para seguir luchando contra la comida, la medicina y la nutrición. Estaba agotada de luchar, de hacer sacrificios y no conseguir nada. Sentí que una vida así no tenía sentido. Y aunque esto me llevó a caer en una depresión severa, una parte de mí, tan pequeña como un grano de arroz, me decía con una voz muy frágil: «Fani, esto no va a poder contigo».

			Reconozco que esa voz me salvó, y agradezco cada día no habérmela cargado y haberme dado el tiempo que necesitaba para coger fuerzas, formarme como bioquímica, adentrarme en el mundo de las emociones inconscientes, de la hipnoterapia, la PNL, la terapia biológica, para por fin resurgir.

			Más de diez años después, aquí estoy, escribiendo estas páginas desde mi despacho, mientras meriendo algo para seguir con el día: la historia de este libro no podía empezar de otra forma.

			Debía hacerlo con comida, disfrutando y, sobre todo, digiriendo.

			Te reirías a carcajadas si te contase todas las cosas que probé a lo largo del camino, reconozco que a veces hasta yo misma me río recordando aquellos años.

			Y es que todo lo que te puedas imaginar lo testeé en mis carnes, en mi sistema digestivo, en mis síntomas… Incluso todas esas pastillas mágicas y remedios infalibles en las que estoy segura de que tú, por desgracia, también has caído.

			Pero cuando empecé a notar los primeros cambios, esas primeras mejoras, quise más, y más, hasta lograr un equilibrio real entre lo que llamo el triángulo neurodigestivo:
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			Conseguir equilibrar las áreas de este triángulo me permitió salir al mundo exterior y empezar a disfrutar de las comidas fuera, sin pensar en la carta, sin llamar antes al restaurante para saber si podrían prepararme «ese» plato de «esa forma», sin poner alguna excusa para no ir y quedarme en casa, en mi espacio seguro. Ahora disfruto y puedo ser mucho más flexible, puedo coger un bus, un tren, un avión, viajar o irme de vacaciones sin que eso suponga un estrés, sin que la ansiedad anticipatoria haga acto de presencia, solamente fluyendo en la situación. Aunque pueda parecer exagerado, encontrar ese equilibrio fue clave para recuperar mi libertad, y, más allá de eso, recuperarme a mí misma.

			Por supuesto, esto no se quedó aquí. Después de tantos años de estudios, formaciones y de prueba y error, me di cuenta de que todo esto no había sucedido porque sí, sino que este era mi propósito y ahora podía verlo.

			Desde ese momento empecé a compartir mi experiencia y mis descubrimientos con el mundo, a divulgar sobre la relación entre el sistema nervioso y el digestivo, y cientos de personas empezaron a experimentar por sí mismas qué es esto de la reprogramación neurodigestiva, logrando resultados incluso mejores que los míos.

			He visto como Paula decía adiós a sus cándidas recurrentes después de quince años con ellas. Como Claudia se despedía de esas hemorroides tan molestas que la acompañaron durante toda su vida y que tanta ansiedad le causaban cuando sangraban. Como Nuria superaba por fin ese estreñimiento que había padecido desde niña y como ir al baño se convirtió en algo natural y espontáneo. También he visto como Adrián conseguía decir adiós a esa famosa gastritis crónica que le hacía la vida imposible después de su separación, o como Raquel conseguía ir al examen de oposiciones sin urgencias ni diarreas inesperadas.

			No te imaginas lo gratificante que es para mí ver cómo todas esas personas caminan ahora por la vida sin preocupaciones digestivas, sin que sus tripas sean el centro de sus vidas, solamente centrándose en vivir.

			Es posible que hayas leído decenas o cientos de libros sobre digestiones, alimentación, emociones, el eje intestino-cerebro, o incluso sobre cómo gestionar el estrés y la ansiedad. Y es que, cuando te adentras en el mundo de los indigestos, para sentir que de algún modo tienes cierto control sobre lo que te pasa, te obsesionas con obtener información, pues la información es poder. No obstante, después llega la frustración al ver que, a pesar de todo lo que has aprendido, una parte de ti siente que no le ha servido de mucho.

			Al menos, no como esperabas.

			No te preocupes, es algo habitual. Seguramente hayas caído en los tres errores más comunes a la hora de trabajar con el sistema neurodigestivo.

			Al lado de cada apartado tienes un recuadro para marcar con un check aquellos errores que has cometido. Este será el primer paso para ponerles solución.

			Te equivocas de órgano ▫

			Te contaré la historia de Pilar para que lo entiendas. Pilar es una mujer de 42 años que vive en Madrid y que cada mañana a las 7:40 coge el metro para ir a trabajar. Su mayor miedo es vivir una crisis digestiva en medio del trayecto y no tener un baño cerca hacia el que correr. Cuando acudió a mí, llevaba algo más de nueve años en terapia psicológica tratando de gestionar su ansiedad anticipatoria, algo que le había servido para tener ciertas herramientas y recursos que podía aplicar en su día a día, pero en cuanto al sistema digestivo… Según me contaba, cada mañana, casi de forma automática, notaba que aparecían de nuevo el ruido en sus tripas, los escalofríos, los retortijones, los sudores fríos, la palidez en el rostro… En definitiva, la crisis.

			Durante nueve años, Pilar había tratado de gestionar esas crisis desde su cabeza, con sus pensamientos, su enfoque o su percepción de la realidad, pero no había conseguido que cesaran o disminuyeran su frecuencia de aparición. Y es porque tus tripas son las que están reaccionando, las que, de algún modo, están gritándote que algo no va bien. ¿Por qué tratamos de gestionarlas con nuestro cerebro? ¿Por qué tratamos de «controlar» una respuesta automática del cuerpo, y nos frustramos por no conseguirlo?

			Este, querido lector, es el error más habitual que me encuentro en consulta, y el responsable de que todo lo que hayas probado hasta hoy no te funcione. Porque estás trabajando con el órgano equivocado, tu cerebro, olvidándote del protagonista: tu sistema digestivo.

			Tapar con parches ▫

			Cuando la desesperación asoma, es fácil caer en las medidas desesperadas. Buscando algo de alivio, nos aferramos a cualquier cosa que nos ayude, aunque solo sea momentáneamente.

			En muchos casos, esto sucede cuando encontramos ciertos alimentos que nos «sientan bien» o cierta medicación o suplementación que nos ayuda con los síntomas.

			El famoso omeprazol, por ejemplo, que a priori parece que nos salva en alguna que otra comida, pero que cuando no lo tomamos nos deja en un estado igual o peor a nivel digestivo. Y tiene lógica, pues si tu estómago está generando menos ácido del que debe, o tiene dañadas las mucosas debido a un estado de estrés cronificado, el problema no son las mucosas o el ácido: es ese cortisol sostenido en el tiempo.

			Ese inhibidor de la bomba de protones (omeprazol), más que un «protector de estómago» debería llamarse «destructor de estómago», ya que su función es suprimir la producción del ácido que actúa como barrera de defensa para el resto del sistema digestivo. Si esta situación se mantiene a largo plazo puede terminar produciendo una hipoclorhidria, o incluso SIBO, disbiosis, infecciones por Clostridium difficile o cándidas.

			Sé que tomarse esa betaína, ese omeprazol o esas enzimas digestivas parece el paso lógico para dejar de sufrir, pero sigues sin ir a la raíz del problema, lo que hará que en algún momento este parche deje de hacerte efecto y vuelvas al punto de partida. Como decía la gran Suzanne Collins: «Si los tiempos desesperados necesitan medidas desesperadas, entonces soy libre para actuar tan desesperadamente como quiera». Eres libre de hacerlo, pero sé que si estás aquí es porque te has cansado de seguir por ese camino, y es ahí donde se abren nuevas posibilidades.

			Negar la evidencia ▫

			Cuánto le debemos a nuestra gran amiga la negación. Gracias a ella nos protegemos de ciertas realidades que no estamos preparados para ver o afrontar, al menos, por el momento. Esta es, sin duda, la venda en los ojos que más nos cuesta soltar.

			Cuando síntomas como la hinchazón, el dolor, el ardor, el reflujo, las diarreas o el estreñimiento aparecen, lo que queremos es simple: un nombre que defina lo que nos pasa y un tratamiento que lo solucione. Y aquí pueden pasar dos cosas: que el nombre sea como decir «no tengo ni pajolera idea de lo que te pasa» o que el tratamiento sea un «tómate esto de por vida y aprende a vivir con ello». Es entonces cuando esa venda en los ojos nos empieza a molestar y comenzamos a mirar por el rabillo del ojo, porque por suerte somos seres inconformistas y curiosos. Ahí, justo en ese momento, es cuando te haces la pregunta más importante para tu proceso de recuperación: ¿Y si dejo de huir y me enfrento a lo que hasta hoy no quería ver? Es entonces cuando me permito abrirme a reconocer que quizás el nivel de estrés que cargo sobre mi espalda es más del que puedo sostener, o que la ansiedad con la que me despierto cada día me sobrepasa, o, por ejemplo, que preparar las oposiciones me ha pasado factura, o incluso que no he superado la separación de mis padres cuando era adolescente o el acoso que sufrí de niña.

			Por supuesto que sería más fácil que todo se solucionara de manera rápida: tomando una pastilla, eliminando un alimento de la dieta o simplemente meditando por las noches. Sin duda, sería maravilloso que fuera así, pero por desgracia eso solo ayuda hasta cierto punto. Y lo sé, es muy duro mirar ahí, a mí también me costó, pero, generalmente, donde no queremos ahondar es donde está la verdadera clave para recuperar tu salud digestiva.

			Por eso sé, con toda la certeza que me han dado estos años de experiencia, que la decisión de comprar este libro marcará un antes y un después en tu salud, y no solo en ella, sino también dentro de ti. Ojo, te mentiría si te dijera que este libro va a cambiar tu vida, o que va a solucionar tus problemas digestivos solo con leértelo, eso no tendría ningún tipo de evidencia científica y tampoco sería honesto por mi parte. Lo que sí puedo garantizarte es que aprender a reprogramar tu sistema neurodigestivo va a tener un impacto significativo en tu recuperación.

			Ahora es tu turno. No me creas: lee, aplica mis consejos, experimenta en tu día a día, y después hablamos.

			Te sorprenderás.

		

	
		
			1. Es momento de entender las conexiones: ¿Realmente el estrés puede afectar a nivel digestivo?

			El día que empezó todo y cuál fue mi primer paso

			A lo largo de la vida vivimos muchos puntos de inflexión que nos hacen crecer en mayor o menor medida. Son cambios que suelen venir acompañados de una fuerte sacudida, de esas que llegan cuando menos te lo esperas y te dejan sin saber cómo reaccionar. Entonces tu cuerpo toma la iniciativa y lo hace por ti.

			Y es que, en todos estos años en los que he conocido cientos de casos a nivel digestivo, más del 90 % tenían algo en común: se habían desencadenado en un momento crítico o de mucho estrés para la persona, un momento donde las emociones más desagradables estaban presentes.

			Pueden ser todo tipo de situaciones: desde algo tan cotidiano como un examen o unas oposiciones hasta un cambio de trabajo, una separación, una situación continuada de mobbing laboral, una relación tóxica, un cambio de ciudad, un duelo, incluso una infancia tormentosa que se alargó con una adolescencia complicada… En definitiva, momentos que marcan un punto de inflexión en nuestras vidas, momentos en los que el estrés sostenido y la ansiedad hacen acto de presencia.
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			Tu primera tarea en este capítulo es encontrar ese instante concreto donde todos estos problemas digestivos se desencadenaron, ese shock que lo cambió todo. Anótalo aquí debajo:
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			¿Lo tienes? Bien, sigamos entonces.

			Debes tener en cuenta que tu cuerpo en su totalidad está diseñado para soportar el estrés, así que no creas que cada vez que sientas estrés o ansiedad tu cuerpo enferma. Eso sería contraproducente para ti y para garantizar tu supervivencia, que es lo más importante para tu cerebro.

			Si te fijas en todas las situaciones que he expuesto anteriormente, en todas ellas hay un factor común que es determinante para que el sistema nervioso tenga un impacto, no solo en nuestro sistema digestivo, sino en todo nuestro cuerpo, a través del sistema inmune, el endocrino, el muscular… Ese factor es el tiempo. Sí, el tiempo.

			Cuando, por ejemplo, alguien se enfrenta a unas oposiciones, no está tan tranquilo en su casa y de repente el día antes del examen se da cuenta de que se pone más nervioso de lo habitual. Generalmente, en unas oposiciones se experimentan meses o incluso años de mucho estrés y ansiedad mientras uno se prepara a conciencia para hacerlo lo mejor posible. Un tiempo prolongado durante el que se activa el miedo a fracasar, a no saber lo suficiente, a no aprobar, a no tener plaza, a no estar a la altura, a tener que pasar otro año más estudiando hasta que vuelva a haber otra oportunidad. Si a esta situación le sumamos otras circunstancias personales, como combinar el estudio con un trabajo, dormir poco, alimentarse de forma poco saludable, el sedentarismo, o dejar de socializar con la familia y los amigos… el estallido de ese cóctel explosivo llegará de un momento a otro.

			Siguiendo con el ejemplo, cuando uno está enfrascado de lleno en una oposición y su vida empieza a girar solamente en torno a ella, uno hace lo que puede y trata de dar el cien por cien aunque la energía no le llegue ni a la mitad. Y cada vez más, casi sin ser consciente de ello, uno siente que está en una vorágine de estrés de la que no es posible escapar, lo cual genera más desgaste, más ansiedad y más síntomas.

			Si valoramos este contexto en su conjunto, podemos ver como el sistema nervioso se ha ido sobreactivando cada vez más con el paso del tiempo y los sistemas de alerta, esos que nos ponen en modo supervivencia, están sobrepasados. Llegados a este punto, tal vez te preguntes: ¿Y los problemas digestivos no echan más leña al fuego en una situación así?

			De forma racional podrías pensar que sí, que qué poco oportuno encima tener que lidiar con ello, pero la lógica cerebral funciona en otro sentido. Tu cuerpo entiende que, si genera una gastroenteritis, por ejemplo, te vas a pasar en cama tres días descansando, comerás alimentos más ligeros y te encargarás de hidratarte y dormir mejor. Algo que, dada la situación, bajaría los niveles de cortisol y te ayudaría a estabilizar el sistema nervioso. Por contradictorio que parezca, tu cuerpo enferma para sanarte.

			El problema viene cuando no le hacemos caso al cuerpo. Vivimos en una sociedad en la que parar no es una opción, hay que seguir adelante y tienes que poder con todo, con sangre, sudor y lágrimas si es necesario. Y no solo la sociedad nos empuja a ello, quizás también tu propio contexto personal te lleva a exigirte más de la cuenta, a tragar con todo, a tirar aunque ya no puedas más… Porque, por desgracia, y a pesar de que el cuerpo nos está llamando a gritos a través de estos síntomas para decirnos que tenemos que bajar el ritmo, no nos damos el permiso de parar.

			Vamos por la vida como robots que ni sienten ni padecen. Y sé que a veces puede ser difícil, pero, si realmente quieres recuperar tu salud digestiva y emocional, es el momento de cambiar las cosas.

			Llegados a este punto, puede que en tu cabeza se estén planteando varias preguntas, y me atrevo a decir que una de ellas tiene que ver con eso que anotaste en la actividad que te planteaba antes: esa situación que lo desencadenó todo y que en estos momentos ya forma parte del pasado, pero que sigue haciendo gritar a tu cuerpo sin sentido aparente.

			Bien, un poco de sentido sí que tiene. Esto es debido al poco conocido estrés residual, un tipo de estrés que se caracteriza por la persistencia de los síntomas incluso después de que la fuente que los originara haya desaparecido. Es aquel estrés que permanece en el cuerpo y en la mente, aunque la situación ya haya terminado.

			Este tipo de estrés puede ser originado por varios factores. Nuevamente, uno de ellos es el tiempo. Y es que si —siguiendo con el caso de las oposiciones— después de tan dura prueba uno no tiene margen para tomarse un respiro y recuperarse de todo lo vivido con unas merecidas vacaciones o unos meses sabáticos, lo más probable es que la acumulación de múltiples fuentes de estrés, o incluso la falta de herramientas y recursos para gestionarlo efectivamente, sigan haciendo mella en el cuerpo durante semanas, meses o incluso años.

			Los síntomas del estrés residual pueden incluir ansiedad, irritabilidad, fatiga constante, dificultad para concentrarse, para dormir, dolores de cabeza, contracturas y tensión muscular, problemas digestivos de tipo inflamatorio, cambios en el tránsito, o daños en las mucosas (gastritis, acidez, permeabilidad, intolerancias, etc.).

			Pero aquí no se acaba el ciclo, ni mucho menos. Todo ese cúmulo de síntomas, con mucha frecuencia, genera todavía más estrés, porque no solemos ser demasiado compasivos con nuestro cuerpo. Al contrario, tendemos a cabrearnos con él, a frustrarnos, a tener miedo por cómo pueda reaccionar frente a situaciones que antes eran «normales», como salir a comer fuera, coger un autobús, viajar o algo tan simple como ir al trabajo. En definitiva, las consecuencias de ese estrés residual generan un aumento todavía mayor del cortisol en el organismo, algo que alimenta el ciclo y, casi sin darte cuenta, se convierte en una pescadilla que se muerde la cola.

			Ese modo alerta que antes se desencadenaba por unas oposiciones, ahora ya forma parte de nuestro día a día. Nos hemos acostumbrado a vivir en él y normalizamos que ese sea nuestro estado «habitual», llegando a creer que está bien así.

			Aquí es donde aparecen comentarios del tipo: «es que siempre he sido muy nerviosa», «es mi personalidad», «a mí siempre me ha afectado todo mucho». No digo que no puedan ser ciertos, puede que muchos rasgos de la personalidad de cada uno vayan sumando puntos a esta situación, pero es muy importante que no normalices este tipo de estados de alerta.

			La tendencia a normalizar aquello que nos hace daño no es algo que te suceda solo a ti y por casualidad, sino que tiene que ver con diversos factores psicológicos y sociales. Seguramente te resulten familiares, así que vamos a hacer un repaso por ellos para que puedas identificarlos.

			Somos gotas y no rocas

			El ser humano tiene una gran capacidad para adaptarse a diferentes situaciones y condiciones. Incluso aunque algo nos cause algún daño, podemos llegar a acostumbrarnos a ello progresivamente y empezar a considerarlo normal.

			La vida es como un río que fluye constantemente, y cada uno de nosotros somos pequeñas gotas de agua que navegamos en él. A medida que avanzamos, nos vamos encontrando con diferentes paisajes, obstáculos y corrientes que nos desafían.

			En este viaje, nuestra capacidad de adaptación es fundamental. Imagina que eres una gota de agua que, al toparse con una roca en medio del río, no puede evitar chocar con ella una y otra vez. Una gota un poco tozuda que se resiste al cambio se aferra al rumbo original que ya tenía marcado y se niega a buscar alternativas, nuevos caminos.

			A medida que te chocas una y otra vez contra la roca, te desgastas y te vas haciendo daño. Pero si aprendes a adaptarte, a fluir con el río, simplemente rodeas la roca y descubres un nuevo camino. Puedes deslizarte suavemente por los rincones y grietas que antes ni siquiera veías, encontrando nuevas oportunidades y experiencias en el camino.

			Al igual que cada gota se adapta a su entorno, nosotros también podemos aprender a adaptarnos a las circunstancias que nos rodean. Ojo, siempre teniendo en cuenta si nos estamos adaptando a algo que nos beneficia o, por el contrario, nos perjudica.

			Cuando normalizas eso que te hace daño, estás chocándote con esa roca constantemente, negándote a buscar otras opciones, entrando en un estado de rigidez mental que te impide avanzar y fluir. Adaptarse no implica renunciar a tus metas o principios, sino encontrar la mejor forma de llegar a ellos, en un río o en unas circunstancias cambiantes.

			Si los demás se tiran por un puente, ¿tú también?

			Este es otro de los grandes motivos por lo que tendemos a normalizar aquello que nos hace daño, y es que nuestro entorno social y cultural puede ejercer cierta presión en la forma en la que enfocamos algunas situaciones o síntomas.

			Cuando tus amigos te dicen que vayas a cenar con ellos y que «no te rayes por tus síntomas, es solo un dolor de barriga», a pesar de que sus intenciones no sean malas, en tu interior puedes llegar a pensar que, si otros aceptan, toleran y normalizan ciertos síntomas y no les dan importancia, tú también puedes hacerlo. Y no solo puedes, sino que debes hacerlo.

			Somos seres sociales y nuestra búsqueda incansable de aceptación pueden llevarnos a normalizar comportamientos, sintomatología o conductas tóxicas hasta límites que no te puedes llegar ni a imaginar. Pensar en ti y en tu propio bienestar no es sinónimo de aislarte, ni de ser egoísta o de dejar de tener amigos. Significa poder escuchar tus necesidades y las de los demás, pero nunca sacrificar las tuyas para encajar en el grupo, no dar problemas o complacer a los otros.

			En el ejemplo anterior, puede que lo que necesites al enfrentarte a esa cena de amigos, sea, o bien quedarte en casa a descansar, o bien salir a cenar, pero con ciertas condiciones: ir a un restaurante donde sabes que preparan platos que puedes comer, o poder aparecer libremente cuando te sientas bien, por ejemplo. En cambio, lo que «necesitan» tus amigos es que los acompañes. ¿Ves la diferencia?

			Con empatía y asertividad puedes encontrar el equilibrio entre respetar tu necesidad mientras respetas en parte la necesidad del otro. Y si tus amigos se empeñan en ir a un restaurante que no te conviene, en ese caso quienes no están siendo gotas sino rocas, son ellos y no tú.

			Mejor malo conocido que bueno por conocer

			El miedo es como un velo oscuro que cubre nuestras emociones y pensamientos. Cuando nos enfrentamos a situaciones dolorosas o incómodas, el miedo puede surgir como respuesta natural para protegernos. Sin embargo, cuando este miedo se vuelve muy grande, puede llevarnos a evitar enfrentar la situación y a buscar cierta comodidad normalizándolo. Al normalizar aquello que nos duele, estamos minimizando o negando el impacto negativo que está teniendo en nuestra vida, quizás por miedo a las consecuencias o a los desafíos que puedan surgir al abordar el problema de frente. Es más fácil quedarse en la zona de confort, que, aunque sea dolorosa, al menos es conocida.

			El miedo puede llegar a hacernos creer que es mejor tolerar aquello que nos duele que arriesgarnos a cambiar y a enfrentar lo desconocido. Nos engañamos a nosotros mismos diciendo que así es como deben ser las cosas y que no podemos hacer nada al respecto… lo que nos estanca y nos impide encontrar soluciones reales.

			Si ese estado de estrés sostenido que has normalizado justo después de esas oposiciones, ese cambio de trabajo, ese último curso de la carrera, esa separación, o cualquier otra situación complicada que hayas enfrentado, sigue ahí, es porque a una parte de ti le da miedo soltarlo.

			¿Qué pasa contigo si a partir de mañana dejas de exigirte tanto? ¿Qué pasaría contigo si a partir de mañana te permites tomarte un respiro? ¿O bajar el ritmo? ¿Qué pasaría si te permites fallar, equivocarte? En definitiva… ¿Qué pasaría contigo si te permitieras ser un simple ser humano?

			Al inicio de este capítulo, en el título que lo encabeza, te prometí que te contaría cual fue mi primer paso. Y como lo prometido es deuda, ahí va mi historia.

			Después de mucho tiempo luchando contra ello, un día decidí permitirme ser una simple humana, una humana que no puede con todo, que a veces tiene energía y a veces no. Una humana que acierta, pero que también se equivoca; una humana que en este momento de su vida no está bien, una humana cuyo cuerpo no está al cien por cien y con unas digestiones que no son perfectas. Una humana que no descansa bien por la noche y

			
			
			
			
			
			El rol del sistema nervioso en la digestión

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Resumiendo: tienes dos cerebros

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Cuando el nervio vago se volvió trabajador

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Mediante el frío: la exposición al agua fría o la aplicación de compresas frías en la cara pueden activar el nervio vago, ya que este tiene terminaciones nerviosas en áreas sensibles al frío y la respuesta del cuerpo a dicha exposición es estimular el sistema nervioso simpático. Para ello, puedes terminar tus duchas con un buen chorro de agua fría, o, si esto te cuesta muchísimo, empieza por utilizar compresas humedecidas con agua bien fría en el rostro.

					Masaje del seno carotídeo: se trata de una muy buena forma de estimular el nervio vago, pero debe realizarse con precaución y bajo la supervisión de un profesional, por la disminución que se genera de la presión arterial. El seno carotídeo es un área sensible del cuello donde el nervio vago está pegadito a la arteria carótida. Un masaje suave en esta zona estimula directamente el nervio vago y promueve la activación del sistema nervioso parasimpático.

					Y mi favorita, cantar: sí, lo que lees, cantar es una de las formas más fáciles y eficaces de estimular el nervio vago. Cuando cantamos, realizamos respiraciones más profundas y controladas, generamos vibraciones en la garganta y en el pecho que activan el tono vagal o la actividad del nervio vago. Además, el canto, especialmente cuando lo hacemos con ganas, emoción y expresividad, implica la activación de múltiples sentidos al mismo tiempo (la audición, el habla, el tacto…), estimulando también el sistema límbico y generando la liberación de neurotransmisores como la serotonina, que promueve estados de felicidad y plenitud. La pregunta ahora es: ¿cuándo empiezas?

			

			
			
			
			¿Te apuntas?

			
			
			
			¿Por qué yo?

			
			
			
			¿Por qué enfermamos?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			
				
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
					

					
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			
			Los tres cerebros

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Cada vez que salgo a comer fuera, me sienta mal la comida.

					Cada vez que tengo ansiedad, acabo acudiendo a la despensa y no consigo pararlo, es automático.

					Siempre me junto con personas tóxicas, en mis relaciones siempre acabo igual.

					En el trabajo y/o en casa siempre termino siendo la que lo hace todo.

					Cada vez que estoy nerviosa por algo que va a pasar, me inflamo y no duermo.

					Cada vez que tengo un examen, diarrea al canto.

					Cada vez que necesito descansar y no tengo tiempo, me hincho a dulces.

					Cada vez que me siento a comer, tengo miedo de que me siente mal.

			

			¿Puedes ser consciente ahora de la importancia del inconsciente para recuperarte?
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