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    Existe una hormona que juega un rol fundamental en el estrés: el cortisol, conocida como “la hormona del estrés”. Pero su función va mucho más allá.


    El cortisol es una hormona esteroide secretada por las glándulas suprarrenales que permite que el cuerpo regule una gran serie de funciones: el sueño, la inmunidad, la regulación de azúcar en sangre, el metabolismo y la inflamación.


    Cuando nuestro cuerpo percibe una amenaza, nuestro sistema nervioso simpático se activa, desencadenando una compleja secuencia de respuestas hormonales en las que el cortisol cumple un rol fundamental: proveer al organismo de la energía necesaria para hacer frente al estrés y luego volver a regularse.


    Esta respuesta es normal y nos acompañó desde siempre como seres humanos. Pero cuando el estrés ya no es un episodio agudo y temporal sino un estado crónico, este mecanismo protector se vuelve perjudicial.


    El manejo del estrés debería ser una prioridad porque un cuerpo atrapado en el modo supervivencia no suele tener energía para el disfrute, el descanso, ni la sanación.


    En este libro descubrirás herramientas prácticas y hábitos para reducir el cortisol, gestionar mejor el estrés y vivir una vida con mayor plenitud y propósito.
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    Eugenia Zandoli nació en Paraná, Entre Ríos, y vivió la mayor parte de su vida en Buenos Aires.


    Es licenciada en Comunicación Publicitaria e Institucional por la Universidad Católica Argentina (UCA) y Health Coach especializada en salud hormonal, formada en el Institute for Integrative Nutrition (IIN) de Nueva York.


    En 2019 creó su cuenta de Instagram (@eugenia.zandoli, antes @sobrehormonas) con el propósito de divulgar información clara, accesible y basada en evidencia sobre salud hormonal femenina.


    A través de su trabajo, busca acompañar a mujeres a reconectar con su cuerpo, entender sus ciclos y habitar su bienestar desde un enfoque integral.


    Su mirada hace foco también en el impacto del estrés crónico sobre nuestro bienestar, la importancia de regular el sistema nervioso y la necesidad de volver a lo simple para construir una salud sostenible a largo plazo.


    Foto: Eugenia Pardo
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    A todas las personas que creen que vivir conectadas, presentes y en bienestar no solo es posible, sino necesario.

  


  
    PRÓLOGO 


    Escuché alguna vez decir que “somos ciudadanos del siglo XXI con genes del Paleolítico”, y quedé muy impactada. Sucede que somos iguales genéticamente a nuestros antepasados de las cavernas, solo que nos encontramos inmersos en un ambiente muy diferente.


    Lo que en la historia del hombre llamamos modernidad, en términos de evolución como especie, son menos de cinco segundos de reloj (muy poco tiempo para que nuestra estructura cambie). Al igual que nuestros ancestros, estamos biológicamente diseñados para vivir en la naturaleza. La evolución desde aquellas épocas nos permitió adaptaciones funcionales en múltiples áreas, pero para “algo” no somos buenos.


    Ese “algo” –que en el siglo pasado el médico y fisiólogo húngaro Hans Seyle llamó “estrés crónico”– es una de las causas más importantes de las enfermedades crónicas que vemos hoy.


    Sin dudas, no la única, pero su peso es indiscutible, ya que lleva a encender la llama de la inflamación crónica de bajo grado, lo que podríamos imaginar como un mecanismo interno que transforma nuestro cuerpo en un terreno fértil para debilitarnos y, tal vez, si no lo escuchamos y hacemos algo al respecto, enfermarnos. Además de los efectos dañinos del estrés, su agravante es que bajo su influencia no podemos repararnos adecuadamente, y nuestra capacidad innata para sanar se ve entorpecida.


    La invitación a escribir este libro llegó a la vida de Eugenia para acomodar las piezas de un Tetris. El sueño de escribir alguna vez, un contexto de crecimiento profesional y académico impecable y un período de cambios personales cargado de incertidumbre; para ella, con relación a migrar de su país natal, la Argentina, al otro lado del mundo, en busca de experiencias y crecimiento personal. Todas las piezas mágicamente encajaron. Así, nació La hormona del estrés, su primer libro, y espero, el primero de muchos.


    Aquí nos relata un poquito de su historia y nos describe luego, con una sencillez maravillosa y de una manera profundamente fluida e integrativa, los recovecos del efecto del estrés en nuestra vida, las técnicas de regulación del sistema nervioso, así como estrategias antiestrés de probada eficacia, bajadas al llano para hacerlas desde tu living.


    ¿Qué pasa con nuestras hormonas y neurotransmisores cuando estamos estresados? ¿De qué manera puedo alimentarme para cooperar con mi recuperación? ¿Por qué bajan mis defensas cuando permanezco estresada? Gracias a su extensa revisión bibliográfica, todas estas preguntas y más encuentran respuestas en este libro.


    Por otro lado, siento que su experiencia personal es particularmente relevante para este libro y me permito aquí una reflexión. Euge, a quien conozco y reconozco como una mujer sabia para su edad y conectada con su mundo interior, es una exploradora de sí misma y una buscadora incansable de estrategias de bienestar y salud, tanto para ella como para sus consultantes, como Health Coach certificada. Pero a pesar de todas sus herramientas, durante un tiempo, el estrés transformó su vida, en un comienzo mezclado con la adrenalina de los cambios y el vértigo de la aventura de vivir en un país lejano, para tiempo después afectar su salud en serio. Eso sí, de a poco. Como quien no quiere la cosa. Así nos pasa con el estrés crónico. La silenciosa gota que horada la piedra.


    No importa cuánto sintamos que tenemos el control: vivir a contramano de lo que nuestro cuerpo nos va marcando, nos pasa factura. ¿Por qué no frenamos? Muchas veces ni siquiera nos damos cuenta de que estamos ansiosos y estresados, naturalizamos exigirnos solo un poquito más, en nombre de un objetivo que creemos lo suficientemente noble como para seguir insistiendo. Y puede seguir por años, afectando seriamente la calidad de vida, sumando más problemas de salud. Nadie está exento, y tiempo después, al sanar, vemos todo con más claridad.


    Si bien las experiencias son intransferibles, mientras Euge nos relata sobre lo vivido durante su proceso, nos podemos encontrar reflejados de muchas maneras.


    ¿Cuántas veces no nos escuchamos? ¿Qué razones o excusas nos ponemos para no hacerlo? Puede ser que estemos sosteniendo un vínculo que no es sano, o viviendo un duelo, o que estemos oprimidos en un trabajo que nos desgasta. Podemos estar cuidando excesivamente a otros olvidando nuestro autocuidado, o bien afectados por una situación económica adversa. Por la causa que sea, todos podemos sufrirlo. El estrés crónico hoy es una pandemia.


    Por eso recomiendo este libro. Para que comprendas la importancia del estrés y sus consecuencias, y también para que tu caja de herramientas para sanarte a vos mismo termine repleta de información de la buena.


    Pero, sobre todo, para que sepas que no estás solo en este proceso, y que hay mucho que podés hacer para estar mejor. Empapate de una lectura agradable y liviana, que va a impactar muy positivamente en tu mindset y tu salud.


    Si alguna vez sentiste que vivías en modo supervivencia, desconectada de tu cuerpo, de tus señales, de tu intuición, este libro es para vos.


    ¡Que la disfrutes mucho y te acompañe!


     


    Dra. Erica Schällibaum


    Médica integrativa y funcional


    Especialista universitaria en Nefrología


    MP 64105

  


  
    Mi historia personal


    Escribir un libro siempre fue uno de los objetivos de mi vida y creo que la raíz de ese deseo va de la mano con trascender. Es decir, dejar una huella en el mundo, que vaya más allá de mi persona, del lugar y del tiempo y aportar mi granito de arena a la sociedad, incluso cuando ya no me encuentre en este plano.


    Y deseo que esta investigación, que primero fue hacia mí y ahora hacia otros, pueda cambiar la tuya. Al menos, invitarte a vivirla de un modo más presente, consciente y con mayor bienestar.


    Antes de empezar, me presento: soy Eugenia Zandoli. Es difícil definirme sin limitarme porque me considero un ser en constante crecimiento y transformación (como todos). Pero si tengo que nombrar algunas cosas que sí me definen, desde siempre y creo que para siempre, diría que son:


     


    
      	La comunicación: llegar a otros/transmitir/hacer eco. Compartir mi experiencia e invitar a la reflexión.


      	La pasión por la salud integrativa y natural: que nos ve como un ser completo que integra cuerpo, mente y alma, y que busca conectar con nuestra propia forma de sanar, realmente y de raíz.


      	Las prácticas para autoconocernos, desarrollarnos como personas y así vivir una vida más consciente.

    


     


    Considero que esas son mis pasiones, mi vocación y guía en esta vida. Al menos en el ámbito profesional. ¿Cómo logré unir estas variables? De muchas formas, pero creo que una de las más representativas al momento es mi proyecto personal en redes: @eugenia.zandoli. En sus inicios y hasta hace muy poco, se llamó @sobrehormonas.


    Nació de mi propia experiencia: menstruaba de forma muy irregular, tenía síntomas que afectaban mi calidad de vida, como acné o caída de pelo, total desconexión de mi ciclo menstrual y todo lo que implica ser cíclica, diagnóstico de síndrome de ovario poliquístico e indicación de pastillas anticonceptivas por parte de cada doctor. Tomé estas pastillas durante casi tres años y sufrí muchos efectos adversos. Cuando entendí que las pastillas no iban a la causa raíz, sino que solo tapaban lo que me pasaba, no sabía qué otro camino tomar. Me daba miedo lo que podía ocurrir y los síntomas que podían reaparecer al dejarlas.


    Uno de los efectos adversos que más experimenté –y que más miedo me daba– cuando tomaba las pastillas anticonceptivas fue que, a los dos años de tomarlas, comencé a sentir apatía por la vida, hipersensibilidad –siempre cuento que me tocaban y lloraba, cuando en realidad no lloro con facilidad–, desconexión, libido baja, etc.


    En fin, no me sentía yo. Sé que suena fuerte, pero es real, y a través de la divulgación y el trabajo en redes, cursos y consultas, encontré que a muchas mujeres les sucedía/sucede lo mismo o una situación similar.


    Los anticonceptivos hormonales nos afectan por completo y nuestro estado de ánimo no es la excepción. Este dato no es nuevo. Desde el lanzamiento de las pastillas en 1960, las mujeres se quejan de sus efectos adversos reportando ansiedad, depresión, cambios de humor, etc. Si bien en la descripción de efectos secundarios están detallados algunos de los impactos a nivel mental, claramente el tema no está tan difundido.


    Personalmente me pasó que vi efectos a nivel mental/emocional, pero al escuchar que no era por las pastillas, por mucho tiempo creí que el tema iba por otro lado. Hoy entiendo que no. En efecto, las pastillas SÍ pueden afectar la salud mental, y más de lo que se cree. Y, en mi opinión, nadie merece sentirse así. O al menos, merecemos saber qué lo puede estar generando.


    Al comentar este y otros síntomas, con el/la ginecólogo/a que consultaba –en esta búsqueda de información fui cambiando muchas veces durante el proceso– siempre recibía la misma respuesta: “No tenés otra opción para tu caso, de última podemos probar cambiando de marca”. Eso me llevaba a dejar la consulta muy frustrada y sin tantas esperanzas.


    Quiero aclarar que con esto no quiero hablar de forma negativa de todos los ginecólogos. Solo cuento mi historia porque representa la frustración que muchos sienten con la relación paciente-médico, la falta de escucha y guía, y la ausencia de comprensión y acompañamiento.


    Sé que también cada uno ejerce desde lo que fue instruido, y en la medicina tradicional, en general, no enseñan a tener en cuenta al paciente a partir de un lugar integral. Gracias a la medicina funcional e integrativa, actualmente este enfoque está cambiando y cada vez hay más profesionales con una mirada distinta. Con el foco en fortalecer la salud e impulsar la capacidad que todos tenemos de sanar, no de luchar contra la enfermedad con fármacos, que obviamente en algunos casos son necesarios, pero en otros hacen más daño que bien.


    Además, en algún punto agradezco haberme encontrado con poca respuesta desde ese lado porque eso me impulsó a encontrarlas yo misma y a conectar con otras personas y profesionales (no solo de la Argentina) que despertaron en mí esa chispita de que existen otras opciones.


    Recuerdo la sensación de desesperanza y soledad que sentía, pero también la convicción de saber que sí hay otros caminos, la intriga para investigarlos, la fortaleza para afrontar lo que se necesitara y muchas ganas de poner mi salud en mis propias manos.


    Tenía dentro de mí esa vocecita que me decía: “No te conformes con lo que no te cierra”.


    Todo ese momento de desesperación me llevó a sumergirme en un mundo que nos ve como un ser integral y busca que conectemos con él y con nuestra propia capacidad de curación. También, a entender que existían otras opciones para tratar, de raíz y de forma natural, la mayoría de los desórdenes hormonales.


    En el camino, además de recibirme de licenciada en Comunicación Publicitaria e Institucional, hice cursos de medicina integrativa, nutrición y dietética, escritura creativa, terapia en salud menstrual integral, health coaching en salud hormonal, neurociencias, PNL, astrología, diseño humano, barras de access, etc.


    Luego de comenzar a tener una mirada más integral sobre mi salud y tomar un rol activo en mi bienestar, quise aportar desde mi lugar para ayudar a otros a hacerlo y ahí fue que empezó mi camino como comunicadora de todo este mundo.


    Empecé a contar mi experiencia y todo lo que había aprendido en redes sociales para ayudar a otras mujeres a sentirse menos solas en su proceso y alivianar su camino. Al principio, solamente enfocado en síndrome de ovario poliquístico, y después empecé a ampliar a otras temáticas.


    Como mi camino no fue simple, me propuse alivianar el camino de al menos una persona y transmitir todo aquello que me hubiese gustado escuchar en su momento.


    “PERO, YO NO ME SIENTO ESTRESADA…”


    ¿Y cómo llegué a investigar acerca del estrés? De diferentes maneras y ángulos, a lo largo de gran parte de mi trayecto. Inicialmente, cuando mis síntomas de SOP comenzaron (acné, caída de pelo, menstruaciones muy irregulares cada 50 días o más, etc.), descubrí que todos tenían su base en lo que se conoce como SOP adrenal, es decir, que su causa raíz principal era el estrés.


    En ese momento –2015, a mis 20 años–, recuerdo haber pensado: pero yo no estoy estresada, estoy bien con mi vida, estudio, trabajo, tengo amigas, mi rutina va bien. En fin, yo no me sentía estresada. Pero, si bien solemos asociar el estrés con factores psicológicos y emocionales, su alcance es mucho más amplio, con causas y manifestaciones muy diversas.


    En ese momento había situaciones y hábitos que yo no interiorizaba como estrés para mi cuerpo, pero lo eran.


    ¿Cuáles eran esas causas ocultas de mi estrés que yo no estaba viendo y me estaban sacando de mi equilibrio interno?


    Obviamente no puedo saberlas al 100 % con exactitud, pero estoy segura de que algunas de ellas eran:


     


    
      	Dormir poco. Muy poco. Me acostaba no antes de las 12 y me levantaba a las cinco de la mañana todos los días para ir a cursar en la universidad. Recuerdo estar cansada todo el día, pero lo normalizaba.


      	Poca o nula exposición a la luz solar/naturaleza. Como al levantarme era de noche aún, lo primero que veía eran luces artificiales y no la luz natural. Durante el día, solía estar siempre en interiores con luz blanca y rara vez me encontraba en contacto con la luz del sol o la naturaleza (spoiler: gran estresante para el cuerpo).


      	Como me levantaba tan temprano, en general no desayunaba y forzaba a mi cuerpo a estar en ayunas por varias horas. Además, en ese momento mi primera ingesta no solía ser un des-ayuno saludable y que apoyara los niveles de azúcar en sangre, sino que solía desayunar medialunas, tostadas con mermelada o algún otro ultraprocesado alto en azúcar.


      	Además, tomaba un café al llegar a la facultad (en ayunas). El cortisol ya de por sí está alto al levantarnos y esto lo elevaba aún más. Veremos luego las causas y qué se recomienda hacer por las mañanas para mantener el cortisol más regulado.


      	Otro gran factor: era mi época de amor por el running. Corría mínimo cuatro veces por semana grandes distancias, me anotaba en carreras, etc. Si bien no eran distancias enormes –de hecho, lo máximo que corrí fueron 15 km–, este ejercicio aeróbico intenso crónico estaba estresando mi cuerpo (luego veremos por qué).

    


     


    Entonces, no había un estrés psicológico o emocional concreto, pero mi cuerpo se encontraba estresado. Y si nuestro cuerpo no se siente en un entorno seguro y tranquilo, traer vida al mundo no es una opción. Nuestro organismo es muy sabio y siempre va a buscar la supervivencia de la especie. Entonces, en ese momento es cuando llegan los problemas con nuestra ovulación/menstruación, como me pasó a mí.


    LA AVENTURA MÁS CARA DE MI VIDA


    Por otro lado, bastante tiempo después, una etapa de estrés y ansiedad importantes volvieron a formar parte de mi vida, pero desde otro ángulo. En 2022 me mudé a Australia y, al tiempo de estar ahí, sometí a mi cuerpo a niveles de incertidumbre muy altos.


    La realidad de los que vamos con el proyecto de trabajar y viajar por ese país, en general, está condimentada de bastante movimiento por las particularidades y exigencias de la visa, que te obliga a cambiar de locación. En resumidas cuentas, dura un año, pero para poder extenderla y quedarte un año más, debés hacer tres meses de trabajo de granja o en hotelería/restaurantes en lugares remotos.


    Mis primeros meses en el país de los canguros habían transcurrido en la ciudad de Sídney (la cual no es la capital formalmente, pero parecería que sí). Ese lugar “no contaba” para la extensión de la visa, por lo que luego de haber estado seis meses ahí trabajando en el mundo corporativo (una agencia de comunicación), me mudé a un lugar remoto para extender mi visa.


    No fue una decisión fácil, porque mi empleador de ese momento me ofreció lo que se conoce como sponsorship (una visa en la que estás en un mismo trabajo durante algunos años y que después quizás podés aplicar a una residencia permanente). El sueño de muchos. Pero lo rechacé.


    No había viajado a la otra punta del mundo para hacer lo mismo que hacía en la Argentina, además no me proyectaba en Australia a largo plazo y decidí ir por el camino más “aventurero” y con más libertad. Spoiler: la aventura salió un poco cara.


    Emprendí viaje dejando la vida de ciudad y la pequeña zona de confort que había construido ahí hacia el norte, en búsqueda de ese próximo trabajo que me permitiría quedarme un año más en Australia. Terminé llegando a Tully, un pueblito de unos 2500 habitantes y empecé a trabajar en una granja de bananas.


    El trabajo era más similar al de una fábrica que al de una granja. Las mujeres estábamos paradas todo el día frente a máquinas. Lugares sin luz natural y con mucho ruido por las maquinarias donde hacíamos tareas repetitivas como cortar bananas o empaquetarlas durante (sí, esto es real) ocho o diez horas, obviamente con dos pequeños descansos en el medio pues si no rozaba la ilegalidad.


    Era alienación pura. No podías hablar con nadie, ni escuchar música, trabajo de máquina. Y se sumaba que veías serpientes y arañas todo el tiempo. En serio, todo el tiempo. Y para alguien que les tiene mucho miedo a esos dos animales, no era muy placentero. Todo esto encendía señales de alarma muy grandes en mi cuerpo. Pero las minimicé.


    “Si todos pueden, yo puedo. Hacés esto por un objetivo final”, me repetía. Pero, ese trabajo era un coctel venenoso para mi sistema nervioso, y me negaba a escuchar las señales que me decían “salí de ahí”. Y, como si fuese poco, me exigía seguir comunicando y brindando servicios desde mis redes con cursos y programas.


    Había pasado de vivir en la ciudad a un pueblo en el medio de la nada, de un trabajo de 9 a 18 en oficina a una fábrica de bananas, de vivir en un departamento a cuadras del mar a un hostel donde compartía habitación y espacios comunes con varias personas más.


    Había sido un cambio enorme, y no estaba mentalizada para eso. Pero en el contexto inmigrante en Australia se normaliza hacer estos movimientos. Por un lado, por la visa, pero también por la ambición de conocer algo nuevo. Es muy normal moverte y cambiar tu realidad al 100% bastante seguido allá (la gente, el trabajo, el lugar, etc.).


    Viéndolo en perspectiva, fue un montón para mi sistema nervioso. Ya de por sí se considera que el organismo experimenta un estrés muy grande cuando cambiás de trabajo o de casa. Una cosa a la vez implica un recalibramiento para nuestro cuerpo y mente. Imaginen todo eso junto.


    La situación laboral y de alojamiento, sumado a estar lejos de mi gente de siempre y totalmente fuera de mi zona de confort (que es lo que había ido a buscar) hicieron que me encontrara con niveles bastante elevados de ansiedad y estrés que nunca había experimentado.


    Además, a nivel vincular, tampoco me sentía segura. En el contexto en el que me encontraba, las relaciones eran intensas pero efímeras. Se generaban conexiones rápidas y profundas, pero, con la misma facilidad con la que surgían, tendían a desvanecerse. Todos estaban en constante movimiento. Lo que fácil llegaba fácil se iba.


    Esto me llevaba a encariñarme con personas que tarde o temprano partían, o era yo quien terminaba yéndome. La inestabilidad se convirtió en una constante. A su vez, mi relación de pareja en ese momento comenzó a atravesar dificultades. Lo que antes había sido un gran sostén empezó a convertirse en una fuente de estrés.


    Fue entonces cuando comprendí, en carne propia, cómo los vínculos pueden ser un refugio que nos brinde seguridad, estabilidad y apoyo en nuestra regulación emocional, o, por el contrario, convertirse en un factor que nos desregule aún más.


    Me di cuenta de que dormía mal, tenía muchas pesadillas, mi mente sobrepensaba negativamente, creaba escenarios catastróficos, me costaba conectar con la realidad; sobre todo (y esta fue la señal más grande de que algo no iba bien), no podía comer como siempre, empecé con problemas digestivos sin causa aparente que nunca había vivido.


    Me encontraba en ese famoso modo “lucha y huida” y no en el “descansar y digerir” que tanto había estudiado desde la teoría, pero nunca había experimentado en carne propia.


    En mis días, me acompañaba una sensación de intranquilidad que no se puede explicar, pero estaba ahí. Conmigo. Susurrándome que algo no estaba bien. Por primera vez, empecé a sentirme desconectada de mí misma de forma sostenida.


    Mi mente quería negar la cuestión: Todo está bien, Euge, seguí con tu positivismo, sigamos por este camino, en modo automático. Pero, mi cuerpo empezó a mostrarme que algo no iba bien.


    Y todo ese estrés que yo quería negar se reveló a través de síntomas, sobre todo de la parte digestiva: entre otros, reflujo crónico, acidez, inapetencia. Bajé mucho de peso y también tuve mi primer (y único, al momento al menos, espero) ataque de pánico.


    En ese momento yo no identificaba del todo un estrés tan grande en mi vida para justificar esa respuesta en mi cuerpo. Hoy, con el diario del lunes, entiendo que mi organismo no se estaba sintiendo en un lugar seguro. Y lo empezó a manifestar.


    Luego de terminar la extensión de mi visa, viajé por Asia y volví a Australia. Y los síntomas seguían. Al tiempo, me mudé a Byron Bay, un pueblito de playa en el que soñaba vivir porque era todo lo que siempre había querido: playa, naturaleza, comunidad de argentinos, espiritualidad, etc.


    Pero, como yo no estaba bien conmigo ni de salud, no podía apreciarlo ni aprovechar nada. Ahí tomé una decisión que mi cuerpo y alma me venían pidiendo hacía mucho: volver un tiempo a la Argentina.


    Ya en el país que me vio crecer, me hice toda clase de estudios médicos para entender la raíz de mi reflujo y demás problemas digestivos. Como había viajado a Asia de vacaciones y el tema empezó ahí, se lo adjudicaba a eso. “Tiene que ser una bacteria del sudeste asiático”.


    Pero, para mi sorpresa, todos los análisis y estudios daban bien. Los médicos solo me decían: “En principio, es solo estrés”. Y yo no podía aceptarlo ni entenderlo. ¿Cómo que es solo estrés? Si bien sabía que ese era un condimento, creía que sí o sí tenía que haber otra cosa.


    Me acuerdo que una amiga me decía: “Pero, Euge, te están diciendo que está todo bien, que solo es estrés. Es una buena noticia”.


    Pero para mí no era algo positivo, yo quería echarle la culpa a “algo más” y no sentir que de alguna forma yo misma me estaba ocasionando todos los síntomas.


    Era una responsabilidad demasiado grande de asumir. Pero empecé a aceptar que podía venir por ahí. Y a tomar cartas en el asunto.


    En todo ese proceso, como buena nerd investigadora que soy, no me quedé de brazos cruzados y empecé a sumergirme más de lleno en este mundo del manejo del estrés. Me considero una persona con bastantes herramientas en la parte emocional y mental, pero en ese momento necesité más. Aprendí muchísimo de ese proceso y de la importancia de pedir ayuda.


    Tomé decisiones importantes en mi vida: dejé trabajos que me drenaban, una relación de pareja que no me hacía bien, ajusté mis hábitos/estilo de vida y mi forma de habitar la realidad para bajar el ritmo y darme lo que necesitaba –y necesitamos todos– para estar más en eje: tranquilidad, seguridad y conexión. A raíz de eso, puedo decir que, si bien es un proceso, había vuelto a sentir esa regulación y bienestar que tanto extrañaba.


    Los síntomas digestivos se habían ido. Podía descansar bien. Tenía apetito, buenas digestiones, subí de peso. Volví a sentirme tranquila, en eje, conectada conmigo, con las demás y con la realidad. Dicen que valoramos lo que tenemos una vez que lo perdemos, y tuve que perder esa sensación para valorarla y agradecerla realmente.


    Al tiempo, tomé la decisión de volver Australia a ese mismo pueblito que contaba antes. Y mi experiencia fue otra, completamente.


    Nada externo había cambiado, pero yo había cambiado, y todo cambió.


    Abundancia en cuanto a experiencias, vínculos, sensaciones. Paz. Conexión con la naturaleza. Conmigo. Con mi cuerpo. Con los demás. Con mi intuición. Fui realmente muy feliz, y abracé mucho a esa Euge del pasado que se dio cuenta de que algo no estaba bien y se animó a tomar decisiones incómodas para volver a ella.


    Y entendí algo: podés tener toda la riqueza y belleza del mundo, estar en el lugar más maravilloso y alineado con quien sos en verdad. Pero si no tenés salud, si tu sistema nervioso no está regulado y no estás conectado con vos y tu vida, no tenés nada. No vas a poder disfrutarlo.


    Y en serio entendí que tener un sistema nervioso regulado y buena salud es el nuevo y último éxito. Sin eso, no tenemos nada, todo pasa a segundo plano.


    No se trata tanto del lugar ni de las personas, sino de que, si estamos bien con nosotros, podemos estar bien en cualquier lado. Porque somos nuestra casa.


    Y es muy importante escuchar a tiempo las señales que nuestro cuerpo nos brinda. Darles voz y no minimizarlas. Creo firmemente que nuestro cuerpo es nuestro aliado y nuestros síntomas sus mensajeros.


    Pero cuando estaba en esa situación solo podía pensar: no entiendo por qué me pasa esto, y me enojaba.


    Hoy un poco lo agradezco. Porque es la prueba de que, por más oscuro que parezca lo que nos pasa, siempre podemos encontrar la forma de transformarlo.


    Haber pasado por todo ese lado B me despertó las ganas de seguir investigando el tema de lleno y de, ¿por qué no?, ayudar a otros. Desde todo ese proceso nació esta propuesta.


    En mayo de 2024 me encontraba en Buenos Aires de visita. Una tarde volvía a mi casa en el auto con mi mamá cuando, de repente, me dijo: “Euge, ¿no te gustaría escribir un libro?”. Sin pensarlo mucho, respondí: “Sí, bueno, eso siempre fue uno de mis objetivos de vida, pero ya habrá tiempo”.


    Hablamos muy brevemente del tema y, minutos después, al llegar a mi casa, vi que tenía un mensaje privado de Instagram de la editora en jefe de una editorial (con la cual nunca había tenido contacto antes) sugiriendo tener una reunión para invitarme a escribir un libro con ellos. Me quedé boquiabierta.


    ¿Casualidad o causalidad? Elijo la segunda, porque me gusta darle un tono mágico y espiritual a lo que nos rodea. Creer en las señales y las sincronicidades. Me llegó una propuesta del universo/Dios –o como quieras llamarle (a través de mi mamá)–, di el sí y apareció muy rápido el desenlace. Tanto que asusta. Dudé si afrontar el desafío o no. Pero finalmente decidí avanzar. No podía ser de otra manera, ¿no?


    No podría escribir algo que no me atravesó o me atraviesa. Y creo que vivir las cosas en primera persona me lleva a verlas desde otro lugar y aportar desde ahí. Nunca pensé que iba a transformarlo, pero aquí está.


    Me costó mucho contar todo este lado “negativo” de mi vida y mostrarme vulnerable. La primera vez que redacté mi historia personal para el libro fue todo sin especificar mucho, por arriba y sin involucrarme tanto en el relato.


    Pero después releí, a días de entregar el manuscrito a la editora, y me dije: “No, pará, Euge. Hablá con más autenticidad y detalle. Quizás a alguien le puede servir para llevarlo a su propia historia personal, reconocer cosas, síntomas, etc.”. Además, a los seres humanos nos gusta escuchar historias.


    La gente que me conoce sabe que soy una persona que siempre le ve lo positivo a todo y le encanta romantizar la vida, en todo sentido. Entonces, me cuesta un poco habitar y nombrar el dolor, nuestras sombras, lo oscuro. Y más si tiene que ver con mi camino y va a quedar plasmado para siempre en un libro.


    Pero creo que a su vez se trata un poco de sacarme a mí del medio, a mi ego, y entender que ser lo más genuina posible puede ayudar a alguien. Después de todo, somos humanos. Atravesamos momentos difíciles. Pero también todo eso nos ayuda a conocernos más y a crecer. A transformarnos.


    Nuestros momentos más duros son nuestros maestros.


    Quiero compartir todo lo que aprendí, lo que a mí me sirvió y sirve en este camino –que nunca tiene fin– de regular nuestro sistema nervioso y vivir vidas más conectadas y felices.


    Porque si solo tenemos una vida (al menos con este cuerpo, nombre, situación), entonces, ¿por qué no hacer lo mejor que podamos con ella? Y para hacer lo mejor que podamos y disfrutar necesitamos un sistema flexible, adaptable y regulado. Sos el conductor de tu vida, el creador de tu realidad, no la víctima. 


    Esto puede traer presión, pero en realidad es una responsabilidad hermosa, liberadora y empoderadora. Tenemos todo ese poder en nuestras manos y con pequeños cambios que parecen insignificantes, podemos ver grandes resultados.


    El objetivo de este libro es que puedas entender mejor el rol del estrés en tu bienestar, por qué prestar atención a tus niveles de estrés es importante, cómo desarrollar herramientas y estrategias simples para manejarlo mejor y de qué forma aumentar nuestra resiliencia.


    Y, de esa manera, vivir con más bienestar, más conexión con vos, aprovechando al máximo el potencial de tu vida. Transformarte, desde adentro hacia afuera.


    Hoy muchos experimentan síntomas que no les permiten vivir sus vidas como quisieran (por ejemplo, algunas mujeres padecen todo tipo de problemas hormonales) y gran parte de ellos están vinculados a los niveles de estrés.


    Podemos mejorar esto identificando cuáles son los factores estresantes que nos mantienen en estado de alerta, intentando reducirlos e implementar cambios en nuestro estilo de vida para recuperar el balance.


    Que disfrutes este viaje hacia vos y hacia una vida con más conciencia y bienestar. Allá vamos.

  


  
    
CAPÍTULO 1 
 Introducción al estrés: un aliado que se vuelve enemigo



    El estrés es una respuesta natural y adaptativa que nuestro cuerpo activa para ayudarnos a enfrentar desafíos y amenazas, reales o percibidas, con el objetivo final de garantizar nuestra supervivencia. Este tipo de estrés, conocido como estrés fisiológico o eustrés, puede ser positivo en pequeñas dosis: nos motiva, mejora nuestra capacidad de respuesta y nos prepara para superar obstáculos. El problema surge cuando el estrés deja de ser una reacción temporal frente a un desafío específico y se convierte en un estado crónico. En ese caso, la amenaza al estrés desaparece o es infundada, pero nuestro cuerpo sigue percibiéndola y permaneciendo en estado de alerta. De esta manera, el estrés se vuelve crónico y tiene diversas implicancias negativas para nuestro organismo, desde la salud cardiovascular y el sistema inmunológico hasta el equilibrio hormonal. Cuando enfrentamos un estresor –cualquier factor que desafía nuestra capacidad para mantener el equilibrio interno, u homeostasis–, el cuerpo moviliza recursos para adaptarse y sobrevivir. Esto se llama alostasis, y es la respuesta activa del cuerpo para restablecer el equilibrio después de un desafío. Activación y posterior calma.


    Entonces, en esencia, el estrés no es el enemigo, sino una herramienta que permite a nuestro organismo responder y adaptarse. Encender y apagar. Sin embargo, cuando los estresores son continuos o están mal manejados, este proceso de alostasis se vuelve excesivo, sobrecargando nuestro sistema y debilitando nuestra capacidad biológica de resiliencia.


    El cuerpo deja de dedicar sus recursos a mantener la homeostasis para proceder a protegerse y sobrevivir. Y en estado de supervivencia, nadie puede experimentar y disfrutar la vida en su máximo potencial.


    Comprender, reducir y manejar mejor el estrés es fundamental para nuestro bienestar porque un cuerpo en estado de calma (es decir, en modo “descansar y digerir”) percibe la realidad y a sí mismo de manera más positiva que uno en estado de movilización y supervivencia (“lucha o huida”), que tiende a verlo todo a través de una lente de negatividad y amenaza constante. El estrés per se no es el problema, es imposible eliminarlo al 100 % y, por otro lado, no es nuestro objetivo.


    VIVIR CON ESTRÉS NO DEBERÍA SER LA NORMA


    Vivir en piloto automático, aceleradamente, con agotamiento, ansiedad, priorizando la productividad y los resultados puede ser la norma en la sociedad actual. Pero no por eso es normal, sano o natural para nuestro cuerpo.


    Síntomas como diarrea, gastritis, reflujo o dolores de cabeza asociados a un sistema nervioso hiperactivo se volvieron habituales, pero no debemos aceptarlos como normales. Nuestro cuerpo envía constantemente señales de alerta, y muchas veces las ignoramos, desconectándonos de nosotros mismos y del presente.
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