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    «La solución polivagal guía a los lectores para que reconecten con su herencia biológica como miembros de una especie corregulada y conectada. Este libro, de carácter práctico, revela cómo el nervio vago influye en el estrés y la serenidad, desde la perspectiva de la teoría polivagal. Gracias a las ideas profundas y los ejercicios que contiene, los lectores aprenderán a neutralizar las respuestas de estrés y a fomentar el equilibrio y la resiliencia. Esta guía accesible empodera a los lectores para que saquen partido del poder del nervio vago y puedan gozar, así, de mayor conexión, equilibrio y plenitud en su vida».




    —Stephen W. Porges,




    doctor en Psicología, investigador universitario eminente en la Universidad de Indiana y creador de la teoría polivagal




    





    «Rebecca Kase conecta magistralmente la ciencia del estrés con el arte del autodescubrimiento en esta lectura imprescindible. Con explicaciones claras y ejercicios transformadores, capacita a los lectores para que comprendan su sistema nervioso, que es único, y tracen su propio camino hacia la resiliencia. Este libro es una obra práctica, reveladora y útil desde la primera página, una guía esencial para aliviar el estrés y evitar el síndrome de desgaste profesional».




    —Cait Donovan,




    conferenciante de prestigio, experta en el síndrome de desgaste profesional (burnout), presentadora del


    pódcast FRIED. The Burnout Podcast y


    autora de The Bouncebackability Factor




    





    «En los tiempos que corren, es necesario hacer que el conocimiento que se tiene en el campo de la psicología sea más accesible y comprensible para la gente corriente. Rebecca Kase responde con acierto a este desafío en La solución polivagal. Incluso las personas a las que nos cuesta comprender los contenidos neurocientíficos podemos sacar provecho de este libro y sentirnos más empoderadas en nuestro proceso de sanación. La solución polivagal es una obra práctica, útil y sólida desde el punto de vista clínico; un recurso excelente tanto para el público general como para los profesionales del ámbito de la salud. Espero con ganas poder recomendarlo».




    —Jamie Marich, PhD,


    psicoterapeuta clínica con licencia y acreditada como supervisora (LPCC-S), terapeuta en artes expresivas registrada (REAT), profesora de yoga certificada (RYT-500), fundadora de The Institute for Creative Mindfulness (‘instituto para la atención plena creativa’) y autora de Dissociation Made Simple, Trauma and the 12 Steps y muchos otros libros sobre la superación del trauma


  




  

    




    





    





    





    Este libro está dedicado a Stephen W. Porges por los años que ha consagrado a la investigación y por su sólida presencia como referente intelectual.




    Doctor Porges, su trabajo ha contribuido a hacer del mundo un lugar mejor.


  




  

    Prólogo




    Es bien sabido que el estrés tiene un impacto considerable en el cuerpo, la mente, las emociones y los comportamientos. Seguramente puedas recordar momentos en los que tu mente iba a mil por hora mientras tus latidos y tu respiración se aceleraban. Tal vez sentiste pánico; quizá incluso reaccionaste de forma impulsiva con alguien, sin pensarlo mucho. Estas respuestas son universales. Pero cuando el estrés se vuelve crónico, sus consecuencias son más significativas. En el ámbito físico se observan mayores riesgos de hipertensión, enfermedades cardíacas, inflamación, dolor crónico, dolores de cabeza, diabetes y problemas menstruales. En el ámbito mental, el riesgo de experimentar ansiedad, depresión, deterioro cognitivo y trastornos del sueño también aumenta. Contar con herramientas que te ayuden a gestionar el estrés es fundamental para tu salud.




    El sistema de respuesta de estrés del cuerpo ha sido objeto de estudio durante más de un siglo por parte de científicos como William James, Walter Cannon y Hans Selye, quienes empezaron a arrojar luz sobre los fundamentos del sistema nervioso autónomo. Expuesto en términos sencillos, este sistema se compone de dos vías. El sistema nervioso simpático, asociado desde hace tiempo a la respuesta de lucha o huida, actúa como un acelerador. En cambio, el sistema nervioso parasimpático proporciona el freno que nos permite desacelerar, descansar y digerir. A partir de esta comprensión básica del sistema nervioso, la psicología ha buscado formas de contrarrestar los efectos nocivos de la exposición crónica al estrés.




    Dado que el estrés suele ser una expresión de un sistema simpático hiperactivo, en un principio se pensó que la mejor forma de aliviarlo era activar la respuesta de relajación. Lamentablemente, este enfoque de la gestión del estrés solo tuvo un éxito relativo. La razón de ello es que el sistema parasimpático no siempre es la solución para que el cuerpo y la mente se recuperen. De hecho, en situaciones de peligro extremo también puede desencadenar la respuesta de fingimiento de muerte reduciendo drásticamente las frecuencias cardíaca y respiratoria. ¿Cómo es posible que el sistema parasimpático provoque ambas reacciones? Stephen W. Porges, doctor en Psicología, desarrolló la teoría polivagal para comprender mejor estas expresiones paradójicas del sistema parasimpático. Su trabajo dio lugar a una visión más compleja del sistema nervioso y nos orientó hacia un enfoque más completo de la gestión del estrés.




    Uno de los elementos esenciales de la teoría polivagal es el reconocimiento de la necesidad de entablar amistad con el sistema nervioso simpático. Esto nos permite recuperar la energía vital al servicio de aquello que nos hace sentirnos desenfadados, alegres y entusiasmados. Además, en la nueva visión que tenemos del sistema nervioso autónomo, no puede considerarse que goza de buena salud si no podemos pasar de la activación de la rama simpática a la activación de la rama parasimpática, y viceversa, de manera fácil y fluida. Este cambio suave fortalece el tono del nervio vago, que es un marcador biológico de la resiliencia.




    Dado que el conocimiento es fundamental para cambiar, comprender el funcionamiento del sistema de respuesta de estrés nos da las claves para liberarnos de las reacciones automáticas ante los acontecimientos vitales estresantes. Rebecca Kase nos ofrece las explicaciones pertinentes sobre el cerebro y el resto del cuerpo y nos guía en la aplicación de una amplia variedad de herramientas para que gocemos de un mayor equilibrio en nuestra vida. Explica que el sistema nervioso está configurado en favor de la conexión y nos anima a apoyarnos en el superpoder de la corregulación. Después nos acompaña cuidadosamente de regreso al hogar que somos nosotros mismos mediante ejercicios corporales y prácticas basadas en la bondad amorosa. Rebecca nos recuerda que este «hogar está donde está el corazón» y que nuestra configuración biológica nos da la oportunidad de mejorar nuestra salud en general.




    —Arielle Schwartz,




    doctora en Psicología Clínica


  




  

    Capítulo 1




    Conoce tu nervio vago




    El estrés es el aguafiestas definitivo. Como la muerte y los impuestos, siempre está al acecho, dispuesto a arruinar un buen momento. Es algo que nos afecta a todos y podemos tener la seguridad de que nos visitará. Independientemente de la cantidad de dinero que tengamos, el lugar en el que vivamos, el estado de nuestras relaciones familiares o si preferimos los perros o los gatos, el estrés está garantizado. Aunque muchos factores sociales, políticos, físicos, emocionales y económicos influyen en el riesgo de padecerlo, todos los seres vivos experimentan estrés en múltiples ocasiones y de diversas formas a lo largo de la vida. Pero el hecho de que sea inevitable no implica que tengamos que resignarnos a vivir eternamente como un manojo de nervios. Es posible recuperar la calma, en efecto.




    El estrés se presenta bajo diferentes formas, diferentes intensidades y diferentes grados. Las facturas, el tráfico, las fechas límite en el trabajo, la bandeja de entrada del correo electrónico a rebosar, los conflictos políticos y sociales, el cambio climático o tener demasiadas tareas pendientes son situaciones estresantes para cualquiera. Están también los factores estresantes que aparecen por sorpresa, esos que nos superan emocionalmente y que nadie espera tener que afrontar, como problemas de salud, rupturas o la pérdida del empleo. Estos sucesos pueden desestabilizarnos totalmente y dejarnos con una sensación de caos interno. Algunas personas también tienen vivencias estresantes traumáticas, como el combate, la agresión sexual, el racismo, el acoso escolar o la violencia armada. Por todo esto, en efecto, el estrés se presenta «bajo muchas formas y en diferentes grados» y, por tanto, sus manifestaciones también varían en intensidad.




    Dado que los factores estresantes y la sobrecarga emocional son inevitables, el organismo cuenta con mecanismos para responder a ellos. Gracias a millones de años de evolución, tu ADN ha programado tu mente y tu cuerpo con respuestas de estrés. La mandíbula tensa, las noches en vela o los ataques de pánico son señales de que tu cuerpo está actuando como debe ante los factores agobiantes. Aunque esos molestos síntomas pueden complicarte la vida, en realidad indican que está haciendo su trabajo: está intentando ayudarte a superar la situación difícil. Puede parecer absurdo, pero cuando hayas terminado de leer este libro comprenderás mejor tus patrones de estrés y verás a tu cuerpo como tu mejor aliado para afrontar el descontrol y la saturación emocional.




    Son síntomas habituales del estrés la ansiedad, la depresión, los trastornos del sueño, los cambios en el apetito, los problemas digestivos, un sistema inmunitario debilitado y muchos más. Estos síntomas hacen que estemos más predispuestos a contraer enfermedades y es mucho más fácil que manifestemos comportamientos impulsivos, tengamos dificultades en las relaciones, ansiemos tomar sustancias legales o ilegales, suframos dolor crónico y experimentemos otros tipos de malestar o desequilibrio. Seguramente ya seas consciente de las muchas formas en que respondes a los estímulos estresantes. Pero ¿te has parado alguna vez a pensar en lo que hay detrás de esos síntomas, en las razones por las que respondes así o en cómo podrías trabajar con tus componentes neurobiológicos en los momentos de crisis?




    El sistema nervioso está en el centro de todo lo que tiene que ver con el estrés y la sobrecarga emocional. Frente a los factores preocupantes, se activa, y sus respuestas dan lugar a esos síntomas físicos y emocionales tan molestos. Su acción determina si nos sentimos estresados y alterados o equilibrados y centrados. Un sistema nervioso permanentemente estresado, desajustado y malnutrido puede hacer que la vida parezca una batalla constante y dejarnos exhaustos. En cambio, un sistema nervioso equilibrado, resiliente y bien cuidado es la clave para la felicidad, la calma, la alegría y la estabilidad emocional. Tu sistema nervioso puede ser tu activo más valioso y tu mejor recurso en esta aventura llamada vida.




    El estrés no tiene por qué dominarte. Existen numerosos libros de autoayuda que ofrecen estrategias ingeniosas para lidiar con él. Hay una gran cantidad de información útil sobre técnicas altamente eficaces como el yoga, la meditación, el mindfulness o las herramientas de autorregulación terapéutica. Sin embargo, buena parte de esa literatura pasa por alto un factor crucial: el funcionamiento del sistema nervioso. Aprender este funcionamiento te llevará a conocer sus secretos con el fin de que puedas aprovechar sus poderes naturales y adaptativos para ser capaz de vivir una vida más equilibrada y feliz, una vida en la que tengas muchas relaciones significativas, goces de un buen descanso, puedas divertirte y disfrutes de una buena salud. Tu sistema nervioso tiene un papel clave en todo ello. Y saber cómo funciona te permite colaborar con él. Cuando puedas trabajar con tu sistema nervioso, el estrés dejará de parecerte una experiencia incontrolable. En este libro te enseñaré cómo hacerlo.




    El nervio vago y el bienestar emocional




    Nuestro sistema nervioso es una red muy extensa en la que la comunicación tiene lugar mediante señales eléctricas y neurotransmisores que circulan entre las células nerviosas (las neuronas). Es como una autopista en la que lo que se desplaza es información, que va desde el cerebro hasta los demás órganos, células y tejidos, y viceversa. El sistema nervioso participa en procesos tan variados como la digestión, la respuesta inmunitaria, el movimiento, los ciclos del sueño, las relaciones, los comportamientos y las emociones. Cuando te sientes en equilibrio es porque tu sistema nervioso está bien ajustado (regulado, en lenguaje técnico). Cuando sientes que has perdido el equilibrio, el sistema nervioso está desregulado, y determinadas vías neuronales se hallan en la raíz del problema.




    En tu cuerpo hay billones de células nerviosas y una gran cantidad de procesos y hormonas que contribuyen a esas sensaciones incómodas que asocias con el estrés. Conviene dejar claro que no hay una única célula, un único nervio o un solo suceso corporal que tenga toda la «culpa» del estrés y la sobrecarga emocional. Pero sí hay un nervio concreto que tiene un impacto considerable en el grado de estrés que sentimos en cada momento. Conocer este nervio y aprender a trabajar con él puede proporcionarte estrategias y herramientas para lidiar mejor con las situaciones difíciles. Se trata del nervio vago.




    El nervio vago influye de manera significativa en nuestro estado emocional. Cuando el cerebro percibe un factor estresante, activa este nervio para poner en marcha una serie de reacciones protectoras y defensivas. En el momento en que el nervio vago da la señal, prácticamente todos los sistemas corporales responden de formas específicas, ensayadas y perfeccionadas por la evolución a lo largo de mucho tiempo. Precisamente por el enorme poder que tiene, aprender a cuidar de este nervio y cooperar con él es sinónimo de obtener los conocimientos y las estrategias que necesitas para vivir de una forma más equilibrada.




    Los conocimientos que brinda la teoría polivagal nos permiten acceder al poder del nervio vago. Podemos considerar que esta teoría viene a ser un manual de instrucciones que explica cómo funciona el nervio vago, por qué actúa como lo hace y qué necesita para favorecer la salud y el bienestar del cuerpo, la mente y el alma. Desarrollada por Stephen Porges, esta teoría científica contiene una auténtica mina de oro de información para ayudarnos a recuperarnos del estrés, ser más resilientes y vivir con mayor paz. Aunque la neurociencia no sea lo tuyo, no pongas los ojos en blanco ni abandones este libro (todavía), ya que constituye una guía que traduce la complejidad de la teoría polivagal en explicaciones sencillas y estrategias prácticas. Aprenderás a integrar esta teoría en la vida diaria a través de técnicas concretas que podrás usar en cualquier parte. Con práctica, podrás utilizar el poder del nervio vago a tu favor.




    Como psicoterapeuta con licencia, superviviente del trauma y propietaria de una empresa de formación de gran tamaño, sé, tanto en lo personal como en lo profesional, el impacto que puede tener el estrés. Aprender la teoría polivagal y aplicar su sabiduría nos ha cambiado la vida tanto a mí como a mis clientes. Uso estas técnicas cada día en mi vida personal, y cuanto más las practico, menos las necesito. A medida que mi sistema nervioso se va volviendo más resiliente, cada vez hay menos situaciones en las que me sienta abrumada y estresada, y cuando me altero consigo recuperarme con rapidez. Me siento más segura de mí misma porque hay menos circunstancias que logren desestabilizarme. Y confío más en la vida, porque sé que tengo la capacidad de afrontar lo que venga. Los clientes que tengo que aprenden estas herramientas refieren resultados similares: se sienten más equilibrados y felices, y menos abrumados por las emociones. Muchos de ellos utilizan estas técnicas a diario para gestionar los síntomas de la ansiedad, la depresión, el trastorno de estrés postraumático (TEPT) y las adicciones. Conectar con el poder del nervio vago puede cambiar radicalmente tu forma de lidiar con el estrés.




    Conecta con tu nervio vago




    Vagus, la palabra latina de la que procede vago, significa ‘errante’ o ‘vagabundo’. Es el segundo nervio más largo del cuerpo, solo superado por el nervio ciático a este respecto. Este nervio «deambula» por el organismo y llega a múltiples destinos; es el nervio «trotamundos».




    El nervio vago no es un solo nervio, sino un haz de fibras nerviosas eferentes y aferentes que transportan información entre el cerebro y el resto del cuerpo. Las fibras eferentes llevan información del cerebro a todo el cuerpo, mientras que las fibras aferentes llevan información de todo el cuerpo al cerebro. El vago es el canal que conecta el cerebro con el resto del organismo, ya que transmite señales en ambas direcciones.




    El nervio vago se comunica con los músculos del oído interno, los músculos que rodean los ojos, los músculos de la cara, la garganta, las cuerdas vocales, los pulmones, el corazón y todos los órganos abdominales. Cuando este nervio es activado por las manifestaciones incipientes del estrés, puede inducir cambios en todas estas zonas. Dado que el nervio vago está conectado con tantos músculos y órganos, el estrés se convierte en una experiencia que afecta a todo el cuerpo.




    Estos son algunos problemas de salud física y mental, y otros, asociados a un tono vagal inadecuado:




    

      	Depresión




      	Ansiedad




      	Trastorno de estrés postraumático (TEPT)




      	Adicciones




      	Trastornos de la conducta alimentaria




      	Dificultades con la atención, el aprendizaje y la concentración




      	Problemas con las relaciones interpersonales




      	Problemas digestivos




      	Mareos o desmayos




      	Problemas cardíacos y con la presión arterial




      	Dificultades respiratorias




      	Tensión y dolor muscular




      	Rechinamiento de dientes




      	Zumbido en los oídos




      	Sudoración excesiva


    




    Esta lista no es exhaustiva, pero probablemente sea suficiente para que puedas hacerte una idea del enorme poder y la tremenda influencia que tiene el nervio vago.




    Cuando este nervio goza de buena salud (está bien «tonificado»), es mucho más probable que la mente y el cuerpo estén en orden y equilibrados. La digestión, el sistema inmunitario y la respiración funcionan como deben. Nos sentimos felices, en paz y plenos. Nuestras relaciones tienden a ser más estables y armoniosas. Y es más probable que disfrutemos de un sueño profundo y reparador. En cambio, cuando es activado por estímulos estresantes o atemorizantes, el nervio vago tiene un efecto perturbador sobre el equilibrio interno. En consecuencia, el cuerpo no puede funcionar de manera óptima, y pueden presentarse problemas de muchos tipos. Las emociones, el organismo y las relaciones se resienten si este nervio está sometido a presión de manera continua.




    Para empezar, tómate un momento para conectar con tu nervio vago: pequeño pero poderoso, será un gran aliado en tu camino hacia el bienestar.




    

      Ejercicio: Conecta con tu nervio vago




      Busca un lugar confortable y tranquilo donde puedas conectar con el interior de tu cuerpo y explorarlo.




      Vamos a recorrer distintos puntos del organismo a los que llega el nervio vago. A medida que leas, ve llevado la atención a estas zonas. Puedes poner las manos o los dedos sobre cada una, sucesivamente. Procede despacio, deteniéndote entre diez y treinta segundos en cada punto:




      

        	Los músculos del oído medio




        	Los músculos que rodean los ojos




        	Los músculos de las mejillas y la mandíbula




        	Las cuerdas vocales




        	El esófago




        	Los pulmones




        	El corazón




        	Los órganos digestivos


      




      Conecta con cada punto sin prisas y mantén una actitud de curiosidad ante cualquier sensación que experimentes. ¿Notas tensión, suavidad o constricción? ¿Tal vez sientes que la energía se mueve en estas zonas? ¿O quizá no percibes nada? Observa lo que haya, con curiosidad y sin juzgarte.




      ¿Qué ocurre en estos puntos de conexión vagal cuando experimentas estrés o te encuentras en un estado de alteración emocional? Vuelve a efectuar el mismo recorrido, deteniéndote en cada zona y observando cómo la sientes cuando te encuentras en cada uno de estos tres estados emocionales:




      

        	tristeza, decaimiento y desánimo;




        	ansiedad, preocupación o enojo;




        	paz, felicidad y equilibrio.


      




      Toma nota de las diferentes sensaciones y los distintos estados físicos que experimentas en estas partes del cuerpo cuando estás en cada uno de los estados emocionales mencionados. Es probable que adviertas unas diferencias considerables.




      Ahora que has conocido tu nervio vago, amplía el alcance de tu atención. La próxima vez que experimentes frustración, disgusto, enojo, decaimiento o verdadero bienestar, fíjate en cómo responden estas zonas de tu cuerpo. Este es el primer paso para trabar amistad con tu nervio vago y tomar conciencia de tus respuestas de estrés.


    




    Los puntos de presión




    La sobrecarga emocional y el estrés van de la mano. Algo en nuestra vida actúa como factor estresante para nuestra mente y nuestro cuerpo, lo que lleva a nuestro sistema nervioso a generar las reacciones fisiológicas y psicológicas que llamamos «estrés», «agobio», «ansiedad» y «depresión», entre otras. El estrés es una experiencia que todos tenemos, si bien aquello que lo provoca puede variar enormemente según la persona. El tráfico en hora punta le puede parecer una nimiedad a alguien y una pesadilla a otro individuo; las facturas y el trabajo les pueden resultar agobiantes a algunas personas, mientras que otras sienten un estrés extremo al leer noticias sobre política o al interactuar con ciertos miembros de su familia. Todos tenemos nuestros propios detonantes o factores estresantes, y conocerlos es un buen punto de partida para nuestro proceso de acercamiento al nervio vago. De hecho, es fundamental que sepamos identificarlos. Llamo puntos de presión a estos detonantes y factores estresantes.




    Los puntos de presión son cosas, personas, lugares o experiencias que activan una respuesta de estrés defensiva en el sistema nervioso y el nervio vago. Son esos puntos sensibles que, cuando se presionan, generan agitación interna. Cada uno de nosotros tenemos unos puntos de presión únicos que pueden sacarnos de nuestra zona de confort y desencadenar unos síntomas de estrés intensos. Estos puntos pueden tener su origen en la forma en que estamos configurados biológicamente, en traumas no resueltos, en nuestras experiencias culturales, en nuestra historia personal o en nuestras circunstancias actuales. Por ejemplo, es posible que no toleres los ruidos fuertes; en el momento en que se producen, eres presa del agobio y la ansiedad. No hay ninguna razón lógica por la que esto sea así; sencillamente, esta es tu configuración. Este sería un punto de presión relacionado con tu configuración biológica única. También puede haber un individuo concreto que sea un punto de presión para ti, porque te ha hecho daño en el pasado. Este sería un punto de presión vinculado a tu historia personal. Y un punto de presión circunstancial podría ser la inquietud que te genera una fecha límite inminente en el trabajo.




    Como ves, los puntos de presión pueden ser muy diversos. Algunos tienen que ver con nuestra configuración biológica, otros con nuestra historia y otros con nuestra situación actual. Hay puntos de presión que se mantienen constantes, mientras que otros van cambiando. Cada persona tiene un conjunto único de puntos de presión, que no tiene por qué permanecer inmutable.




    Aprender a reconocer tus puntos de presión te da la oportunidad de actuar con antelación frente a los estados emocionales previsibles y las respuestas de estrés. Saber detectar cuándo empieza a activarse tu sistema nervioso es una excelente manera de evitar que una pequeña chispa se convierta en un incendio descomunal.




    

      Identifica tus puntos de presión




      A continuación se presenta una lista de puntos de presión habituales. Anota todos aquellos que te generen un malestar considerable. Añade también cualquier otro que identifiques y que no esté incluido en la lista.




      

        

          

          

          

        



        

          

            	

              Trabajo o estudios


            



            	

              Niños


            



            	

              Amigos


            

          




          

            	

              Familia, parientes y amigos


            



            	

              Pareja, cónyuge o relaciones íntimas


            



            	

              Drogas, alcohol u otras sustancias adictivas


            

          




          

            	

              Economía


            



            	

              Salud física


            



            	

              Salud mental


            

          




          

            	

              Vida familiar


            



            	

              Quehaceres


            



            	

              Mascotas y otros animales


            

          




          

            	

              Vivienda


            



            	

              Comida


            



            	

              Necesidades básicas


            

          




          

            	

              Recuerdos del pasado perturbadores


            



            	

              Política


            



            	

              Racismo o prejuicios


            

          




          

            	

              Clima


            



            	

              Cuidar de otros


            



            	

              Tareas cotidianas


            

          




          

            	

              Viajar


            



            	

              Cambios vitales


            



            	

              Muerte u otro tipo de pérdida


            

          




          

            	

              Factores estresantes sensoriales (por ejemplo, sonidos, luces de techo, olores, texturas)


            



            	

              Lugares concretos (por ejemplo, el supermercado, el aeropuerto)


            



            	

              Determinados acontecimientos (por ejemplo, celebraciones, la feria escolar, barbacoas familiares)


            

          


        

      




      Identifica con qué frecuencia experimentas estos puntos de presión: ¿a diario, semanalmente, mensualmente o a todas horas todos los días?




      Intenta identificar con qué tiene que ver cada uno de tus puntos de presión:




      

        	Tu configuración biológica.




        	Tu historia personal y tus experiencias únicas.




        	Circunstancias de la vida.


      




      Si tienes dudas en cuanto a algunos puntos, no pasa nada. No es necesario que lo tengas todo claro.




      Ahora, dedica un rato a escribir y reflexionar. ¿Qué te llama la atención? ¿Has comprendido algo? ¿Ves algún patrón? ¿Cómo podrías usar esta información para evitar futuros episodios de estrés?


    




    El arte de escuchar




    Cuando contraemos la gripe, la COVID o un resfriado, el cuerpo nos avisa. Nos llama la atención y nos informa de que podríamos estar enfermos a través de ciertos síntomas. Notar la garganta irritada, los ojos llorosos o dolores musculares nos permite hacer algo al respecto. La conciencia de los síntomas es el primer paso.




    Aunque ninguna intervención detendrá necesariamente la gripe o el resfriado de inmediato, podemos tomar algunas medidas para ayudar al sistema inmunitario a tener más probabilidades de éxito, como dormir más, beber más líquidos, llamar al médico o tomar algún medicamento o suplementos para recuperarnos. Si el cuerpo no nos mandara esas señales, tendríamos pocas oportunidades de intervenir y ayudarlo. Por tanto, los síntomas son, en parte, el modo que tiene el organismo de comunicarse con nosotros para que podamos actuar. No todas las enfermedades o alteraciones de la salud van acompañadas de unos signos de advertencia claros, pero en algún momento tomamos conciencia de los síntomas. Cuanto más capaces somos de escuchar al cuerpo, más rápido podemos detectar los síntomas y responder ante ellos.




    Lo mismo es aplicable a la regulación emocional y la gestión del estrés. En cuanto al estrés, suele haber un período de acumulación. No ocurre siempre, pero muchas veces sí. Se va acumulando y va aumentando, hasta que llega el punto en que se vuelve abrumador e inmanejable.




    Si aprendes a escuchar las señales que te manda tu cuerpo, podrás tratar el estrés del mismo modo que abordarías el comienzo de un resfriado. Si conoces tus señales, puedes intervenir; puedes evitar el desbordamiento emocional y utilizar el nervio vago para autorregularte con flexibilidad y calmarte.




    Conoce tus señales




    ¿Sabes cuáles son las señales que te indican que estás estresado*? ¿Qué pistas y síntomas manifiesta tu cuerpo para avisarte de que estás empezando a abrumarte y alterarte? Estas señales transmiten un mensaje: que tu sistema se está activando y ha llegado el momento de lanzarle un salvavidas a tu nervio vago para evitar una catástrofe emocional.




    Piensa en lo que experimentas cuando eres presa del estrés y estás fuera de tu centro. Anota los síntomas que reconozcas usando como inspiración la lista que sigue. Añade cualquier síntoma del que seas consciente que no esté incluido aquí:




    

      	Tensión muscular




      	Dolores de cabeza




      	Alteraciones del sueño




      	Cambios en el apetito




      	Antojos de comida o determinadas sustancias




      	Pensamiento acelerado




      	Preocupación excesiva




      	Irritabilidad o enfado




      	Depresión




      	Ansiedad o ataques de pánico




      	Pérdida de interés en aficiones o relaciones




      	Problemas digestivos




      	Problemas cutáneos como brotes de eccema o psoriasis




      	Cambios en el deseo sexual




      	Palpitaciones




      	Entumecimiento emocional o físico




      	Nerviosismo, inquietud, no ser capaz de tener el cuerpo quieto en posición sentada




      	Dificultad para concentrarte




      	Sentirte desconectado de tu cuerpo




      	Deseo de aislarte




      	Sensación de desconexión mental, distracción, ­olvido




      	Desesperanza




      	Cambios en cuanto al contacto visual con los demás




      	Pérdida de la felicidad y la alegría




      	Pensamientos obsesivos




      	Pesadillas




      	Dolor físico




      	Incapacidad de reaccionar, indecisión, ­inseguridad




      	Pérdida de cabello




      	Mayor consumo de sustancias adictivas




      	Energía anormalmente alta o baja


    




    El siguiente paso es hacer algo con esta información. De manera similar a cuando enfermas, estas señales son advertencias, oportunidades para intervenir. Si no intervienes, tu estresado sistema nervioso seguirá estresándose. Pero si aprendes a escuchar, puedes actuar y cambiar la dinámica. El desequilibrio emocional no tiene por qué ser una experiencia que escape a tu control. Sin embargo, para obtener un resultado diferente tienes que ser capaz de identificar las señales de advertencia.




    Supongamos que te das cuenta de que te estás acatarrando pero decides pasar la noche en vela trabajando en un proyecto, tomas una gran cantidad de comida rápida y fumas un paquete de cigarrillos. En este caso, estás preparando el terreno para un desastre. Ese resfriado puede transformarse en algo mucho peor, como una neumonía o una bronquitis. En cambio, si escuchas las señales que te manda tu cuerpo, podrás tomar buenas decisiones para mejorar tu situación. Si duermes bien, bebes mucho líquido y descansas, el resultado será mucho mejor. Tus elecciones te permiten acelerar tu recuperación, reducir la probabilidad de sufrir una enfermedad grave y evitar que los síntomas empeoren. Esta misma lógica es aplicable a la gestión del estrés.




    Imagina que notas que te estás estresando y agobiando pero tomas las mismas decisiones enunciadas: trasnochar, tomar mucha comida rápida y fumar sin parar. En este caso, es seguro que al día siguiente te sentirás fatal emocionalmente. Y es que no puedes alimentar tu sistema nervioso con veneno y esperar que te preste un buen servicio. Pero si identificas tus señales de estrés, das prioridad a tus necesidades y descansas, te alimentas bien y haces algo para equilibrar las emociones, es posible que al día siguiente te sientas mejor: habrás detectado las necesidades de tu sistema nervioso y habrás decidido trabajar con él en lugar de hacerlo en su contra.




    Las elecciones tienen consecuencias, incluidas las que tomamos frente al estrés. Y para mejorar tus probabilidades de éxito frente al estrés debes conocer tus puntos de presión y tus señales; es así como podrás tomar decisiones que os beneficien a ti, a tus seres queridos y a otras personas de tu entorno. La toma de conciencia permite actuar e intervenir.




    Resumen y aspectos clave




    

      	El estrés y la sobrecarga emocional son partes inevitables de la vida, pero no tenemos por qué ser sus víctimas.




      	El sistema nervioso es absolutamente clave para el equilibrio emocional. La teoría polivagal te ayudará a entender cómo funciona tu sistema nervioso y te ofrecerá estrategias potentes para vivir una vida más equilibrada.




      	El nervio vago conecta la mente y el cuerpo e influye en el bienestar emocional. Llega a varias partes del organismo, como el oído interno, la cara, la garganta, las cuerdas vocales, los pulmones, el corazón y los órganos digestivos.




      	El nervio vago juega un papel fundamental en las respuestas de estrés y en el bienestar emocional.




      	Cuando el nervio vago se activa en respuesta a estímulos estresantes o atemorizantes, puede ocasionar varios tipos de sufrimiento físico y emocional.




      	Los puntos de presión son detonantes o factores estresantes que activan las respuestas de estrés.




      	Identificar tus puntos de presión o fuentes de estrés es clave para que puedas aplicar la teoría polivagal a tu vida.




      	Ser consciente de las señales de estrés corporal puede ayudarte a intervenir a tiempo para evitar la saturación emocional.


    


    




    

      

        

          * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.
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