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    Introducción

    
      
        

      

      
        

      

      Me llamo Anna y soy naturópata. Tengo 35 años y mi historia en el mundo de la Medicina Natural empezó cuando aún era una niña.

      Mi hermano tenía un problema de salud y mi madre, al no encontrar remedios en la medicina tradicional, recurrió a una naturópata, Bernadette Bach. Bernadette fue mi inspiración. Observándola a ella y a su marido Joseph, descubrí el amor por una profesión que pretende hacer el bien a las personas de forma natural, es decir, recurriendo exclusivamente a las numerosas herramientas que nos ofrece la naturaleza.

      Tras un diploma en naturopatía tradicional –que me pagué realizando trabajos muy diversos– y un periodo de “aprendizaje” trabajando en una herboristería, finalmente, en 2015, abrí mi propia herboristería, una pequeña tienda en el centro de una ciudad igualmente pequeña del Véneto. Mientras tanto, continué los estudios que me apasionaban y obtuve una especialización en iridología, un diploma en Análisis Instrumental de E.A.V. sobre intolerancias alimentarias, y también realicé diversos cursos para profundizar en mis conocimientos: soy coach de vida y facilitadora del método T.U.A.V. A lo largo de los últimos años he asistido a tantos cursos relacionados con mi profesión que podría aburrirte enumerándolos todos. Sé que, al leer un libro, es importante conocer los estudios del autor, pero quiero ser sincera contigo: casi todo lo que sé lo he aprendido a través de la experiencia, escuchando a miles de mujeres y observando cientos de iris. Para aprender todo lo que sé, me he dado permiso para cometer errores. También escribo esto para todos los aspirantes a naturópatas que a menudo se ponen en contacto conmigo para preguntarme “cuál es la mejor escuela para establecerse como naturópata”. No hay una escuela mejor que las demás, lo que hay es tu deseo de descubrir, aprender, cuestionarte, trabajar principalmente sobre ti misma, sin pensar nunca, jamás, que lo que sabes es suficiente. No elegiste la naturopatía para establecerte, la elegiste para ayudar: mantenla siempre ante tus ojos como una Estrella Polar.

      Así que, volviendo a nosotros, en 2016 empecé a hacer consultas de naturopatía y, como las peticiones iban siempre en aumento, en septiembre de 2019 decidí dejar (en muy buenas manos, ¡todavía era mi bebé!) mi querido “Herbolario Altea” y dedicarme exclusivamente a lo que ahora era mi profesión.

      Por lo general, hasta 2019 se me pedía asesoramiento en relación con desequilibrios muy comunes, problemas bastante sencillos de resolver, pero durante y después de la pandemia las cosas cambiaron considerablemente. Ya no me pedían simple “ayuda”, sino que las personas –en su mayoría mujeres– que acudían a mí estaban plagadas de problemas debidos al estrés causado por esta situación particular y extraordinaria, una situación que en ocasiones les había hecho la vida realmente difícil. Los roles sociales enmarañados, las convivencias forzadas, los entornos laborales reorganizados, un sinfín de nuevas atenciones que había que prestar a todo y en todo momento.

      Así, las glándulas suprarrenales –pequeñas glándulas, muy importantes para nuestra salud, que se encargan de segregar diversas hormonas que son indispensables para la realización de diversas funciones fisiológicas– se habían visto literalmente bombardeadas por las innumerables exigencias del cuerpo, la mente y la psique.

      Podía ofrecer a “mis mujeres” –así las llamo cariñosamente– remedios para resolver las diversas dolencias, pero lo que había en la raíz era un problema de gestión del estrés. Me di cuenta de que necesitaban algo más.

      Así que, tras estudiar a fondo la situación particular, decidí cambiar por completo el estilo de mis consultas y reorganicé todos mis protocolos, centrándolos en la recarga y el reequilibrio de estas glándulas fundamentales para nuestro bienestar.

      También me di cuenta de que era importante y necesario ayudar al mayor número posible de mujeres, y que, para lograrlo, las redes sociales serían un medio muy eficaz: así nació la Hermandad Riparàmati, una vía online para mujeres en la que enseño autocuidado, gestión del estrés y a confiar en las “hermanas”, rompiendo ideas erróneas sobre la competencia y la rivalidad entre mujeres, otro constructo social que es importante cuestionar.

      Este libro es para ti, que quieres salir del inmovilismo y del infausto “Modo Supervivencia”. Espero que esta introducción sea el punto de partida de tu renacimiento.

      Y quiero decirte una cosa más:

      
        La vida es demasiado corta para dejar la felicidad para mañana.
      

      Puede que no te guste lo que voy a decirte, pero comprenderlo es la base fundamental de tu cambio. La vida es corta, hermana, muy corta. Y ninguna de nosotras sabe cuánto puede durar: ¿tendremos la suerte de vivir cien años, o…? Mejor no pensar en ello. No podemos tener control sobre la cantidad de tiempo que se nos concede en este planeta, pero sí sobre la cantidad de alegría, belleza y significado que experimentaremos. La base de aquello en lo que creo es ésta:

      
        

      

      
        La vida es demasiado corta para vivirla infeliz, cansada, insatisfecha.
      

      
        

      

      Podemos darle sentido, convertirlo en una obra maestra... o podemos sufrirlo, pensando sólo en hacer felices a los demás y en desempeñar tareas y papeles que no nos corresponden.

      Ahora me dirijo a ti, sólo a ti que estás leyendo esto, recuerda que la vida es bella, pero muy corta. Si estás en Modo Supervivencia, has perdido tus prioridades. ¿Puedes volver a encontrarlas? Sí, y puedes hacerlo siempre que te des cuenta de que has caído en este modo. Este libro y el protocolo que describe sirven precisamente para eso. Para disfrutar de la vida necesitas toda la energía que puedas conseguir. Necesitas ser enérgica, feliz, fuerte, porque para eso naciste.

      Y, atención, cuando acabes de leerlo, no relegues este pequeño volumen a un estante de tu librero, sino tenlo siempre a mano, como una herramienta lista para usar que te servirá para darte una sacudida siempre que la necesites.

      
        ¡Feliz lectura!
      

      Anna

      
        

      

      P.D. Si te lo estás preguntando, la respuesta es sí, yo personalmente tengo la prueba de que la vida es corta. Era 2011, estudiaba y trabajaba para una empresa que literalmente me agotaba, me pagaba mal, me enviaba por tres regiones y tenía una dueña que me exigía lo imposible, llenándome de la mañana a la noche de palabras, palabras, palabras. El único propósito (que yo creía útil) de mi trabajo era complacerla, pero nunca era suficiente.

      SIEMPRE había algo que no funcionaba, todos los días me llamaban incompetente, directamente ella o indirectamente en las conversaciones de mis colegas.

      Aquel año ya había conducido unos 100,000 kilómetros, así que una tarde, debido a un ataque de sueño, tuve un terrible accidente en la autopista, destrocé el coche y realmente casi me muero. Eran las tres de la tarde, tenía diez kilos de más en el cuerpo, y la vida que me había llevado hasta ese punto se basaba en el nerviosismo, la insatisfacción, el insomnio y la cafeína.

      Mientras estaba en urgencias, golpeada, pero viva, me pregunté: si hubiera muerto en este accidente, y encima dormida, ¿qué clase de vida habría dejado atrás?

      Como podrás imaginar, corrí a refugiarme e hice todo lo que pude para cambiar.

      
        Una cosa que repito a menudo a los clientes a los que asesoro, cuando no se dan cuenta de que están en Modo Supervivencia y son “resistentes al cambio”, es: ¿QUÉ tiene que pasarte para que REALMENTE, y por fin, te responsabilices de tu propia salud?
      

      
        Y hoy también te lo digo a ti.
      

      
        

      

      
        

      

    

  
    No eres una vaga

    
      
        

      

      
        

      

      El despacho donde hago las consultas es de un blanco precioso, hay pocas cosas aparte de mi escritorio y dos sillas pequeñas.

      Cuando la paciente entra, lo primero en lo que se fija es en el gran librero que ocupa toda una pared. Es de madera, pero a diferencia de las estanterías que se ven en muchos despachos profesionales, no está abarrotada de cosas. Hay algunos libros que aprecio, por supuesto, y unas cuantas chucherías, todas relacionadas con alguna buena experiencia, un viaje, una emoción.

      Sólo lo esencial. En mi estudio no quiero que haya desorden.

      Hay música de fondo, apenas se oye, y sólo si prestas atención.

      Aquí hay una mujer que viene por primera vez a consulta.

      Nos presentamos –digamos que se llama Teresa– y la animo a que hable, a que me diga lo que necesita. Al principio se muestra reticente, pero luego se deja llevar. ¡Cuántas cosas son posibles gracias a una mirada atenta y una sonrisa!

      Se deja llevar, como comenté, y las cosas que me cuenta ya las sé, porque no es la primera mujer/niña/maestra que me las cuenta, ni siquiera la centésima.

      Así que, en cuanto noto que el flujo de confidencias se ralentiza, la interrumpo suavemente, la llamo por su nombre y le digo, con todo el tacto del que soy capaz:

      
        Teresa, ¡baja del peral!
      

      
        

      

      
        Bájate del peral: estás en Modo Supervivencia
      

      

      
        No eres una vaga. No eres inconstante.
      

      
        Estás en Modo Supervivencia.
      

      Es tan sencillo como eso. No lo digo por una creencia preconcebida. Lo digo porque he observado a los cientos de mujeres que, desde el comienzo de la pandemia hasta el presente, han acudido a mi consulta en busca de asesoramiento. Los supuestos eran siempre los mismos: Siempre estoy cansada... Me levanto agotada... No puedo gestionar mi vida...

      Les aconsejé a todas que se hicieran una prueba de cortisol de saliva –una prueba sencilla que se hace en un laboratorio privado– y, nueve de cada diez veces, los resultados eran exactamente los mismos. Pero demos un paso atrás.

      
        El cortisol es una hormona producida por las glándulas suprarrenales a instigación del cerebro. Se la denomina “hormona del estrés” porque su producción aumenta ante acontecimientos estresantes o traumáticos.
      

      Ésta es la definición básica, y un tanto pedante, del cortisol.

      Como ocurre con muchos parámetros fisiológicos del cuerpo humano, al cortisol se le aplica la regla de que no basta con una sola medición, sino que, para tener una pista fiable de su comportamiento, deben tomarse varias lecturas, a distintas horas del día; de hecho, según la hora de la toma de muestras, el parámetro de referencia cambia.

      Pero volvamos a nosotros. Solía recomendar a estas mujeres –más o menos jóvenes, y con vidas diferentes– la prueba del cortisol salival, y todas volvían con sus análisis que decían: Tienes una gran deficiencia de cortisol. De acuerdo, este muestreo mío no corresponde ciertamente a un estudio estadístico fiable, pero me bastó para sumar dos más dos.

      La deficiencia de cortisol no es un fenómeno tan extendido, al menos en teoría. Suele diagnosticarse en profesionales médicos y hospitalarios simplemente por la “proximidad” a los laboratorios y por una cierta sensibilidad desarrollada por el tipo de profesión. Pero si eres una vendedora, una profesional, una madre trabajadora que divide su tiempo entre la oficina y el hogar, es poco probable que encuentres a un profesional que te diagnostique el síndrome de burnout o agotamiento. Y no puedes evitar sentirte cansada, agotada e incapaz de hacer nada, aunque sabes que tienes que hacerlo de todos modos. Así que seguirás con tu vida cotidiana como si no pasara nada, pero con la sensación más que real de que tienes una bola y una cadena muy pesadas que te frenan, te fatigan y acaban por agotarte física y psicológicamente.

      Al mismo tiempo, el mundo que te rodea –pareja, hijos, suegros, padres, colegas y sociedad– no hace más que decirte lo peor que podrían decirte: Pero no, no estás cansada, no estás agotada, no estás quemada: ERES UNA VAGA. No es falta de energía ni de iniciativa, sino simplemente pereza, y eso es lo que tú también piensas, porque eso es lo que te ha enseñado la sociedad en la que vives.

      Tal juicio, inmediato y cerrado, tiene un efecto devastador en nosotras, las mujeres. Porque la transición de la esfera física, de todos los síntomas que afectan al cuerpo –del cansancio al agotamiento, del sueño que nunca se va a la sensación de insuficiencia– a la esfera psicológica, es instantánea: así que soy yo la que no lo hace bien, soy incapaz de gestionar mi vida, mi madre tenía razón cuando decía que soy enormemente vaga...

      Cuando me di cuenta de que ésa era la situación, decidí hacer lo que en el mundo de la comunicación se llama concienciación, sensibilización. La conclusión a la que había llegado parecía demasiado obvia e importante. Hasta el día anterior a la pandemia, los motivos por los que las mujeres acudían a mi consulta eran de lo más variado: unas por gastritis, otras por colitis, otras por tensión muscular... en resumen, cada una tenía sus propios males, y cada una tenía motivos para tenerlos. Pero con la llegada de la pandemia, todo cambió (qué frase tan original, ¿eh?) y casi para todas las mujeres la historia era la misma, la que se representa en el diagrama siguiente.

      Síntomas del Modo Supervivencia

      Prueba de cortisol de saliva

      Entender los síntomas

      
        El médico me dijo que todo está bien, Anna. También me hizo análisis de sangre y están bien... pero sigo sintiéndome fatal... duermo mal, estoy llena de tensión, mi estómago está siempre revuelto, no puedo ir al baño, sigo engordando... ¿qué puedo hacer? ¿Qué me está pasando?
      

      En la inmensa mayoría de los casos, el doctor te dice que es estrés; las personas cercanas te dicen que todo está en tu cabeza, que tienes que tomarte con calma las cosas que te pasan, que tienes que dejarlas pasar. Los primeros te recetan un multivitamínico y quizá incluso un ansiolítico suave; los segundos siguen diciéndote las mismas cosas. Si te preocupas por tu salud, tal vez pruebes la medicina herbal y te vayas a casa con rhodiola –que no hace daño, aunque como todos los fitoterápicos, sigue siendo potente–, pero puede que sólo sea buena para calmar algunos síntomas cuando estás en la primera o segunda fase, como mucho.

      
        ¡Espera, espera! ¿Qué quiere decir “primera y segunda fase”?
      

      
        

      

      
        ¿Qué es el Modo Supervivencia y cómo llegaste a él?
      

      Imagina un zoom en Érase una vez… la vida (no sé si tienes edad para acordarte... de todos modos confía en mí). Encima de tus riñones hay dos glándulas. Miden cinco centímetros de largo, dos y medio de ancho y parecen triángulos de color amarillo parduzco. Sólo pesan cinco gramos cada una, son muy trabajadoras y de ellas depende buena parte de tu bienestar.

      ¿Cuál es la función de las glándulas suprarrenales (que a partir de ahora llamaremos simplemente suprarrenales)? Para explicártelo, es necesaria una breve lección de fisiología.

      El punto de partida de todo el debate es el estrés. El estrés es la respuesta del cuerpo humano a cualquier factor que pueda suponer una amenaza, por lo que requiere una reacción del propio cuerpo. Hablaremos de los estresores en la siguiente sección, por ahora sólo necesitas saber que la ciencia y la psicología los llaman estresores.

      Cuando tu cuerpo o tu cabeza se encuentran con un factor estresante, se desencadena un proceso biológico de respuesta.

      Es automático y no depende de ti. Demos un paso atrás (aún no hemos terminado con la fisiología). En nuestro cuerpo, el sistema nervioso está dividido en dos ramas que, en respuesta a los estresores, tienen dos comportamientos diferentes.

      • El sistema nervioso simpático activa las llamadas vías de ataque o lucha. Se trata de la reacción rápida y automática –elaborada en el curso de la evolución– de la parte más antigua y animal del cerebro. En pocas palabras, es el circuito que decide si ante un peligro debes atacar o cortar y huir.

      • El sistema nervioso parasimpático, además de activarse en respuesta a los factores estresantes, interviene en la regulación de los ciclos de descanso y la digestión, es decir, en la gestión de todos los procesos biológicos lentos. Te adelanto que hay actividades que pueden estimularlo, haciendo que se ponga en marcha cuando necesites relajarte.

      Pero ¿cómo funciona la respuesta de ataque o huida? En primer lugar, el cerebro filtra la información procedente de los sentidos y decide si lo que tiene delante es una amenaza real.

      Después, ocurren dos cosas: en la amígdala (una antigua zona del cerebro) se genera la reacción de miedo o estrés, tras lo cual se pone en circulación la norepinefrina. La norepinefrina y el cortisol, en combinación, desencadenan mecanismos de respuesta.

      Éstos incluyen el aumento de los recursos para responder, como el de la glucosa en sangre, pero también el de la frecuencia cardiaca, el aumento de la concentración pupilar, el aumento de la tensión muscular, el aumento de la concentración de recursos mentales y la “desconexión” temporal de todo lo que no se necesita, como la actividad de los sistemas digestivo y reproductor. La respuesta es inmediata, muy rápida en el caso de la norepinefrina, y al cabo de unos minutos en el caso del cortisol.

      En ese momento, o te pones en guardia y te preparas para enzarzarte en una batalla... o huyes. La única excepción se refiere a una amenaza que no parezca inminente, para la cual el hipocampo (otra parte del cerebro) se toma tiempo para rebuscar en experiencias anteriores y evaluar cuál es la mejor reacción.

      En cuanto al cortisol, podemos resumir su papel así: quita recursos a lo que no necesitas en ese momento para darte la posibilidad de alimentar lo que te permitirá sobrevivir a la amenaza.

      
        Permíteme darte un último dato importante: el cortisol lo producen las glándulas suprarrenales.
      

      Por supuesto, el cortisol no es “malo”, como algunos lo pintan, porque en realidad interviene en una serie de metabolismos clave, desde la recuperación del estrés y la vuelta a la calma, hasta la gestión del hambre.

      Este refinado sistema de respuesta se originó en los primeros tiempos de nuestra especie, cuando nuestros antepasados intentaban sobrevivir en un entorno nada fácil. La imagen más clásica, cuando se te explica el mecanismo de ataque o escape, es la de un encuentro con el infame tigre dientes de sable. Pero los amenazadores dientes del tigre no eran el único factor de estrés ante el que el ser humano prehistórico tenía que estar preparado para reaccionar. Los truenos y relámpagos, el riesgo de comer una baya envenenada, la posibilidad de que un miembro del grupo social no volviera a casa tras una jornada de caza: los factores estresantes eran muchos y variados, y afectaban tanto a la esfera física como a la emocional y espiritual. Como ya hemos mencionado, el sistema de ataque o huida se genera en el punto más antiguo de nuestro cerebro. Por eso, aunque hace tiempo que no nos enfrentamos a tigres dientes de sable de camino al trabajo, siempre está alerta y atento.

      
        Pero ¿cuáles son nuestros –tus– tigres dientes de sable?
      

      
        

      

      
        ¿Cómo se llaman tus tigres? El camino hacia el Modo Supervivencia
      

      El sistema de respuesta al estrés, el mecanismo de lucha o huida, la norepinefrina y el cortisol... todo sigue funcionando, y funciona muy bien.

      Es una bendición, pero también una desventaja, a veces.

      Ante cualquier amenaza, antes de que tu consciencia se dé cuenta de lo que ocurre, tu cuerpo se activa para permitirte responder adecuadamente para sobrevivir.

      
        Digamos que estás esperando el elevador para subir a la oficina. Estás echando un vistazo rápido a tu feed de Instagram cuando oyes el sonido sordo de unas puertas que se abren. Levantas la vista, y ahí está el tigre dientes de sable mirándote desde el interior del elevador. Bien: tu amígdala le indicó inmediatamente al cuerpo lo que debe hacer, y ya estás corriendo en dirección contraria.
      

      Estoy bromeando, obviamente. El hecho es, sin embargo, que los “tigres” de hoy en día son ciertamente menos amenazadores físicamente (aunque no siempre), pero también son mucho, mucho más frecuentes. Todos estamos expuestos a los peligros de la jungla contemporánea y, para ampliar el debate, a los de la vida cotidiana. Intentaré hacer una lista de los primeros tigres que me vienen a la mente.

      • Una discusión con tu pareja.

      • El pago de la hipoteca.

      • Una multa que pagar.

      • Tu jefe que quiere darte trabajo para 10 horas y pagarte por 6.

      • Tu hijo adolescente que no va bien en el colegio...

      • ...el de en medio, que no para de hacer berrinches...

      • ...y más pequeño que tiene cólicos.

      • Tu suegra que viene a tu casa y no olvida hacer una crítica no constructiva sobre tu forma de ser madre, esposa o sobre cómo llevas la casa.

      • Ese colega que hace bromas cada vez que te ve.

      • Una entrevista…

      • ...y luego horarios, fechas límite, un montón de cosas que hacer en un día, tráfico, padres a los que visitar, aunque no se te antoje...

      ¿Debo continuar? No creo. Cuando te enfrentas a cosas de este tipo –y a menudo basta con pensar en ello– sabes bien lo que te ocurre: cansancio mental y físico, manos y pies fríos, corazón palpitante, palabras que se te atascan en la boca, músculos tensos, piernas que tiemblan. Y también sueño difícil, intestinos enredados, digestión muy lenta...

      Todo esto es la respuesta de tu cuerpo al tigre contemporáneo.

      Y el tigre contemporáneo en realidad... ¡hay una cantidad infinita de tigres!

      Por supuesto, que hay distintos grados de estrés, incluso los contratiempos cotidianos cuentan como factores estresantes, aunque nos parezcan una tontería. Y también lo es la carga mental ligada a la casa: cuánta ansiedad genera el pensar en la compra que falta por hacer; la enorme cesta de ropa por planchar; el cumpleaños de los niños por organizar... Por último, están esos eventos de la vida raros, pero devastadores, como las enfermedades y las muertes más o menos cercanas. Obviamente son fuentes de estrés, a menudo de mucho estrés.

      En cualquier caso, tanto si el factor estresante es intenso como si no, tu cuerpo reaccionará de la única forma que conoce: activando la respuesta de lucha o huida.

      Ahora, piensa en la situación en la que vives, en la que en realidad cada minuto del día te visita un tigre, más o menos agresivo. Desde que te despiertas hasta que te acuestas por la noche, todo es una sucesión de amenazas y cada amenaza pide a tu cuerpo que active la respuesta de lucha o huida, y cada respuesta pide a las suprarrenales que segreguen cortisol para que se activen los distintos mecanismos de la respuesta.

      Así que está claro: tus glándulas suprarrenales se ven estimuladas a producir mucho más cortisol del que deberían, casi sin dificultades. El problema es que las suprarrenales no pueden producir esa enorme cantidad indefinidamente y pueden acabar agotándose.

      Las suprarrenales no se agotan “de repente”, no te preocupes, sino que pasan por tres fases.

      • La primera fase es la de la actividad normal, aquella en la que las glándulas adrenales simplemente responden a la petición de lucha o huida que procede de los niveles superiores. La llamamos fase de alarma, ¡porque estás tensa como un resorte!

      • La segunda fase –fase de resistencia– corresponde a aquella en la que las tensiones son continuas, y las glándulas segregan más cortisol de lo normal, sin tener la posibilidad de recargarse. Tus niveles hormonales son más altos por término medio, y alternas momentos de gran energía con bajadas repentinas. Esta fase no es mala en sí misma, porque el cortisol sigue actuando como adaptógeno (un factor que permite que tu cuerpo se adapte), salvo que abre la puerta a la...

      • ...fase de agotamiento. Y aquí ya no queda nada para nadie. De cortisol, quiero decir. Ya nada te recarga: ni nueve horas seguidas de sueño, ni un día en un spa. El estrés y el cortisol, que hasta hace poco eran adaptógenos “agradables”, se vuelven inflamatorios. Como decían nuestras abuelas, demasiado es malo y, en exceso, el cortisol se convierte en un veneno para tu cuerpo.

      La fase de agotamiento corresponde en realidad al déficit de cortisol, pero también a una cascada hormonal desastrosa que tiene consecuencias en la tiroides, el hígado, los intestinos y te pone en este maldito Modo Supervivencia.

      
        ¡Hemos llegado!
      

      
        

      

      Las consecuencias de la deficiencia de cortisol en la tiroides. No es un cansancio puntual. No es esa somnolencia invencible que aparece después de una comida copiosa, después de un largo aperitivo con amigos, después de una excursión por la montaña. No. Es un cansancio que nunca desaparece. Ni siquiera si descansas. Ni aunque pongas el despertador una hora más tarde. Es un cansancio que dura días. Te sientes agotado, y nada parece poder recargarte.

      Te preguntas: ¿Por qué me encuentro en este estado? Pero, sobre todo, ¿cómo salgo de él?

      Hay mujeres que le echan la culpa a la tiroides: soy hipotiroidea, se dicen. Es cierto, lo eres, pero no debido a la mala suerte o a un castigo divino. Lo más probable es que haya sido el agotamiento suprarrenal lo que te llevó a esta situación. Cuando falta cortisol, falta una pieza fundamental del perfil hormonal. Un déficit inicial, si no se resuelve y se prolonga demasiado, puede incluso provocar una tiroiditis. El mecanismo es sencillo: cuando las suprarrenales entran en déficit, la tiroides inicialmente se arremanga y ocupa su lugar trabajando el doble (fase de hipertiroidismo). Pero tarde o temprano, si las suprarrenales no se recuperan, la tiroides explota (en sentido figurado), en pocas palabras, se desordena, disminuye mucho su ritmo de trabajo y es muy difícil volver a ponerla en marcha.

      Una nota “curiosa”: se está extendiendo la práctica de conceder el llamado “bonus de tiroides”, un subsidio de incapacidad civil para quienes han sido diagnosticados con tiroiditis. El bono se estableció cuando se multiplicaron los casos de tiroiditis, y se hizo necesario porque es una enfermedad incapacitante. Sólo en ese momento se le ocurrió al Estado empezar a hacer algo... que, sin embargo, no tiene en cuenta la salud de las glándulas suprarrenales que, en cambio, se siguen ignorando.

      
        

      

      Con la serotonina baja no puedes estar de buen humor (simplemente no puedes).

      • Te sientes aún más decaída y confusa.

      • Además de la falta de energía, no encuentras la motivación para intentar mejorar.

      • Te deprimes aún más...

      • ...y el mundo que te rodea sigue diciéndote que eres una vaga...

      • ...y así sucesivamente.

      Pero no puedes evitar seguir adelante, porque tienes que hacerlo. Y te encuentras en esta espiral descendente sin salida.

      Para aclarar la situación, trata de imaginar tu cuerpo como un coche en el que sólo has puesto cinco euros de gasolina... pero del que esperas que te dé lo suficiente para recorrer novecientos kilómetros por la autopista.

      Ha llegado el momento de cerrar el círculo, y repito mi advertencia:

      
        Bájate del peral: ¡no eres floja, sólo estás en Modo Supervivencia!
      

      Estás en esa fase en la que tu cuerpo, para permitirte aguantar un poco más, cambia a ahorro de energía, baja el brillo de la pantalla y trabaja mucho más despacio.

      Bajarse del peral significa comprender que tienes un problema, que tu estrés no es una mezcla de paranoia y miedo y cosas por las que te enfadas demasiado: al contrario, te has encontrado ante acontecimientos estresantes, tu cuerpo ha respondido con la reacción de lucha o huida en un estallido, las glándulas suprarrenales se han agotado y tus sistemas hormonal y nervioso han recibido duros golpes que incluso pueden haberse repetido en el tiempo.

      Es hora de tomar conciencia de esta situación y dejar de preocuparse: en primer lugar, porque es una situación muy normal –es la condición básica de las madres, por ejemplo– y, después, porque podemos salir de aquí.

      
        ¡Anna! ¡Ya era hora de buenas noticias!
      

      
        

      

      
        Historia del estrés: estrés objetivo y estrés personal
      

      Para estar realmente consciente de cuáles son tus tigres personales, tienes que observar las situaciones que te ponen en tensión. Tómate un tiempo e intenta retroceder un año, un año y medio: ¿cuáles son las situaciones en las que te has sentido más en dificultades? ¿Cuáles son las que se repiten con regularidad?

      Ten en cuenta: los factores estresantes son puramente personales. El estrés es como la belleza, casi siempre está en el ojo del que mira. Su intensidad varía de una persona a otra, y depende de lo predecible, controlable, desafiante o amenazador que te parezca. Una situación que te pone en serias dificultades puede representar poco más que una aburrida molestia para mí, y viceversa, por supuesto.

      Luego, por Dios, hay situaciones que son objetivamente estresantes, y que incluso pueden evaluarse con pruebas. De hecho, existe una herramienta para evaluar el estrés, se llama La escala del estrés de Holmes y Rahe, que debe su nombre a los dos psiquiatras que estudiaron cómo, ante un exceso de estrés, aumentan las probabilidades de contraer determinadas enfermedades.

      Para concluir el debate y, por tanto, estar perfectamente preparada para afrontarlo –de la serie conoce a tu enemigo–, te contaré cómo llegamos a definir el estrés.

      Estamos en 1935 y por primera vez un científico –Walter Cannon– da una definición: el estrés es la condición específica en la que se encuentra el organismo cuando tiene que adaptarse a las exigencias impuestas por el entorno. En pocas palabras, es la reacción del organismo a las peticiones, dificultades o pruebas externas. Un dato curioso: el buen Cannon tomó prestado el término de la física y la ingeniería durante un experimento con vacas. Enseguida se dio cuenta de que habría sido mejor elegir otra expresión, por ejemplo, tensión, pero ahora... En este punto será recordado como el padre del estrés.

      El estrés, como ya he explicado, tiene una razón de ser real e importante: es la herramienta que la naturaleza te ha proporcionado para sobrevivir, porque desencadena reacciones automáticas como el ataque o la huida.

      
        

      

      
        Una mirada al pasado, al presente y al futuro
      

      Hemos visto lo larga que puede ser la lista de “tigres” que amenazan tu vida cotidiana: problemas familiares, laborales, económicos, el fin de una relación o una situación conflictiva, una pérdida. Algunos son objetivos –una factura de impuestos asusta a cualquiera–, otros subjetivos, derivados de la historia personal. Sin embargo, esto no basta para explicar unos mecanismos mucho más sutiles que funcionan las 24 horas del día para desencadenar la respuesta de lucha o huida en cualquier momento, provocando en tu sistema nervioso una reacción independientemente de si el tigre que tienes delante es una amenaza real o no.

      Para explicar estos mecanismos, lo mejor es remitirse a quienes tienen más autoridad que nosotras. Así pues, pondremos en tela de juicio al psicólogo Abraham Maslow y sus compromisos cognitivos prematuros.

      Todo empieza cuando somos pequeños, cuando todavía no tenemos una opinión sobre las diversas cosas con las que nos cruzamos cada día. Maslow diría que en ese momento no tienes instintos –no sabes si algo es peligroso o no–, sino “instintoides”, es decir, tendencias de comportamiento. Esto se debe a que nadie nace ya preparado para saber cómo ser un “ser humano”, sino que tenemos un único instinto innato: el de aprender.

      Observamos, experimentamos, comprendemos lo que hay que evitar, modelamos una imagen del mundo, clasificamos las cosas.

      De este modo, poco a poco, de ensayo en ensayo, de experiencia en experiencia, nos definimos a nosotros mismos, a los demás, la comida, el dinero, el amor. Como consecuencia directa de este trabajo, también construimos una tabla que pone en orden las experiencias que nos atraen y aquellas de las que nos pasaremos la vida escapando.

      Imagina que eres una niña pequeña en una casa de campo y, durante un frío invierno, te acercas al agradable calor que desprende la estufa (como me ocurrió a mí a los dos años, con la estufa de mi tía). Esa maravillosa sensación es tan atractiva que extiendes la mano, la alcanzas... y la tocas. En ese momento, superpones la estufa caliente al dolor inesperado, fuerte y repentino que sentiste. Es el mecanismo que se produce cuando tus padres, al ver acercarse a ti un gran perro que mueve la cola, empiezan a gritar: ¡No lo toques, es peligroso!, y luego corren a recogerte y con voz animada te explican que no debes tocar a perros que no conoces. Lo que se forma en tu cabeza no es un miedo dictado por la experiencia, sino un miedo que te han explicado. Esto es un compromiso cognitivo prematuro.

      Así que, en tu juventud, puedes haber hecho un compromiso cognitivo prematuro con casi cualquier cosa. Esto significa que tu visión del mundo y tu forma de interpretarlo cambian, y entonces todo –una araña como un barranco, una forma de hacer las cosas o una palabra– puede no ser lo que realmente es para ti, sino tener las características que te explicaron que debía tener.

      Ten en cuenta que cuando somos pequeños tendemos a grabar no sólo nuestras experiencias y las que nos transmiten los padres y quienes nos cuidan, sino también las de familiares, vecinos, profesores en la guardería y luego en la escuela, etc.

      Cada experiencia vivida por nosotros o por nuestros allegados influye inconscientemente en nuestra forma de interpretar la realidad y, por tanto, en nuestra forma de responder a los acontecimientos externos. Cada uno de nosotros lleva dentro miles de interpretaciones, pero pueden surgir problemas –y surgen, hay poco que hacer– cuando los condicionamientos que nos llegan del exterior se refieren a la autoestima y la confianza en nosotros mismos, al valor de las cosas, a la esfera económica y sexual, a la salud, a las relaciones interpersonales. Para Maslow, esto es la domesticación humana: cada uno de nosotros nace en una familia, una tribu, un clan y/o una sociedad, en la que cada uno tiene funciones y tareas muy concretas, y donde hay costumbres, creencias y valores que mantienen el sistema en funcionamiento, haciendo que se perpetúe en el tiempo. Cada núcleo tiene sus propias leyes y una forma de percibir y describir la realidad que se transmiten a todos sus miembros, de generación en generación. Cada uno de estos roles, costumbres, creencias y valores representa un contrato que firmamos de niños y que seguiremos respetando el resto de nuestra vida... o al menos lo intentaremos.

      En este punto, con tu bagaje de compromisos cognitivos prematuros y el ataque constante de los tigres de la vida, corres el riesgo de encontrarte en Modo Supervivencia en cualquier momento. Cuando la malla de la red se tensa entras en el bucle del agotamiento, el cansancio, el mal humor y la desesperación precisamente porque te sientes así, sabes que deberías hacer cambios, pero te dan miedo y, por tanto, los evitas.

      Salir del Modo Supervivencia significa curarte del estado en que te encuentras, pero no vivir sin estrés para siempre. Más bien significa romper las cadenas de la esclavitud al estrés y aprender a afrontarlo sin que afecte a la energía que recuperas.

      Esto se debe a que hoy en día lo que ha cambiado es el género de los tigres. Si en la prehistoria había efectivamente tigres, barrancos, rayos, enfermedades, hambre e inquietud para minar las glándulas suprarrenales de hombres y mujeres, hoy son... las mismas cosas con las que hemos intentado construir una vida más fácil las que lo hacen.

      
        ¿En qué sentido?
      

      Asombroso, ¿verdad? Es una verdad extraña y compleja: cuanto más hemos intentado mejorar nuestras vidas, cuanto más hemos progresado como civilización, más se ha alargado la vida... y más se han enriquecido nuestras vidas con agentes estresantes.

      No sólo eso. Hoy en día hemos construido una especie de jaula a nuestro alrededor que hace imposible que nos detengamos a recargar nuestras baterías (o nuestras glándulas suprarrenales).

      Te pondré un ejemplo. Nuestras bisabuelas paraban al atardecer. Así es: ¿la luz del sol era demasiado tenue? Pues bien, en ese momento tenías que haber cenado ya y estar listo para irte a la cama. Y antes de dormir, pasábamos media hora charlando delante del fuego, como mucho haciendo ganchillo o remendando alguna prenda. Punto. Así de fácil, ¿no? Luego nos despertábamos al amanecer, siguiendo el biorritmo natural del cuerpo, los llamados ritmos circadianos, que deciden cuándo es el momento adecuado para que nos vayamos a dormir.

      Es importante tener en cuenta que los ritmos circadianos están estrechamente relacionados con las glándulas suprarrenales. Está demostrado que, si dormimos de seis de la tarde a 12 de la noche, las suprarrenales se recargan mucho mejor que si trasladamos el periodo de sueño de la medianoche a las seis de la mañana. Ten en cuenta una cosa: entre los poderes de las glándulas suprarrenales no sólo está la respuesta al estrés y, por tanto, la producción de cortisol. Las glándulas suprarrenales producen hormonas que ayudan a regular el metabolismo, el sistema inmune, la tensión arterial y otras funciones esenciales.

      Hoy en día tendemos a acostarnos hacia la medianoche, o incluso más tarde. Especialmente las mujeres y las madres que, para hacer sus cosas, esperan a que termine la cena y los niños estén en la cama: al fin y al cabo, es el único momento de silencio que hay en la casa (sin embargo, a menudo, después de haber lavado los platos, puesto la lavadora y preparado las cosas para el día siguiente, acabas desplazándote con el teléfono por las redes sociales y en un abrir y cerrar de ojos es la una de la madrugada).

      
        ¿Te reconoces?
      

      Deberías hacer como nuestras abuelas, recoger la mesa (sólo si tú no cocinaste, de lo contrario, recogerán a tu marido o a tus hijos, ¡maldita sea!) e irte a la cama, pero no lo haces... y no porque seas menos inteligente que ellas. Simplemente funcionaba así entonces: oscuridad = sueño. No había televisión ni redes sociales.

      Un efecto secundario de los ritmos de vida de los antepasados es que, al levantarse a las seis, quizá a las cinco, interceptaban el momento en que también se despertaban las glándulas suprarrenales y el sistema digestivo. En resumen, había tiempo de sobra para poner en marcha correctamente el cuerpo-máquina.

      Probablemente te despertaste a las seis, pero te acostaste a la una o te despertaste en mitad de la noche y ya no pudiste dormir, así que tus adrenales se despiertan agotadas, les empujas a hacer un gran esfuerzo desde el momento en que te despiertas –justo cuando deberían producir el pico de cortisol que pone en marcha el mecanismo corporal– y se cansan aún más.

      Hoy en día utilizamos mucha tecnología, teléfonos inteligentes, Netflix y miles de cosas más que compiten por nuestra atención y nos mantienen despiertos: cosas que nos facilitan la vida y la enriquecen, pero que al mismo tiempo nos sobrecargan y nos impiden bajar el ritmo.

      Haz, haz, haz. Así es la vida hoy, dormir es cosa de perezosos. ¿No tienes ganas de hacer nada, te sientes agotada y quieres dormir? Eh, preciosa mía: ¡eres una dormilona!

      
        Pero Anna, ¿qué puedes decirme?
      

      No te lo digo yo, evidentemente, te lo dice la sociedad en la que vivimos, todo el tiempo. Porque –y aquí se cierra el círculo– esta sociedad ha decidido durante siglos que las mujeres deben sacrificarse, y por eso empiezan a enseñárnoslo cuando aún somos pequeñas. Las enseñanzas son directas e indirectas, y no vienen sólo de los hombres, son las propias madres, que han recibido la misma educación, las que te las imparten. Conoces el modo femenino de transmisión: levántate y ordena las cosas de tu hermano; no molestes a tu padre que está cansado; tienes que aprender a mantener la casa o ¿qué harás cuando te cases?; quédate tranquila que eres una señorita, qué pensará la gente de ti... Es decir, tú, como mujer, debes sacrificarte, para que puedas llegar a ser una buena madre, una buena mujer, una buena ciudadana.
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