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			A mi mujer, Noemí. Gracias por acompañarme
 en el significado de la palabra AMOR.

			A mi hija, Martina. Gracias por enseñarme
 que la vida es disfrutarla cada día.

			A mis padres, os quiero.

		

	
		
			Preámbulo

			Existen dos grandes relatos acerca del origen de la humanidad. Dos versiones que satisfacen dos vías de sensibilidad y comprensión de la vida y del mundo.

			Por un lado, hay quien dice que la humanidad nació con el invento y la utilización de la herramienta, instrumento que, además de facilitar el trabajo, define un campo dividido entre los que la poseen y los que no la poseen.

			El uso de la tecnología establece la jerarquía de la dominación de unos sobre otros. La imagen del ascenso del primer cohete a la Luna ofreció una percepción significativa de ello: nos permitió ver quién está instalado en la nave y quién recibe el fuego destructivo de su propulsión. La película de Kubrick 2001: Una odisea en el espacio ilustra este mito.

			Por otro lado, está el relato que dice que la humanidad nace con el intercambio, la acción de compartir víveres y otros elementos vitales. La hipótesis Gaia es la gran representante de este mito. Se encuadran aquí los ritos de compartir como acto de pertenencia a la comunidad. La obligación de que cada miembro regale a otro la pieza cazada es lo que consolida el vínculo del clan.

			Este mito prioriza los procesos, el intercambio de energía y la transformación de sus interacciones. Desde esta perspectiva, la civilización humana se funda en la prohibición del autoconsumo.

			Ante el claro predominio actual del relato instrumental y tecnológico de la herramienta conviene recobrar prácticas basadas en el intercambio. Es preciso compartir relatos, canciones y recetas de cocina. Es necesario intercambiar prácticas de pesca, modos de cultivo y de organización social ante la adversidad. Contrastar políticas, modos culturales, prácticas médicas y educativas. En definitiva, viajar al exterior de nosotros mismos para superar el miedo y la obsesión de que solo hay un modo de hacer las cosas.

			Quizá el antídoto contra el poder de la herramienta sea someterla a intercambio. Procurarle un uso más creativo que los actuales sistemas de sometimiento físico y psíquico entre miembros de distintas culturas o niveles sociales.

			La obra que tiene en sus manos se encuadra en esta propuesta. En la confianza que tiene Xavi Cañellas, su autor, en la fuerza del intercambio. Transacción, en este caso, de información y sabiduría sobre la mejora de nuestra propia salud para que las herramientas estén en manos de quien deben estar. Es decir, al alcance de cada uno de nosotros.

			Xavi lanza un proyecto entusiasta y vigoroso de confianza en el que defiende que, si tenemos la información adecuada, podemos mejorar nuestra salud y, por tanto, la vida de un modo óptimo.

			El autor se mueve con agilidad entre varias de sus facetas. Por un lado, nos muestra su rostro de terapeuta, por otra parte, expone el texto desde su oficio de científico y también hace una incursión decidida en su faceta de educador. Los tres ámbitos buscan con pasión descubrir en el lector su poder para transformar su vida.

			Esta obra nos hace recobrar la confianza en el hecho de que las personas disponemos de los recursos necesarios para afrontar la vida y las dificultades que ello entraña. Y lo muestra científicamente. Quiere persuadir al lector de que vivir una vida mejor está en su mano. En este sentido, el libro emprende una acción decidida para que las personas dispongan de la herramienta que les otorgue el poder para gestionar su propia salud.

			Xavi Cañellas es un autor que escribe porque tiene cosas que decir. Está formado en fisioterapia, psiconeuroinmunología, biología molecular, biomedicina, neurociencia, programación neurolingüística, terapia breve, estratégica y psicogenealogía. Su propuesta es ilustrada y meditada. Y, sobre todo, de fusión transversal entre estas disciplinas. Lo que mueve su obra es el afán de explicar el funcionamiento de la vida. El autor propone al lector un compromiso en la mejora haciendo una promesa que cumple en el transcurso del libro: «No vamos a tirar de fuerza de voluntad; vamos a tirar de motivación».

			Este libro es novedoso y tiene un punto insurrecto y rebelde, pero va más allá de oponerse a lo convencional. Busca la restitución verdadera de los significados. Dice cosas con las que es difícil discrepar, como: «No podemos generar carencias sobre algo que no producimos», en este caso, para referirse al gluten.

			Xavi nos muestra ejemplos de gran transversalidad del conocimiento. Es fascinante el concepto del protagonismo del intestino en nuestro proceso de toma de decisiones y que, si no se mantiene en parámetros aceptables de salud, proveerá a la mente de información inflamada y, por tanto, inadecuada para la toma de decisiones.

			Este texto está comprometido con devolvernos la confianza en que las palabras nombran lo que quieren nombrar. La obra está escrita a la luz de la deconstrucción intelectual, por lo tanto, carece de palabras y conceptos vacíos de contenido. Lleva la vanguardia científica a las recomendaciones más sencillas y cotidianas.

			
				Cuando la palabra se convierte en discurso sustituye a la acción y amputa su fuerza.

				JESÚS IBÁÑEZ

			

			El libro es un diálogo continuado con el lector en el que el autor va informando de lo que nos interesa saber para optimizar la salud. Parece una conversación en consulta o un conjunto de varias de ellas en las que extrae lo esencial para acompañarnos en este viaje. Su estilo define un tipo de relación de complicidad con quien desee leerlo. El autor busca que el lector se apropie de la información en lugar de elegir la vía alternativa en la que el conocimiento es una información sagrada e intocable que no se puede cuestionar. Así pues, la consulta no es un oráculo infalible que predetermina la realidad, sino una invitación a la construcción de sentido desde una perspectiva de interlocutor cualificado.

			Xavi nos propone la autogestión y la implicación del lector en el pensamiento por encima de la sumisión a la ciencia. De ahí que, aunque se define a sí mismo como científico, aborde la revisión crítica de la ciencia. Parafraseando sus palabras, la ciencia ha producido un cisma entre la razón y las emociones, ha incurrido en una excesiva especialización con la consiguiente pérdida de matices y abusa a menudo del mecanicismo, de modo que abandona la contemplación de la incertidumbre.

			Desde esta perspectiva nos anima a protagonizar el proceso. Aún estamos a tiempo de tomar las riendas de nuestra vida. Y cita a Oscar Wilde cuando afirma: «Sé tú mismo, los otros puestos ya están ocupados».

			Xavi defiende los procesos naturales de la vida, a los que hay que hacerles un lugar en nuestro análisis, y pone al descubierto algunas prácticas que debilitan la existencia humana hasta convertirla en una débil caricatura comparada con lo que podríamos llegar a ser. Es relevante en este sentido su afirmación del porcentaje tan elevado de personas que se toman cinco o más medicamentos a la vez: «Si seguimos así pronto tendremos que tomarnos una pastilla antes de ir al cine a ver una película por si nos emocionamos y se nos salta una lágrima…».

			Pese a la firmeza de sus convicciones, el texto muestra que Xavi tampoco está dispuesto a esperarnos eternamente. Manifiesta un gran respeto a la decisión que cada uno tome. Podemos intercambiar información y motivarnos lo que haga falta, pero el que no quiera puede quedarse en la estación de tren que estime más oportuna.

			Xavi sabe que hay personas que desean llevar una vida llena de satisfacción y oportunidades. Pero, por el contrario, también hay otras personas que no desean curarse totalmente, que se contentarían con mejorar su salud lo justo para evitar males mayores. Sanar la enfermedad, mejorar lo mínimo, tener la salud justa para pasar el día con una cierta dignidad. El autor respeta lo que cada uno elija, pero tampoco desea que lo entretengan a sí mismo demasiado en su proyecto de vida saludable.

			Lea este libro. Es algo más que una propuesta puntual. Forma parte de un proyecto global y ambicioso acerca de cómo puede ser una vida digna de ser vivida. Esta obra es una gota de miel destilada a lo largo de muchas horas de trabajo en consulta con sus pacientes y de formación con los alumnos que acuden a sus cursos de Regenera, la institución de la que es cofundador y en la que imparte su formación de psiconeuroinmunología clínica.

			
				BERNARDO ORTÍN PÉREZ

				Doctor en Filosofía y Ciencias de la Educación

				La Eliana (Valencia), a 4 de febrero de 2020

			

		

	
		
			Introducción

			Estás a punto de iniciar un viaje. Es como si fueras a visitar un castillo, un plató de televisión o una fábrica de cervezas, para conocer y descubrir qué es lo que allí sucede cada día. Pues este libro es una guía de lo que sucede en tu cuerpo. Vas a conocer a tus bacterias y vas a darte cuenta de que tu relación con ellas determina tu vida física, psicológica y emocional.

			Este libro es como un portal, cuando lo atraviesas no hay vuelta atrás. ¿Te acuerdas de la frase de César después de cruzar el Rubicón? Él dijo:

			–Alea jacta est (la suerte está echada).

			En aquel momento, los generales romanos tenían prohibido acercarse a la ciudad con su ejército y el límite estaba en el río Rubicón. De allí no podían pasar; solo podían entrar con una guardia de tres o cuatro soldados. Pero César lo cruzó con su ejército y eso marcó un antes y un después en la historia del Imperio romano.

			Pues tú ahora mismo estás a punto de cruzar tu Rubicón. Lo que hagas con él será cosa tuya. Pero tengo que advertirte de algo: la vía del conocimiento no es reversible; no puedes fingir que no sabes lo que sabes. Con lo cual, una vez que finalices el libro, sabrás exactamente qué sucede en tu cuerpo cuando comes determinadas sustancias, cuál es la relación entre tu sistema digestivo y tu cerebro y en qué medida tú puedes hacer algo, ¡o mucho!, por tu salud.

			Conocerás a unas señoras bacterias, poderosas ellas, de distintas familias, que habitan en ti y aprenderás la importancia de llevarte bien con ellas.

			Si tuviera que quedarme con una de las conclusiones básicas del libro, creo que sería: no molestes a tus bacterias. No lo hagas, porque son muy delicadas y te van a joder la vida si lo haces. No es por venganza, no es por maldad, pero, si enfadas a tus bacterias, ellas van a producirte inflamación, y esa no es la mejor forma de vivir.

			Vas a descubrir un montón de cosas en esta guía paso a paso explicadas de forma amena para que pueda entenderlo cualquier persona que sepa leer. Te darás cuenta de que tu cerebro es egoísta, que quizás tu vida esté más escrita de lo que pensabas, que incluso tu energía lleva su contabilidad y que no te permite excesos cuando dice ¡basta! Vas a descubrir un hotel fabuloso, que es tu sistema neuroendocrino. Y vas a llegar a la conclusión de que, aunque creas que hay cosas que no se pueden cambiar, quedan resquicios de esperanza: hay un montón de cosas que aún puedes hacer. No hace falta un máster en nada para poder seguir este libro. Y, además, me propuse que el trayecto fuera divertido, y creo que lo he conseguido.

			Fíjate, es un tres en uno: aprendes, te diviertes y mejoras tu salud. Pero, eso sí, todo lo que yo te diga, todo lo que descubras, no va a servirte de nada si no modificas tus hábitos. Y te voy a contar algo más. No vamos a tirar de fuerza de voluntad; vamos a tirar de motivación. Cuando entiendes lo que sucede en tu cuerpo al vivir de determinadas formas y las consecuencias nefastas que eso tiene para ti, te va a resultar mucho más fácil modificar ciertos aspectos.

			Al final vas a descubrir que la microbiota está presente como hilo conductor a lo largo de toda tu existencia. Si ingieres porquerías, la estarás afectando, pero, si llevas una vida de desorden y estrés, tus bacterias también se resienten, y van a inflamarte y a estropear tu salud. Vas a descubrir que la salud es un polígono de muchos lados y que, al incidir en cualquiera de ellos, puedes mejorarla o empeorarla. Lo vamos a ir viendo a lo largo de todo el libro.

			Si te va la aventura, adéntrate en esas páginas. Te deseo una travesía feliz. Cálzate las botas que vamos al barro. Tu vida está a punto de pasar al otro lado. Y te garantizo que no es el lado oscuro, sino todo lo contrario.

		

	
		
			PRIMERA PARTE

		


	
		
			
1.1. El intestino, el primer cerebro

			
				
					«Negar la presencia del unicornio no hará que deje de existir, al contrario, hará de él un monstruo.»

				

				GREGORY BATESON

			

			
				Beth, una niña en el infierno

				Cuando vi a Beth, con sus seis añitos y su boca que había perdido los dientes de leche, como cualquier otra niñita de su edad, afirmando con una tranquilidad pasmosa que quería hacer daño y matar a su hermano y a sus padres, se me encogió el corazón.

				Beth contaba cómo torturaba a sus mascotas: clavaba alfileres a su perra y retorcía el cuello a algunos pájaros, y lo exponía con una tranquilidad escalofriante.

				Relataba cómo su hermanito le pedía que parara de hacerle daño, de golpear su cabeza contra el suelo, y cómo ella no se detenía. Ella no quería parar porque lo que quería era matarlo. Contó que había robado unos cuchillos mondadores del cajón de la cocina porque tenía la idea de matar a sus padres y a su hermano.

				Beth era una niña adoptada junto a su hermanito Jonathan. Su mamá había muerto cuando ella tenía un año y su padre biológico había abusado de ella desde aquel momento hasta que las instituciones se hicieron cargo de los dos niños.

				Ella era capaz de recordar y de dibujar los abusos de su padre y el dolor que le producía este en su vagina.

				A los tres años fue adoptada, pero su conducta era muy peligrosa y dañina para los de su entorno. Solo sabía relacionarse produciendo daño y dolor y su principal idea era matar. Sin emoción aparente, con una tranquilidad psicopática y un tono de voz que bien podría parecer que estaba diciendo que prefería el helado de vainilla al de chocolate, Beth relataba al psicólogo los sucesos más terribles de su vida pasada y presente.

				Se convirtió en un peligro real y tuvo que ser ingresada temporalmente en una institución para tomar terapia hasta que, poco a poco, consiguió empatizar y darse cuenta de que hacer daño a los demás la hacía sentir muy mal.

				Beth consiguió recuperarse, pero, antes de ello, vivió varios años en el infierno.

				En la infancia, el contacto físico es vital. Beth no había sido acogida, acunada, protegida por su madre, que murió demasiado pronto, y, al contrario, cayó en manos de su padre, que le causó un daño grave.

				Multitud de estudios sobre los efectos de la herencia transgeneracional epigenética arrojaban la conclusión de que las ratas lamidas por sus madres son más cariñosas y exploran más, mientras que las ratas no lamidas son más asustadizas y exploran menos. Estas últimas interpretan que el mundo es arisco y se protegen no explorando.

			

			
				El apego depende del contacto físico

				Existen varios estudios de niños con problemas en la infancia predispuestos a trastornos digestivos y trastornos de ansiedad y depresión.

				Un estudio dirigido por el doctor Nim Tottenham, del Departamento de Psicología de la Universidad de Columbia (Nueva York, Estados Unidos), arrojó como resultado que la microbiota intestinal tiene mucho que ver en el matrimonio formado por los síntomas gastrointestinales y la ansiedad en niños y jóvenes de entre tres y dieciocho años con infancias difíciles. Si tu infancia fue complicada, es mejor que seas consciente de que eso no acabó aquí. Una infancia dura no la merece nadie; una vez dicho esto, es bueno saber que las consecuencias de tu infancia infeliz siguen presentes en tu salud intestinal. Y, aunque hayan pasado muchos años, hay esperanza. Por eso te lo cuento, para anunciarte que hoy tienes en tus manos el poder de revertir la situación. Lo que pasó ya pasó, pero sus consecuencias no tienen por qué seguir toda la vida contigo.

				En este estudio observaron a 344 jóvenes de entre tres y dieciocho años que fueron criados con padres biológicos o que fueron criados y luego adoptados. La idea era investigar si había relación entre las condiciones de vida complicadas en la infancia y los síntomas gastrointestinales y de ansiedad.

				Resultados: los niños que vivieron en instituciones o que fueron adoptados desde bastante pequeños presentaban una mayor incidencia de síntomas gastrointestinales: náuseas, molestias somáticas, dolores de estómago, calambres, vómitos y estreñimiento. Los efectos más significativos se observaron un poco más adelante, hacia la pubertad.

				Además de ello, los síntomas gastrointestinales se asociaron con ansiedad recurrente al iniciar el estudio, pero también durante un período de un lustro. Según los autores, se podía predecir que un niño de cinco años con dolencias gastrointestinales era un futuro adulto con ansiedad, de lo cual se derivaría la necesidad de manejar esos síntomas digestivos, sobre todo en niños expuestos a ambientes complicados desde pequeños.

				La idea es potente. Teniendo en cuenta la cantidad de niños con molestias gastrointestinales, la previsión de un mundo adulto embarrado en su paranoia angustiosa no es muy edificante. Bueno, de hecho, no es un futuro, es nuestro presente. Ya estamos ahí. ¿O no te habías dado cuenta?

				Un apunte más: se observaron muestras de heces de niños institucionalizados y se vio que presentaban una menor riqueza bacteriana al compararlos con otros niños que no habían estado expuestos a adversidades. Uno de esos grupos de bacterias mostró una asociación con la activación de las redes de emociones cerebrales.

				¿Lo vamos viendo claro? Si tu infancia no fue lo que sería deseable para cualquier niño o niña, tu existencia adulta va a estar presidida por Los Ansias: un selecto grupillo de impresentables que te van a complicar la vida, día tras día, y de los cuales no podrás deshacerte porque han okupado tu azotea, y ahí están, mandando mensajitos a tu cerebro en piloto automático. De momento te presento a esos personajes, porque existen y están ahí; pronto entenderás su presencia, el porqué de su actitud y cómo llegaron a tu azotea. Solo quédate con ellos y observa cómo se comportan.

				Los Ansias no tienen nada más que hacer que rapearte en pareados la check list de tus desgracias y fracasos, futuros o inminentes: que si te van a echar del trabajo, que si tu pareja te va a dejar por otra, que si vas a tener algo grave, que si en el barrio te miran todos mal, que si te vas a quedar sin amigos o en la ruina, que si te has olvidado el gas abierto, que si estás peor cada día, que, que…, mensajes y mensajes desde la azotea que van a hacer que tu vida sea cualquier cosa menos vida.

				Volviendo al estudio que nos ocupa: en este quedó evidente que los síntomas gastrointestinales actuaban como amortiguador de golpes frente a los impactos de las adversidades en la infancia. El estudio muestra también cómo el microbioma intestinal se asocia con la reactividad emocional en estos niños expuestos a la adversidad.

				Las emociones no son como el humo, que se disipa en el viento…, bueno, aunque luego nos cargamos la capa de ozono; las emociones hacen mella, sí, pueden hacerte un buen agujero. Y en algún sitio te lo vas a encontrar, ¿no? Pues ya te voy dando pistas de por dónde van a ir los destrozos.

				La conclusión del estudio sería que el microbioma intestinal podría constituir una buena diana terapéutica para el tratamiento de la ansiedad en niños y jóvenes expuestos a circunstancias adversas. Aunque sería ideal que el viaje fuera de ida y vuelta, ya que, a su vez, detectar a niños con problemas intestinales podría hacernos sospechar que quizás estos se hallen viviendo en un entorno poco favorable, lo cual permitiría realizar labores de prevención.

				Un estudio publicado recientemente en la prestigiosa revista Brain, Behaviour and Immunity relacionó la composición microbiana con el temperamento de los niños: la mayor diversidad microbiana que pueda conseguir un niño desde pequeño se asocia a una mayor capacidad social y a un mayor sentido del placer e intensidad en los niños.

				¿Eso significa que la diversidad microbiana que tú consigas de pequeño va a hacer que disfrutes más de la vida? ¿O que te relaciones más y mejor con los demás? ¿O que tengas más inteligencia emocional?

				Un año antes, el grupo de investigación de la Universidad de Adelaida, en Australia, llegaba a la siguiente conclusión: cuanta mayor diversidad microbiana consigas desde el embarazo y los primeros años de vida y cuanto menos permeable sea tu intestino, lo cual significa que consigues un intestino íntegro, mayor resiliencia y menor riesgo a enfermar cuando eres adulto. Menor susceptibilidad a enfermar orgánica y mentalmente.

				Tu capacidad de tomar decisiones pasa por tu barriga.

				La microbiota es clave para tu inmunidad, para tu humor y comportamiento. Una alimentación poco sana es causa de alteraciones en la salud y de depresión.

				De hecho, hace bastantes años, la mayor entrada en urgencias pediátricas eran los dolores de barriga idiopáticos (sin causa conocida) que se producían por las mañanas, a la hora de ir a la escuela o incluso la noche anterior, cuando el niño sufría porque, en cuanto se levantara, tendría que acudir a un sitio donde no era tenido en cuenta, donde los tratos y la disciplina le desagradaban, y donde los castigos estaban a la orden del día; eso sin menoscabo de los niños o niñas que podían haber sido escogidos como diana por otros niños para burlas y malos tratos.

				Niños con vientres en tabla, casi diagnosticados de apendicitis, estaban bajo un ataque de angustia por no saber gestionar su situación.

			

			
				¿Cómo te relacionas con tu barriga?

				¿La miras? ¿La escuchas?

				¿O está ahí para lucir un piercing de ombligo y solo cuando grita lo bastante fuerte le haces algún caso?

				Nos han convencido de que somos los listos de la creación, pero hay veces en que parecemos los tontos de la clase. Cualquier animal tiene más información, escuchando a su cuerpo, que nosotros. No le hacemos ni caso, a nuestra barriga, y, en cambio, ella nos suministra muy valiosa información, una información personalizada y esencial para nuestra vida.

				¿Sabías que en el tsunami de Tailandia del año 2004 los animales que pudieron irse, o sea, todos excepto las mascotas civilizadas, con sus arneses, lacitos y correas, abandonaron el territorio cuarenta y ocho horas antes de que apareciera la ola gigante?

				Sí, no quedó ni una hormiga. Pero los humanos, los reyes de la creación, los listos de la clase, no se enteraron de nada, y llegó la ola y se los llevó por delante.

				Pues te voy a regalar una buenísima noticia: ¿no adquirimos los GPS de última generación para que nos indiquen el buen camino? Pues el mejor GPS para conocer tu camino, el de tu vida, ese camino único que solo tú puedes recorrer con las mejores decisiones que tomar, existe, y está en tu barriga.

				¿Quieres aprender su funcionamiento? Vale la pena, porque nadie te podrá dar unas indicaciones tan precisas como él. Eso sí, ese entrenamiento tiene un coste: hay que aprender su lenguaje, sintonizar con él, escucharlo y, en definitiva, hacer amistad con tu barriga. ¿Suena raro? ¡Pues más raro me suena a mí ver a tanto humano desconectado de su precioso radar, dando tumbos por la vida y consiguiendo doctorados en ineficacia!

				Sé de forma segura que en situaciones límite ese nudo en la barriga se ha impuesto y has acabado escuchándolo, mal que te pesara. Lo has vivido como un síntoma molesto, tipo: «Con la que me está cayendo hoy y solo me falta ese nudo en la barriga que casi no me deja mover».

				¿Perdooona?

				Ese nudo en la barriga te está avisando de que algo en tu vida no está bien. Y lo que los listos de la clase acostumbran a hacer en estas situaciones es tomarse algún antiinflamatorio, un calmante, un antiespasmódico o cualquier otro medicamento que tengan a mano, y los más listos beben alcohol o se fuman un cigarrillo –o algo más fuerte– para relajarse.

				¿Y qué tal si escucharas a tu barriga? ¿Y más qué tal si le preguntaras de qué te está avisando, en qué berenjenal te has metido, que tu cuerpo no quiere ir ni para atrás? ¿Y qué tal si activaras un mecanismo, llamado conciencia, seguido de otro llamado coherencia y empezaras a hacer algo por ti y te decidieras a seguir las recomendaciones de tu sabia barriga?

				No son metáforas, no es broma. Lo que te estoy contando es una realidad lamentable con la que se encuentran tantos y tantos seres humanos automatizados, robotizados, día tras día, haciendo de sus vidas una obra miserable. Hasta que llega un síntoma potente de verdad o la misma enfermedad con toda su presencia. Y eso lo cambia todo.

				Ahora podrán permitirse dejar de acudir a ese trabajo que odian o apartarse por un tiempo de esas relaciones familiares que no soportan o de esas otras relaciones a las que no saben cómo decirles que no.

				La enfermedad llegó para salvarles de su sordera.

				Pero el peaje es muy alto, demasiado alto para tomarlo en broma.

				Cuando María llegó a mi consulta con el diagnóstico de colon irritable, me contó que su enfermedad se había vuelto un sinvivir para ella. Le entraba la urgencia de ir al baño en medio de cualquier reunión, sufría de dolores e hinchazón permanentes.

				Le pregunté si, cuando empezaron estos síntomas, había ocurrido algo significativo en su vida. Me dijo que sí, que coincidían con el momento en que empezó a estar mal con su pareja, que discutían mucho, que se sentía muy sola y que lloraba horas y horas en casa.

				Por si esto fuera poco, su vida laboral, que en apariencia era exitosa, por dentro no lo era tanto. Había conseguido un buen puesto en la administración pública, pero su jefe la explotaba laboralmente y, además, no la trataba bien. Quejarse a su jefe del comportamiento que este tenía con ella le pareció que no tenía sentido; además, tenía miedo a posibles represalias si le decía algo. Así que lo llevaba mal, en silencio y soledad.

				Hicimos el cálculo de las horas que pasaba María cada semana con su barriga en tensión. Eran bastantes. Empezamos el tratamiento. Cambió su alimentación, mejoró la funcionalidad de su estómago y empezó a reequilibrar los microorganismos de sus intestinos.

				En la segunda visita me contó que sus síntomas digestivos habían desaparecido casi en su totalidad. Y, además, me contó muy tranquila que había dejado a su pareja y que se sentía muy bien. Por si eso fuera poco, resulta que había hablado con su jefe y le había puesto límites para no sentirse explotada. Y estaba exultante con su nuevo proyecto de interiorismo, que la tenía muy ilusionada y en el que estaba empezando a involucrarse.

				Seguimos trabajando un poco más, hasta que le di el alta.

				Al cabo de un año me escribió para decirme que había dejado su trabajo en la administración pública y que estaba muy feliz porque llevaba unos meses dedicada a su proyecto de interiorismo.

				El impacto que tiene nuestra salud digestiva en nuestra toma de decisiones es enorme, grandioso, brutal. Si María no hubiera puesto orden en su sistema digestivo, no se habría visto capaz, como no se había visto hasta el momento en que llegó a mi consulta, de tomar tantas decisiones relevantes y fundamentales para su existencia. Decisiones que la llevaron a un cambio de vida radical. Y la situaron en la vía de la conciencia, la coherencia y, como consecuencia de ello, en la armonía y el bienestar.

				Tu capacidad de tomar decisiones depende en gran parte del equilibrio ecológico de tus bacterias intestinales. Cuídalas y ellas te ofrecerán en bandeja unas dosis incalculables de salud física, mental y emocional.
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