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			Introducción

			Son las 21.43 y no debería estar aquí encerrada escribiendo, sino disfrutando el sábado como una persona normal, pero aquí está el bicho raro un día más. Te prometo que he intentado hacerlo lo mejor posible, ya no sé qué más probar… No he comido casi nada, patata hervida y pollo para no sentirme hinchada, pero, aun así, he acabado como un globo. Había quedado hoy con mis amigas y tenía muchas ganas. Llevo demasiado tiempo evitando planes sociales…

			Sin embargo, ha llegado el momento de elegir outfit y tendrías que ver cómo está la habitación. He sacado todos los vestidos, me los he ido probando uno a uno, pero me veo en el espejo y parezco embarazada; aunque intente meter barriga, me duele, y no es realista mantenerme así toda la tarde. 

			Al final me he puesto el vestido ancho, el marrón de siempre… pensando que al menos me podré despreocupar y no estar pensando todo el rato en mi barriga.

			Y cuando por fin me estaba haciendo el ánimo, he cogido el móvil para leer el grupo. Quieren ir a una pizzería, y a mí me dan pánico las pizzas. Parece un chiste que me dé más miedo mi comida favorita que cualquier película de muñecas diabólicas.

			Antes me habría vuelto loca entrando en la web para revisar la carta y todos los ingredientes posibles, mirando también cuánto tiempo hay hasta mi casa por si tengo que salir corriendo. Pero, ahora, me causan tanto malestar esas situaciones —el imaginar en tener la comida delante y tener que fingir que todo está bien—, que siento que a mi cuerpo ya le da pereza hacer el esfuerzo de intentarlo y buscar soluciones. Ya he pasado de nivel; ahora solo caigo en la evitación, al menos sé que encerrada en casa no voy a tener ningún problema.

			Después de mil intentos aún no me siento valiente; seguro que fastidiaría a mis amigas, seguro que les arruinaría el plan otra vez y no me apetece sentirme culpable. Así que, una vez más, he decidido cancelar a última hora, poniendo una excusa cutre para no tener que recibir el comentario de «siempre estás igual».

			He empezado a hacerme a la idea de que esto es lo que me ha tocado. Quizá solo tengo que aceptarlo. Supongo que no me puedo quejar, tengo una familia que me quiere y no me falta comida en el plato. Hay gente que está peor, o eso me repiten todos cuando intento explicar lo que me ocurre…

			Aunque en el fondo siempre me aparece esa voz que me dice que está cansada de vivir así. Y es que realmente estoy cansada de luchar, es agotador. Siento que estoy perdiendo la esperanza poco a poco. Sin embargo, aún me queda una poquita para desear que ojalá llegue un día en el que lea esto y mi vida ya no sea igual. Quiero volver a vivir…

			Ese día ya ha llegado. Hoy, mientras releo estas palabras que escribí hace unos años en mi diario, se me saltan las lágrimas al darme cuenta de todo lo que he avanzado. Aquella vida en la que sobrevivía ya no existe. 

			

			¿Quién soy?

			Te doy la bienvenida a este espacio donde he volcado todo mi cariño. Soy Andrea Valls, y esta es la pregunta que más me ha costado responder siempre. Soy una mujer sencilla, nunca he considerado que tenga nada especial que me diferencie de los demás, aunque me suelen decir que se me da muy bien comunicar, enseñar y transmitir. Y tiene sentido, porque desde pequeña mi mayor vocación ha sido la de ser maestra. Uno de mis primeros recuerdos de infancia es jugar a alinear mis peluches para enseñarles lo que yo misma había aprendido ese día en el cole. Me tiraba horas soltándoles rollos sobre lengua, sociales y, por supuesto, el cuerpo humano. 

			Más allá de todo lo demás, lo que quiero compartir contigo (y seguramente también el motivo por el que tú estás aquí) es aquello que despertó en mí el interés por la salud digestiva y que, al mismo tiempo, ha sido lo que más me ha marcado y me ha hecho crecer, tanto personal como profesionalmente, hasta el día de hoy.

			Y es que, desde niña, mi punto débil siempre fue la barriga: cualquier malestar terminaba manifestándose en ella. Con los años, en la adolescencia, los síntomas fueron empeorando, y durante la universidad llegaron a incapacitarme. No podía hacer vida normal: dolores constantes, fatiga crónica, digestiones pesadas, ansiedad, y una sensación continua de que mi cuerpo no me respondía. 

			Pensaba que mi vida se reduciría a estar en la cama, sola y sin fuerzas. Llegué a autoconvencerme de que ya había vivido y disfrutado suficiente —solo tenía diecinueve años—. Recuerdo incluso haberle dicho a mi pareja que su vida sería más bonita si estaba con otra persona. 

			Visité a muchos profesionales, hice tratamientos, tomé suplementos y recibí consejos bienintencionados que no me funcionaban. Me sentía desmotivada, deprimida y agotada de luchar. Me preguntaba constantemente por qué tenía que pasar por esto. Aunque para el resto de las personas parecía un problema pequeño, para mí sí que era para tanto.

			Hasta que un día decidí compartir mi proceso en redes sociales. Para mi sorpresa, encontré a muchísimas mujeres que estaban pasando por lo mismo, y recuperé las ganas de seguir luchando. Creo profundamente que todo pasa por algo y entendí que si me había tocado vivir esto era porque de aquí nacería mi propósito: sanar y ayudar a sanar.

			Con paciencia y esfuerzo, recuperé fuerzas. Estudié mucho, especialmente sobre mi propio cuerpo, y poco a poco la vida me fue poniendo en el camino a profesionales que supieron ayudarme de verdad. De hecho, ahora tengo la suerte de trabajar con algunos de ellos en el proyecto que fundé junto con mi pareja: Eclat Wellness, formado por un equipo multidisciplinar de profesionales especializados en salud digestiva, nutrición, entrenamiento, psicología y medicina. Lo creamos para acompañar a mujeres que se sienten limitadas por sus problemas digestivos, con el objetivo de que, al igual que yo, recuperen su bienestar, energía y vitalidad. 

			Y ahora que he vuelto a vivir, a disfrutar y a levantarme cada mañana agradeciendo mi calidad de vida, me dedico a divulgar sobre ello a través de redes sociales.

			¿Por qué nace este libro?

			Este libro nació porque noté un vacío. Muchas mujeres me escriben a diario diciendo que hablar conmigo les ha ayudado más que haberlo hecho con cualquier otro profesional. Y no es porque yo sepa más que nadie, sino porque encontraron en mí algo que no encontraron en los demás: un espejo.

			

			Vieron en mí el reflejo de su dolor, de sus miedos, de sus dudas. Porque he estado en el mismo lugar que ellas y empatizo con su situación. Y entiendo la importancia de sentirse acompañadas en este proceso, porque yo nunca tuve a ningún referente que estuviera sufriendo lo mismo que yo; siempre me sentí sola, incomprendida, rara. 

			Nos necesitamos entre nosotras. Por eso, empecé a organizar y anunciar a través de redes sociales encuentros presenciales con mujeres que viven lo mismo. Hemos organizado pícnics, clases de yoga, retiros, viajes y salidas a restaurantes con opciones seguras, muchas charlas infinitas…

			Al ver el éxito que tuvieron esos encuentros, decidí escribir estas páginas para poder acompañar a muchas más personas, aunque sea a distancia. Este libro es ese abrazo que yo tanto necesité, y que quizá tú también estás buscando. 

			Es comprensión, es esperanza, y es una mano tendida para recordarte que aún puedes volver a ti.

			Quiero dejar claro que este libro no es un manual médico ni sustituye en ningún caso la atención médica. Ante cualquier síntoma o problema de salud, te recomiendo consultar siempre a profesionales cualificados. 

			A lo largo de doce capítulos, expondré todo aquello a lo que nos enfrentamos durante este proceso, y compartiré contigo muchas herramientas y ejercicios prácticos que difícilmente encontrarás en otro lugar, que te harán reflexionar, conectar contigo misma, entender tu cuerpo, tus miedos, limitaciones y te ayudarán a recuperar las ganas de vivir con bienestar. De todo corazón, espero que te ayude. 

		

	
		
			Capítulo 1
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			No eres un bicho raro

			 «Me han hecho todas las pruebas posibles y no ha salido nada. Me dicen que todo está bien, pero yo sigo hinchándome a diario. A veces pienso que me lo invento». 

			La hinchazón y el malestar digestivo son, con diferencia, los síntomas más frecuentes cuando hablamos de problemas digestivos. La mayoría de las personas me los mencionan como su principal preocupación, y muchas veces englo­bamos bajo el término «hinchazón» un conjunto de sen­saciones difíciles de describir: pesadez, gases, dolor abdo­minal, digestiones lentas, barriga inflamada… Por eso, para generalizar y que podamos entendernos mejor, utilizaré esos términos como hilo conductor, aunque detrás pueda haber diferentes causas.

			

			Es importante entender que, muchas veces, estos síntomas no son la causa en sí misma, sino la consecuencia de algo que hay detrás y que debemos identificar para solucionarlo de raíz y poder sanar. En este paso debe ayudarte un buen profesional que te escuche y se esfuerce por encontrar qué esconde tu sintomatología. Uno que, si es posible, no se limite a poner parches como «protectores de estómago», laxantes o similares —sin haber indagado para conocer la causa—, o dietas restrictivas definitivas que solo camuflan el malestar de manera puntual, pero no lo resuelven. 

			¿Qué me está pasando? 

			El objetivo de este libro no es responder a la pregunta «¿Qué tengo yo?», ni «¿Cómo se llama lo mío?». Aunque, si te soy sincera, son las preguntas que más veces me he hecho yo como paciente. Todas queremos una respuesta clara, un nombre, un diagnóstico que nos dé certezas. Porque ponerle una etiqueta a lo que sentimos nos da la ilusión de que podemos controlarlo.

			Yo misma lo viví durante años. Pasé mucho tiempo de consulta en consulta con la esperanza de que alguien me dijera: «Andrea, lo tuyo es exactamente esto, toma este tratamiento y se acabó». Y aunque no son pocos los diagnósticos que me han dado (helicobacter pylori, colon irritable, intolerancias, disbiosis, dispepsia funcional, SIBO, IMO, candidiasis…), siempre había algo más y nunca terminaban de encajar del todo. La verdad es que mi cuerpo no entraba en una sola casilla. Y es probable que el tuyo tampoco. 

			Sería mucho más fácil darte diez tips, porque es lo que queremos escuchar: soluciones sencillas y definitivas. Pero a mí me gusta hacer las cosas bien, y te aseguro que no hay una solución única para todas —y el que te la promete, quizá solo quiera aprovecharse de tu desesperación para sacarte el dinero—. Cada cuerpo es distinto y, por lo tanto, necesita una solución y un camino diferente. Además, existen muchas causas posibles detrás de todos estos síntomas digestivos que nos acompañan, y es importante comprenderlo para no simplificar en exceso lo que nos ocurre. 

			No necesitas una etiqueta para empezar a sanar

			Esta es la buena noticia: a pesar de no tener un diagnóstico claro, puedes hacer pasos para sanar. A continuación, mencionaré algunos de los casos que vemos más a menudo en consulta, pero antes de obsesionarte con posibles diagnósticos o buscar sin fin en internet —algo que suele generar más miedo que respuestas—, te animo a dar un paso responsable: apoyarte en profesionales que puedan acompañarte y ayudarte a encontrar de una vez por todas qué está ocurriendo en tu cuerpo.

			En consulta, solemos encontrar algunos factores que se repiten con frecuencia. Uno de los más comunes es la disbiosis intestinal, un desequilibrio en la microbiota que se produce por pérdida de diversidad, exceso o déficit de ciertas bacterias, o bien por cambios en la forma en que funcionan, lo que altera el equilibrio digestivo y general del cuerpo. También es habitual la inflamación crónica de bajo grado, un estado de alerta silencioso que, poco a poco, va afectando a diferentes sistemas del cuerpo.

			A esto se suman otras condiciones como la enfermedad celíaca o las enfermedades inflamatorias intestinales (como Crohn o colitis ulcerosa), así como otras enfermedades auto­inmunes que, aunque no se manifiesten directamente en el intestino, influyen en el equilibrio digestivo, como la tiroiditis de Hashimoto, la psoriasis, el lupus eritematoso sistémico o la esclerosis múltiple. Existen además infecciones bacterianas como Helicobacter pylori o E. coli, el crecimiento excesivo de hongos como la Candida, o las infecciones parasitarias provocadas por Giardia lamblia o Blastocystis hominis.

			

			Otro grupo de causas frecuentes son las intolerancias alimentarias (a la lactosa, la fructosa, el sorbitol o la histamina), la permeabilidad intestinal, el SIBO (sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado), los problemas hormonales (como el síndrome de ovario poliquístico, el hipotiroidismo o la endometriosis), los trastornos metabólicos (como la resistencia a la insulina) y los trastornos de salud mental (ansiedad, depresión, entre otros), que tienen un fuerte impacto en la salud digestiva.

			Además, muchos de ellos son causa o consecuencia de otros, y pueden aparecer varios al mismo tiempo, ya que el cuerpo funciona como una máquina de engranajes: cuando una pieza no encaja, inevitablemente afecta a las demás. Podría seguir mencionando muchos otros posibles orígenes, que no enumeraré, porque la lista sería interminable y mi objetivo no es agobiarte ni abrumarte con tanta información.

			En algunos casos, la causa se identifica de manera rápida y sencilla, y con ello llega una solución eficaz a la primera. Sin embargo, lo cierto es que la mayoría de las veces no ocurre así, y el camino requiere más tiempo, paciencia y un abordaje más profundo. Incluso, en ocasiones, después de pasar por todas las pruebas y analíticas posibles, no se encuentra una causa clara. 

			Con mucha frecuencia me dicen: «Me hicieron todas las pruebas y no sale nada. Me dicen que está todo bien, pero yo sigo hinchándome a diario. A veces pienso que me lo invento». Y es que no siempre hay una patología detrás de la hinchazón y estos síntomas. Muchas veces deriva de la suma de pequeños hábitos y factores del día a día, que poco a poco van alterando nuestro sistema digestivo. Por ejemplo, comer rápido, abusar de ultraprocesados, dormir poco, vivir con estrés constante o llevar una vida demasiado sedentaria.

			Yo también sentí rabia cuando entendí que lo mío no iba a tener un nombre único y definitivo. Me parecía injusto. Pero poco a poco me di cuenta de que soltar esa obsesión por la etiqueta fue una de las cosas más liberadoras que hice. Porque en lugar de vivir pendiente de cuál era «mi diagnóstico real», empecé a vivir pendiente de qué podía hacer yo en ese momento para estar un poco mejor. El objetivo ya no era encontrar la casilla perfecta, sino acompañar a mi cuerpo en lo que me pedía. Y ese fue el principio del verdadero cambio.

			No importa si lo tuyo se llama disbiosis, SII, intolerancia o simplemente «barriga que protesta». No necesitas una etiqueta para comenzar a sanar. Entender que tu cuerpo te está hablando es suficiente para avanzar. Tu tarea ahora es aprender a escucharlo con respeto y paciencia.

			Porque, aunque los diagnósticos son útiles y necesarios —y siempre recomiendo buscar acompañamiento profesional—, lo que de verdad te devolverá la paz es recuperar la conexión con tu cuerpo.

			«Eso está de moda» 

			¿Cuántas veces hemos oído que la hinchazón abdominal, los problemas digestivos o el SIBO están «de moda»? Y, como consecuencia, se le resta importancia a lo que estamos sufriendo porque, según nos dicen: «Esto le pasa a mucha gente, no te preocupes». 

			

			No es raro leer afirmaciones como esta en titulares de periódicos, escucharlas en televisión o incluso en las consultas médicas. Pero seamos realistas: cuando llevas tiempo batallando con tu cuerpo, que te digan que «lo tuyo está de moda» se percibe como una burla disfrazada de comentario inofensivo. Porque en realidad resta importancia al problema. Hace que lo que vives parezca menos grave, menos válido, menos digno de ser atendido. Y, al final, provoca que quienes no lo han vivido, cada vez lo entiendan menos.

			¿Por qué seguimos llamándolo moda, en lugar de preguntarnos por qué cada vez somos más las personas que lo sufrimos? Sería más efectivo cuestionarnos por qué motivo se incrementan los casos y por qué un problema de salud puede considerarse que está «de moda»… cuando, sinceramente, todo esto suena a que sucede algo grave. 

			Aunque no haya una respuesta corta y definitiva —porque depende de muchos factores—, en este capítulo empezaremos a entender el porqué.

			¿Es cierto que cada vez hay más casos?

			Durante mucho tiempo, yo pensaba que era cosa mía. Creía que al hablar en redes sobre mis síntomas o al contar mi historia en mi entorno, atraía justamente a personas que estaban pasando por lo mismo. Pensaba que serían casos aislados, y que, al estar metida en ese círculo, me los encontraba.

			Pero al llegarme más de diez mensajes diarios en los que me contaban su historia, empecé a sospechar que no era casualidad y que había muchas más personas afectadas de las que me imaginaba.

			Esta idea se reforzó cuando inicié el proyecto de Eclat Wellness con el objetivo de ayudar a otras mujeres a sanar, y a partir de entonces trabajaba y conversaba regularmente con profesionales de la salud. Estos me confirmaron que en los últimos años había aumentado la demanda y que cada vez acudían más personas a sus consultas contando situaciones similares. No era mi imaginación; era una realidad, un patrón que se repetía.

			Busqué estudios que analizaran este fenómeno, para comprobar si las estadísticas confirmaban lo que yo y tantos profesionales estábamos viendo. Y encontré que hay datos sólidos que demuestran que lo que nos pasa no es una rareza ni una obsesión. Es una realidad global y creciente.

			
			¿QUIERES SABER MÁS?

			[image: ] Las enfermedades inflamatorias intestinales (como la enfermedad de Crohn y la colitis ulcerosa) se han triplicado en España en las últimas décadas, según el Ministerio de Sanidad (2023).

			[image: ] Las intolerancias alimentarias (lactosa, fructosa, sorbitol) y trastornos como el SIBO han aumentado un 35 % desde 2010, vinculados a cambios en la dieta y al estrés moderno.

			[image: ] El impacto va más allá del sistema digestivo: el SOP y la endometriosis también se han incrementado, reflejando la conexión entre salud digestiva y hormonal.

            

			

			Todo esto nos muestra que no hablamos de una «moda», sino de un problema de salud pública en aumento.

			Por una parte, como paciente, me aliviaba saber que no estaba sola en esto, y me reconfortaba pensar que podría hablar con otras mujeres que entendían mi experiencia porque ellas también lo estaban viviendo. Por eso, una de las partes más valiosas de nuestro proyecto de Eclat Wellness son las sesiones grupales: un espacio único que hemos creado juntas, donde compartir sin miedo, sentirnos acompañadas y dejar de estar solas. De este espacio han nacido amistades preciosas y hemos sido testigos de procesos de recuperación que nos han emocionado.

			Por otra parte, me di cuenta de todo lo que quedaba por hacer. Y aunque no podía solucionar todos los problemas ni cambiar el sistema de salud, tuve muy claro que aprovecharía el altavoz que tenía para mover aquello que sí que estaba bajo mi control.

			¿Por qué estamos todas igual?

			Podemos preguntarnos si es cierto que cada vez hay más casos, o si siempre han existido, pero antes no se diagnosticaban tanto. 

			La verdad es que probablemente sean las dos cosas. Por un lado, hoy contamos con más pruebas, más información y más conciencia, lo que hace que muchos problemas que antes se pasaban por alto ahora tengan nombre. Pero, por otro lado, los datos confirman que los casos han aumentado.

			En nuestra comunidad de Eclat hicimos un ejercicio que nos dio una parte de respuesta a esta pregunta. Este consistía en hablar con nuestras abuelas o mujeres mayores de confianza y preguntarles cómo era su vida antes: sus hábitos, alimentación, descanso, actividad física, gestión del estrés, la relación que tenían con su cuerpo, la presión social…

			Yo también participé. Recuerdo muy bien aquella conversación que tuve con mi abuela. Estábamos en su cocina, y le pregunté cómo era todo aquello cuando era joven. Me contó:

            [image: ]

			«Hija, comíamos lo que había. Todo del huerto, pan que hacía tu bisabuela, legumbres, los domingos una buena paella... Nunca nos faltó comida, pero tampoco era como la abundancia que existe ahora. Íbamos a comprar al Mercado Central o a pequeñas tiendas donde el dependiente nos atendía directamente y nos ofrecía productos frescos de temporada.

			No existían los supermercados como los de hoy en día, apenas había cosas envasadas, ni miles de marcas, ni esas estanterías llenas de paquetes que ni siquiera reconocería como comida tu otra abuela de pueblo. Simplemente se comía lo que daba la tierra en cada estación».

			[image: ]

			Tras esta primera respuesta, le fui haciendo todas las preguntas, una tras otra. Me habló también de lo mucho que se movían en su día a día, sin planteárselo como «ejercicio». Simplemente, la vida era activa: iban andando a todas partes, subían escaleras porque no había ascensores en sus casas, trabajaban en el campo, limpiaban, barrían el patio, cuidaban animales o ayudaban en la cocina durante horas. El cuerpo estaba en constante movimiento, no había necesidad de «buscar tiempo para entrenar» porque la rutina diaria ya implicaba esfuerzo físico y era una parte natural de la vida.

			

			Pasamos el día recordando cómo eran aquellos tiempos, y yo disfruté muchísimo imaginando que volvía a ser una niña que estaba presente en aquella época, caminando de la mano de mi abuela. Me encantaba imaginar­me su vida entonces, mientras me contaba con detalle cómo se organizaban, qué comían o cómo se cuidaban. Esa conversación me transmitió mucha calma y, al mismo tiempo, me hizo reflexionar sobre lo diferente que es todo ahora.

			En la siguiente sesión de nuestra comunidad, compartimos todas las respuestas. Fue increíble ver cómo, aunque veníamos de familias y lugares distintos, la mayoría coincidíamos en lo mismo: nuestras abuelas habían llevado una vida mucho más sencilla, con menos estrés, más movimiento y una alimentación más natural. Apenas conocían a personas con obesidad y tampoco tantos casos de problemas digestivos. No vivían pegadas a pantallas, no calculaban calorías ni tenían la necesidad de contar pasos con aplicaciones.

			Compartir sus experiencias nos removió a todas, porque nos dimos cuenta de cuánto hemos normalizado lo antinatural y de cómo la vida moderna, aunque más cómoda en apariencia, nos está alejando de nuestro bienestar. 

			Hemos normalizado lo antinatural

			Hoy vivimos en un mundo que nos exige ir siempre deprisa. Nos levantamos con un sonido metálico y repetitivo como despertador, desayunamos deprisa y corriendo mientras vemos noticias catastróficas, pasamos horas sentadas frente a pantallas rodeadas de un estrés laboral y social constante, comemos mirando el móvil, y terminamos el día agotadas pero incapaces de desconectar, con una pantalla que nos mantiene despiertas hasta tarde, empujándonos a comparaciones infinitas en redes sociales que nos hacen sentir que nunca somos suficientes.

			Ahora tenemos comida rápida y ultraprocesada disponible las veinticuatro horas; resulta difícil dedicar más de una hora a preparar una comida con calma y amor. Forzamos a nuestro cuerpo a procesar alimentos que no se diseñaron para nutrirnos, sino para durar meses en un estante.

			Como vemos, no existe un solo motivo. Es la suma de varios factores de la vida moderna lo que poco a poco nos está enfermando.

			[image: Factores protectores: Alimentación fresca y de temporada. Comidas caseras y compartidas en familia. Movimiento diario natural (caminar, campo, tareas) Contacto con la naturaleza y el sol. Ritmos de sueño más regulares (sin pantallas). Comunidad y apoyo social cercana.  Factores de riesgo actuales: Abuso de ultraprocesados. Comer rápido, a solas y con pantallas. Sedentarismo y largas horas sentadas. Vida en interiores y déficit de luz natural. Dormir poco y mal, con pantallas hasta tarde. Aisalamiento social y comparaciones en redes.]

			Es importante aclarar que no se trata de idealizar el pasado ni pintarlo como perfecto, sino de rescatar lo que sí funcionaba. También pasaron hambre en épocas difíciles y había problemas de salud que hoy sabemos prevenir. Pero, al mirarlo con consciencia, nos damos cuenta de que la modernidad, con todo lo que nos ha dado, nos ha arrebatado algo esencial: la conexión natural con nuestro cuerpo.

			No es que nuestras abuelas fueran más fuertes. Es que vivían de un modo que respetaba más los ritmos biológicos. 

			Hacer aquel ejercicio fue como encender una luz. Entendimos que no somos nosotras las que hemos «fallado». No es que nuestro cuerpo esté roto, es que lo hemos sometido a una forma de vida que le resulta antinatural.

			Verlo así nos permitió mirarnos con más compasión. En lugar de decirnos «Qué débil soy por no poder con esto», pensábamos: «Claro, mi cuerpo está luchando contra algo que no está diseñado para sostener». 

			

			Entendimos que sanar también pasa por reconciliarnos con lo sencillo, por recordar que nuestro cuerpo no necesita fórmulas mágicas, sino respeto y coherencia. Sanar implica volver a lo simple, a lo humano, a lo esencial. Y aunque no podamos cambiar la sociedad, sí que podemos cambiar cómo nos relacionamos nosotras con nuestro propio cuerpo. No podemos vivir como nuestras abuelas, pero sí que podemos hacer mucho por mejorar, y eso lo iremos tratando en los siguientes capítulos.

			
			Ejercicio: Escucha a tu cuerpo

			Ahora te propongo un ejercicio muy sencillo para poner en práctica lo que hemos visto en este capítulo. El objetivo es empezar a escuchar a tu cuerpo sin obsesionarte con etiquetas y diagnósticos, sino prestando atención a lo que sientes en tu día a día.

			Puede que en este momento aún no entiendas qué te ocurre, pero sabes que algo no va del todo bien, pues tu cuerpo te está dando señales. El problema es que no solemos detenernos a escucharlas lo suficiente, o nos cuesta ponerlas en palabras. Este ejercicio te ayudará a reconocer las señales de tu cuerpo sin etiquetas, para entender mejor cómo te sientes y comunicarlo a profesionales. Además, si lo repites dentro de unos meses, te servirá como referencia para ver cuánto has avanzado, aunque los cambios sean pequeños. Para ello:

			1. Busca un lugar tranquilo, papel y lápiz. 

			2. Puntúa con una «X» del 1 al 5 (1 = muy mal, 5 = perfecto), según cómo te sientes en cada categoría. 

			3. Después de puntuarlo, añade una breve descripción de tus síntomas (por ejemplo: «Tengo gases cada noche», «Últimamente tengo más energía por las mañanas», «Recurro a la comida en momentos de estrés», etc. ).
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							Digestión (pesadez, gases, hinchazón, dolor abdominal)

						
                        	   
							   
							   
							   
							   
					

					
							 
					

					
							
							Ir al baño (frecuencia, facilidad, calidad de las heces)

						
							
							
							
							
							
					

					
							 
					

					
							
							Energía diaria (al despertar, al acabar el día, al hacer ejercicio)

						
							
							
							
							
							
					

					
							 
					

					
							
							Sueño y descanso (cómo duermes, si te despiertas por la noche, insomnio) 

						
							
							
							
							
							
					

					
							 
					

					
							
							Dolor o molestias físicas (articulares, musculares, dolores de cabeza, reglas dolorosas…)

						
							
							
							
							
							
					

					
							 
					

					
							
							

							Relación con la comida (miedos, disfrute, ansiedad por comer…)

						
							
							
							
							
							
					

					
							 
					

					
							
							Capacidad de concentración y memoria (falta de atención, neblina mental, desconcentración)

						
							
							
							
							
							
					

					
							 
					

					
							
							Estado de ánimo (tristeza, ansiedad, irritabilidad, calma, motivación)
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