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			A Carlos, Celia, Paloma y Lara. 

			Con vosotros puedo SER yo misma. 

			Me veis por completo y me queréis tal como soy. 

			Y eso es en esencia el amor.

			 

			A mis padres. 

			Gracias por darme el regalo más grande de todos: la vida.

		

	
		
			
Nota de la autora

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Los casos clínicos presentados se inspiran en mis pacientes reales. Sin embargo, para garantizar su confidencialidad y el secreto profesional, los nombres e historias están ficcionados. Todo parecido con tu realidad no es pura coincidencia, es una proyección de tu inconsciente.

			Lo contenido en este libro no es una verdad absoluta, forma parte de mis conocimientos y opiniones a día de hoy. Sigo estudiando cada día para aprender cosas nuevas que me hagan ver el mundo de maneras más enriquecedoras para mí y mis pacientes.

			Este libro no sustituye a una consulta médica, su contenido es divulgativo. Las cuestiones de salud han de valorarse siempre individualmente y en la consulta de un profesional sanitario. Si quieres venir a la mía, escríbeme a consultas@draolgagarciagomez.es o búscame en www.draolgagarciagomez.es y @draolgagarciagomez.

		

	
		
			
Introducción

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Me llamo Olga García Gómez y soy médico de familia; de las de toda la vida, las que de verdad te conocen a ti y a los tuyos. 

			Siempre me gustó la medicina general, el arte de saber un poco de todo y tratar temas muy diversos en mi consulta. Quería ser ese médico de cabecera que puede ver a toda la familia: el adolescente con amigdalitis, su padre con estrés laboral e hipertensión, la madre que acaba de dar de nuevo a luz o la abuela que vive con sus achaques propios de la edad. Algo parecido a los médicos de pueblo de antaño.

			Sin embargo, esto es casi imposible en nuestro sistema de salud actual. Vivimos en la era de los especialistas. La inversión económica en sanidad va principalmente a los grandes hospitales y la medicina actual fragmenta al paciente en trozos para estudiarlo mejor, pero al hacerlo pierde la visión global de la persona. Esto conduce a un modelo «hospitalocentrista» donde todo pasa por el hospital, las urgencias y una larga fila de especialistas y subespecialistas que saben mucho de lo suyo, pero que solo ven eso. Los pacientes comienzan un tour médico en el que se les dice: «Esto no es de lo mío, para esto le derivo a otro…». En el mejor de los casos, no se encuentra nada físico. En el peor, se acumulan diagnósticos que requieren aún más especialistas.

			Muchas veces, nadie ha mirado realmente al paciente en su conjunto. He visto pacientes con un dolor cervical insoportable que han pasado por múltiples resonancias magnéticas y TAC de esa zona, pero a nadie se le ocurrió pedir una simple radiografía de tórax, que finalmente reveló que el dolor era causado por un tumor pulmonar. O a otra paciente, pianista, que sufría dolores musculares y a la que ningún médico le había preguntado por su profesión y las horas que pasaba en una postura concreta.

			Esta visión integral debería ser la labor del médico de familia. Pero después de veinte años en la sanidad pública vi cómo las cosas iban de mal en peor. La sobrecarga de trabajo se convirtió en la norma, sin esperanza de mejora. Así que dejé el sistema y monté mi propia consulta para ser la médico que sabía que debía ser. Aquí puedo ver a mis pacientes de la única manera que tiene sentido para mí: de forma integral e integrativa, uniendo lo biológico y físico con lo emocional, social, psicológico y espiritual.

			Este camino me llevó a descubrir enfoques complementarios, como la homeopatía, la medicina tradicional china, la psiconeuroinmunoendocrinología (PNI) y la biodescodificación. No son medicinas «alternativas», sino sistemas completos y lógicos para entender la enfermedad que complementan la medicina occidental. Ofrecen un marco para explicar la profunda interconexión entre todos los síntomas que conforman el cuerpo y la mente humana.

			Ahora practico esta medicina integrativa, entendiendo que nadie es una isla. Todos estamos interconectados por redes invisibles: legados familiares, historias personales y creencias sociales. Todo esto da forma a la persona que tengo delante y está detrás de su forma de enfermar. Lo emocional y lo físico están inseparablemente ligados. No es que «crea» en la medicina psicosomática, sino que siento que es la única medicina posible. Cada pensamiento y emoción tiene un impacto inmediato en el cuerpo a través de neurotransmisores y hormonas. Del mismo modo, cada evento físico, como una infección o una lesión, afecta inevitablemente a nuestro cerebro y nuestra psique.

			Por eso siempre indago más allá del síntoma. Exploro la historia de vida del paciente, sus patrones de pensamiento, su historia familiar y su vida actual para entender cómo se ha construido su enfermedad. Este libro es para todos aquellos que se sienten perdidos en el sistema médico, que van de especialista en especialista sin respuestas porque la medicina occidental ha perdido de vista a la persona en su totalidad. Es para quienes quieren un médico que entienda de farmacología, pero que también sepa cuándo usar plantas, remedios naturales y nutrición, tratando de recurrir a la medicación lo mínimo que sea imprescindible. Es para quienes padecen enfermedades graves o crónicas —cáncer, enfermedades autoinmunes, trastornos emocionales— y buscan una perspectiva complementaria para mejorar su estado y mitigar los efectos secundarios de los tratamientos crónicos que están siguiendo.

			Pero, sobre todo, este libro es para ti, la persona que quiere tomar las riendas de su salud, ser el artífice de su propio bienestar y que necesita un guía en ese viaje. En mi consulta, el paciente hace el trabajo más difícil. Él es quien se cura. Yo solo soy una guía. Ofrezco dirección, planes terapéuticos y una mirada diferente y complementaria a tu proceso, pero eres tú quien da cada paso y recorre el camino para recuperar tu salud. La solución está dentro de ti. 

			Vivimos en la sociedad de la prisa. Siempre corriendo, sin un destino claro. Usamos la tecnología para hacer la vida más rápida, pero estamos perdiendo la conexión humana. Nos hemos desconectado de lo que somos: Homo sapiens viviendo en un mundo altamente tecnificado. Somos animales racionales con necesidades básicas que hoy se han convertido en lujos: comer comida real, mover el cuerpo, estar al aire libre bajo el sol y dormir siguiendo los ciclos naturales del día y la noche. En cambio, hacemos todo lo contrario.

			Hace poco, una paciente me contaba que se levanta a las seis de la mañana, corre a una oficina donde pasa todo el día encerrada, llega a casa tarde, come y luego se queda pegada a una pantalla hasta medianoche. Seis horas después de la puesta de sol, se mete en la cama y, ¡sorpresa!, no puede dormir. Vino a mí por insomnio, pero su cuerpo simplemente seguía las señales que ella le enviaba: mantente activo, mantente despierto. Nuestra sociedad nos valida por hacer, no por ser. Nos hemos convertido en «hacedores humanos» en lugar de seres humanos.

			Tu cuerpo te habla, pero en esta prisa no lo escuchamos. Ignoramos las pequeñas advertencias —los dolores, el cansancio, la ansiedad—, esas banderas amarillas que con el tiempo se convierten en rojas. Así que vamos al médico, y lo hacemos con la misma urgencia. Queremos una pastilla que nos quite el dolor, que nos haga dormir, que solucione el problema ya para poder volver a nuestra vida antinatural y estresante. La medicina occidental es maravillosa para esto. Tiene un medicamento casi para cada síntoma y, en situaciones agudas, su poder es innegable.

			Pero ¿es eso lo que realmente necesitas? Tomamos el medicamento y volvemos a la misma rutina. Los anuncios nos dicen: «Que nada te pare». No te pierdas una reunión, no te quedes en casa por un dolor de cabeza. Tómate una pastilla y sigue funcionando. El mensaje subyacente es: no pares. Y más aún: no sientas. No sientas dolor, ni pena, ni angustia.

			Así que tu cuerpo vuelve a llamar tu atención, quizá con el mismo síntoma pero más intenso o con uno nuevo. Vuelves al médico, te dan más medicación y, con el tiempo, eso también deja de funcionar. Tu médico, frustrado y con solo siete minutos por paciente, sabe que la verdadera solución está en cambios de estilo de vida, pero no tiene tiempo para guiarte. Así que te deriva a un especialista para descartar algo grave.

			

			Y comienza la búsqueda. Una cita tras otra, innumerables pruebas, más fármacos y una colección de etiquetas diagnósticas. Mientras tanto, te sientes igual: incómodo, impotente y lleno de síntomas sin explicación y diagnósticos que te preocupan. Te sientes solo. En medicina no nos enseñan a decir: «No lo sé». La ciencia se ha convertido en la nueva religión y se espera que los médicos sean todopoderosos. Pero se tiene poco en cuenta la capacidad intrínseca del cuerpo para repararse. El papel del médico es curar en los casos que se pueda y en la cronicidad aliviar y acompañar.

			O tal vez seas de los que evitan a los médicos. Arrastras dolores, cansancio y ansiedad, pero no tienes tiempo para mirarlo. Alivias tus síntomas con comida procesada, alcohol, exceso de trabajo o redes sociales; cualquier cosa para no mirar hacia dentro.

			Entonces, un día, algo te para. Tu cuerpo ya no puede más. Ha estado llevando la cuenta de todas las heridas, la desconexión, el abandono. Durante meses o años, ha intentado reequilibrarse, usando estrategias de adaptación para encontrar energía y desviarla donde más se necesita. Pero, finalmente, la carga se vuelve demasiado pesada.

			Y de repente enfermas de verdad. Aparece una enfermedad grave: un cáncer, una enfermedad autoinmune, algo incapacitante. A veces es un diagnóstico terrible. Otras veces, tu cuerpo está simplemente tan agotado que ya no puedes llevar una vida normal.

			¿Recuerdas cómo empezó todo? Comenzó lentamente, con una profunda desconexión de nuestra biología ancestral. Empezó con estresores crónicos que nunca se resolvieron. Nada ocurre por casualidad. No es «mala suerte». Es el resultado de muchas pequeñas transgresiones contra nuestra biología, de ignorar señales y cruzar líneas rojas durante demasiado tiempo.

			El estrés crónico desequilibra nuestros ejes endocrinos, causa neuroinflamación, daña nuestras barreras intestinales e inmunitarias y altera nuestra microbiota. Agota nuestras reservas de cortisol y afecta a la tiroides, dejándonos sin energía. Todo esto se cuece en el caldo de cultivo perfecto de la inflamación crónica de bajo grado. Nuestro sistema inmunitario flaquea. A veces comete errores y ataca al propio cuerpo (enfermedad autoinmune). Otras veces no detecta a tiempo mutaciones celulares (cáncer) o falla en la defensa contra patógenos.

			A lo largo de este libro, te explicaré cómo sucede esto biológicamente. Verás por qué el síntoma nunca es la enfermedad; la enfermedad es todo el desequilibrio que se ha ido gestando durante años. Al mirar hacia atrás, podemos entender cómo has llegado hasta aquí. Y entonces podemos empezar a reconstruir y reparar.

			Aprenderás a interpretar las señales de tu cuerpo, las banderas rojas y amarillas que no están ahí para molestarte, sino para guiarte. Entenderás cómo el estrés crónico destroza tu cuerpo porque no estamos diseñados para vivir así. Y, por supuesto, te daré herramientas prácticas y eficaces para mejorar tu salud.

			Aquí tienes un secreto: la clave para una vida larga y saludable no es estar siempre en equilibrio. Es la flexibilidad. Flexibilidad metabólica, digestiva, emocional y cognitiva. La flexibilidad es la capacidad de perder el equilibrio y volver a encontrar el centro. Eso es la salud. ¿Estás preparado para este viaje a las profundidades de tu cuerpo y tu mente? Empecemos.

		

	
		
			

			1. ¿Qué es la enfermedad según la medicina integrativa?

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			¿No te has preguntado por qué muchas personas enferman justo cuando se jubilan? La jubilación marca un cambio de vida profundo: el cierre de una etapa y el comienzo de otra muy distinta. La mayoría la espera con ilusión, deseando liberarse de años de horarios estrictos y obligaciones laborales. Sin embargo, en consulta, he observado que algunos pacientes comienzan a padecer enfermedades después de jubilarse; incluso pueden llegar a desarrollar patologías graves, como el cáncer. 

			 

			 

			EL CASO DE PEPA

			El mensaje oculto tras una caída

			Pepa trabajó como enfermera durante cuarenta años. Ocupó cargos directivos, atendiendo con diligencia y afecto tanto a sus pacientes como a sus compañeros del hospital. Soñaba con jubilarse porque se sentía agotada por el horario, las constantes fricciones con la dirección médica y el peso de la responsabilidad.  Finalmente, llegó el tan esperado día. Se despidió de su trabajo, y sus colegas organizaron una comida de despedida unas semanas después. En los primeros días de su jubilación se sintió extraña, desorientada, como si le faltara algo, aunque no podía identificarlo.

			El día de la despedida, se reunió con sus compañeros en un evento lleno de homenajes y palabras afectuosas. Al salir, sufrió una caída aparentemente insignificante que resultó en una fractura de tobillo. Fue llevada de urgencia al hospital y operada.

			Pepa es una mujer inteligente e intuitiva, y rápidamente se dio cuenta de que aquella caída tenía algo más profundo detrás. No se había descuidado, ni había cometido una imprudencia. El golpe no parecía lo suficientemente fuerte como para causar una fractura. Así que, con la intuición de que su cuerpo le estaba diciendo algo, vino a consulta.

			 

			El sistema locomotor nos sostiene y nos aporta la estructura sobre la que nuestro cuerpo se mantiene. En la medicina psicosomática los huesos representan un gran pilar. Cuando surgen problemas en este sistema se relacionan con una sensación de desvalorización o impotencia en algún aspecto de nuestra vida que sentimos que nos da valor en el mundo. A lo largo de una sesión de una hora y media, Pepa reconoció algo que nunca había dicho en voz alta: sentía que su trabajo era el núcleo de su valor personal. Un valor que, sin embargo, no había cultivado en otros ámbitos de su vida. Durante las primeras semanas sin trabajar, experimentó una tristeza profunda y una sensación de pérdida que no sabía cómo expresar. Su cuerpo, mediante la fractura, parecía reflejar esa vulnerabilidad y el vacío que dejó la jubilación.

			Para Pepa, esto fue una revelación, como si su cuerpo hubiera manifestado aquello que no podía expresar ni llorar de una forma más explícita. Esta hipótesis no es una verdad absoluta, claro. Otras personas, o incluso otros médicos, podrían decir que la caída fue una coincidencia, que tal vez su zapato resbaló o que podría haber algún grado de osteoporosis. Y es cierto, podría ser así también. Pero ¿y si nuestro cuerpo hablase por nosotros, expresando aquello que no podemos verbalizar? ¿Podría esta visión ayudar a Pepa y a otros a escuchar y comprender su cuerpo de una manera más profunda? ¿Podría ser valioso conectar con el duelo y, gracias a lo sucedido, empezar a elaborar aquello que necesita ser sanado? ¿Podríamos resignificar una vivencia de supuesta mala suerte como una oportunidad para tomar conciencia?

			La respuesta a esta y a otras muchas preguntas de este tipo fue lo que me llevó a estudiar la enfermedad desde un enfoque integral para explicar las patologías comprendiendo a la persona en toda su totalidad.

			 

			 

			
QUÉ ES LA ENFERMEDAD


			 

			No es una casualidad ni un evento mágico que aparece de repente en nuestras vidas como un rayo divino o una maldición. Tampoco es mala suerte. La enfermedad es el resultado de un desequilibrio que ha ido gestándose en el organismo durante mucho tiempo. Es el desenlace de no haber sabido detenernos a tiempo, de no haber escuchado las señales que el cuerpo nos envía día a día. Estos pequeños avisos son una invitación a parar, a ser consciente de uno mismo, a descansar, a establecer límites, a decir «no» a lo que nos hace daño y «sí» a lo que realmente deseamos.

			Desde el punto de vista de la medicina occidental o convencional, que es la que aprendí en la facultad, la enfermedad se aborda principalmente a través de un enfoque farmacológico. Se ve como un conjunto de síntomas que conducen a un diagnóstico clínico tras realizar las pruebas pertinentes. 

			Las herramientas de diagnóstico médico, como las analíticas, las pruebas de imagen y las biopsias, han avanzado mucho, y gracias a ellas podemos saber qué enfermedad tiene el paciente. Sin embargo, en muchos casos solo podemos describir lo que sucede en el organismo sin entender por qué ocurre exactamente. Por ejemplo, podemos diagnosticar a alguien con fibromialgia o con tiroiditis autoinmune de Hashimoto, pero esto solo nombra la condición, no revela la causa detrás de ella. En estos casos, la medicina convencional suele centrarse en aliviar los síntomas: si el paciente está cansado o tiene un desajuste hormonal, se le administrarán hormonas tiroideas para suplir la función deficiente y ayudarle a seguir con su vida.

			Pero ¿qué le pasa realmente a ese paciente? ¿Por qué su cuerpo ha empezado a generar anticuerpos contra su propia tiroides? ¿Por qué el organismo querría atacarse a sí mismo?

			Desde la perspectiva de la medicina integrativa, y más concretamente desde la psiconeuroinmunología (PNI), los síntomas y el diagnóstico médico representan solo una foto de su estado actual. Es decir, nos informan de lo que ocurre en el momento en que el paciente llega a consulta, pero no nos hablan de la causa profunda de su patología. El síntoma no es la enfermedad en sí, sino que es la señal de alarma de un organismo que ya no puede seguir manteniendo su equilibrio. Ese indicio es solo la punta del iceberg de un proceso que se ha ido gestando a lo largo del tiempo.

			

			Si solo enfocamos la enfermedad desde una perspectiva sintomática —con tratamientos «anti» (antitiroideos, antihipertensivos, antidiabéticos)—, estamos quedándonos en la superficie de lo que realmente está sucediendo en el organismo. 

			Como médicos solemos hablar de las enfermedades en abstracto, con expresiones del tipo: «Tengo un caso de un paciente con un cáncer de mama luminal B». Pero lo que propongo con este libro es dar un paso más allá y entender que ese paciente tiene un nombre. En este caso se llama Beatriz y tiene una circunstancia que la marcó: el aborto de un niño hace un año porque en el quinto mes le diagnosticaron una malformación incompatible con la vida. Fue un embarazo que llegó a los cuarenta y dos años, soltera y tras múltiples intentos de fecundación in vitro en los que había empleado todos sus ahorros. Era su última oportunidad para ser madre. Pero, además, Beatriz es una mujer que ha tenido que dedicar una gran parte de su tiempo a cuidar de su madre, Maribel, que toda su vida ha padecido un trastorno bipolar. Así que ese cáncer de mama de Beatriz es completamente distinto de, por ejemplo, el cáncer de mama de Lourdes, que tiene setenta años, es inmigrante y acaba de llegar a España desde Ecuador. 

			Es, por tanto, mucho más importante el ser humano que sufre la enfermedad que la propia enfermedad. En la consulta de medicina integrativa trabajamos explorando la historia de vida del paciente, buscando comprender cuáles han sido los factores traumáticos, infecciosos, tóxicos, emocionales, cognitivos y sociales que, poco a poco, han llevado a su organismo a un estado de desequilibrio.

			En mi experiencia, las enfermedades casi nunca aparecen de la nada. He tratado a muchos pacientes crónicos, algunos sin un diagnóstico claro, otros con patologías graves. Al explorar su vida, muchas veces he descubierto que los síntomas actuales tienen sus raíces en eventos, situaciones y circunstancias que se dieron mucho tiempo atrás: en la infancia, en el útero materno, durante el embarazo, en la adolescencia o en la edad adulta. Son múltiples los estresores que van presionando al sistema hasta que se quiebra por su eslabón más débil.

			Para entender cómo funciona el organismo ante estos estresores propongo una metáfora. Imaginemos una torre de palillos de esas con las que muchos jugábamos de pequeños. Si se van añadiendo palillos y se va aplicando presión sobre esa torre, esta se sostendrá mientras se mantenga el equilibrio, pero llegará un momento en que esa presión será insostenible y la torre se romperá por el palillo más frágil. Eso es precisamente lo que le sucede al organismo. Si se vive en un entorno o en circunstancias para las que el cuerpo no está preparado, acabará «rompiéndose» por su parte más vulnerable.

			 

			 

			
EL CUERPO COMO UNIDAD MENTE-CUERPO


			 

			A menudo el término «psicosomático» se usa en medicina para clasificar enfermedades en las que, después de realizar muchas pruebas, no se encuentran unas causas físicas claras. Entonces el paciente es derivado al psicólogo asegurando que su problema «es de los nervios», como si fuera algo menor. Esto hace que a menudo se sienta culpable, avergonzado o incluso incomprendido.

			Sin embargo, todo sucede a la vez: un estrés emocional, un pensamiento recurrente o una hiperactivación del sistema nervioso afectan directamente al sistema inmune, al metabólico y al endocrino. Las emociones también son biología: son hormonas, neurotransmisores, alteraciones en la motilidad intestinal y en el sistema inmunológico. La manera en la que las emociones impactan en el organismo es particular, única, y además varía en función del tipo de experiencia que se vive. Cada estresor —emocional, social, infeccioso o traumático— afecta de forma diferente a la función inmune endocrina y metabólica.

			La ciencia demuestra hoy en día que todo está conectado. Voy a explicar por qué lo creo con una referencia que puede resultar ilustrativa. La película ganadora del Óscar en el 2023 fue Todo a la vez en todas partes. Es una cinta divertida, delirante, que habla de mundos paralelos y de física cuántica, pero para mí lo más interesante es el título porque refleja lo que aplico en mi consulta cada día. La clave está en que cada uno de nosotros es mucho más que un cuerpo: somos seres integrados por emociones, pensamientos, relaciones sociales, contextos económicos y energías. Cada dimensión es fundamental. Desde las espirituales y místicas hasta la molécula del cuerpo que se llama ATP (adenosín trifosfato), que permite la vida en cada célula. La salud depende de cómo se distribuye esta energía en el cuerpo y de la manera en la que algunos sistemas pueden «robar» combustible para mantener el equilibrio y la supervivencia. Además, tenemos una faceta espiritual que nos hace humanos y nos conecta con algo más grande: puede ser Dios, la naturaleza, el planeta, la vida, el amor universal o aquello en lo que cada uno crea. Todo está conectado.

			Somos una unión de la mente y el cuerpo, y eso es algo que se entiende mejor a través de los ejemplos. Imaginemos a alguien que ha sufrido un accidente de tráfico. El impacto físico activa su sistema de estrés y deja huellas emocionales. Su experiencia en el hospital, el proceso de recuperación y las interacciones con el personal médico influirán en cómo vivirá su rehabilitación. Y todo ello, además, variará dependiendo de su constructo interno, de sus experiencias previas y de su estructura emocional. Pensemos ahora en un parto: dar a luz es una experiencia universal, pero la vivencia emocional cambia en función de las circunstancias. No es lo mismo dar a luz en un contexto de apoyo, confianza y deseo que hacerlo en un entorno de estrés o temor. La experiencia del parto será completamente distinta. 

			 

			 

			
MEDICINA PSICOSOMÁTICA, UNA MEDICINA INTEGRATIVA


			 

			Todas estas cuestiones son, en definitiva, las que se abordan desde la medicina integrativa. Un término que, aunque se ha popularizado, cuesta comprender en profundidad. Lo que busca es unir todas aquellas estrategias que puedan ser útiles para un paciente concreto. Esto puede incluir tipos de terapias distintas a la medicina occidental, como el ayurveda, la homeopatía, la acupuntura, la medicina tradicional china, la medicina funcional, la naturopatía, la fitoterapia o el uso de plantas medicinales. 

			 

			 

			Pero, además, la medicina integrativa es mucho más que la suma de tratamientos.  Es entender que el paciente es un ser integral, con emociones, un entorno concreto, unas creencias, determinadas vivencias y un terreno particular. Tratar a la persona y no solo a su enfermedad es el objetivo de la medicina integrativa, psicosomática y humanista que practico en mi consulta.

			 

			 

			

			No se trata solo de paliar síntomas —con fármacos, antiinflamatorios, antihistamínicos, etc.—, sino de comprender el desarrollo de la enfermedad desde distintos puntos de vista e incluso de diversas culturas médicas. La clave es abordar el estado del paciente en su globalidad, trabajando sobre todos los aspectos de su vida y usando todas las herramientas que puedan serle útiles, siempre y cuando no le causen daño.

			La medicina integrativa ayuda al paciente a ser protagonista de su propio proceso de salud, ofreciéndole herramientas para prevenir y gestionar futuros desequilibrios. No solo hay que intervenir en el momento presente, sino trabajar en las causas subyacentes que le han llevado a la enfermedad para evitar que vuelva a suceder.

			A menudo comparo la enfermedad con una montaña —como el Everest—: algo enorme, imponente y, a veces, desconocido, incluso para los especialistas. Las causas de las enfermedades crónicas y graves son multifactoriales. Muchas veces, ni siquiera los médicos sabemos con certeza por qué una persona a veces desarrolla un cáncer y otra no. Pero es precisamente en estos casos graves en los que un abordaje integrativo y holístico cobra todo el sentido.

			 

			 

			
EL TERRENO


			 

			Uno de los conceptos fundamentales para entender la dimensión de la medicina integrativa es el terreno. Para adentrarnos en su significado voy a contar una historia que ejemplifica la importancia de este concepto. 

			París, 1865. Imagina a un grupo de estudiantes, expectantes, sentados en el auditorio de la Facultad de Medicina. Ante ellos, el mismísimo Claude Bernard, uno de los grandes pioneros de la fisiología y biología moderna, se preparó para dar una lección que cambiaría para siempre el paradigma médico. El profesor explicaba varios conceptos cuando, de pronto, paró de hablar. El aula se sumió en un extraño silencio, mientras él, con una calma desconcertante, levantó una probeta frente a la clase. La miró y, sin vacilar, se bebió el líquido que contenía.

			«¿Qué pensarían ustedes si les dijera que estoy bebiendo cólera?», dijo, observando las caras atónitas de sus alumnos. El murmullo comenzó a crecer. «¿Creen que moriré de cólera por esto? La respuesta está en cómo mi cuerpo está preparado para enfrentarla», declaró.

			Bernard había pasado varios años de su vida investigando la «teoría de los microbios» y estudiando cómo influían realmente en la enfermedad. Pero su trabajo se había centrado sobre todo en una hipótesis: el terreno, es decir, el ambiente interno del cuerpo, era para él el verdadero factor determinante. El gesto de Bernard, tan radical y provocador, frente a los estudiantes de Medicina en París dejó una imagen ilustrativa sobre el terreno: la enfermedad no depende solo de los agentes externos, sino de cómo se enfrentan a ellos el cuerpo y la mente.

			¿Pero qué significa en realidad el terreno? Es aquello que traemos de serie: es la genética, la herencia transgeneracional, las experiencias vividas durante el embarazo, el nacimiento y los primeros años de vida. Es todo lo que hemos experimentado y lo que nos ha moldeado tanto física como emocionalmente. Este terreno determina el órgano o sistema que probablemente enferme cuando se nos someta a estrés. Es, por tanto, el contexto lo que nos lleva a enfermar.

			Cada persona tiene unas características propias que la llevan a sufrir patologías concretas o incluso a enfermar siempre de la misma manera. Todos podemos entender que no crecen las mismas plantas en el desierto que en un clima tropical o en un bosque. Pues en las personas sucede lo mismo: cada organismo genera sus propias enfermedades. Así, en una misma familia que enfrenta una misma situación estresante, cada hijo enferma de manera diferente —uno puede tener otitis, otro un resfriado, otra dermatitis y otro puede ser que no presente síntoma alguno—; de la misma forma, cada persona enferma en aquel órgano o sistema que sea más frágil debido a su terreno.

			Ante un mismo estresor —un evento emocional, como un examen, una pérdida o un cambio laboral—, cada individuo responde de manera distinta. Algunas personas sufren migrañas recurrentes, otras desarrollan colon irritable y en algún caso pueden experimentar crisis de ansiedad, depresión o infecciones repetitivas. Hay quienes padecen dermatitis o enfermedades autoinmunes. Estas diferencias reflejan las peculiaridades de nuestro terreno y nos hacen seres únicos e irrepetibles.

			La medicina integrativa y la psiconeuroinmunología (PNI) emplean, por tanto, este concepto para entender a fondo quién es la persona que se sienta en consulta. No solo se trata el síntoma o la enfermedad que presenta, sino que también se analiza cómo reacciona ante el estrés y qué patrones o patologías suele desarrollar. 

			Por eso para mí es vital en cada consulta conocer quién es esa persona, qué es importante para ella, cuál es su propósito y cómo experimenta su enfermedad o sus síntomas. Todo eso me permite personalizar el tratamiento y ajustar el enfoque para que el paciente se sienta comprendido y en armonía consigo mismo. Esto explica por qué cinco personas que acudan a mi consulta con el mismo síntoma, como, por ejemplo, una bronquitis crónica, recibirán cinco tratamientos distintos en función de sus características personales. La bronquitis de repetición que sufre Leo, cuyo origen es el estrés que le producen las entregas de proyecto mensuales en su trabajo, no tiene nada que ver con la de Vega, que ha vivido cinco episodios de bronquitis desde que se mudó a una casa de campo en el norte llena de humedades. Cada caso es único y particular.

			 

			 

			
FORTALECER EL TERRENO PARA PREVENIR  LA ENFERMEDAD


			 

			Uno de los principales objetivos de la medicina integrativa es prevenir la enfermedad fortaleciendo el terreno o jardín interior de cada persona, en lugar de enfocarse solo en las amenazas externas. Esto implica trabajar sobre el sistema inmune, el metabólico, el digestivo, la microbiota, la respuesta al estrés, la endocrinología, la neurobiología y el psiquismo. A través de herramientas y estrategias personalizadas, se busca fortalecer al paciente para que pueda enfrentar los eventos físicos, emocionales, traumáticos e infecciosos de la vida de una manera equilibrada.

			Una parte esencial de este enfoque es desarrollar la autoescucha. El cuerpo siempre nos envía señales; cuanto más atentos estemos a esas banderas rojas, y más alineados estemos con nuestro cuerpo, nuestras emociones y nuestro psiquismo, más probabilidades tendremos de mantener la salud. Así, podremos revertir desajustes de forma más efectiva, enfrentando los desafíos de la vida con resiliencia.

			 

			 

			

			Ejercicio práctico de autoescucha

			 

			Objetivo:

			• Reconectar con el cuerpo.

			• Explorar qué nos quiere decir un síntoma o una dolencia.

			• Expresar emociones retenidas.

			 

			Paso a paso:

			1. Elige un órgano o una parte de tu cuerpo donde sientas dolor, tensión o incomodidad.

			2. Pregúntate como si ese órgano o parte del cuerpo fuera una persona:

			 ¿Cómo te has sentido respecto a él?

			 ¿Qué crees que te está intentando decir?

			 ¿Qué le responderías si pudiera hablarte?

			 ¿Qué te diría si pudiera hablar? 

			 ¿Cuánto tiempo lleva sintiéndose mal?

			3. Deja que fluya lo que necesites expresar, sin censura ni juicios.

			4. Observa tu cuerpo y tu síntoma como si estuvieras fuera de él.

			5. Pregúntate: si ese síntoma o esa parte de mi cuerpo necesitase algo de mí, ¿qué sería? 

			 

			Este ejercicio puede ayudar a liberar tensiones emocionales y comprender mejor el vínculo  entre las emociones y el cuerpo.

			 

			 

			Si queremos cuidar el cuerpo y caminar hacia la salud y la calidad de vida, necesitamos cultivar y abonar el terreno personal con hábitos saludables. Estos deben conectarnos con nuestra biología ancestral, permitiéndonos parar, prestar atención a las señales del cuerpo y sintonizar con las necesidades físicas y emocionales.

			El terreno se ha de reparar en orden, como prepararíamos un jardín antes de plantar tomates en él. Lo primero sería, siguiendo esta analogía, limpiar las malas hierbas y quitar la tierra seca sobrante. Después habría que abonar y nutrir el terreno con agua, sales minerales y abono. Y lo último sería plantar los tomates. Y lo mismo habría que hacer con nuestro propio terreno o jardín interior, al que habría que retirar las malas hierbas y limpiar lo que sobra, que podrían ser las bacterias patógenas de la microbiota, por ejemplo; y los hábitos que llevan al estrés crónico, como las relaciones que no aportan o lo que resta energía. Después se abonaría con nutrición, ejercicio, exposición solar, contacto con la naturaleza, conexión a la tierra, descanso nocturno, atención a los biorritmos e ingesta de suplementos, en el caso de que fueran necesarios. Y, por último, se plantaría aquello que uno quiere para su vida y que esté en coherencia con sus propósitos, su vitalidad, su desarrollo personal y su aportación a los demás.

			 

			 

			Reflexión sobre hábitos

			Te invito a dedicar unos minutos para reflexionar sobre tus hábitos de vida. Observa, sin juicio, cómo ha sido tu alimentación, cómo has descansado, si has realizado o no actividad física y cómo te has sentido. Este ejercicio no es para sentir culpa, sino para mirarte a ti mismo desde una perspectiva científica y objetiva. Solo observando y conociéndonos podemos empezar a entender qué aspectos deseamos cambiar. Este es el primer paso en el emocionante viaje hacia la recuperación de tu salud. Me gustaría acompañarte en este camino de autoconocimiento y bienestar.
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