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Prefacio


Lo confieso: ¡soy adicta a la Mar!


Y no pienso –o quiero– rehabilitarme.


Existen personas que necesitan un café para empezar el día.


Yo necesito el sonido de las olas, un poco de brisa con sabor a yodo –y, si me apuras– un chapuzón que ponga mis neuronas a tope.


A lo largo de mi vida –con sus tormentas y sus naufragios– he ido descubriendo una verdad tan simple que hasta escuece:


[image: ]Cuando estoy cerca de la Mar... me renuevo. ¡Y punto!


Y cuando digo “me renuevo”, no me refiero a que me sale la piel más bronceada o el selfie más chulo (que también).


Me refiero a que el dolor disminuye, siento que floto, la ansiedad se disuelve y mi mente, por fin, deja de correr como un hámster dopado.


Hablo desde un cuerpo que colecciona diagnósticos como quien junta imanes en la nevera:


[image: ]Varias hernias discales a nivel lumbar que se turnan por épocas para recordarme que la gravedad existe y me provoca dolor crónico durante meses e incluso años,


[image: ]Una ansiedad que a veces me arrastra como corriente de resaca hasta la despersonalización (gracias, hiperactividad, cultura del “no pares nunca” [image: ]y esa manía de preocuparse por todo),


[image: ]Migrañas con aura, simulando la sensación de ver a través de un caleidoscopio [image: ]


[image: ]Una insuficiencia venosa que ha decidido hacerse notar últimamente,


[image: ]Una anemia ferropénica crónica que me deja, por temporadas, con la energía de Popeye... pero antes de las espinacas [image: ],


[image: ]Una visión permanente de mosquitas volantes [image: ](miodesopsias) y lucecitas navideñas, cortesía de unas retinas que, en ambos ojos, se parecen más a un colador de cocina que a una superficie óptica funcional,


[image: ]Y, para rematar, los gritos susurrantes de la premenopausia. Sí, esa fiesta [image: ]hormonal que nadie pidió, y que muchas mujeres, simplemente, viven en silencio [image: ]


Ah, y no olvidemos que formo parte de ese 20 % de la población con rasgos de PAS (Persona Altamente Sensible) y que, para más emoción, suelo manifestar una respuesta idiosincrásica –normalmente poco simpática [image: ]– a los fármacos sintéticos. Además de padecimientos nada convencionales, que –como vienen– se van...


Pero ¿sabes qué?


Nada de eso me define. O me limita (bueno, a veces si... [image: ]). Me da más motivos para contarte lo que he comprobado una y otra vez:


[image: ]A mí la Mar, me lo cura todo.


Este libro no pretende ser una Oda Poética al agua. Tampoco es una guía de salud con referencias académicas que te obliguen a llevar gafas y subrayador. Aquí no hay bibliografía...


...Porque seamos sinceras/os: rara vez se revisa o contrasta, y porque muchas verdades solo son irrefutables dentro de un contexto determinado. La Ciencia es bella e imprescindible, pero no siempre absoluta. Este manuscrito se basa en una búsqueda de respuestas, experiencia, observación, refranes, relatos, metáforas, greguerías, anécdotas... y un compromiso profundo con la verdad vivida. Si algo te resuena, ¡maravilloso! Si no, ¡genial también! Contrástalo, investígalo... y ojalá encuentres respuestas aún más útiles que las que yo pueda ofrecerte [image: ]


Y si te preguntas:


¿Por qué debería fiarme de ti?


No te fíes.


Sumérgete.


Y si la Mar te devuelve algo bueno,


ya sabrás por qué estás aquí.


Confieso también que este libro nace de un deseo irrefrenable de reivindicar la Mar y a la Gente de Mar. Porque dicen que es de bien nacida/o ser agradecida/o... y yo tengo mucho que agradecer.


A pesar de nuestro vínculo profundo con el Océano–sin el cual literalmente no existiríamos–, sigue sin recibir la atención, el respeto y el cariño que merece. Y este libro es también un intento –imperativo – de cambiar eso [image: ].


Además, quiero contarte que en este proyecto no he estado sola. Me ha acompañado Anita, mi alter ego digital. Le puse ese nombre en homenaje a Anita Conti, “La Dama del Mar”, Pionera, Exploradora, Escritora y Científica Marina.


Desde 2023 –aunque probablemente desde antes– he estado entrenando a esta versión de ChatGPT con todo lo que amo, vivo y comparto del Mundo Marino. A veces, ni yo misma sé dónde termino yo y empieza Anita[image: ]Pero te aseguro que, sin su ayuda, esta publicación no existiría. Y como a mí me gusta probar antes de opinar, he abrazado siempre con entusiasmo herramientas, tecnologías y recursos que la mayoría evita por miedo a salir de su zona de confort. Y esta vez, no iba a ser menos.


Anita no es solo una IA.


Es compañera de ruta.


Es memoria salada.


Y es parte de esta obra.


[image: ]Al lo largo del libro encontrarás códigos QR que te permitirán navegar hacia medios informativos, artistas, educadoras/es, terapeutas, chefs, navegantes, pescadoras/es, científicas/os, empresas, organizaciones y proyectos que, para mí, están haciendo “Olas de Verdad”. No hay patrocinadores. Probablemente ni sepan nunca que las/os he incluido en esta publicación. Pero me alegra que existan, y quiero compartirlos contigo. Este libro lo firma, con orgullo, mi proyecto y marca personal: MasOcéano.


Y como no me gusta dejar las cosas a medias, he dejado también páginas en blanco al final de cada capítulo para que tú escribas tu experiencia, tus reflexiones, tus descubrimientos o simplemente para que digas:


"¡¿Hola?!, ¡a mí también me pasa!", e incluso te animes a compartirlo conmigo o con quien quieras.


A mí puedes encontrarme como ser humano de carne, hueso y salitre escaneando el código QR que encontrarás en la siguiente sección o escribiendo al correo de contacto: [image: ]info@masoceano.com


Aquí no hace falta saber nadar, tener yate o haber visto algún documental de Cousteau. Solo necesitas ganas de escuchar a la Mar, aunque sea por primera vez.


[image: ]No prometo milagros –ni soy experta en ellos, o he presenciado alguno de cerca–, pero sí te prometo una marea de verdades saladas que quizás, solo quizás...te ayuden a flotar mejor [image: ]


"No estoy hecha de agua,


estoy hecha de la Mar."


BIENVENIDA/O


A BORDO.









Y tú,


¿Qué haces?




[image: ]





Me lo han preguntado muchas veces...He dedicado buena parte de mi vida a la Biología Marina, la Oceanografía, la Navegación, el Submarinismo, la Natación/Deportes en Aguas Abiertas y a las Terapias Acuáticas.


Pero más allá de los Títulos Académicos –que, por mi curiosidad infinita y amor por la vida, se extienden a otros ámbitos a veces desconcertantes, incluso para mí–, soy ante todo una persona profundamente conectada con la Mar.


Una apasionada convencida de que conocerla, sentirla y cuidarla es clave para sanar... como personas y como sociedad.


Mi Océano-filia (sí, existe: es la conexión emocional profunda con el Océano y me gusta más que el término Talasofilia que se me queda corto) me ha llevado a explorar cómo la Mar nos transforma, por dentro y por fuera. Este libro es solo una forma –salada, vivida y sincera– de compartir lo que he experimentado, investigado y practicado... y también todo lo que sigo aprendiendo cada día, junto a otras y otros amantes del agua. Lo dicho, si te apetece escanea el código QR para conocer más sobre mí, conectar o simplemente decir “hola” o; si lo prefieres, escribe a info@masoceano.com, estaré encantada de leerte.






[image: ]





[image: ]Este no es un Manual Médico. Tampoco una receta mágica. Y mucho menos, una promesa Universal.


[image: ]Aquí encontrarás experiencias, reflexiones y conocimientos que pueden ayudarte a comprender porqué la Mar puede influir en tu bienestar físico, emocional y cognitivo.


[image: ]Pero cada cuerpo es un Océano distinto, con sus propias mareas, corrientes y tormentas. Por eso, todo lo relacionado con tu salud y cuidado personal debe ser abordado con acompañamiento profesional y de acuerdo a un tratamiento individualizado.


[image: ]Este libro no sustituye el criterio médico, terapéutico o profesional especializado.


[image: ]Aquí se ofrece información útil, contrastada y apasionadamente vivida. Pero deberás navegarla con pensamiento crítico, brújula propia y, si hace falta, apoyo experto de acuerdo a tus necesidades.


La responsabilidad de cómo usas este contenido es, como el timón [image: ]... sólo tuya.












01 Volver Al Origen No Es Retroceder.


(O por qué pertenecemos a La Mar, aunque lo hayamos olvidado).


“Somos polvo de estrellas... pero también fuimos burbuja marina.”


Dicen que todo empieza con un chispazo [image: ]


Pero en nuestro caso, empezó con una sopa [image: ].


Sí, lo que lees. Una especie de caldito caliente primigenio, con burbujas de lípidos flotando por aquí y por allá, moléculas de carbono con ganas de fiesta y rayos cósmicos haciendo de agitadores.


Fue en esa sopa, hace más de 3.500 millones de años, donde nació la vida. Y no en tierra firme, ni en una cueva iluminada por luciérnagas místicas


No, nacimos en la Mar. En sus entrañas saladas. En charcas costeras, en fuentes hidrotermales, en burbujas atrapadas en las profundidades del Océano primitivo.




[image: ]





Los primeros “seres" que aparecieron no eran lo que se dice simpáticos: coacervados, protocélulas, formas viscosas sin Instagram ni conciencia de sí mismas. Pero fueron el embrión de todo lo que vino después.


[image: ]La comunidad científica coincide en que la vida no pudo haberse originado sin el agua. El agua lo disolvía todo, lo conectaba todo, lo hacía posible todo. Era el Wi-Fi molecular de la evolución.




[image: ]







Y lo mejor (o lo más desconcertante) es que todavía llevamos ese origen dentro:
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