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Este libro se lo dedicamos a los seres queridos que perdimos por culpa del estrés del mundo moderno. Nuestro objetivo es conseguir que un millón de personas al año se vuelvan inestresables.









Esto no es una introducción


Sientes estrés, ¿verdad? Si vives en el mundo moderno, con toda su locura y su ritmo implacable, sin duda debes experimentarlo. Si el título de este libro te ha invitado a abrirlo y leer estas líneas, el sentimiento debe de ser muy intenso. Has hecho bien. Has reconocido tus sensaciones. Te da curiosidad descubrir qué puedes hacer al respecto; la curiosidad es el paso más esencial hacia la recuperación. ¡Te doy la bienvenida! Has llegado al lugar correcto.


Sí, he dicho «recuperación» porque el estrés, en su acepción moderna, es realmente una enfermedad. De hecho, es la enfermedad más relevante y que más agota a la humanidad, y provoca muchas de las otras enfermedades que nos esforzamos en tratar mientras dejamos intacta su causa subyacente.


Inestresable es un libro con una misión. No lo hemos escrito para ayudarte a mantener la calma independientemente de lo que la vida te lance a la cara. Este libro aborda la prevención del estrés futuro y la sanación del estrés actual. Alice y yo nos hemos comprometido a crear una comunidad que ayude a un millón de personas al año a vivir una vida libre de estrés —#OneMillionUnstressable—, un movimiento del que esperamos que formes parte.


Al margen de lo fáciles o difíciles que puedan parecer nuestras vidas, todos afrontamos desafíos cada día. Ya se trate de una crisis económica global, una discusión con un jefe o un ser querido, o un periodo de dificultad o de problemas de salud, todos sufrimos adversidades, pero nuestras reacciones difieren. Algunos nos sentimos abrumados o estresados, incluso deprimidos, y otros les encuentran un lado positivo a sus desafíos individuales.


¿Podría la realidad ser más reveladora de lo que nos han hecho creer? Aunque los retos que obstaculizan nuestro camino en la vida nos han sido impuestos, ¿es posible que sentirnos estresados sea una elección? ¿Podemos cultivar habilidades y estrategias para desestresarnos? ¿Se puede prevenir el estrés? La respuesta es un contundente sí.


¡Muy importante! → No nos estresan los acontecimientos de nuestra vida. Nos estresa nuestra forma de afrontarlos.


No te alarmes si te sientes estresado. ¡No estás solo! Todos estamos atrapados en el estresante, complejo y acelerado mundo moderno, y se espera de nosotros que lo gestionemos impecablemente, sin recibir la menor educación respecto a cómo lograr que los agentes estresantes trabajen a nuestro favor y no en nuestra contra. Esta expectativa es tan absurda como pedirnos que subamos a un coche de carreras, compitamos en un campeonato de Fórmula 1 bajo la lluvia, conquistemos el título y salgamos vivos sin que jamás nos hayan enseñado a conducir.


Una grave epidemia


La mayoría de nosotros creímos que la única pandemia que tendríamos que superar en nuestra vida era la de COVID-19, pero eso no es cierto. Hace muchos años que la Organización Mundial de la Salud definió el estrés como «la epidemia del siglo XXI».


La investigación demuestra que entre el 70 y el 90 % del total de las visitas médicas en Estados Unidos tiene alguna relación con el estrés.1Según el American Institute of Stress, uno de casi cada tres estadounidenses vive en un estrés extremo, el 77 % padece problemas en su salud física debido al estrés, y esta condición afecta a la salud mental del 73 % de los estadounidenses. Uno de cada dos ciudadanos tiene problemas para dormir debido al estrés,2y no cabe duda de que estas estadísticas no son un fenómeno específico de Estados Unidos. El mercado global de somníferos movió 64.290 millones de dólares en 2019 y se espera que alcance los 101.700 millones en 2026.3


En el Reino Unido, los estudios han demostrado que el 74 % de los británicos están tan estresados que no se sienten capaces de afrontar la vida; el 51 % de ellos aseguran padecer depresión, y el 61 %, ansiedad.4El estrés ha superado a los problemas musculoesqueléticos (nuestra espalda dolorida por permanecer sentados frente al escritorio durante un tiempo prolongado) como la principal razón de las bajas laborales, con 17,9 millones de jornadas de trabajo perdidas al año solo en el Reino Unido.


Mas preocupante aún es que más de 120.000 personas mueren cada año en Estados Unidos debido al estrés relacionado con el trabajo, y eso a pesar de los 190.000 millones de dólares invertidos en tratar las enfermedades asociadas con el estrés en el entorno laboral.5


¿Y qué ocurre en el resto del mundo? Se dice que Tokio es la ciudad más estresante del mundo, y Grecia, un lugar normalmente asociado con un estilo de vida relajado, alimentos frescos y luz del sol, se ha hecho con el premio del país más estresado. Aunque no hemos encontrado estadísticas al respecto, tiene sentido imaginar que serán peores que las de Estados Unidos y el Reino Unido.


Ya no existen los tiempos de la juventud despreocupada. Cuanto más joven seas, mayores serán tus probabilidades de padecer estrés: el 61 % de los adultos de la generación Z (de una edad comprendida entre los 18 y los 23 años) dicen haberse sentido estresados en el inmediato mes anterior. Es un porcentaje significativamente más alto que el resto de las generaciones: el 56 % de los millennials (entre los 24 y los 41), el 52 % de la generación X (entre los 42 y los 55 años), el 40 % de los boomers (entre los 56 y los 74 años) y el 33 % de los adultos mayores (de más de 75 años).6Esto podría atribuirse al hecho de que aprendemos a afrontar el estrés a medida que envejecemos o desarrollamos más recursos para hacernos la vida un poco más fácil.


No importa si eres joven o viejo, si vives bajo la luz del sol o en un lugar frío, parece que...


¡Recuerda! → Si formas parte del mundo moderno, de algún modo el estrés habrá encontrado la forma de abrirse paso hasta ti.


No hay duda de que el estrés nos ha afectado desde la época de las cavernas. Sin embargo, la diferencia es que ha pasado de ser el único elemento que permitía sobrevivir a nuestros ancestros en situaciones de vida o muerte a convertirse en el asesino silencioso de nuestra salud, nuestra felicidad y nuestro bienestar en la civilización que hemos creado.


Si consideramos el estrés como una pandemia, creo que sería muy interesante buscar sus raíces en el intento de encontrar el...


Paciente cero


Si nuestros ancestros —los habitantes de las cavernas— no hubieran sentido estrés a menudo, hoy no estaríamos aquí. El estrés era un ingrediente vital necesario para evitar el peligro y mantenerse a salvo. Si el tigre dientes de sable estaba acechando en los arbustos listo para abalanzarse sobre ti, tu respuesta al estrés era lo que te impedía acercarte a él con una sonrisa y decir: «¡Ay, qué gatito más bonito!». Por el contrario, el estrés habría desencadenado la respuesta de lucha o huida, que te habría inducido a correr para conservar la vida o atacar en un intento de salvarte.


Estas reacciones inmediatas eran, y siguen siendo, el resultado de un dispositivo de maquinaria biológicamente muy bien coordinado. La amígdala detecta la amenaza y alerta al hipotálamo, que a su vez activa el sistema nervioso simpático enviando señales a las glándulas adrenales, que al instante liberan cortisol, la hormona del estrés, en el torrente sanguíneo, que actúa como el impulso extra que necesitas para preparar a tu cuerpo para hacer lo que haga falta a fin de lidiar con el peligro actual.


¡Recuerda! → El estrés innecesario, persistente y sin control se comporta como una enfermedad.


Pero no es una enfermedad sin cura.


Nuestra composición genética no ha cambiado mucho desde la era de las cavernas. Nuestro mundo es mucho más seguro; sin embargo, nuestra mente percibe lo que nos rodea como más peligroso. Cuando buscamos empleos, likes en las redes sociales, posesiones materiales o una pareja adecuada en lugar de las calorías diarias necesarias; cuando viajamos por aeropuertos o calles ajetreadas para encontrar un café o un cine en lugar de calor y cobijo; cuando planeamos la jubilación, la baja por desempleo y la fiesta del fin de semana en lugar de almacenar alimentos para el invierno inminente, el estrés sigue subiendo hasta que se vuelve insoportable. ¿Y cómo respondemos? Aprendemos a estar...


Cómodamente insensibilizados


El estrés es generalizado en nuestras vidas, y se propaga exponencialmente a medida que nos estresamos unos a otros; sin embargo, rara vez lo admitimos como tal. Muchas personas lo ocultan, y otras incluso lo exhiben como un distintivo honorífico. Afirmar hasta qué punto nos sentimos estresados se ha convertido en la forma velada de decir: «Me necesitan. Me desean. Me han invitado. Soy importante». Seguimos vivos mientras aniquila lentamente nuestra capacidad para experimentar alegría. Aprendemos a disimular el estrés. Intentamos ignorarlo, restarle importancia y continuar como si nada. Con el tiempo se convierte en un monstruo, y nos da más miedo aún hacerle frente. Aprendemos a aceptar el estrés como algo normal. Aprendemos a aceptar sentirnos cansados, incluso agotados. Aprendemos a conformarnos con una vida a la que le faltan pasión y estímulos. De algún modo creemos que, si nos las hemos apañado para vivir con estrés hasta ahora, podemos seguir un poco más.


Hasta que no esté completamente roto, no hace falta arreglarlo, razonamos.


Es absurdo, si lo piensas. Es como estar en lo alto de un rascacielos durante un gran terremoto y negarse a abandonarlo hasta que veamos agrietarse el hormigón.


¡Recuerda! → El estrés colectivo de la sociedad se extiende con fuerza, pero el reconocimiento de su magnitud se debilita progresivamente.


Pink Floyd, en la que yo, Mo, considero la mejor canción jamás compuesta (y sin duda uno de los mejores solos de guitarra de todos los tiempos), describió con acierto cómo anestesiamos nuestras emociones y constantemente intentamos eliminar el dolor para volver a ponernos en pie y seguir avanzando en el espectáculo de la vida. A pesar del dolor, la canción imagina la visita a un doctor en la que se prescribe una inyección para eliminar el estrés de la vida. Can you stand up? I do believe it’s working, good. That’ll keep you going through the show. Come on, it’s time to go («¿Te puedes levantar? Creo que está haciendo efecto. Eso te mantendrá en el espectáculo. Vamos, es hora de marcharse»), dice el doctor.


Se trata de un engaño. Es hora de que tú, y todo el mundo, lo cante a pleno pulmón. Esta versión de mí mismo, arruinada por el estrés, no soy yo.


¡Recuerda! → Me he vuelto cómodamente insensibilizado.


Alice y yo decidimos escribir este libro porque creemos firmemente que el daño causado por el estrés se puede prevenir. Una de las razones por las que lo creemos tiene que ver con que ambos lo hemos experimentado en nuestras carnes y, al descubrir un camino hacia una vida más serena, hemos sentido el impulso de compartir los beneficios con los demás.


Nuestras respuestas al estrés son tan predecibles que pueden resumirse en ecuaciones matemáticas. La ansiedad es una respuesta programada. El punto en el que llegamos al burnout y al cansancio se puede predecir con tanta exactitud como la física que nos ayuda a construir máquinas resilientes. Utilizo esas ecuaciones en una forma simplificada para que puedas rediseñarte como la máquina resiliente que tienes el potencial de llegar a ser.


Las ecuaciones demostrarán que el estrés no solo es el resultado de las circunstancias de tu vida, al menos no del todo. El estrés que experimentas tiene mucho que ver con las habilidades, destrezas y recursos de los que dispones para gestionar los retos a los que te enfrentas. Se parece a la manera en la que una carrera de obstáculos con muchos desafíos resulta fácil para un atleta entrenado que practica con regularidad, mientras que un paseo por un parque puede ser duro para una persona que no está en forma.


La angustia, el temor y el pánico también se pueden estudiar algorítmicamente. Al entender los parámetros que los potencian, descubriremos cómo abordarlos.


Para entender el burnout, exploraremos un concepto que en física se conoce como «fatiga»: la razón por la que la mayoría de los objetos acaban rompiéndose no cuando se someten a una fuerza poderosa sino a una fuerza insignificante pero reiterada. Puede sonar extraño, pero tenemos mucho que ganar si observamos el estrés en los seres humanos de un modo similar a como lo estudiamos en el campo de la física.


Biológicamente, el estrés también se puede describir como una máquina predecible. Se puede pensar en él como en un proceso industrial. Nuestras máquinas biológicas nos controlan bombeando sustancias químicas en nuestro organismo. Estas sustancias nos inducen a realizar ciertas acciones beneficiosas para nuestra supervivencia y rendimiento en situaciones críticas. Una vez que hemos hecho frente al desafío, los productos químicos deberían disiparse, desconectando la máquina del estrés para que podamos recuperar una vida normal y saludable. No obstante, a veces la máquina se bloquea y requiere mantenimiento. Como buenos mecánicos, pretendemos mostrarte qué es lo que atasca la máquina e impide su normal funcionamiento, así como presentarte hábitos saludables que la mantendrán a punto a partir de entonces.


¡Recuerda! → Al ser predecible, el estrés es, en su mayor parte, evitable.


Sí, es evitable, no solo manejable. Si sabes lo que estás haciendo, ni siquiera tendrás que padecer el estrés en primer lugar. Esto quizá te haga apretar un poco los dientes (una típica respuesta al estrés), pues genera una gran expectativa. Pero te llevaremos allí con un modelo sencillo y un curso de idiomas bastante intensivo.


Lo llamaremos el modelo LAE: limitar, aprender y escuchar. Limitar los agentes estresantes que dejas entrar en tu vida es más fácil de lo que piensas. Se parece a conducir con cuidado tu maravilloso coche para que no se estropee y que siga llevándote adonde necesitas ir. El aprendizaje es el proceso del mantenimiento preventivo. Se centra en aprender los hábitos que necesitas para aumentar tu capacidad y recursos en lo relativo a afrontar el estrés que no puedes limitar. Por último, escuchar es justamente eso: observar las señales para saber cuándo algo empieza a ir mal o identificar las señales que te indican que actúes de otro modo. Es algo que harías con un coche estupendo: detenerte para ocuparte de él cuando oyes un traqueteo inesperado.


Para escuchar con atención, tendrás que aprender cuatro nuevos «idiomas» que corresponden a las diferentes formas en que el estrés nos afecta. Podemos sentirnos estresados mental, emocional, física o espiritualmente. En función de la puerta de entrada del estrés, las señales serán diferentes, y nuestra manera de hacerle frente también diferirá.


El estrés mental tiene su origen en nuestros pensamientos. Sucede en nuestro cerebro, que nos habla constantemente pero jamás nos dice la verdad. El estrés emocional vive en nuestro corazón y se expresa de un modo sutil e híbrido cuyo desciframiento exigirá toda nuestra atención. El estrés físico se nota en el cuerpo. Su idioma son los dolores y molestias que se transforman en enfermedades si los ignoramos. Por último, el estrés espiritual solo se puede percibir a través de la intuición y solo se cura por medio del equilibrio entre tu verdadero propósito y tu existencia real.


Si ignoramos el lenguaje del estrés, este se agravará. Se hará más fuerte y se apoderará de ti y de todo cuanto consideras valioso.


Llegar a ser conscientes, comprometidos, conocedores y diestros


La razón por la que nuestro mundo moderno es tan estresante no tiene que ver con los desafíos que presenta. Lo miremos como lo miremos, sin duda nuestra vida actual ofrece menos amenazas que las padecidas por nuestros ancestros o incluso por nuestros abuelos no hace tanto tiempo. La razón por la que estamos tan estresados hunde su raíz en que permitimos que el estrés se agudice, y en que lo aceptamos y lo exhibimos como una insignia honorífica que revela nuestra importancia y nuestro éxito en un mundo que solo celebra a aquellos que actúan y ganan dinero e «influencia».


El estrés es nuestra nueva adicción. Tendríamos que preguntarnos por qué estamos tan obsesionados con estar «ocupados», en lugar de obsesionarnos con sentirnos maravillosamente bien.


La razón son las cuatro brechas entre el estado gozoso de la calma y el estado doloroso del estrés. Esta brecha está formada por la consciencia de los agentes estresantes en nuestro interior, así como en el entorno que habitamos, el compromiso para el cambio, el conocimiento de lo necesario para vivir una vida sin estrés y la práctica requerida para crear nuevos hábitos y destrezas sólidas.


Empecemos con la primera brecha: la consciencia. Por favor, tómate un par de minutos para escribir una pequeña lista de lo que te estresa ahora mismo. Debe de haber algunas razones por las que has elegido este libro: desafíos laborales, problemas sentimentales, un dolor en la espalda, la sensación de pérdida o las constantes exigencias de la vida. No importa lo que sea: escríbelo. Llamaremos a esta lista tu «inventario del estrés», y recurriremos a ella más adelante en este libro para reflexionar sobre ella.


Sé sincero contigo mismo. A menos que sepas qué es lo que anda mal, no podrás hacer nada por mejorar las cosas.


Pero la consciencia no es suficiente. No hay forma de que te sientas mejor hasta que decidas superar la segunda brecha: el compromiso.


Nadie se levanta por la mañana pensando: «Sé cómo me quiero sentir hoy: ¡ESTRESADO!».


Sin embargo, el problema es que somos pocos los que nos levantamos pensando lo contrario. ¿Cuándo fue la última vez que al despertar tuviste este pensamiento: «Mi prioridad hoy es sentirme sereno todo el día»?


Este tipo de compromiso, que consiste en hacer cuanto sea necesario para eliminar los agentes estresantes de tu vida a través de la práctica regular, y encontrar el camino hacia una vida más serena, lo cambia todo. Te puedo asegurar aquí y ahora que, si conviertes el ejercicio en tu prioridad y entrenas cuatro o cinco veces a la semana, tu forma física mejorará. Si eres un individuo físicamente capacitado, te lo garantizo. Solo cuando realmente conviertas el ejercicio en tu prioridad dejarás de comerte ese brownie, y solo cuando te presentes en el gimnasio empezarás a ver resultados.


Haz esta promesa. Aquí y ahora. El compromiso merece la pena.


¡Recuerda! → Haré cuanto esté en mi mano para vivir una vida libre de estrés.


Sin embargo, lograr una vida sin estrés requiere un ingrediente más allá de la consciencia y el compromiso. Hacen falta conocimiento y destrezas. Basta con que pienses en algo que te estresaba hace unos años y que ahora eres capaz de gestionar con facilidad para recordar el valor de tus habilidades y experiencia a la hora de reducir tu estado de estrés.


Conocer algo es inútil hasta que sabes cómo poner en práctica ese conocimiento. Puedes leer cien libros sobre cómo montar en bicicleta, pero no te acercarás un solo paso al aprendizaje hasta que pongas los pies en los pedales y lo intentes.


Este no es un libro de autoayuda de esos que te brindan cinco trucos mágicos para poner fin al estrés. Es un libro para quien está dispuesto a entender qué es necesario cambiar y a dedicar el tiempo para poner en práctica ese cambio. Si piensas: «Pero es que estoy muy ocupado», recuérdate la verdad. Nadie está tan ocupado. Nos gusta que nos imaginen ocupados porque eso nos hace sentir importantes. Si tu grupo favorito tocara mañana en tu ciudad, encontrarías tiempo para ir al concierto. Busca el tiempo necesario para salvar tu propia vida. Con entre cinco y veinte minutos al día verás una transformación enorme. Probablemente el propio estrés te hace perder más tiempo cada día.


Unstressable.com


Para ayudarte a maximizar tu aprendizaje en este libro, nos complace ofrecerte un descuento de quince dólares en el coste del primer mes de suscripción a nuestra comunidad exclusiva en Unstressable.com. Con suerte, este descuento equivaldrá aproximadamente a lo que has pagado por este libro (el precio variará en función del país donde lo adquieras). En la comunidad Unstressable.com, los vídeos de formación te ayudarán a profundizar en los conceptos del libro, y nosotros te guiaremos a través de los ejercicios prácticos y de reflexión. Además, tendrás acceso a nuestra comunidad de miembros, todos ellos comprometidos con una vida libre de estrés. Allí podrás conocer a personas afines, crear redes de apoyo y compartir tu progreso y tus retos mientras sigues aprendiendo. Como miembro, también podrás unirte a los seminarios web mensuales y plantearnos tus preguntas directamente, así como recibir inspiración de las historias de otros miembros.


Utiliza el código de descuento IAMUNSTRESSABLE durante el registro. Podrás cancelar la suscripción cuando lo desees, aunque nos encantaría que te quedaras y formaras parte de nuestra familia.


Tómate un minuto para hacerlo ahora, antes de continuar leyendo.


Más contenido en redes sociales


Ya que estás, por favor, tómate un momento para seguir nuestras cuentas oficiales en redes sociales. En ellas se subirán consejos y trucos para ayudarte a mantenerte en sintonía con tu cambio de estilo de vida a medida que te vuelves inestresable. Sigue a Mo @mo_gawdat en Instagram o @MoGawdat en LinkedIn. Sigue a Alice @alicelaw._ en Instagram o @unstressable_alice en TikTok. La propia cuenta oficial es @unstressable.official en Instagram y <www.linkedin.com/company/unstressable/> en LinkedIn. Esperamos verte allí.
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Nuestro objetivo con Inestresable es ofrecerte un modelo integral para abordar el estrés desde todas las direcciones relevantes. El libro se dividirá en tres partes. En la introducción hemos tratado la importancia de este tema, y después nos adentraremos en la parte I. En el capítulo 1 estudiaremos la maquinaria real que provoca el estrés: primero la biología y después la física. En el capítulo 2, abordaremos los diferentes tipos de agentes estresantes: un concepto al que llamaremos el TOFR (trauma, obsesiones, fastidios y ruido) del estrés. En el 3, aprenderemos a convivir con el TOFR del estrés.


En la parte II de este libro empezarás tu «curso de idiomas» sobre el estrés. Te daremos a conocer los cuatro «idiomas» a través de los que se expresa este fenómeno. Comenzaremos con una rápida encuesta para determinar tu nivel de estrés y evaluar cuáles son sus factores más relevantes. A continuación, nos sumergiremos en los «idiomas»: el estrés mental en el capítulo 4, el estrés emocional en el capítulo 5, el estrés físico en el capítulo 6 y el estrés espiritual en el capítulo 7.


Por último, lo sintetizaremos todo en la parte III, capítulo 8, con un resumen de los hábitos de las personas inestresables.


Este libro no es de lectura rápida, pues pretende ofrecerte todas las herramientas que necesitas para la tarea que tienes entre manos: llegar a un estado inestresable.


Antes de desmontar la máquina del estrés, creo que hay un pequeño asunto que hemos de tratar. Me parece que no nos hemos presentado como es debido, por lo que en las próximas páginas os hablaré de Alice y de mí mismo: de nuestras cualificaciones y de por qué hemos decidido escribir este libro. Si ya conoces nuestro trabajo, eres libre de saltarte estas páginas e ir directamente al capítulo 1.


Si no es así, es un placer conocerte. A continuación, te ofrecemos unas líneas de presentación.


El profesional moderno


El estrés no me resulta ajeno (soy Mo, por cierto). De hecho, soy el ejemplo definitivo de ese conductor de carreras ingenuo y salvaje que se lanza al asfalto. Recuerdo vívidamente cómo todo empezó al enamorarme.


En mi juventud, y aunque me había licenciado con honores en la carrera de ingeniería, yo quería ser carpintero. Deseaba pasar las mañanas en paz, construyendo cosas bellas, y me puse manos a la obra. Fundé un pequeño taller y gané algo de dinero, pero llegó el día en el que, como nos ocurre a todos, sentí que tenía que madurar.


Quería formar una familia con mi compañera de la universidad, Nibal. En Egipto, donde vivíamos en aquel tiempo, eso significaba pedirle la mano a su padre, una rigurosa entrevista en la que un carpintero, que vivía para su arte, seguramente no tendría éxito. Necesitaba un trabajo de verdad y, con un poco de suerte, logré mucho más que un empleo cualquiera. Fui contratado por IBM, que entonces era la empresa tecnológica líder en Egipto. Esto trajo consigo un buen sueldo y prestigio, así como mucho trabajo y estrés. Pero mereció la pena. Conseguí el premio. Su padre me dio la aprobación.


Nibal es una mujer muy sabia. Entendió de forma instintiva que mi trabajo duro nos permitía crear una vida para nosotros mismos y nuestra futura familia, y, sin embargo, no solo me animó a bajar el ritmo para limitar mi estrés, sino que también hizo cuanto pudo para erradicarlo. Me inundó de amor, organizó maravillosas experiencias para los fines de semana, cultivó la relación con nuestros amigos y planificó descansos y vacaciones divertidas. Gracias a ella, vivimos una vida maravillosa con un bajo nivel de estrés, hasta que todo cambió.


Fue la primera vez que vi el rostro de mi maravilloso hijo Ali. Me encontraba en la sala de partos donde Nibal había dado a luz, sosteniendo su mano, cuando el doctor acercó a la pequeña y arrugada criatura, y el corazón me dio un vuelco. Me sentí inundado de amor, y, como muchos otros padres responsables, en ese instante me comprometí a dedicar el resto de mi vida a satisfacer todas sus necesidades.


Estoy seguro de que el lector podrá adivinar cómo evolucionó la historia. Trabajé cada vez más duro para ganar más dinero, pero intenté mantener la cordura hasta el día en el que llegó la hora de enviar a mi maravillosa hija, Aya, que se unió a nosotros al año siguiente, a la guardería. Podía permitirme llevar a Ali a una de las mejores de la ciudad, pero el sueldo no me daba para los dos. Fue entonces cuando tomé la decisión de sacrificarme por ellos. Dejé de cuidar de mí mismo y trabajé todas las horas que me eran posibles a fin de ganar más dinero. Engordé 22 kilos, paré de hacer ejercicio, sentía dolores y molestias por todo el cuerpo y sufría persistentes dolores de cabeza que a veces duraban varias semanas. Dejé de ser el artista feliz de antaño para convertirme en el típico ejemplo de profesional moderno y estresado.


Las cosas tampoco eran fáciles para Nibal. Ella, que ahora era madre de dos hijos, se enfrentaba a un nuevo entorno en el que todo era extraño y más caro, sin amigos ni familia en los que apoyarse y con un marido estresado, ausente, enfermizo y gruñón. Había abandonado su carrera para cuidar a los niños y tuvo que ser una verdadera supermujer para mantener a flote el complejo proyecto que llamamos familia, y que los niños estuvieran a salvo y fueran felices mientras a su alrededor todo se volvía tenso y difícil. Al recordar mi vida en aquel momento y la frecuencia con la que perdía la paciencia, puedo afirmar sin asomo de duda que aquella fue la época más estresante que he vivido. Yo era una bomba de relojería.


¿Te suena?


Nunca olvidaré aquel día. Aya debía de tener cinco años. Era sábado, y Nibal había planeado un día divertido en familia. Cuando Aya se despertó, no pudo contener su emoción. No paraba de dar saltitos mientras describía el día que nos esperaba: «Papá, vamos a ir al sitio ese de las tortitas que me gustan, y luego al parque y luego al Toys R’ Us. Por favor, ¿podemos comprar Coca-Cola y palomitas en el cine?». Por mi parte, yo leía nerviosamente un email del trabajo, y me sentía cada vez más irritado con su interrupción, hasta que respondí, con voz airada: «¿Podemos por favor ponernos serios un minuto?»


¿Serios? ¿Cómo que serios? ¡Tenía cinco años!


Y, evidentemente, reaccionó como lo haría una niña de su edad. Las lágrimas brotaron de sus hermosos y pequeños ojos mientras, con mi mirada malhumorada, yo era testigo de cómo se rompía el corazón de mi hija. Esa fue mi señal de alarma.


Aquel día fui consciente de en quién me había convertido. No podía seguir viviendo con esa versión de mí mismo. Aquel día empecé el viaje que me permitió recuperar a mi antiguo yo feliz hasta que, como muchos lectores saben, la vida me sometió a una última prueba.


El 1 de julio de 2014, mi maravilloso hijo, Ali, dejó nuestro mundo debido a un error médico durante la más simple de las operaciones quirúrgicas. Fue algo repentino y evitable, una tragedia devastadora que puede destruir a cualquier padre, pero mi respuesta fue tan inesperada como la pérdida.


Diecisiete días después de que Ali nos dejara, empecé a escribir El algoritmo de la felicidad —que se ha traducido a treinta y dos lenguas, ha vendido cientos de miles de copias y se ha convertido en un bestseller internacional— y me asigné a mí mismo una misión: OneBillionHap­py, que pretende difundir el mensaje de felicidad de Ali a mil millones de personas y que ya ha alcanzado e influido en decenas de millones de individuos en todo el globo.


Abandoné mi trabajo como director comercial de Google X, escribí otros dos libros —La inteligencia que asusta y Esa vocecita en tu cabeza, que han alcanzado los puestos más altos en las listas de ventas y se han granjeado el reconocimiento internacional— y lancé mi pódcast Slo Mo, líder en las listas de más escuchados, para invitar a los oyentes a relajarse y desconectar de nuestro mundo estresante mientras escuchan y aprenden sobre la felicidad de manos de algunos de los maestros más sabios a nivel mundial, y todo ello gratis. He decidido dedicar el resto de mi vida a la misión hasta que me reúna con Ali, dondequiera que esté.


En cuanto me comprometí, empecé a reconocer al orgulloso guerrero contra la infelicidad, la depresión, la ansiedad y el estrés que siempre habían vivido en mí. Como la mayoría de mis lectores, oyentes y seguidores, creía que mi viaje para ser más feliz había comenzado al romperle el corazón a Aya y que mi compromiso con mi misión tuvo su origen en la partida de Ali. Solo cuando Alice me pidió que escribiera sobre el estrés recordé una herida más profunda y antigua. Se remonta a la única persona que recuerdo que haya amado tanto como yo a mi exesposa y a mis hijos: mi padre.


Mi padre, también llamado Ali, fue un brillante ingeniero y, a diferencia del hombre típico de Oriente Medio de su generación, era muy cariñoso. A lo largo de su carrera llegó a ser un distinguido ingeniero en nuestro país natal, Egipto, porque supervisó el desarrollo de la red de carreteras y puentes que se convirtió en la principal columna vertebral del país en aquella época. Actuaba con contundencia y combatía la corrupción, que era notable en la industria cuando él empezó, y esto benefició al país de una forma muy visible. Sin embargo, en una etapa posterior de su carrera, diversos políticos liderados por quienes se beneficiaban del entorno corrupto le obligaron a dar un paso atrás y lo despojaron de su liderazgo. Aquello lo sumió en una honda crisis personal. Sintió impotencia y un trato injusto y, como resultado, cayó en una profunda depresión. Se pasó los últimos años de su vida en el sillón de su sala de estar, con el rostro hundido en las palmas de las manos, pensando una y otra vez en cómo había llegado a esa situación.


Yo quería muchísimo a mi padre, y cuando me sentaba frente a él, en silencio, me dolía ser testigo de su dolor. Ya no era el modelo a seguir feliz y lleno de vida que yo había conocido. Mi padre desaparecía día tras día, mientras yo estaba allí, intentando, inútilmente, traerlo de vuelta.


El último día de marzo de 1991, cuando me disponía a salir para recoger a mi hermano en el aeropuerto, él insistió en venir conmigo. Esto era algo muy poco habitual en él, ya que no le gustaban los lugares ajetreados, confusos y atestados de gente. Por supuesto, yo acogí de buen grado la oportunidad de sacarlo de la oscuridad del salón. Me pasé todo el trayecto hacia el aeropuerto y mientras esperábamos a mi hermano contándole historias para entretenerlo. Él no abrió la boca. En cambio, permaneció sentado en silencio, como si esperara que ocurriera algo. Cuando apareció mi hermano, se incorporó y lo abrazó. Entonces dijo: «Ya está, hemos terminado. Estoy preparado para ir a casa».


Esas fueron sus últimas palabras. Por aquel entonces no sabía que él se refería a otro hogar, lejos del dolor de la depresión que había padecido durante tanto tiempo. De regreso a casa, mi hermano y yo nos pusimos al día y nos reímos mucho contándonos cientos de anécdotas, pero papá no dijo una palabra. Al llegar, fue directo a su sillón en el salón y se sentó tranquilamente, como si esperara algo. Cuando mi hermano mayor llegó con su familia, mi padre se levantó y los abrazó y besó a todos. Cuando se marcharon de la habitación para saludar a mamá, se tumbó en el suelo con una sensación de calma que no le había visto en mucho tiempo. No dije nada. Pensaba que estaba estirando la espalda, pero entonces sufrió un ataque al corazón. Me miró a los ojos mientras lo sostenía en mis brazos, y abandonó silenciosamente nuestro mundo.


Me quedé toda la noche en su habitación, pensando. No sabía si debía sentirme triste por haberlo perdido o feliz al ver que se había liberado del estrés y la depresión que le habían consumido. En las semanas siguientes, recuperé mi rutina habitual, sin ser consciente de la profunda huella que su partida había dejado en mi vida. Hace poco me di cuenta de que, a lo largo de los años que había pasado junto a él, acompañándolo en su estado depresivo, había decidido inconscientemente quién era el verdadero enemigo de la humanidad. Consideré que el enemigo era el estrés que había destruido la felicidad de mi padre y la depresión que me lo había arrebatado.


El estrés es el enemigo. Me prometí a mí mismo que, de tener los medios, haría cuanto estuviera en mi mano para asegurarme de que nadie sufriera lo que había sufrido mi padre. Mi misión, OneBillionHappy, empezó entonces, el día en el que mi padre nos dejó. Decidí prepararme para ello cuando rompí el corazón de Aya y, más de veinte años después, con la partida de mi hijo, sentí el impulso para dejarlo todo atrás y convertir mi misión en una realidad.


Ahora, permíteme que le pase el teclado a otra orgullosa guerrera contra el estrés: Alice.


Nada que celebrar


Tuve la suerte de crecer en una familia cuyos padres estaban unidos y eran felices. Mi padre era un emprendedor que había creado empresas de éxito en el sector inmobiliario y en el campo de las energías renovables. Trabajaba duro, pero se aseguraba de estar siempre disponible para ofrecernos la atención y el amor que un niño merece. Mi madre es tan buena y abnegada como la mejor de las madres. Nos dedicó todo su tiempo, y al crecer yo me sentí a salvo, atendida y amada. Incluso cuando mi padre recibió el diagnóstico de cáncer de riñón —yo tenía tres años—, mis padres lo ocultaron tan bien que ni mi hermana Georgina ni yo supimos qué estaba pasando.


Hasta los diecinueve años la vida fue fácil y en su mayor parte despreocupada, pero entonces llegaron otros tiempos.


Tras la crisis de 2008, mi padre, como muchas otras personas cuyo dinero estaba vinculado a inversiones, empezó a preocuparse por su negocio y por el futuro financiero de la familia. Típico de mi sorprendente padre: creyó que tenía que resolverlo todo y llevar la carga solo, por lo que apenas nos dimos cuenta de nada. Pero yo percibía una energía diferente. Fue la primera vez que conocí el estrés y la verdadera preocupación, incluso el sufrimiento, a pesar de que él cambiaba de tema cuando se le preguntaba. Poco a poco íbamos perdiendo nuestro entorno seguro, y ese fue el primer elemento estresante de una larga serie.


Él se fue transformando en un padre al que no reconocía. Comenzó a beber más y a reír menos. Perdió su brillo y su alegría de vivir.


Poco después, se vio obligado a declarar en suspensión de pagos la empresa que había pasado años levantando, so pena de afrontar la bancarrota.


Además de la presión laboral que exigía el proceso de administración de la empresa, la salud mental de mi padre se había resentido: la vergüenza irracional, la tristeza y la angustia que se manifestaban en él lo estaban devorando por dentro. Al haber crecido en una época en la que «los hombres proveen», su propia identidad se había hecho añicos, y yo empezaba a perder al padre que había conocido.


Fue desgarrador para él tener que vender algunos de sus bienes personales, como nuestra casa familiar, en la que yo había vivido siempre. La vida era tensa, pero todo estaba a punto de empeorar aún más.


De repente, una tarde, recibimos la angustiosa noticia de que Suzanne, mi hermanastra mayor, a la que yo quería mucho, había sido diagnosticada de cáncer. La vida de Suzanne (una mujer maravillosa, una madre atenta, una emprendedora) cambió en un instante y, con ello, emergió el trauma más profundo de mi padre. No era solo el temor a perder a su hija mayor; mi padre conocía muy bien el cáncer, al haber perdido a su propia hermana gemela por esta enfermedad exactamente a la misma edad que Suzanne tenía entonces; además, se daba la coincidencia de que en aquel momento su hermana tenía hijos de la misma edad. Al haber luchado él mismo contra el cáncer, lo vivía con mucha intensidad. Fuimos testigos de cómo esta profunda preocupación por su hija, junto con el estrés por sus problemas financieros y de la empresa, empezaba a desgastarlo. Y lo mismo nos pasó a los demás.


Suzanne se recuperó, y eso nos dio la esperanza de que las aguas se calmaran, pero el cáncer regresó y la vimos enfrentarse con valor a los diferentes tratamientos. Su fuerza inquebrantable superó al cáncer por segunda vez, y ella volvió a las primeras fases de la recuperación. Nos inundó una corriente de alivio hasta que, de pronto, lo que estaba destinado a ser un fin de semana de celebración familiar se convirtió en una nueva pesadilla.


Me dirigía en coche hasta su casa desde Londres cuando ella me llamó y me preguntó si de camino podría recoger a nuestro padre en el pub del pueblo. Entré en el local con alegría y lo encontré sentado en silencio y tomando algo con un amigo de la familia. Sonreí al acercarme a él para abrazarlo, pero me di cuenta de que algo andaba mal. Me senté a su lado en mi bendita ignorancia mientras mi padre bajaba la vista momentáneamente ante mi pregunta despreocupada: «¿Cómo está Suzanne?», y nuestro amigo Nick me respondió: «Ay, Dios, ¿nadie te ha dicho nada?».


Sentí que se me helaba el cuerpo, y al instante afloró en mi interior una sensación de náusea, mientras observaba el rostro de mi padre, esperando una respuesta; él bajó la vista al suelo y dijo: «Suzanne quiere contártelo ella misma».


Más tarde, escuché a Suzanne, sumida en la incredulidad, mientras me explicaba que el cáncer no solo había vuelto, sino que los médicos aseguraban que ahora era terminal. «Esto tiene que ser una broma», pensé. «¿Cómo es posible que alguien pase de estar bien a estar terminal?». No solo estábamos a punto de perderla, sino que para aquel entonces además yo ya empezaba a perder la fe en la propia vida.


Así pues, a mis veintipocos años, me deba miedo mirar el teléfono porque temía que llegaran otras malas noticias procedentes de la familia. Me consumía una ansiedad oculta. En el trabajo, me pasaba los días distraída, angustiada por la creciente depresión de mi padre y su evasión en la bebida, ansiosa por el dolor de mi hermana, atenta al sufrimiento de mi madre, que intentaba mantenerlo todo a flote por mi padre, y preocupada por la economía y la venta de nuestra casa. Toda mi familia era una fuente de angustia. Era evidente que no estaba en mi mejor momento a nivel laboral, pero cumplía con mi cometido. Como ayudante de dos doctores, mi trabajo consistía, literalmente, en recordarles cosas a los demás, y mi memoria y mi concentración, ahora mermadas, sin duda estaban agravando mi estrés.


Y luego estaba la presión social. Cuando me reunía con mis amigos, sonreía de cara al exterior, pero por dentro me sentía destrozada. Permanecía atrapada en mi mente mientras conversaban de banalidades intrascendentes, propias de veinteañeros. Y eso hacía que me sintiera completamente desconectada y sola. Un peso más que añadir a mi creciente estrés.


Para que el sufrimiento fuera completo, mi novio de la época, con el que llevaba mucho tiempo, se había mudado a Singapur. Como no me sentía capaz de procesar ningún cambio más en aquel momento, no le puse fin a la relación antes de que se marchara. Aunque en mi corazón sabía que no tenía sentido seguir juntos, me apegaba a él por miedo y desesperación, para que al menos un aspecto de mi vida siguiera siendo tranquilizador y conocido. Intenté mantener una relación a distancia que a todas luces no funcionaba y que se iba deteriorando gradualmente, y la incierta fecha de su regreso me provocaba aún más estrés. Mis esfuerzos no se vieron recompensados y acabaron en una ruptura solo unos meses después de la triste pérdida de Suzanne. Su familia, tanto su marido como sus dos hijos, quedó devastada, y la nuestra también sufrió las consecuencias.


Justo cuando el dolor de mi padre era más intenso y él era consciente de que iba a perder a su hija mayor, personas a las que considerábamos de la familia interpusieron una demanda en su contra, por la pérdida de inversiones años atrás. Fueron a por él, injustamente, en el momento más desdichado de su vida, y destrozaron lo poco que quedaba de su quebrantado espíritu.


Ahora no tenía el sosiego ni la habilidad financiera para contratar a los mejores abogados, ni tampoco las pruebas necesarias para demostrar su inocencia (que solo se encontraron al final de su vida), y la inminente batalla legal se prolongó en el tiempo, agotando su economía mientras la creciente depresión lo hundía aún más en el alcohol en un intento de anestesiar su dolor.


Yo estaba devastada al ser testigo de cómo mi padre desaparecía delante de mí. Me sentía muy sola. Estaba preocupada, afligida y en un contante estado de ansiedad. Había perdido la fe en la vida que conocía, y entonces llegó el golpe final.


Acabábamos de volver a casa pocos días después del funeral de Suzanne cuando tuvimos que llamar a una ambulancia para llevar a mi padre al hospital, donde le encontraron un coágulo de sangre en una pierna. El coágulo se resolvió, pero, al realizarle un escáner corporal completo, los doctores también descubrieron que su cáncer había regresado, en esta ocasión en el páncreas y en uno de los pulmones.


En aquel momento, era evidente que se había rendido. Se negó a tratar la enfermedad y no mostró interés en gastar más dinero en hospitales. Por lo tanto, allí estaba yo, contemplando a mi padre, mi héroe y mi mejor amigo, negándose a luchar mientras se iba consumiendo. Por mi parte, no quise rendirme. Intenté plantear preguntas y trazar un plan, pero él se limitó a ignorarme y cambiar de tema. Él ya había tomado su decisión. Había decidido que quería marcharse.


Durante esa época, la pérdida, en todas sus formas, era el aspecto dominante en mi existencia, eclipsando a la propia vida. Y, por si fuera poco, sentía que había perdido el control. Trataba una y otra vez de diseñar un desenlace que no estaba en mi mano crear y no paraba de ponerme en lo peor, porque, después de sufrir un golpe tras otro, me inclinaba a creer que la vida nunca dejaría de fallarnos. Había perdido todo atisbo de fe. Sin esperanza, mi estrés y mi ansiedad habían llegado a su nivel más alto.


Pronto, mi cuerpo empezó a agotarse y sumó su propio estrés físico a mi larga lista. Desarrollé un caso severo de síndrome de colon irritable, con unos síntomas tan intensos que los médicos temían que pudiera derivar en cáncer. La incertidumbre por mi propia salud reforzó el ciclo, lo que me provocó aún más estrés. Y, para colmo, mi última relación sentimental tuvo un final abrupto, lo que me dejó desconsolada en el momento exacto en el que me despidieron porque mi empresa necesitaba salir del mercado británico, y perdí el último reducto de estabilidad y rutina que mi empleo y mis compañeros de trabajo, a los que apreciaba, me proporcionaban.


Toqué fondo. Las viejas emociones provocadas por la pérdida y el estrés, a las que no me había enfrentado, intentaban salir a la superficie desesperadamente. ¿Qué hizo entonces mi yo de veintipico años? Anestesiar el dolor con todas las distracciones a mi alcance. Fui a todas las fiestas celebradas por mis amigos. Me emboté con alcohol y drogas. Aunque muchas de las personas a las que conocía en aquella época lo hacían por diversión, yo lo hacía por miedo. Miedo a sentir.


Seguía al pie de la letra el manual del estrés, sin saltarme un solo paso. Pérdida de seres queridos, pérdida del control, dificultades económicas, rupturas sentimentales, pérdida del hogar, desempleo, falta de ingresos, preocupaciones, ansiedad, insomnio, dolores físicos, enfermedad, cansancio, falta de concentración, distracciones, alcohol y drogas. Pasé por cualquier cosa en la que el lector pueda pensar. Sentía que todo mi mundo se desmoronaba a mi alrededor, mientras que, desde fuera, parecía estar «bien».


No te culpo si ahora piensas: «¿cómo alguien tan perdido puede enseñarme algo a día de hoy?». Bien, sin duda te puedo explicar cómo es el estrés, en la práctica totalidad de sus variantes, además de contarte cómo dejarlo atrás.


No hacía falta ser un genio para darse cuenta de que había que cambiar cosas y de que la vida no me iba a ayudar; al menos esa no parecía su intención en aquel momento. Había llegado el momento de regresar a la realidad, por dolorosa que fuera. No podía traer a Suzanne de vuelta; no era capaz de ayudar en la situación financiera de mi familia; no tenía los recursos necesarios para impedir la venta de nuestra casa; no podía hacer desaparecer el pleito de mi padre; no podía hacerlo feliz, lograr que aceptara el tratamiento o incluso que dejara de beber, por mucho que lo intentara. No podía retomar mi relación más reciente, recuperar el trabajo ni lograr que el cáncer de mi padre desapareciera como por arte de magia.


No podía hacer nada respecto a los factores estresantes que asolaban mi vida; pero sí podía influir sobre mí misma. Lo único que podía cambiar era la forma de abordar el estrés que la vida interponía en mi camino. Lo único que podía decidir era cómo reaccionar. Por lo tanto, mi misión en aquella época fue aprender a hacer exactamente eso.


Empecé a leer todo lo que caía en mis manos en relación con el estrés. Veía y escuchaba todos los documentales, pódcast y vídeos de YouTube dedicados a estos temas. Asistí a conferencias. Me sumergí en una investigación personal desde que me despertaba hasta altas horas de la noche. En cuanto mis jefes se iban a almorzar, buscaba información en el ordenador o leía bajo mi escritorio.


Hay miles de enfoques diferentes para afrontar el estrés y la ansiedad, del espiritual al científico, de la mente al alma, del cuerpo físico a las formas energéticas, desde lo lógico hasta lo holístico, desde nuestros pensamientos hasta nuestras emociones. Lo investigué todo.


Puse en práctica lo que me decían; probé diferentes métodos y comprobé si funcionaban para mí. Poco a poco pasé de ser esa persona constantemente ansiosa, temerosa, abrumada y triste a la persona alegre y serena que era de pequeña. El individuo que soy de forma natural volvió a la vida.


Al esforzarme, al hacer el trabajo, empecé a recuperarme. Nada cambió en mi entorno externo y, sin embargo, lo que aprendía me permitía no solo permanecer a flote en el océano del estrés, sino comenzar a disfrutar de la vida.


Quedarme sin trabajo fue un regalo indirecto. La vida, que yo creía que conspiraba contra mí, me guiaba hacia mi próximo paso: el trabajo que hago ahora. Con el apoyo de mis antiguos jefes, puse en marcha mi propia empresa.


Consciente de mi paradójico estado de ánimo, y a pesar de los constantes desafíos de mi vida, me comprometí a ayudar a los demás a sentir lo mismo. Empecé a recibir una educación más formal y me formé en algunas de las diferentes modalidades de gestión del estrés que, según mi propia experiencia, funcionaban. Mindfulness, técnicas de liberación emocional, reiki, meditación y, por último, sanación akáshica. Me dediqué al estudio de la espiritualidad, leí los textos tradicionales y libros más modernos. Estudié la cábala y mantuve conversaciones sobre budismo, sufismo y otras corrientes de fe con quien estuviera dispuesto a enseñarme. Mostré un gran interés en aprender sobre psicología, coaching, neurociencia, y yo misma trabajé con un gran coach. Y sí, incluso leí libros sobre la felicidad escritos por un ingeniero: Mo.


Cuando sentí que estaba lista, me permití seguir aprendiendo a través de la enseñanza. A partir de esta combinación de profunda experiencia vital, formación y un aprendizaje ininterrumpido, diseñé programas para mi creciente base de clientes, centrados específicamente en el estrés y la ansiedad, lo que me permitió asesorar a algunos de los ejecutivos más estresados y hablar a grupos en grandes empresas. La variedad de nuestra experiencia humana llevó mis horizontes mucho más lejos.


Creo que me estaba preparando para la prueba definitiva. Esta prueba se materializó cuando, de repente, mi madre nos envió un mensaje a mi hermana y a mí: «De camino al hospital con papá, ha llegado la ambulancia. No os preocupéis, os llamaré después. Con mucho amor, mamá».


A pesar de sus palabras, algo en mi interior me dijo: «Tienes que ir a verlo ahora mismo». Así pues, me subí a un tren y me dirigí al hospital. Mi padre parecía tan agotado y frágil como me temía. Sabía que probablemente había llegado la hora, pero de algún modo mantuve la calma.


Hice lo que pude para asegurarme de que los médicos y las enfermeras lucharan por él tanto como nosotras en las semanas en las que estuvo hospitalizado. Se cometieron errores médicos, y mi madre, mi hermana Georgina y yo pusimos toda nuestra energía en intentar que se hiciera lo correcto en el momento necesario, a la vez que manteníamos una actitud positiva en su presencia. Sin embargo, no hubo mejoría, y su estado siguió deteriorándose. Solo tras una severa parada cardiaca los médicos encontraron la respuesta, mientras luchaba por su vida en la UCI: una gran úlcera estomacal había explotado, provocando complicaciones severas. Su repentina partida una semana más tarde, después de pasar una noche en casa con cuidados paliativos, fue consecuencia de esta úlcera y de la parada cardiaca que provocó; el resultado del estrés, el asesino silencioso que acabó por arrebatárnoslo.


Como el padre de Mo, el mío había sufrido problemas de salud a consecuencia del estrés. Mo padeció la sorpresa y la confusión que derivan de la pérdida inesperada, y yo sufrí la prolongada exposición a la adversidad. Llegamos a la misma conclusión, la misma misión, a través de caminos diferentes.


En aquel momento, mientras estaba junto al cuerpo de mi padre en la capilla ardiente, tomé la decisión consciente que orientaría el resto de mi vida. Su rostro parecía más sereno de lo que lo había visto en ocho años. Entonces supe que mi misión consistiría en intentar ayudar a cuantas personas pudiera a encontrar esa paz en vida.


Prometí convertir el estrés crónico que se había llevado a mi padre, tanto mental como físicamente, en mi principal enemigo. Me comprometí a compartir todo lo que había aprendido a través de mis duras experiencias con la enfermedad, el amor, la pérdida, el duelo y la necesidad, y cómo había encontrado mi propio camino para recuperar la calma. Este libro forma parte de mi esfuerzo por cumplir esta promesa.


Aunque todo mi trabajo no me devolverá los años perdidos con mi padre, me hace sentir que ayudo a otros que sufren como él. Mientras él luchaba contra su propio estrés, desolación y depresión progresivos, yo fui incapaz de ayudarle a pesar de mis esfuerzos. Ahora, cuando alguien acude a mí, tengo la sensación de estar ayudando al padre o al ser querido de otra persona. Me llena de alegría saber el efecto que esto tiene no solo en un individuo, sino en su familia, aunque no fuera capaz de conseguir que mi propio padre recuperara su verdadero yo.


Cuando rememoro aquella etapa de sufrimiento, siento gratitud. Sí, gratitud por empezar a aprender lo que ahora transmito; gratitud no solo por volver a ser yo misma, sino por salvar mi relación con mi padre en los últimos dos años de su vida. A medida que yo era más consciente de la situación, dejé de intentar controlar las decisiones que él tomaba en relación con su propia salud y, en su lugar, traté de disfrutar del tiempo que me quedaba con él de la mejor manera posible. Me siento agradecida porque los frutos de mi experiencia, y no solo de mi conocimiento, son lo que me otorga el derecho a decir a quienes sufren que existe otra forma de afrontar su situación.


Si yo fui capaz de reinventar mi vida de veinteañera, no importa lo que estés pasando ahora mismo, tú también puedes conseguirlo. Tan solo debes comprender cómo hacerlo.


Por lo tanto, empecemos el trabajo que te volverá inestresable. Es tu turno, Mo.









Parte I
Los fundamentos












Para arreglar una máquina, tienes que entender cómo funciona, sus posibles fallos, los inputs que introduces en ella y los probables resultados para cada modo operativo. Para evitar que se averíe, debes conocer cada detalle de su mantenimiento preventivo y sus procesos.


El estrés es una máquina muy predecible que cumple un propósito.


Hazla funcionar bien y te servirá. Déjala sin control y acabará destruyéndote.
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¿Alguna vez has imaginado una vida tranquila y libre de estrés? ¿Recuerdas algún momento en el que hayas vivido así? ¿Cuando las cosas no eran tan difíciles? No había muchos compromisos en tu día a día y, si todo se complicaba, manejabas la situación con facilidad. ¿Es siquiera posible vivir una vida fundamentalmente libre de estrés?


Bien, este libro afirma que sí, que es fácil conseguirlo y que tu deber absoluto consiste en hacerlo realidad. El estrés, en cuanto ciclo, no es difícil de comprender, y, en cuanto sabes cómo funciona, no es complicado evitarlo y ponerlo en suspenso. Cierto grado de estrés es necesario para mantenernos a salvo y ayudarnos a alcanzar nuestro máximo rendimiento, pero un estado de estrés constante no es normal.


Nuestras máquinas parecen estar averiadas. Tenemos que llevarlas al taller y repararlas. Pero, antes de ello, como haría cualquier buen ingeniero, hemos de comprender todos los detalles de su funcionamiento.


Biología, química y neurociencia


Sentir estrés es la consecuencia de un proceso muy complejo que tiene lugar en los sistemas nervioso y endocrino de tu organismo. Complejo pero muy predecible, ya que ocurre exactamente igual cada vez que tú o yo mismo nos sentimos estresados. Esta sensación, a la que nos hemos acostumbrado en el mundo moderno, requiere una interacción sincronizada entre biología, química y neurociencia. Diversas partes de tu cerebro y de tu sistema nervioso trabajan junto con tus glándulas a fin de desencadenar ese estado. Como ocurre con el turbocompresor en el motor de un coche de carreras, al mezclar el combustible con el oxígeno en proporciones diferentes, un motor normal se transforma en una bestia. De un modo similar, cuando estás estresado te conviertes en una máquina por completo distinta de tu yo normal.


El origen del estrés ha suscitado cierto debate en la comunidad científica. Aunque el punto de vista tradicional parece establecer que los pensamientos del cerebro racional desencadenan el estrés, la investigación reciente apunta a lo contrario: que el estrés surge primero, y a continuación las emociones y sensaciones físicas derivadas de él inducen al cerebro racional a elaborar pensamientos. A su vez, estos pensamientos te ayudarán a calmarte o reforzarán tu estrés. Creo que ambas hipótesis son verosímiles en función de qué es lo que nos estresa. Voy a explicarlo.


Sentir estrés


El estrés es una respuesta automática. El estrés empieza con un detonante. Surge un acontecimiento que percibimos como una posible amenaza.


El acontecimiento que nos estresa ni siquiera es reconocido por nuestro cerebro racional. Por ejemplo, cuando ese amigo que nunca te ha caído del todo bien se te acerca sigilosamente por detrás y grita «¡Buuu!», él se echa a reír y tú te sobresaltas, tu corazón se acelera, y experimentas una versión del estrés que padecerías si te enfrentaras a un tigre dientes de sable. En una fracción de segundo, sientes el estrés en primer lugar y luego piensas en él. Lo que en estos casos se activa al instante es un aspecto del sistema nervioso autónomo (que, como su nombre indica, es responsable de las funciones automáticas de tu cuerpo, como mantener tu ritmo cardiaco sin que pienses en ello). La parte de este sistema que entra en funcionamiento se conoce normalmente como sistema nervioso simpático, que se activa al reconocer acontecimientos amenazadores que exigen una respuesta de lucha, huida o parálisis. Tu instinto de supervivencia no tiene tiempo para analizar la supuesta amenaza. Su primera reacción consiste en hacer sonar la alarma.


El guardia de seguridad encargado de hacer sonar la alarma es la amígdala. Ubicada en la parte inferior del cerebro, justo antes del tronco encefálico y, por lo tanto, en la mejor posición posible para comunicarse con el resto de tu organismo, la amígdala puede considerarse nuestra parte paranoica. Se dedica a vigilar constantemente, buscando cualquier cosa que pueda suponer una amenaza (también es responsable de las sensaciones de placer cuando la vida nos trata bien, pero hoy no vamos a hablar de eso; por ahora nos quedamos en el estrés).


Cuando la amígdala interviene, la emoción está en su máximo nivel, y es entonces cuando las señales eléctricas que atraviesan el sistema nervioso pasan el testigo al aspecto químico de nuestro organismo. Un trío altamente sincronizado, que se suele conocer como «eje HHS», toma el control. El HHS incluye un grupo de glándulas que producen hormonas: el hipotálamo, la hipófisis (o glándula pituitaria) y las glándulas suprarrenales (o adrenales).


Las emociones estresantes, experimentadas por la amígdala, llevan al hipotálamo a liberar una hormona llamada CRH —siglas en inglés de «hormona liberadora de corticotropina»— que, a su vez, avisa a la glándula pituitaria para que segregue una hormona denominada ACTH —hormona adrenocorticotrópica— en el torrente sanguíneo. Las noticias transportadas por la ACTH viajan a gran velocidad en la sangre para incitar a la glándula adrenal a producir la infame hormona conocida como «cortisol». Y ahora es oficial. Estás estresado.


El cortisol es una hormona fundamental que protege el bienestar y la salud general. Como la mayoría de las células tienen receptores de cortisol, afecta a muchas funciones diferentes en el organismo. El cortisol ayuda a controlar el nivel de azúcar en sangre, regula el metabolismo, reduce la inflamación y ayuda a la memoria. Equilibra las proporciones de agua y sal y contribuye a regular la presión sanguínea. El cortisol también asiste al desarrollo del feto durante el embarazo.


Esto en épocas normales y sin tribulaciones. En momentos de estrés, sin embargo, el cortisol sirve a una única función: mantenerte alejado de los problemas. Con ese objetivo, necesita dirigir energía al cerebro, para pensar en una forma de escapar, y a los músculos, para preparar la lucha o la huida en caso de necesidad. El alimento que tu organismo prefiere procesar en busca de energía es la glucosa. El cortisol imparte a las células adiposas la instrucción de liberar grasa en la corriente sanguínea y pide al hígado que libere glucosa. Indica a los músculos que solo consuman grasa para que todo el azúcar restante esté disponible para el cerebro. ¿Cuál es el resultado? Un turbocompresor que conduce a hazañas sobrehumanas: toda la energía y concentración necesarias para llevar las cosas a buen puerto, salvar la vida cuando sea necesario y, más tarde, recuperar nuestro yo habitual.


Este tipo de reacción al estrés que sentimos es positivo (lo llamamos «eustrés»). Nos mantiene a salvo y mejora nuestras capacidades. Nos aporta lo que necesitamos para superar un desafío.


¡Recuerda! → Cierto nivel de estrés es bueno para ti.


Ahora entendemos el ciclo biológico que desencadena el estrés. Se percibe una amenaza. La amígdala entra en pánico. El hipotálamo ordena a la glándula pituitaria que haga sonar la alarma. La señal es transportada por el torrente sanguíneo hasta las glándulas adrenales, que liberan el refuerzo que necesitas: el cortisol, junto con otras hormonas del estrés, como la adrenalina y la norepinefrina. Esto nos permite realizar los milagros sobrehumanos que necesitamos para sobrevivir o superar la adversidad. Pero el ciclo no acaba aquí.


En cuanto el estrés ha servido a su propósito, nuestro organismo se regula activamente para recuperar la normalidad. ¿Qué es lo que pone fin al estrés? Bien, se trata de otro ciclo al que nos solemos referir como...


Bucle de retroalimentación negativa


Nuestra máquina humana está diseñada para afrontar el estrés como una perturbación de nuestro estado de calma normal. Entiende que el estrés no debe durar indefinidamente. Cuando los niveles de cortisol en la sangre son elevados, los receptores en el hipotálamo y el hipocampo detectan su presencia, por lo que siguen buscando amenazas. Si encuentran alguna, refuerzan el ciclo para que podamos mantener nuestras habilidades al máximo, y luego vuelven a examinar el entorno. Por último, cuando dejan de detectar amenazas, reconocen la discrepancia entre el estado de nuestro organismo —estresado— y la realidad de la situación —no hay peligro—, y ponen fin a la respuesta al estrés, devolviéndonos a nuestro estado normal. El refuerzo se elimina de la corriente sanguínea y recuperamos nuestra versión serena. A decir verdad, es un proceso muy sencillo.


En resumen, el ciclo del estrés y el ciclo de retroalimentación negativa conforman un recorrido completo por el camino del estrés que se parece a esto:


[image: La imagen explica el ciclo del estrés, mostrando cómo el cerebro y el sistema endocrino responden mediante la liberación de cortisol y la retroalimentación negativa.]


¿Qué es el estrés?


El término estrés en nuestra cultura moderna tiene muchas connotaciones negativas. Es una respuesta natural a historias como la de Alice y la mía, al contemplar cómo nuestros padres eran víctimas del estrés y morían de enfermedades derivadas de este fenómeno. Todo el mundo conoce al menos una persona que ha recorrido este camino. Pero el estrés no tiene por qué ser negativo. Puede ser bueno para ti.


En un nivel superior, el estrés en los seres humanos no deja de ser otro mecanismo de supervivencia. Es el turbocompresor, el combustible de alto octanaje que nos aporta el impulso que necesitamos para sobrevivir a situaciones complicadas. Cuando funciona bien, es estupendo estar estresado. Como esos días antes de una gran presentación, cuando te reúnes con tu equipo de trabajo y pasas la noche en vela, trabajando duro, riendo e inmerso en el compañerismo, o el día en el que decides pedir a tu pareja que se case contigo. ¿Es estresante? ¡Sí! Pero, aun así, muy disfrutable y gratificante.


Procedimientos operativos no estándares


Así pues, ¿qué es lo que convierte esas experiencias placenteras, aunque estresantes, en burnout, depresión e incluso pensamientos suicidas?


Como ingeniero, aprendí que, para comprender plenamente una máquina, necesitaba observar su rendimiento en todos los escenarios posibles. A esto le doy el nombre de «simulación de ciclo completo». Una máquina bien diseñada —por ejemplo, tu teléfono móvil— cumplirá sus funciones como se espera mientras opere en el entorno para el que fue diseñada. Si la sometemos a un frío o calor extremos, o si le llenamos la memoria con datos basura, acabará comportándose de una forma muy diferente. Nuestra tarea consiste en identificar esas situaciones anómalas que provocan el mal funcionamiento de nuestra máquina del estrés y observar cómo nos comportamos en consecuencia.


Empecemos con una descripción exacta de las condiciones de trabajo normal que hemos examinado hasta ahora: un ciclo de respuesta al estrés desencadenado por una amenaza para suscitar una respuesta, seguido por un bucle de retroalimentación negativa que nos devuelve a la calma.


¡Recuerda! → El estrés es una respuesta de supervivencia biológica que reconfigura nuestro organismo y nos permite reaccionar a situaciones con las mejores destrezas de las que ese organismo es capaz.


Nada más. Nada menos. En este escenario donde el procedimiento opera con normalidad, el estrés es tu mejor aliado.


Ahora hablemos de otras condiciones operativas, alejadas de lo habitual. Aquí es donde las cosas pueden ir mal. ¡Muy mal!


El estrés comienza con un pensamiento


Nuestro ciclo de estrés normal comienza con la posibilidad de una amenaza. En los albores de la humanidad, a nadie le importaba realmente tener acné en la frente; por aquel entonces, eso no suponía una amenaza. En consecuencia, el sistema de respuesta al estrés examinaba el mundo en busca de amenazas físicas, como un tigre o un incendio. Aún seguimos experimentando un estrés similar cuando nos sorprende un vehículo que se acerca demasiado al cruzar la calle o se producen turbulencias durante un vuelo hasta entonces tranquilo. Sin embargo, en líneas generales, la civilización ha logrado reducir las amenazas físicas para nuestra supervivencia a un umbral mínimo. Hoy en día, las cosas suceden de modo que...


¡Recuerda! → El estrés moderno suele comenzar con un pensamiento.


Esto tiene lugar en la cima de lo que hace humano a nuestro cerebro, en la parte racional conocida como «corteza». La corteza es el lugar en el que se analizan los acontecimientos de nuestra vida. Por ejemplo, las noticias empiezan a cubrir un conflicto violento en un país del que ni siquiera habías oído hablar. Se mencionan las víctimas resultantes y el esperado impacto adverso en la economía del lugar. Tú estuchas la noticia desde la comodidad de tu hogar: ningún conflicto te rodea, al menos mientras te llegue el sueldo a la cuenta corriente. No pasas hambre, tienes un techo y no existe ninguna amenaza real. Básicamente, estás bien y, sin embargo, en ti se insinúa el temor a que todo pueda empeorar. No porque te incumba, sino porque tu mente procesa todos los posibles escenarios y reconoce que las cosas también se pueden torcer en tu caso. Tal vez no estás sometido a un peligro inminente, pero sin duda hay desafíos en el horizonte. Tu cerebro racional —en concreto, la corteza prefrontal— analiza la situación, pero no le asigna una emoción. No te dice qué sentir al respecto. Al menos por ahora.


Sentirnos estresados por acontecimientos que aún no han sucedido o que están completamente al margen de nuestro ámbito de influencia y control no forma parte del procedimiento operativo estándar de nuestra máquina del estrés. La máquina biológica del estrés solo tiene un modo: potenciar tus habilidades físicas humanas para afrontar la amenaza física. Y, si bien esta máquina resulta útil cuando aumenta tu capacidad de concentración durante el breve tiempo que dura un examen, fracasa cuando la respuesta física no sirve para mejorar la situación. Cuando tu respuesta al estrés es incapaz de enmendar la situación que se ha producido no por un hecho real sino por un pensamiento, el bucle de retroalimentación negativa detecta la presencia ininterrumpida de la amenaza cognitivamente generada y te mantiene en un modo hiperoptimizado de rendimiento físico durante horas, días o incluso años. Cuando estamos mentalmente estresados, no hay un peligro físico al que enfrentarse.


¡Recuerda! → El estrés permanece mientras perdura el pensamiento.


En un mundo sometido a oleadas de negatividad en las redes sociales y los medios convencionales, si permitimos que nuestros pensamientos nos estresen...


¡Recuerda! → Nuestra capacidad para el estrés se ve limitada solo por nuestra capacidad para pensar negativamente.


Por desgracia, a menos que la mantengamos activamente bajo control, esta capacidad es infinita, sin una solución a la vista para la mayoría de los pensamientos negativos que generamos. El volumen de pensamientos que puede desencadenar el estrés en nuestro mundo actual es muy superior al número de amenazas físicas reales experimentadas por nuestros ancestros, incluso en la más salvaje de las junglas.


Nuestra máquina del estrés no está diseñada para lidiar con una corriente interminable de negatividad. Necesitamos intervenir antes de que estos pensamientos se generen si pretendemos mantener nuestra respuesta al estrés confinada en su entorno operativo estándar. Tu respuesta de alto octanaje al estrés no te salva. Está destruyendo tu errada máquina biológica.


Estrés causado por una emoción


Otro territorio desconocido que nuestros ancestros probablemente no experimentaron tiene que ver con el estrés como resultado de nuestras emociones. Nuestros pensamientos despiertan emociones, y estas emociones producen, a su vez, más emociones. Piensa en ello. Cuando no tenemos pareja, podemos sentir soledad, lo que —para la psique humana, dado que somos animales sociales— vemos como una amenaza. Eso nos hace sentir decaídos e incapaces. Nos angustia la idea de no encontrar nunca el amor, y eso también se asemeja a una amenaza. Al enamorarnos, al principio nos sentimos eufóricos, y luego podemos caer en los celos. Nuestra necesidad de proteger lo que tenemos nos hace ser posesivos y obsesivos. Nos angustia que la relación pueda llegar a su fin. No hay un acontecimiento específico que produzca estos sentimientos. Nos superan y se apoderan de nosotros, aparentemente surgidos de la nada. Nos estresan, despertando nuestra respuesta de supervivencia cuando aún no somos conscientes de qué estamos combatiendo o de qué huimos. Padecemos el estrés mientras perdura la emoción, sin ni tan siquiera ser conscientes, cognitivamente, de lo que ha sucedido, porque en realidad no ha sucedido nada.


¡Recuerda! → A menudo no somos conscientes de la razón que se oculta bajo nuestro estrés.


La neurocientífica Jill Bolte Taylor, mi amiga y una auténtica heroína, afirma:


¡Recuerda! → Somos criaturas emotivas que piensan, no criaturas pensantes que sienten.


No solo somos capaces de sentir emociones indefinidamente, sino que nuestro mecanismo interno permite que las emociones produzcan más pensamientos y más emociones. Los sentimientos que experimentamos a menudo preceden a ciclos de retribución consecutiva que conducen a más emociones, que a su vez provocan más pensamientos negativos: un ciclo interminable y en modo alguno comparable al tipo de estrés que los humanos padecían cuando las amenazas eran meramente físicas. El número de veces que algunos de nosotros tenemos la probabilidad de sentir estrés en un día típico al ver las noticias o participar en el entorno de citas contemporáneo supera con creces el número real de peligros físicos a los que nuestros ancestros hacían frente en toda una vida. La magnitud del estrés moderno al que nos enfrentamos supera ampliamente la capacidad de nuestra máquina de gestión del estrés. Como nuestro estrés mental, el estrés emocional no tiene que ver con hacer frente a un peligro específico en el presente. Tan solo arde en nuestro corazón. Y perdura lo mismo que su detonante: la emoción.


Tratar con un fantasma


El cambio hacia los factores estresantes mentales y emocionales ha permitido que la humanidad cree un volumen masivo de estrés de la nada. Lo paradójico es que nada de lo que nos estresa existe en el momento presente. ¿Cómo estoy seguro de esto?


¡Recuerda! → El hecho de disponer del tiempo y el espacio para estresarnos por un pensamiento o emoción en nuestro interior es en sí mismo una evidencia de que no existe un peligro físico inminente en este preciso instante.


Por favor, piensa en ello un minuto. Si un tigre estuviera a punto de abalanzarse sobre ti, no tendrías tiempo de pensar en lo que podría suceder si te quedas sin trabajo. ¿Lo pillas?


Estamos tratando con fantasmas creados por nuestros pensamientos y emociones, fantasmas que no existen en el momento presente.


De hecho, nos enfrentamos a todo un ejército. Se generan en nuestro interior como píxeles en una pantalla, y el estrés de la respuesta de lucha o huida es incapaz de hacerlos desaparecer. Perduran y se multiplican.


Nuestro mundo moderno no es más estresante que el pasado. Es mucho más seguro en todos los aspectos. Por lo tanto, ¿por qué el estrés ha pasado de ser el salvador de la humanidad en la jungla a un asesino en la actualidad?


Si tuviéramos que reducirlo a una única razón, la respuesta sería...


El refuerzo de los bucles de retroalimentación


En el entorno operativo típico de la máquina del estrés, los síntomas físicos de este fenómeno son detectados por nuestro cerebro racional. Saltas del asiento debido a la broma pesada de tu amigo, y luego empiezas a pensar en ello. Tu corteza analiza la situación, y en aquellos casos en los que la circunstancia que ha provocado el estrés no ha concluido, actúa para estresarte más. Obviamente, si ese tigre insiste en devorarte, los mayores niveles de cortisol no deben desencadenar el bucle de retroalimentación negativa hasta su finalización, dejándote sin la energía que necesitas para gestionar la situación en la que el factor estresante sigue presente; el estrés debe continuar hasta que controles la situación. Esto es estresante, sí, pero necesario. El tema es cuando la corteza nos mantiene estresados cuando no hay una verdadera razón para estarlo. Sin embargo, este ciclo es mucho mucho más breve de lo que solemos pensar.


Cuando entrevisté a Jill Bolte Taylor en mi pódcast Slo Mo, me explicó un concepto extraído de su libro Cerebro lúcido al que llama la «regla de los 90 segundos». En palabras de Jill:


Desde el momento en el que formo un pensamiento que estimula mi circuito emocional —haciéndome sentir enfado, por ejemplo— hasta el instante en el que mi respuesta fisiológica se agota —es decir, el tiempo que tarda en liberarse adrenalina en mi corriente sanguínea, recorrer mi cuerpo y luego desaparecer, desde el inicio del pensamiento hasta el momento en el que la sangre queda libre de esas sustancias químicas— pasan menos de noventa segundos. Pero muchos de nosotros permanecemos enfadados mucho más tiempo. Esto no es el resultado del detonante original. Lo que hacemos es recrear una y otra vez el pensamiento que estimula el circuito de la ira. Así, podemos seguir cabreados varios días.


Cuando esto sucede, el bucle de retroalimentación —el ciclo que funciona a la perfección desde el detonante, pasando por el estrés y la victoria sobre el agente estresante, hasta la suspensión del estrés— trabaja a la inversa. A veces, incluso en el mundo moderno, el ciclo de realimentación no desconecta la respuesta al estrés. Por el contrario, la refuerza.


Esta es la peor parte de los factores estresantes originados por los pensamientos o emociones. Perduran mientras persiste la emoción o el pensamiento que los ha desencadenado, y se multiplican porque los pensamientos provocan emociones y las emociones suscitan pensamientos. En consecuencia, el bucle de retroalimentación negativa, el mecanismo que supuestamente debe devolverte la serenidad, se estropea. En ese caso, la cognición no lleva a la constatación de que no hay necesidad de estar estresados; en su lugar, instaura de nuevo el mismo peligro virtual que creó en primer lugar y refuerza la necesidad de más estrés.


No hay un peligro real, solo pensamientos y emociones, y luego todo empeora aún más. El propio estrés te vuelve más susceptible a otros detonantes que te estresan. Es entonces cuando quedas atrapado en un...


Remolino


Cuando estamos asustamos, todo cobra una apariencia demoniaca. La consciencia de la presencia de un agente estresante de cualquier tipo nos lleva a obsesionarnos con él. La tarea primordial de tu cerebro es mantenerte a salvo. Influido por tu propio temor y angustia, tu cerebro empieza a buscar amenazas en todas partes. Y es probable que encuentres aquello que persigues. Haz la prueba. Mañana, busca vehículos Volkswagen escarabajo, y te garantizo que encontrarás más de los que has visto hoy. No es que su número se haya multiplicado en las calles, sino que ahora los percibes cuando se cruzan en tu camino.


Busca una razón para tener miedo y, como con los escarabajos, las razones se presentarán por sí mismas. La vida parecerá una mansión encantada, aunque en realidad nada habrá cambiado. Encontrar más razones para estresarte te estresará aún más, por lo que te empecinarás en buscar más factores estresantes en una espiral infinita que conocemos como «remolino de estrés autogenerado». Llamémoslo, simplemente, el remolino.


[image: Infografía que ilustra el ciclo del estrés, desde el detonante hasta el insomnio y la ansiedad, mostrando cómo se retroalimenta y agrava progresivamente.]


Es entonces cuando la hipervigilancia se apodera de nuestras vidas por completo. Estar constantemente al acecho de lo que va mal pasa a ser la principal prioridad de nuestro cerebro. Nos volvemos irritables y malhumorados, atrapados en una ansiedad constante, y no disfrutamos de un momento de serenidad. Sufrimos largas noches de insomnio, incluso en la ausencia de factores estresantes en la quietud de nuestros dormitorios, mientras pensamos y analizamos obsesivamente todo lo que puede salir mal. Imaginamos escenarios que nunca han sucedido y que podrían no suceder. Perdemos la confianza en quienes nos rodean y en la vida misma. Y nada de todo esto se puede atribuir a la vida ni a ninguna persona, sino solo a nuestra imaginación hiperactiva. Cada vez nos hundimos más en el remolino de nuestra propia creación, mientras nos ahogamos en nuestros delirios más oscuros.


Un poco de estrés no mata a nadie, pero los factores estresantes reiterados sí pueden acabar con la vida. Un largo desplazamiento al trabajo, un vecino molesto, un amigo intrusivo, un adolescente difícil, los problemas laborales, la pérdida de un ser querido, la dificultad para llegar a fin de mes o cuestiones de salud; la lista es interminable. Se trata de aspectos manejables durante un periodo breve. Pero, si uno o varios de ellos persisten en tu vida, acabarás absorbido por el remolino. A menudo nos afectan varios a la vez, lo cual nos indica una cosa: que el bucle de retroalimentación negativa no cumple su propósito. En lugar de reconocer nuestra seguridad física, la pone en entredicho una y otra vez.


¡Recuerda! → En muchas ocasiones nos sentimos estresados durante días, semanas, quizá incluso años, y a veces durante toda una vida.


El estrés debería ser algo intenso, repentino y temporal por naturaleza. Los seres humanos están diseñados para estar ocupados con su supervivencia, no para preocuparse por los likes en Instagram. Cuando se presenta una amenaza, debemos hacerle frente y sobrevivir o, bueno, ser devorados.


¡Recuerda! → Todo exceso es perjudicial. Un exceso de cortisol durante un periodo prolongado es simplemente letal.


El asesino silencioso


Nuestra maquinaria biológica, que no se ha adaptado a los cambios en nuestro estilo de vida desde la época de las cavernas, trata cualquier tipo de estrés de la misma forma: nos inunda con cortisol. Dada la presencia masiva de este esteroide en nuestros sistemas, me siento obligado a compartir contigo algunos hechos de los que tienes que ser consciente.


Recuerda: necesitamos una elevada presencia de azúcar en sangre para alimentar el cerebro y grasa para los tejidos musculares a fin de disponer de la energía necesaria para salir de una situación estresante. Sin embargo, un elevado nivel de cortisol durante periodos prolongados de tiempo, en el caso del estrés crónico, puede originar muchos problemas.


En primer lugar, puede dañar el tejido muscular. Los músculos están compuestos por proteínas, y un modo de sintetizar azúcar consiste en liberar la glucosa almacenada en forma de glicógeno para descomponer las proteínas en aminoácidos, que entonces están listos para transformarse en azúcar en sangre. Un nivel de cortisol alto también descompone los ácidos grasos, los convierte en glucosa o azúcar en sangre y los envía al tejido muscular en el caso de que los necesitemos para huir o luchar. En consecuencia, el estrés crónico reduce la masa muscular en el cuerpo del paciente.


También quema grasa, ¡así que cuidado, barriguita! «Pues perfecto, que venga el estrés, así saldré con tipazo en la próxima foto de Instagram», podrías llegar a pensar. Bueno, no lo celebres tan rápido. En realidad, ocurre exactamente lo contrario.


Los músculos consumen hasta doce veces más calorías que cualquier otro tejido corporal, incluso en reposo. Con menos masa muscular, el metabolismo, la capacidad para quemar las calorías que comemos, se ralentiza. En los momentos de estrés, esto suele combinarse con un aumento del apetito y de los antojos, de manera que comemos más y proporcionamos más azúcar al cerebro. Cuanto más rápido lo hagamos, mejor, y así es como engullimos alimentos perjudiciales y por lo general azucarados. Los efectos de unos niveles altos de cortisol apuntan en la misma dirección: aumentan la probabilidad de acumular grasa corporal.


Incluso la grasa que quemas cuando activas el modo de lucha o huida no es el tipo de grasa que tu cuerpo debería consumir. El estrés quema la grasa periférica, pero aumenta la visceral, lo que contribuye a incrementar la resistencia a la insulina. Esto produce una mayor retención de grasa persistente en tu organismo y genera un mayor apetito.


Aunque la forma de tu cuerpo no es importante, tu salud sin duda sí lo es, y el tipo de grasa resultante de periodos prolongados de estrés es uno de los más nocivos. La acumulación de grasa abdominal visceral aumenta la inflamación. A su vez, la inflamación está relacionada con las afecciones cardiacas, la diabetes, el cáncer, la artritis, las úlceras estomacales y diversas enfermedades intestinales. De hecho, la propia inflamación supone una forma de estrés para nuestro organismo y, como resultado, produce niveles aún mayores de cortisol, lo que no hace sino perpetuar el ciclo.


El cortisol elevado daña la capa mucosa con protección inmunológica del tracto gastrointestinal. Esta capa está ahí para protegernos de las infecciones y la sensibilidad alimentaria; sin ella, padecemos lo que se conoce como «intestino permeable», que permite que alimentos no totalmente absorbidos, bacterias y toxinas ingresen en el torrente sanguíneo. Entre los síntomas del intestino permeable encontramos hinchazón, sensibilidad alimentaria, cansancio, trastornos digestivos, problemas en la piel y, por supuesto, aún más estrés.


De un modo similar a cómo el cortisol metaboliza el tejido muscular, también erosiona los huesos en busca de energía. Esto conduce a una pérdida de densidad ósea y aumenta el riesgo de osteoporosis.


El cortisol, además, influye en el sistema inmunitario, que produce los anticuerpos. Inhibe la parte del sistema inmune que nos protege de cosas como el cáncer y las infecciones.


Ahora, centrémonos en el cerebro. Un elevado nivel de cortisol disminuye la actividad del lóbulo frontal, asociada a la memoria de trabajo y a la capacidad de concentración. Una menor actividad del lóbulo frontal está relacionada con la depresión y con la pérdida de inteligencia. El cortisol alto durante largos periodos de tiempo puede dañar el hipocampo, una región cerebral fundamental para detectar los niveles de cortisol y desactivar el estrés como parte del ciclo de retroalimentación negativa, lo que nos vuelve incapaces de detectar el estrés que provocó la desconexión en primer lugar.


Tu hipocampo es responsable de transformar la memoria a corto plazo en memoria a largo plazo. Por lo tanto, se sospecha que una disminución sostenida de las funciones de este órgano podría derivar en la enfermedad de Alzheimer.


Los niveles altos de cortisol durante un dilatado periodo de tiempo también inhiben la actividad de la glándula pituitaria, que, además de producir ACTH —la hormona responsable de la liberación de cortisol—, genera muchas otras hormonas que indican a otras glándulas qué hormonas esenciales deben producir. Bajar la actividad de la glándula pituitaria provoca la liberación de la hormona tiroidea, que afecta a todas las células y órganos del cuerpo, ya que regula la velocidad a la que se consumen las calorías. En las mujeres, indica a los ovarios que produzcan estrógeno y progesterona. En los hombres, regula la producción de testosterona. Estas son las hormonas que tienden a suplementarse en los casos de transición de género. La forma en la que el estrés las afecta puede influir directamente en nuestro ajuste con nuestra identidad de género.


La glándula pituitaria también produce las hormonas del crecimiento, y sin ella perdemos la capacidad de regenerar las células.


Lo que quiero decir es simple: el cortisol, en resumidas cuentas, es como un sistema de óxido nitroso en un coche de carreras. Al inyectarlo en el motor, se descompone en oxígeno y nitrógeno tras la aplicación de calor. El oxígeno extra quema el combustible a una temperatura más alta, y eso genera una potencia que permite un impulso temporal que proporciona al conductor una velocidad insólita durante un breve periodo de tiempo. Si seguimos inyectando óxido nitroso, el motor se fundirá por el exceso de calor, y eso te hará perder la carrera, por no hablar de los accidentes que tendrán lugar como resultado de ese derretimiento inevitable.
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