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			Sinopsis

		

		
			No podemos evitar el estrés, pero podemos aceptarlo y transformarlo.

			Nuestras vidas se han vuelto cada vez más estresantes. Ya sea por nuestra lista de tareas pendientes, por los plazos, por las conversaciones difíciles o por las crisis grandes y pequeñas, nuestras horas de vigilia a menudo están llenas de estresores constantes. No podemos eliminar el estrés: siempre estará presente en nuestras vidas y será parte de todo, desde la crianza de los hijos hasta en la consecución de grandes logros. Sin embargo, este libro te ayudará a manejar el estrés y a ser más resiliente.

			La psicóloga de renombre mundial, Elissa Epel, destila sus años de investigación en un práctico plan de siete días para transformar nuestra relación con el estrés. El secreto para abordar el estrés no es evitarlo, sino experimentarlo de una manera distinta. Nos ofrece técnicas simples, prácticas y basadas en la ciencia que producirán un alivio inmediato, como:

			
					Esperar lo inesperado y aprender a ser flexible.

					Controlar lo que podamos y liberarnos de lo demás.

					Enfrentarnos a los desafíos con entusiasmo.

					Aprovecharnos de la respuesta al estrés para ser más resistentes, mejorar nuestra salud y vivir más tiempo.

					Obtener perspectiva y dejar que la naturaleza reduzca el estrés.

					Encontrar un descanso profundo y energía regenerativa.

					Descubrir y capturar lo que nos hace feliz.

			

			El estrés es inevitable, pero no tiene que agotarnos y drenarnos. La receta para la calma, en 7 días, te dará las herramientas necesarias para aprender a transformar el estrés en calma y alegría.

		

	
		
			La receta para la calma

			7 días para deshacerte del estrés y cultivar la serenidad y la alegría

			Elissa Epel
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			Este libro está dedicado a nuestros ancestros, por la fortaleza y la resiliencia de su espíritu humano y el amor que, superando los tiempos difíciles, ha hecho posible que estemos aquí. Y a ti, lector, por tus esfuerzos, a menudo heroicos, por vivir y amar en estos tiempos inciertos.

		

	
		
			Introducción
ESPERA LO INESPERADO


		

		
			¿Te gustaría vivir en un mundo sin estrés?

			Imagínatelo: cero preocupaciones, cero ansiedad, cero presión.

			¿Suena bien?

			Tal vez por un tiempo. Pero el estrés está tan profundamente entretejido en nuestra experiencia vital, y de una forma tan esencial, que es imposible separarlo de la vida misma. Por muy difícil que sea a veces sobrellevarlo, estaríamos mucho peor sin él. Los seres humanos contamos con una respuesta al estrés por una razón: prepara la mente y el cuerpo para lo que tenemos que hacer en un momento determinado y para lo que está por llegar. Desde un punto de vista evolutivo, la respuesta natural al estrés salvó nuestra vida prehistórica una y otra vez. Es la razón por la que estamos aquí, y seguimos necesitándola para motivarnos. Nos da energía y claridad. Nos proporciona los recursos físicos y mentales necesarios para afrontar un reto. Una respuesta sana al estrés —la que se da cuando, después de un pico de estrés (un episodio de estrés agudo), nos recuperamos rápidamente— es buena para el cuerpo. Los seres humanos estamos perfectamente preparados para manejar el estrés. Es más, lo necesitamos. A una dosis y con una frecuencia adecuadas, el estrés nos ayuda a mantener las células jóvenes y vitales.

			Sin embargo, hoy en día, la mayoría tenemos problemas de estrés.

			Tenemos «activado» el estrés todo el tiempo. El estrés es el océano en el que nadamos a diario. Desde el momento en que abrimos los ojos por la mañana hasta que los cerramos por la noche, nos vemos inundados por constantes factores desencadenantes de estrés: exigencias y plazos, logística, listas de tareas pendientes, conversaciones difíciles y crisis inesperadas, ya sean grandes o pequeñas. Son muchos los factores que pueden desencadenar el estrés en el organismo, activando ese potente cóctel de hormonas del estrés que recorre el torrente sanguíneo y afecta a todo, desde la velocidad a la que late el corazón hasta la manera de pensar, pasando por la forma de digerir los alimentos y almacenar grasa. Hasta los pensamientos se convierten en estresores a los que responde el cuerpo. De hecho, nuestros pensamientos son la causa más común de estrés.

			Entonces, ¿qué hacemos?

			No podemos eliminar el estrés. Siempre formará parte de nuestra vida. Cualquier cosa que merezca la pena estará entretejida con elementos de estrés: desafío, incomodidad, riesgo. Eso no podemos cambiarlo. Pero sí podemos cambiar nuestra respuesta al estrés. Y en un mundo impredecible, en el que todo cambia con rapidez, podemos conseguirlo con un giro maravillosamente sencillo: podemos aprender a esperar lo inesperado.

			Cuando ocurre lo inesperado

			Bryan Koffman, mi vecino, tiene unos cincuenta años. Él y su mujer, Yana, viven calle abajo, en un barrio tranquilo y frondoso de San Francisco. Trabaja en una residencia de ancianos. Le gusta su trabajo, la ciudad en la que vive y su matrimonio. Si le preguntaran, diría que «la vida es buena». Pero su vida no siempre ha sido tan estable y satisfactoria.

			Bryan se crio en Rusia y se casó joven. Con veinte años era un recién casado que comenzaba su carrera. Quería ser enfermero. Pero el ejército soviético lo reclutó y lo envió a una base en el Ártico.

			Se quedó destrozado. Tuvo que dejar sus estudios, su carrera y su familia para someterse a un periodo de formación de dos años en una zona del país que estaba a cincuenta grados bajo cero, donde podía morir por no asegurarse bien el equipo de protección. Estaba perdiendo todo lo que tenía importancia para él, y hasta su propia vida estaba en riesgo. No todos sobrevivían al entrenamiento y había muchas posibilidades de que después lo destinaran a Afganistán.

			Había mucho en juego. Podía perderlo todo sin tener nada que ganar. Bryan asegura que sus niveles de ansiedad estaban por las nubes: sin saber lo que iba a pasar y sin ningún control sobre las circunstancias, su sistema nervioso estaba constantemente alerta.

			El estrés crónico es estrés tóxico para el organismo

			Aunque nunca te hayan enviado a la tundra ártica, apuesto a que el estrés de Bryan te resulta familiar. El estrés no es malo en sí, pero el estrés crónico sí lo es. Yo estudio el estrés y el efecto que produce en el bienestar y el envejecimiento. He observado el estrés bajo el microscopio para investigar cómo nos puede cambiar la estructura de las células e incluso los telómeros (las «cubiertas» protectoras de los extremos de los cromosomas), que han resultado ser importantes marcadores biológicos de la salud y el envejecimiento; serían como unos «relojes» microscópicos que se hallan ocultos dentro de cada una de nuestras células. Y esto es lo que he visto: el estrés crónico, el que se prolonga durante años y años, tiene un efecto tóxico en el organismo. Desgasta las células prematuramente.

			Muchos de los consejos que recibimos sobre cómo afrontar el estrés son buenos pero insuficientes: deshazte de los factores estresantes; aprende estrategias para relajarte. ¡Por supuesto! Son unos primeros pasos estupendos. De hecho, en este libro ofrezco estrategias efectivas tanto para reducir las situaciones estresantes como para relajarse de verdad. Pero debo hacer un par de advertencias importantes. En primer lugar, no se pueden eliminar todos los factores estresantes, ni de lejos. El estrés se encuentra hasta en los aspectos más alegres y satisfactorios de la vida: todo, desde la crianza de los hijos hasta el crecimiento profesional o la consecución de nuestros mayores sueños, puede ser muy estresante. Y lo es porque esas cosas nos importan mucho. No podemos dejar de preocuparnos por ellas, ni queremos hacerlo. En segundo lugar, muchas estrategias de relajación acaban siendo soluciones rápidas, unas meras tiritas que no ayudan realmente a largo plazo, y cuando llega la siguiente oleada de estrés, es igual de abrumadora que siempre.

			Como decía, el estrés puede ser bueno. Pero el estrés «crónico» no nos hace ningún bien, sino que es dañino y conlleva toda una serie de consecuencias perjudiciales para la salud, como un mayor riesgo de obesidad, enfermedades cardíacas, diabetes, depresión y demencia. Pero lo más importante que hay que entender es que el estrés crónico penetra en las células. El estrés crónico aumenta las concentraciones sanguíneas de la tríada formada por tres importantes factores de estrés: cortisol, estrés oxidativo e inflamación, y cuando estos factores están siempre presentes en el interior de las células, se desgastan los telómeros (las cubiertas que protegen los extremos de los cromosomas). Se acortan más rápido. ¿Por qué es importante? Porque unos telómeros excesivamente cortos dañan las mitocondrias, que son las «baterías» que dan energía a las células y las mantienen sanas. Y lo que es peor, cuando una célula desgastada llega al final de su vida sana, entra en un estado de vejez nocivo e irreversible (llamado «senescencia celular» o «senescencia replicativa»).1Afortunadamente, podemos cambiar la situación antes de llegar a ese estado.

			En el cuerpo hay muchos tejidos que necesitan regenerarse para mantenerse sanos, lo que significa que se tienen que crear células nuevas. Esta regeneración se produce en zonas cruciales del cuerpo, como las células inmunitarias, el tejido cardiovascular y el hipocampo, una zona del cerebro vital para la memoria y el estado de ánimo. Y resulta que la longitud de los telómeros es básicamente lo que determina cuánto tiempo puede seguir dividiéndose una célula. Cuanto más largos sean los telómeros, más veces podrán dividirse y replicarse las células, y renovar los tejidos. Pero cuando se acortan demasiado, deja de ser posible, ya que se produce la senescencia celular y la célula deja de renovarse. Ha llegado al final de su camino.

			La presencia de telómeros cortos en las células sanguíneas vaticina que aparecerán más pronto enfermedades e incluso la muerte. Es un asunto muy serio. La gente suele preguntarme si la longitud de los telómeros es un «marcador» de envejecimiento (como si fuera un «registro» celular que refleja la edad) o un «mecanismo» de envejecimiento (una parte causal del proceso de envejecimiento). La respuesta es ambas cosas. La predisposición genética a tener telómeros largos augura directamente que existirá un menor índice de enfermedades crónicas asociadas al envejecimiento, como las cardiopatías, lo cual demuestra que los telómeros son un «mecanismo». Por otra parte, el estrés crónico puede llevar al envejecimiento prematuro a través de muchas vías, y los telómeros son una de ellas. Cuando el estrés crónico conduce al desgaste de los telómeros y a la inflamación, «causa» un envejecimiento prematuro a través del proceso de senescencia celular del que hemos hablado.

			Como investigadora del estrés, es un tema que me preocupa. Porque estar demasiado estresados durante mucho tiempo acelera el envejecimiento biológico y las enfermedades se desarrollan antes. Y las investigaciones demuestran que, por término medio, nuestros niveles de estrés no hacen más que aumentar.

			Superestresados

			La pandemia de COVID-19 provocó un aumento crítico de la depresión y la ansiedad, pero los niveles de estrés entre la población ya llevaban años aumentando. Los investigadores del estrés han observado el día a día de las personas, preguntándoles sobre los acontecimientos estresantes que les han ocurrido y cómo se han sentido después. De esta forma se ha descubierto que, en los últimos veinte años, la gente no solo ha experimentado vivencias estresantes con más frecuencia, sino que también se ha sentido más estresada por estas situaciones.2

			La intensidad del estrés va en aumento.

			Solemos pensar que el estrés solo aparece ante un acontecimiento estresante, ¡como ser reclutado por el ejército soviético!, por ejemplo. Este es un caso extremo y, sin duda, los sucesos importantes, como las rupturas o las pérdidas, aumentan los niveles de estrés durante meses. Sin embargo, las situaciones cotidianas, como encontrar tráfico de camino al trabajo, también disparan la respuesta al estrés. Si bien los investigadores suelen concentrarse en los sucesos estresantes, podría ser mucho más revelador que nos fijemos en lo relajados o alertas que estamos en circunstancias normales para tomarlo como valor de referencia y ver cómo estamos reteniendo el estrés en la mente. Así pues, vamos a hablar del estado en el que pasamos la mayor parte del tiempo: los valores iniciales de referencia.

			La respuesta al estrés es bastante directa. Cuando percibimos una amenaza en el entorno, el cuerpo procesa el aviso y envía señales de alarma al cerebro. Pero ¿qué pasa cuando no estamos ante una amenaza evidente, cuando no hay una señal inequívoca? Cuando se respira incertidumbre en el aire, ¿qué hace el cerebro?

			Estamos programados para sobrevivir, para buscar el peligro, para estar alerta, porque el mundo —ya sea en las antiguas selvas o en las ciudades modernas— siempre ha estado repleto de incertidumbre y peligro. Cuando estamos en este «modo predeterminado», el cerebro busca señales de seguridad y certeza, y en este proceso se agota la energía de la glucosa en el cerebro.3Es como tener constantemente activada la batería en «modo de alto consumo». La incertidumbre actúa en cascada en el cerebro, primero en el córtex anterior y luego en la amígdala (el centro del miedo), lo que a su vez activa las redes de respuesta al estrés. En este modo de alto consumo, el estrés se extiende a niveles bajos por todo el cuerpo sin parar, por si acaso ocurre algo. Pero cuando estamos en un ambiente seguro, y nos sentimos a salvo y podemos relajarnos, podemos cambiar al «modo ahorro de energía». Desgraciadamente, la mayor parte del tiempo, nuestro cerebro, que se esfuerza al máximo y está ávido de certezas, funciona en modo de alto consumo.

			¿Cuáles son tus valores de referencia?

			Casi todos intentamos hacer frente al estrés relajándonos o evitando pensamientos y sentimientos angustiosos. Sin embargo, no son soluciones sólidas al pernicioso estrés moderno. Sencillamente, no son suficientes. Aun en el caso de que seamos capaces de «relajarnos» hasta bajar a los valores iniciales de referencia, nuestro nivel típico de referencia sigue siendo demasiado alto. Tenemos que conseguir que estos valores sean aún más bajos, de forma que, al volver a ellos, realmente podamos recuperarnos y reponernos.

			Normalmente, no estamos en modo «reposo». Y cuando descansamos, no se trata de un descanso profundo. Hay un estado que es mejor que el de nuestra relajación habitual, y más raro: el descanso profundo. Cuando lo conseguimos, es biológicamente reparador. Pero con unos valores iniciales demasiado altos, este estado queda fuera de nuestro alcance.
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			El sistema nervioso humano abarca un espectro de estados sorprendente, pero, por desgracia, muchas veces se queda «atascado» en un nivel demasiado alto. Nuestro equipo de investigación de la Universidad de California en San Francisco (UCSF), dirigido por la doctora Alexandra Crosswell, ha trazado el espectro de nuestros «estados mentales», y hemos identificado que el estado de «descanso profundo» que tantos echamos en falta es crucial para el bienestar y la resiliencia frente al estrés.4Echemos un vistazo, empezando por la parte superior izquierda del gráfico anterior:

			
				
					Estrés intenso (estado mental rojo): se produce cuando entramos en «alerta roja» debido a un suceso estresante. El cuerpo desata la respuesta de estrés intenso; para algunos, los pensamientos pasan a ser catastróficos. Esta respuesta de estrés intenso «puede» ser beneficiosa para la salud siempre que dure poco. El estado mental rojo significa que priorizamos la creación de energía sobre todo lo demás: liberamos glucosa en abundancia; estamos listos para echar a correr.

					Carga cognitiva (estado mental amarillo): es nuestro nivel de excitación en un día normal. Está por debajo del estrés intenso, lo que nos lleva a pensar que es nuestro estado de reposo de referencia, aunque está muy lejos de ser lo que vendría a ser el «reposo». La «carga cognitiva» (es decir, la cantidad de información que el cerebro trata de retener al mismo tiempo en nuestro limitado banco de memoria) suele ser bastante grande. El problema del estado mental amarillo es que, aunque hayamos terminado el trabajo o no tengamos nada estresante por delante, podemos mantener el estrés activado en el cuerpo; podemos seguir creando estresores mediante pensamientos amenazadores o muy negativos. Y lo que es aún más grave: puede que ni siquiera seamos conscientes de esos pensamientos estresantes. Los investigadores han atribuido este estado de gran agitación a la sensación inconsciente de inseguridad. Suele darse cuando nos sentimos solos, en un estado de inferioridad o discriminados, o si hemos sufrido traumas en la infancia que nos llevan a pensar que estamos en un entorno inseguro,1pero cualquiera puede encontrarse en este estado de sobrecarga multisensorial crónica debido al estrés sutil e inconsciente que provoca la incertidumbre. Por otra parte, muchas veces nos exponemos a múltiples fuentes de estimulación, incluidas la información negativa y las exigencias procedentes del mundo digital, y no nos hacemos ningún favor a nosotros mismos con las multitareas a las que nos sometemos. Para la mayoría, los valores de referencia predeterminados (lo estresados que nos sentimos normalmente) corresponden al estado mental amarillo, un nivel de excitación que se halla muy por encima del nivel de relajación.

					Descanso (estado mental verde): es un agradable estado de relajación que puede producirse mientras nos dedicamos pasivamente a actividades de ocio o cuando la atención está totalmente absorta en la realización activa de tareas que nos gustan, lo que a veces se denomina «estado de flujo». También describe el momento en que nos limitamos a «ser», sin que se nos pida que hagamos nada. Nos encontramos en un estado receptivo, como cuando observamos la naturaleza, la belleza, el arte o un espectáculo. El denominador común es que nos dedicamos a una única tarea, en vez de estar en modo multitarea, y nos sentimos tranquilos y seguros. Se sabe que este tipo de actividades, entre otras, activan el nervio vago, que baja hacia el cuerpo desde el tronco encefálico. La activación del nervio vago contribuye a crear un estado de relajación en el cuerpo y, con el tiempo, aumenta el tono vagal, lo que nos ayuda a recuperarnos del estrés con mayor rapidez. En la medida en que logremos pasar más tiempo en estado de reposo o descanso profundo, estaremos entrenando al sistema nervioso para poder recuperarnos mejor.

					Descanso profundo (estado mental azul): es un estado profundo de regeneración que se cultiva cambiando nuestro entorno de estimulación por un entorno de tranquilidad y seguridad. Por lo general, implica aislamiento físico, así como acotar el foco de atención o bien ampliar el foco de atención para que vague sin rumbo. Los estados mentales azules (cuando el cuerpo se encuentra en su nivel más bajo de excitación psicológica y fisiológica) se desarrollan al realizar actividades profundamente relajantes, como las prácticas de integración cuerpo-mente, o la meditación, y no suelen durar mucho. Durante el estado mental azul es cuando puede tener lugar la verdadera recuperación del cuerpo, como la regeneración celular. La etapa del sueño profundo, la más reparadora para nuestro cuerpo, es también un momento de reposo profundo.

					
				

			

			En resumen, vivimos la mayor parte de nuestra vida en los estados mentales rojo y amarillo. Rara vez accedemos al estado mental verde y, mucho menos, al azul. Nuestra misión, como parte de La receta para la calma, es acercar nuestros valores iniciales de referencia al verdadero descanso. Para vivir bien con el estrés tenemos que bajar nuestros valores predeterminados.

			Cómo desarrollar resiliencia frente al estrés

			Ahora sabemos que la biología del estrés y la biología del envejecimiento van de la mano. El cuerpo se desgasta más rápido si vive en un estado de estrés crónico, y la incertidumbre crónica es su forma más ubicua. De ahí el antídoto: tenemos que «desactivar» la respuesta ante la incertidumbre vista como una amenaza. Tenemos que cambiar nuestra actitud para aceptar la incertidumbre como la condición que define nuestras vidas, en vez de luchar contra ella o sentirnos amenazados por ella.

			En aquella base militar del Ártico, en Rusia, mi amigo Bryan llegó a un punto que marcó un antes y un después. Se dio cuenta de que la mayor parte de lo que le causaba ansiedad y estrés estaba completamente fuera de su control. No podía elegir si estar allí o no; tenía que quedarse. No podía decidir cuándo se despertaba, cuándo comía ni a qué dedicaría el tiempo. En este tremendo giro que había dado su vida, que se veía sacudida por fuerzas incontrolables, logró cambiar su punto de vista. «Puedo verlo de otra forma.» Luchar contra la realidad que estaba viviendo le estaba quitando cualquier oportunidad de sentir alegría. Mientras sus compañeros sentían una ansiedad extrema, él se dio cuenta de que no tener elección era una oportunidad que podía aprovechar, y enseguida notó que el peso que lo aplastaba se volvía más ligero.

			Empezó a fijarse en las pequeñas comodidades del día a día. Las cosas más nimias cobraron sentido. Se dio cuenta de que estaba conectando con los demás a un nivel más profundo. Cuando tenía un día de permiso y podía ir a algún pueblo cercano, la libertad de elegir lo que quería comer, hablar con otras personas o incluso pagar el billete del autobús lo llenaba de alegría. Antes había renunciado a mandar cartas a su casa porque le leían todo lo que escribía y muchas veces lo censuraban, pero entonces decidió volver a escribir, esta vez sobre cosas positivas que no le censurarían. E incluso en una situación tan extrema, cuando empezó a buscarlas, se dio cuenta de que había más cosas positivas de las que pensaba. Ahora, Bryan lo recuerda como el periodo de su vida en el que experimentó más felicidad, por la alegría de estar vivo y saber apreciarlo.

			Por suerte, no lo enviaron a Afganistán. Cuando terminaron sus dos años de entrenamiento, pudo volver a casa. Pero no ha olvidado la experiencia y la forma en que ese cambio de actitud mental lo ayudó a salir adelante.

			Durante el primer año de la pandemia de COVID-19, Yana, la esposa de Bryan, sufría ansiedad y se preocupaba por todo: la residencia de ancianos donde trabajaba Bryan (¿se contagiarían de COVID?); sus seres queridos (¿su hijo abandonaría la universidad?). Su ajetreada mente era experta en detectar posibles catástrofes. En cambio, a Bryan no le costaba afrontar la incertidumbre y la falta de control.

			«¿Por qué compras tantas latas de alubias y papel higiénico?», le preguntaba con una sonrisa incrédula pero cariñosa.

			Bryan sabe, en lo más hondo de su ser, que lo que define la vida es la incertidumbre, que hay muchas cosas que no podemos controlar. Pero también sabe que puede superar un reto. Sabe cómo encontrar la alegría y estar tranquilo incluso en un mundo estresante e incierto. Si pudo vivir bien, disfrutar de la vida y encontrar momentos de descanso y calma siendo un joven soldado en el implacable Ártico, podría hacerlo en cualquier parte. Hay cosas que lo estresan, por supuesto, porque ¡no es un robot! Pero no es la incertidumbre sobre el futuro lo que le afecta.

			Quienes practican el budismo saben que un principio básico es aceptar la «impermanencia» (todo cambia y nada dura, incluida la propia vida), lo cual les ayuda a aceptar el reto de la incertidumbre. Cuando tuve la oportunidad de entrevistar a su santidad el dalái lama sobre cómo afrontar las crisis, le pregunté cómo podemos sentirnos mejor ante la incertidumbre. Su respuesta fue inmediata.

			«En lo que respecta a la incertidumbre, en las creencias budistas, las cosas siempre están cambiando y el futuro es impredecible. Algunos de los problemas a los que nos enfrentamos surgen de forma natural, pero, ahora, muchos de los problemas a los que nos enfrentamos, como el cambio climático, son problemas que hemos creado nosotros.» Y a continuación habló de la necesidad de contar con que habrá incertidumbre y entrenar la mente y el corazón para mantener la calma, la lucidez y la bondad.

			Por eso, esta semana, nuestro objetivo principal es esperar lo inesperado. Vamos a aprender a combatir el estrés siendo flexibles y abiertos, y centrándonos en el presente.

			Esperar lo inesperado es un cambio de actitud mental que hace que nos sintamos bien cuando las cosas van mal o simplemente no son como las habíamos imaginado. Hace que soportemos mejor la ambigüedad y la incertidumbre de la vida. Si esperamos lo inesperado, cuando sucede lo inesperado no tenemos una respuesta de lucha o huida exagerada y prolongada. No se nos acelera el corazón. El cuerpo no se tensa en respuesta a la «amenaza». Los datos demuestran que cuanta más capacidad tengamos para aceptar y convivir con la incertidumbre, menos probabilidades tendremos de desarrollar estrés crónico, ansiedad, depresión o trastorno de estrés postraumático (TEPT) cuando la situación se ponga difícil. Seremos más resilientes ante factores de estrés continuos e impredecibles, como las pandemias o las catástrofes naturales. Nos recuperaremos más rápido de los estresores traumáticos. Y podremos vivir la vida con más plenitud.

			Todos tenemos diferentes puntos de partida —desde la genética hasta nuestra historia personal y nuestras circunstancias vitales actuales— que establecen nuestro «perfil de estrés». Nos han moldeado la genética y nuestro pasado. Pero también contamos con la neuroplasticidad, la extraordinaria capacidad del cerebro para formar o reorganizar conexiones neuronales si repetimos nuevos pensamientos o comportamientos una y otra vez. Podemos cambiar nuestras experiencias y moldear las respuestas del cerebro para que sean más flexibles y calmadas. Podemos entrenar la mente y el cuerpo para ser más resilientes ante el estrés, para tener una vida más larga y más sana de la que podamos disfrutar el tiempo que estemos aquí.

			
		

	
		
			
Cómo usar este libro


		

		
			En estas páginas encontrarás herramientas fundamentales, ligeras y sencillas a las que podrás recurrir en tu día a día para esta era de incertidumbre. Hay muchas cosas que no podemos controlar, pero sí que podemos controlar en gran medida nuestras reacciones a los imprevistos que nos lanza la vida. Con unos cuantos hábitos nuevos y relativamente sencillos podemos entrenar la mente y el cuerpo para vivir el inevitable estrés de la vida de una forma positiva que, en realidad, es buena para el cuerpo.

			A lo largo de este libro aprenderemos a hacer lo siguiente:

			
					Acoger la incertidumbre.

					Soltar el peso de lo que no podamos controlar.

					Utilizar nuestra respuesta al estrés de forma que nos ayude a superar los retos.

					Entrenar a nuestras células para que puedan «metabolizar» mejor el estrés.

					Sumergirnos en la naturaleza para reajustar el sistema nervioso.

					Practicar la recuperación profunda.

					Llenar nuestras apretadas agendas de momentos de alegría.

			

			Todo esto nos dará los recursos y la resiliencia necesaria para afrontar la incertidumbre de la vida, para cabalgar las olas en lugar de dejarnos arrastrar por ellas.

			Cuando los incendios arrasaron California en otoño de 2020, llegaron cerca de donde yo vivo. Recuerdo que preparé una mochila con lo esencial: tenía que ser ligera y portátil, que todo lo que contuviera fuera útil y se pudiera usar de inmediato. Aquello era una mochila de emergencia en toda regla, pero lo que necesitamos ahora es una mochila metafórica, con herramientas reales para manejar la incertidumbre y el estrés a los que nos enfrentamos en la vida. Y eso es lo que será este libro.

			Este libro ofrece un plan de siete días para transformar tu relación con el estrés. Cada día está pensado para que consigas una habilidad nueva (una herramienta para tu mochila) que te acompañará conforme vayas avanzando. El plan consta de ejercicios que no requieren ningún equipamiento especial y que te llevarán entre cinco y diez minutos como mucho. ¿Puedes cambiar tus niveles de estrés en un solo día?

			Sí.

			Un solo día puede marcar una gran diferencia. Es una unidad de tiempo sobre la que tenemos mucho control. Un día es el espacio en el que enmarcamos nuestra vida. En el que nos preocupamos y nos autocuidamos. En el que establecemos los patrones y las rutinas que determinan nuestro bienestar. Con unos pequeños ajustes puedes crear una diferencia enorme en tu forma de vivir la vida.

			Emprende la lectura de este libro, así como cada ejercicio, con un amor total por ti mismo, con un cien por cien de flexibilidad y perdón. Si no tienes tiempo para leerlo en una semana, no lo hagas. Lo que no queremos es crear aún más estrés. Puedes leer un capítulo al día o a la semana. Puedes hacer descansos y repetir los ejercicios todos los días que quieras antes de seguir adelante. Puedes avanzar al ritmo que tú prefieras. Solo tienes que encontrar la forma de hacerle un hueco entre todas tus ocupaciones para que te aporte alegría, no estrés. Si al final solo incorporas un ejercicio a tu vida con regularidad, habrás marcado una gran diferencia en tu bienestar. Eso ya es un éxito.

			Lo que espero que consigas tras pasar este tiempo juntos es una mentalidad ágil y flexible, nuevos conocimientos y percepciones sobre tu sistema nervioso y tus respuestas al estrés, así como herramientas para gestionarlos bien y disfrutar de una vida más larga y sana.

		

	
		
			Día 1

			Las cosas se torcerán… y no pasa nada

			El estudio no iba bien.

			Llevábamos un año con la pandemia de COVID-19. La situación para todos, en todas partes, era impredecible: ¿habría otro confinamiento? ¿Se propagarían las nuevas variantes? ¿Reabrirían los colegios, como estaba previsto? En nuestro laboratorio vivíamos con la misma inestabilidad. Los miembros del equipo y los participantes caían enfermos y desaparecían para cumplir la cuarentena. Debido a las interrupciones en la cadena de suministro, de pronto nos faltaban instrumentos esenciales que habían llenado armarios y cajones antes del COVID.

			«¿Nos hemos quedado sin puntas de pipeta?», recuerdo que le pregunté con total incredulidad a uno de nuestros ayudantes de laboratorio. Sin este simple trozo de plástico no podíamos realizar algunos de los procedimientos más básicos. Laboratorios de todo el país se quedaron sin pipetas por problemas en la cadena de suministro.

			Las investigaciones que estábamos llevando a cabo parecían especialmente urgentes: estábamos estudiando la depresión pandémica y las vacunas para la COVID-19 con una subvención de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos (NIH, por sus siglas en inglés). Las vacunas estaban demostrando ser muy eficaces, lo cual era una noticia esperanzadora, sin duda un motivo para el optimismo. Pero ¿y a largo plazo? ¿Cuánto durarían los anticuerpos? ¿Qué factores podrían ayudar o dificultar los procesos del organismo para mantener los anticuerpos contra ese virus? Se sabe que ciertos hábitos personales, como dormir mal, fumar y sufrir un elevado estrés psicológico, merman la respuesta a las vacunas. Y estaba claro que a muchos nos afectaban los factores estresantes de la pandemia, lo que podría traducirse en una cifra menor de anticuerpos. Con la inmunidad colectiva de todo un planeta en entredicho, queríamos saber: ¿podría protegernos del estrés el bienestar psicológico, como sentir alegría y propósito a diario, y llevarnos a una respuesta inmunitaria más fuerte?

			En los estudios de este tipo tenemos que conseguir más datos sobre la vida de las personas y cómo piensan, cuánta alegría y angustia experimentan en un día normal. Así que los participantes responden cada día a unos cuestionarios diseñados para que podamos saber lo que les resulta estresante y qué grado de estrés sienten. «¿Qué es lo que más te ha estresado hoy?» «¿Cuánto tiempo te quedaste pensando en ello después?» «¿Fue un problema poco relevante, como el tráfico, o algo sustancial, como un conflicto importante con tu pareja?» Combinadas con los datos fisiológicos, las respuestas a estas preguntas proporcionan un valioso retrato del perfil de estrés de cada persona. Y nos ayudan a comprender cómo influyen las expectativas en el estrés. Esta es una de las preguntas que le hacemos a todo el mundo: «¿En qué medida es predecible tu día?».

			Todos queremos previsibilidad. Como humanos, estamos programados para desearla. Ansiamos anticipar lo que nos ocurrirá en cada momento, planificar en torno a hechos estables a lo largo del día y del año. El cuerpo quiere comer cuando se supone que debería comer. Cuando salimos de casa, el cerebro quiere que el camino al trabajo o al colegio sea el mismo que el día anterior (¡y que no haya tráfico!). Cuando el entorno es predecible, nos sentimos más seguros. Podemos relajarnos, hasta cierto punto, aunque tengamos otras circunstancias estresantes entre manos.

			Cada persona tiene su propio valor de referencia inicial, esto es, el nivel de estrés habitual en un día normal. Estos valores son diferentes para cada uno: algunas personas están muy tensas, en alerta, prontas para sobresaltarse ante un ruido inesperado, mientras que otras pueden ser como un lago en calma, difícil de perturbar. Independientemente de cuál sea nuestro punto de partida, cuanto más bajo sea nuestro valor de referencia, mejor, ya que así seremos mucho más capaces de tolerar los picos que comportan los acontecimientos estresantes. Pero cuando ese valor inicial ya es alto y las cosas no salen según lo previsto —cuando lo inesperado se abalanza sobre nosotros—, ese valor, que ya era alto, se dispara aún más. Y rápido.

			Había aparcado gran parte de mi vida personal y profesional por nuestro estudio sobre la COVID-19. Requería todo mi tiempo y dedicación. En el correo electrónico había puesto un mensaje para advertir sobre mi ausencia que sorprendía a la gente («Lo siento, no estoy disponible») y había dejado de aceptar solicitudes para dar charlas. El codirector de mi estudio, Aric, y yo trabajábamos en este proyecto las veinticuatro horas del día, coordinando a los ayudantes de laboratorio, asegurándonos de que se tomaran todas las precauciones de seguridad y saliera adelante el papeleo, elaborando los protocolos del estudio y afrontando todos los problemas que surgían. Estaba tan dedicada a que el estudio se desarrollara sin problemas y según lo previsto por los NIH que todo lo que salía mal lo vivía como un ataque. Y las cosas seguían saliendo mal.

			Cuando citábamos a un participante para sacarle sangre y medir su respuesta al estrés, necesitábamos un equipo completo y coordinado que incluyera a una enfermera, un técnico de laboratorio y todo un grupo de investigadores. Así que cada vez que alguien cancelaba su cita, suponía un problema enorme. Y casi todos los días lo hacía alguien. Una semana, algunos miembros del equipo no pudieron venir porque los incendios forestales que asolaban la costa oeste los habían obligado a abandonar sus casas. Al cabo de unos días, el humo de los incendios de California tiñó el cielo de San Francisco de un apocalíptico rojo ladrillo. Los monitores de calidad del aire pasaron al morado oscuro, la peor calificación posible de la escala. Y por si eso fuera poco, llegó una ola de calor. Pero no podíamos abrir las ventanas para evitar el calor porque había mucho humo. Algunos días tuvimos que cerrar el laboratorio y suspender por completo el estudio.

			La preocupación por cuál sería la siguiente emergencia, el siguiente incendio forestal, lo siguiente que saliera mal, me tenía muy tensa. Y eso que me dedico a investigar el estrés. Llevo casi treinta años estudiando el estrés y sus repercusiones en la salud y el envejecimiento. Sabía que el estrés por incertidumbre, que era exactamente lo que yo estaba experimentando, es una de las formas más perniciosas de estrés crónico que existen. Como es sutil, silencioso y omnipresente, muchas veces no nos damos cuenta y nos vamos acostumbrando a él a lo largo de meses o años. En tiempos especialmente inciertos, es fácil que nuestros valores de referencia se eleven hacia una mayor excitación por estrés. Si no le prestamos atención, es un tipo de estrés que puede acompañarnos constantemente, incluso mientras descansamos o dormimos.

			El precio de estar alerta

			Al cerebro humano le encanta la seguridad. Es lo que permite que el sistema nervioso se relaje. Cuando las circunstancias son predecibles y estables, tenemos más capacidad cognitiva para pensar, resolver problemas y ser creativos. Nuestro estado mental no se ve arrebatado por la planificación, las dudas, la preocupación y los desastres que puedan ocurrir. Sin embargo, en los últimos años, la incertidumbre se ha convertido en una de las circunstancias que definen nuestras vidas, y esto le pasa una factura biológica al organismo.

			Cuando lo que va a ocurrir es una incógnita, respondemos fisiológicamente de la misma manera en que nuestros ancestros respondían en una vasta llanura: expuestos y vulnerables, nos ponemos en alerta máxima. Físicamente, el cuerpo se prepara para luchar o huir. Se producen cambios sutiles: el ritmo cardíaco aumenta ligeramente, los músculos se tensan (pero no necesariamente de una forma perceptible). Sin que nos demos cuenta, el cuerpo está trabajando más de lo normal en este estado que precede al estrés, a la espera de que suceda ese «algo» tan importante. La mente y el cuerpo han entrado en un estado de alerta y preparación no solo buscando el peligro, sino esperándolo. Estamos inmersos en el estrés invisible de la incertidumbre.

			Está claro que, en una situación de supervivencia en la Prehistoria, este tipo de actitud mental sería enormemente ventajosa. El hecho de que nuestra respuesta al estrés tienda a dispararse como reacción a una situación incierta o ambigua le salvó el pellejo al Homo sapiens millones de veces y es una de las razones por las que seguimos aquí como especie. Y nuestra respuesta al estrés ante situaciones que se desarrollan rápidamente puede seguir siendo de gran ayuda para poner en marcha todos los mecanismos que sean necesarios: el cortisol que el hipotálamo libera en el torrente sanguíneo aumenta la disponibilidad de glucosa en el organismo. La glucosa es un tipo de azúcar, lo que se traduce en energía. Actualmente sabemos lo que el estrés crónico por anticipación puede hacer en las células. En un estudio innovador, mi colega Martin Picard, de la Universidad de Columbia, comprobó el efecto de la exposición crónica al cortisol en la vida útil de las células. Las células estaban en «alerta roja», anticipando amenazas, todo el tiempo. Y su metabolismo aumentó. En otras palabras, se ponían en «modo de alto consumo». Como resultado, sufrieron un acortamiento drástico de los telómeros, se replicaron menos veces y murieron antes.

			Cuando nos enfrentamos a una situación que conlleva incertidumbre a corto plazo (como dar un discurso o hacer una presentación), nos viene muy bien esa inyección de energía mental y física. Pero lo interesante, y problemático, de la incertidumbre es su omnipresencia. No se limita a momentos concretos del día o de la semana, sino que está en todas partes. Me llevaba a pensar: «¿Qué más cosas malas pasarán en el estudio que estoy haciendo?». Pero va mucho más allá: «¿Qué pasará en mi vida? ¿Qué pasará con mi hijo? ¿Qué le pasará al país, a la economía, al planeta?».

			Además, la incertidumbre pasa desapercibida. Los estresores evidentes son como banderas rojas ondeando. Podemos verlos, prepararnos para ellos y recuperarnos después (hablaremos sobre esto más adelante). Pero la incertidumbre es imperceptible. Todos dedicamos cierta atención subconsciente a buscar peligros no solo durante las horas de vigilia, sino también mientras dormimos. Estamos en un estado neurobiológico de atención vigilante, y ni siquiera nos damos cuenta. Es el estado mental amarillo.

			Lo ideal para la salud es que haya un equilibrio entre la actividad del sistema nervioso simpático (lucha o huida) y la del sistema nervioso parasimpático (descanso y digestión). Pero el estrés por incertidumbre mantiene el sistema nervioso simpático en un estado permanentemente hiperactivo. Nunca tenemos la posibilidad de recuperarnos. Con una mentalidad que no tolera la incertidumbre, nos encontramos en un estado de estrés crónico.

			La tolerancia a la incertidumbre es una habilidad que debemos desarrollar

			La incertidumbre no solo afecta al estado de ánimo y al nivel de estrés, sino también al proceso de toma de decisiones. En un estudio se pidió a los participantes que jugaran a un sencillo juego de ordenador en el que ciertos resultados (como encontrar una serpiente bajo una roca) podían provocar una leve descarga eléctrica en la mano. Pero los investigadores lo modificaron de forma que algunos participantes no recibieran nunca la descarga, otros la recibieran la mitad de las veces y el último grupo la recibiera siempre. De este modo pudo comprobarse que las personas que afrontaban más incertidumbre —las que recibían la descarga la mitad de las veces— experimentaban más estrés psicológico. Su sistema nervioso simpático (lucha o huida) estaba en alerta máxima, el ritmo cardíaco aumentaba y las pupilas se dilataban. No era la descarga en sí lo que aumentaba el estrés, sino la incertidumbre. Y, curiosamente, los que se encontraban en la situación de incertidumbre fueron los que obtuvieron peores resultados en el juego y tardaron más en tomar decisiones.

			En nuestro estudio sobre las respuestas al estrés y la vacunación medimos el grado de tolerancia a la incertidumbre de los participantes para ver en qué medida influía en la respuesta al estrés durante la pandemia. Sucedió justo lo que pensábamos: las personas con menor tolerancia tendían a tener niveles mucho más altos de estrés postraumático por la pandemia, con más pensamientos invasivos, evitación y ansiedad a lo largo del tiempo. Otro estudio sobre la pandemia descubrió que las personas con menos tolerancia a la incertidumbre realizaban más compras de acaparamiento, de productos como papel higiénico y alimentos enlatados.1También sabemos que cuanto más capaces seamos de tolerar la incertidumbre, menos propensos seremos a sufrir trastornos psicológicos más graves: una mayor tolerancia a la incertidumbre se asocia a índices más bajos de ansiedad y depresión. Las personas con ansiedad se ven especialmente afectadas por la incertidumbre: tienden a sufrir un sesgo cognitivo que les hace ver peligro cuando hay ambigüedad, y a menudo responderán a una situación incierta con una respuesta de amenaza total.

			Como en muchos otros casos, la tolerancia a la incertidumbre se sitúa dentro de una escala: algunas personas se desenvuelven razonablemente bien en el «espacio abierto» de la ambigüedad, al contar con un sistema nervioso que sencillamente está mejor calibrado para ese tipo de condiciones, mientras que otras tienen verdaderos problemas y son mucho más reactivas. Un torbellino de factores podría estar determinando tu tolerancia a la incertidumbre, como la genética, la educación, la personalidad y las experiencias vitales. Un estudio realizado con ratones demostró que un conjunto específico de neuronas del sistema límbico genera un comportamiento ansioso en un entorno que se considera incierto.2Los ratones se dirigen instintivamente hacia los espacios pequeños y oscuros para protegerse y perciben los espacios abiertos como una amenaza, lo cual es comprensible, ya que, en la naturaleza, la probabilidad de que un depredador los atrape es bastante alta. En el estudio, cuando los ratones estaban en un espacio abierto, se les activaban neuronas específicas del área cerebral de la memoria y la emoción —neuronas que se imponían sobre procesos de pensamiento y resolución de problemas de «orden superior»— y desencadenaban un comportamiento instintivo de evitación, con lo que volvían corriendo a las sombras. Pero cuando el equipo de investigación descubrió cómo desactivar esas «neuronas de la ansiedad», los ratones se relajaron y empezaron a explorar el espacio abierto.

			No se trata de que nunca sea necesario aplicar una cautela sana y racional, ya que si desactiváramos todas las neuronas de la ansiedad de los ratones, se convertirían en la cena de los búhos. La cuestión es que podemos trazar una línea directa que va desde la incertidumbre a la ansiedad, a una respuesta de amenaza total y, por último, a la evitación de cualquier cosa incierta o ambigua. Las personas con un alto grado de intolerancia a la incertidumbre sufren mucha más ansiedad y estrés. A un nivel extremo, el perfil clínico muestra que cuando las personas no pueden tolerar ni una diminuta cantidad de riesgo (y suelen ver la ambigüedad como un riesgo), se llega a lo que denominamos «trastorno de ansiedad generalizada», que se caracteriza por tener la atención centrada en la «búsqueda del peligro», preocuparse en exceso y presentar síntomas físicos de ansiedad (preocupación excesiva, evitación de situaciones nuevas, cuerpo en tensión y sobresaltos). Las personas con trastorno de ansiedad generalizada tienden a buscar seguridad constantemente y a evitar las situaciones ambiguas, de tipo «espacio abierto». Pero si evitamos las situaciones con un poco de incertidumbre, nos privamos de muchas experiencias y oportunidades de la vida. Somos los ratones; la vida es el búho.

			Mi amiga Cheryl tiene una marcada tendencia vigilante. Estoy bastante segura de que tiene un alto grado de intolerancia a la incertidumbre. Cuando nuestros hijos eran pequeños y paseábamos con ellos por el barrio, a menudo resollaba y gritaba: «¿Dónde está Debbie?». Pero Debbie nunca estaba lejos.

			Yo sabía por qué estaba tan alerta y tenía una respuesta de sobresalto tan fuerte: había pasado por experiencias traumáticas y su sistema nervioso estaba muy activo. Ahora, veinte años después de los difíciles acontecimientos que vivió, sigue teniendo un potente «sistema de alarma» en su interior que se activa constantemente, aun cuando no es necesario.

			Nuestros hijos ya son mayores, pero seguimos saliendo a pasear juntas a nuestros perros. Cheryl lleva una aplicación en el móvil que se llama Citizen, que le envía una notificación cuando hay un incidente en cualquier lugar de la ciudad, a cualquier hora. Le suena el teléfono, lo saca y lee: «A cinco kilómetros, en Sherwood Court, ha habido un robo». Nos reímos de su aplicación, pero una vez le pregunté por qué la usaba.

			«Sé que es una costumbre tonta y hace que me preocupe —me dijo—, pero me da sensación de control.»

			La sensación de control puede ayudarnos con el estrés —y hablaremos de ello en el próximo capítulo—, pero estar en alerta constantemente nos mantendrá en un estado mental amarillo de excitación por estrés que no es nada relajante. Lo mejor que podemos hacer es esforzarnos por sentirnos cómodos con la incertidumbre, acostumbrando al sistema nervioso a la realidad de no saberlo todo, y sentirnos bien así. Cuando se nos da bien tolerar la incertidumbre, somos más propensos a confiar en los demás, cooperar y colaborar.3Y ya seamos liberales o conservadores, tenemos menos probabilidades de mantener opiniones políticas rígidas y muy polarizadas (¡una fuente importante de estrés!).

			Cheryl por fin ha quitado del móvil la aplicación de alerta de delitos y cree que ha sido un acierto, ya que le ayuda a no estar constantemente pendiente de lo que pasa. Puede que algunos tengamos una respuesta automática más potente al estrés y que no la podamos cambiar de un modo radical, pero lo que sí podemos hacer es cambiar el «siguiente» paso que demos. Así pues, sea cual sea tu nivel de tolerancia a la incertidumbre, debes saber esto: puedes cambiar significativamente la situación. Puedes ser más tolerante a la incertidumbre en tu día a día, en tu vida y en tu futuro.

			El efecto de la «violación de expectativas» y cómo superarlo

			Vivian y su hija Alicia, que ya es adulta, hablan por teléfono todos los días. Aunque vivan en extremos opuestos del país (Vivian en San Francisco y Alicia en Nueva York), están muy unidas. A Vivian le encanta que ella y su hija hayan conseguido mantenerse en contacto con tanta regularidad, a pesar de estar tan alejadas geográficamente, y tiene una idea real de cómo son los días de Alicia. Pero se da cuenta de una cosa: le da la impresión de que sus conversaciones siempre acaban con Alicia desahogándose sobre lo disgustada que está por algo que no ha ido como ella esperaba ese día. A Vivian le llama la atención que Alicia parezca estar igual de angustiada por todo lo que le cuenta; por ejemplo, los problemas para encontrar aparcamiento cuando sale a dar una vuelta parecen afectarle tanto como que un profesor exprese su preocupación por que su hijo pueda tener TDAH. Alicia suele insistir en lo bien que le habían ido las cosas antes de que algo haya salido mal, y después de hablar sobre cómo se han desbaratado sus planes, suele terminar con una frase: «¡Siempre pasa algo!».
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