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			Sinopsis

		

		
			El sistema nervioso posee millones de ramificaciones por todo el cuerpo y desempeña un papel crucial en nuestra salud emocional. Saber activarlo resultará clave para mejorar tu sueño y digestión, aliviar la ansiedad y lograr una mayor capacidad de recuperación ante las posibles enfermedades crónicas.

			Sentirse ansioso y desconectado son signos de un sistema nervioso desequilibrado. En esta guía imprescindible, Anna Ferguson nos ofrece un programa de tres fases, con herramientas y ejercicios sencillos basados en la ciencia de la Teoría Polivagal, para entrenar nuestro sistema nervioso a dejar de reaccionar de forma exagerada ante los factores estresantes del día a día.

			Controlando el nervio vago, aprenderás a reconocer lo que te hacer perder los nervios, eliminarás la ansiedad debilitante y ganarás en salud física y mental.

		

	
		
			El poder maravilloso de tu sistema nervioso

			Mejora tu digestión, reestablece tu sueño y despídete de la ansiedad

			ANNA FERGUSON

			 

			 Traducción de Natalia Cervera De la Torre
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			Nota: Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien,si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, la autora y la editorial te recomiendan que consultes a un profesional.

		

	
		
			 

		

		
			Para Damián, mi Anam Cara, el guardián de mi corazón y de mi alma

		

	
		
			PREFACIO
MI HISTORIA: UNA MONTAÑA RUSA DE EMOCIONES


		

		
			A los diez años, un accidente en una montaña rusa cambió el curso de mi vida. Aunque aquella tarde apenas alcanzaba la estatura suficiente para subirme, estaba entusiasmada ante la perspectiva de tener mi primera experiencia en una montaña rusa. A lo largo de los años, mis dos hermanas mayores habían disfrutado de esta atracción mientras yo las observaba de lejos. ¡Esta vez, no! Me dieron la aprobación y empecé a subir las escaleras con emoción, seguida de mis hermanas y mi padre.

			Yo era una niña curiosa y aventurera por naturaleza. Nada me gustaba más que un desafío, ¿y qué era más desafiante que una aterradora montaña rusa? Una vez sentada y con el cinturón abrochado, aunque no dejaba de hacerme la valiente, estaba muerta de miedo, pero era un miedo distinto de otros que había experimentado, intensificado por el hecho de que ya no podía cambiar de opinión. Por suerte, mi hermana mayor estaba en el asiento de atrás y su presencia me hacía sentir un poco más segura y tranquila.

			El recorrido empezó lentamente, con los sonidos rítmicos del vagón avanzando por las vías, y tardó poco en hacerse más rápido al tomar la primera curva. Con los ojos cerrados con fuerza, me repetía: «Esto es divertido», aunque en el fondo no tenía esa impresión.

			Después de pasar a toda velocidad por la primera curva, abrí los ojos con precaución y volví la cabeza para mirar a mi padre y a mi otra hermana, subidos al vagón que nos seguía. Entonces, giramos con brusquedad otra vez y el tren aceleró pendiente abajo. Cuando miré al frente de nuevo, vi que el vagón que teníamos delante se había parado; sin embargo, el nuestro no parecía frenar, sino que seguía ganando velocidad, hasta que se estrelló con el vagón de delante. El impacto impulsó mi cuerpo sin que pudiera evitarlo, con lo que el cinturón de seguridad se me clavó dolorosamente en el pecho.

			De inmediato, nuestro vagón empezó a retroceder a bastante velocidad (estábamos a una distancia considerable del vagón de mi padre) y, al cabo de unos segundos, volvió a avanzar hacia delante. Todo fue tan rápido que pensé que estaba planeado, que formaba parte de la atracción. Era como si los vagones se hubieran transformado en una especie de coches de choque y el nuestro se propusiera sacar de la vía al delantero. Volvimos a chocar con él y esa vez nos quedamos quietos.

			Tras el segundo impacto, el tiempo se detuvo y me sentí como si hubiera entrado en un sueño. En ese sueño, estaba a salvo y no había nada en el mundo que marchara mal. Oía débiles aullidos de dolor, pero lejanos. Si me quedaba muy muy quieta, con suerte, la cosa aterradora que estuviera provocando esos aullidos no podría alcanzarme.

			«¿Cómo estás?». Era la voz de mi padre; se había apeado del vagón de detrás del nuestro y había bajado por las vías de la montaña rusa. En el momento en que su rostro apareció frente al mío, la burbuja estalló. Los sonidos quedos y lejanos de mi sueño se convirtieron de repente en rugidos atronadores y, entonces, me di cuenta, aterrada, de que apenas podía respirar.

			El pánico se apoderó de mí. Cada fibra de mi ser gritaba que quería salir de allí. Traté de liberarme, frenética, pero el cinturón de seguridad me aprisionaba el pecho con tanta fuerza que no podía moverme. Estaba atrapada.

			En el transcurso de las horas siguientes, entré y salí varias veces de mi estado de ensoñación. Cada vez que recuperaba la lucidez, oía el bullicio a mi alrededor. Observaba los helicópteros que nos sobrevolaban, los andamios que instalaban. Aparecieron unos sanitarios que me pusieron una máscara de oxígeno y desaparecieron. Al final, nos sacaron a mi hermana y a mí del vagón, nos sujetaron a unas camillas y nos devolvieron a tierra firme.

			Unos días después, me explicaron que un fallo mecánico había provocado la parada del vagón que iba delante del nuestro. Habían trasladado al hospital a varias personas más, pero les habían dado el alta el mismo día. Mi hermana y yo habíamos sufrido las lesiones más graves. Yo tardaría un mes en volver a casa.

			Casi todas mis lesiones eran internas: tenía el bazo lacerado, me había dislocado un hombro y, lo más grave de todo, había sufrido daños en el corazón: el impacto me había provocado una contusión miocárdica. Al principio, la preocupación fundamental era que sufriera un ataque cardiaco. Afortunadamente, no ocurrió, pero mi frecuencia cardiaca era (y sigue siendo) muy alta.

			Después de que me sacaran de urgencias para trasladarme a planta, mi familia me llevó una bolsa con ropa y mi posesión más reconfortante y querida: Po, mi Teletubby roja. Todas las noches dormía a mi lado. Durante el mes que pasé en el hospital, tuve que someterme a pruebas diarias. También me practicaron una intervención quirúrgica para comprobar si tenía obstruida una arteria del corazón. Aunque Po me acompañó al quirófano, no logró salir: nadie fue capaz de encontrarla. Eso fue un golpe tremendo para mí, y no lo superé hasta mucho después de haber recibido el alta.

			Cada día de hospitalización es largo: para una niña de diez años, un mes parece una eternidad. Sin embargo, que me permitieran volver a casa fue agridulce, porque tenía que llevar un monitor cardiaco. Me daba una vergüenza terrible usarlo debajo de la ropa del colegio, pues era complicado disimular los cables. Además, durante los ocho años siguientes, tuve que acudir con frecuencia al hospital y someterme a pruebas físicas.

			 

			 

			En la actualidad, cuando me concentro en el accidente, mis recuerdos son increíblemente vívidos y, al mismo tiempo, difusos. Puedo visualizar ciertos momentos, pero luego es como si hubieran pasado un borrador por la siguiente parte de la anécdota, dando como resultado una línea temporal inconexa y confusa.

			Ese desconcierto, la falta de continuidad y de resolución, era lo que más me asustaba, sobre todo a los diez años. Me caló en los huesos, hasta el punto de que a diario cargaba con el peso de sentir que ya no encontraba sentido a las cosas y que cualquier control que hubiera tenido sobre mí y sobre el mundo que me rodeaba se había hecho añicos. Esa sensación se apoderó de mí.

			Sin embargo, mi mente estaba en plena negación, fingiendo y sosteniendo que no pasaba absolutamente nada, que la experiencia no me había impresionado y que no necesitaba ningún tratamiento especial. Dentro de mí, se libraba una batalla constante: mi cuerpo contra mi mente.

			Poco a poco, me fue invadiendo un entumecimiento que se apoderó de mí, amortiguando el dolor físico, emocional y psicológico de la experiencia y creando una coraza que me protegía de mí misma, así como de las preguntas y expresiones de preocupación de las personas que me rodeaban. Esta burbuja protectora era impenetrable en su mayor parte, pero mientras dormía era incapaz de mantenerla. Una y otra vez, me despertaba sin aliento, acosada por la abrumadora sensación de estar atrapada y deseando levantarme y huir de todo aquello.

			Con el tiempo, mi impotencia y frustración fue en aumento. Me tenía por una persona fuerte; así pues, ¿por qué seguía sintiendo dolor y teniendo pensamientos negativos? Eran cosas que consideraba propias de la gente débil. La lista de frustraciones era interminable, e incluía las frecuentes visitas al hospital, tener que usar dispositivos médicos que no me cabían en los bolsillos del pantalón del colegio y verme obligada a responder a preguntas sobre mi estado. Al principio, la frustración estaba dirigida a mí misma, pero acabé agitada y molesta con todos los demás. ¿Por qué daban tanta importancia a lo ocurrido? ¿Por qué no me trataban con normalidad?

			Las secuelas de mis lesiones físicas también me irritaban. A causa de los daños permanentes que había sufrido mi corazón, me costaba mucho mantener el ritmo cuando tenía que gastar más energía. Cosas tan sencillas como toser o estornudar me elevaban la frecuencia cardiaca a más de doscientos latidos por minuto (la frecuencia saludable en una niña de diez años está entre sesenta y cien). El cansancio me acompañaba en todo momento: no podía aguantar un día entero de clases, no podía practicar deporte y no podía ser la niña dinámica de antes del accidente.

			No tardé mucho en cansarme de ser «la niña que tuvo un accidente en una montaña rusa» y en sentirme atrapada por la persona en que me había convertido. Lo que quería era volver atrás y recuperar mi versión anterior, pero no sabía ni por dónde empezar. Ese día de primavera había pasado de enérgica, extrovertida y aventurera a agotada, huraña e hipersensible.

			La verdad es que el término o el concepto de salud mental no era algo en lo que hubiera pensado antes del accidente, y no estaba preparada para las batallas que tuve que librar. Cuando mi mente vagaba a lugares siniestros, no lo entendía. Tampoco sabía controlar mis emociones. Ni siquiera contaba con el lenguaje necesario para comunicar claramente cómo me sentía. En consecuencia, empecé a tener miedo de mí misma y del mundo que me rodeaba. Lo único que podía hacer era intentar reforzar esa coraza protectora que había construido como defensa. Si conseguía ocultar mis verdaderos sentimientos o emociones, me sentía más segura.

			 

			 

			Estadísticamente, la probabilidad de lesionarse en un accidente de montaña rusa es tan solo de una entre veinticuatro millones, por lo que resulta estremecedor que me pasara a mí. Sin embargo, es aún más estremecedor lo mucho que se han generalizado las experiencias de trauma. Según una encuesta reciente, nada menos que el 70 % de los adultos de Estados Unidos ha experimentado al menos un suceso traumático a lo largo de su vida. Eso equivale a unos 223,4 millones de personas; aproximadamente, uno de cada tres estadounidenses.

			Durante décadas, el término trauma ha evocado imágenes de guerra, violencia y desastres naturales aterradores: experiencias increíblemente traumáticas que afectan a muchas personas. En consecuencia, durante la mayor parte de mi adolescencia y hasta el principio de mi edad adulta, nunca consideré que lo que había vivido fuera un trauma. No había estado en la guerra, no había sido víctima de violencia y no había sufrido un desastre natural; para mí, un accidente en una montaña rusa no daba la talla. Ya tenía algo más de veinte años cuando tuve una idea más amplia de lo que era el trauma y me di cuenta de que, en efecto, lo había experimentado.

			Más de diez años después del accidente, poco a poco, empecé a encontrar cierto sentido al mundo: mi sensación de desconexión; los patrones de pensamientos negativos persistentes; las largas y asfixiantes noches de insomnio, y la disociación entre quien pensaba que era y mi manera de mostrarme..., por fin, todo iba cuadrando. Me volví ávida de conocimientos e información, lo que me llevó a licenciarme en Ciencias Aplicadas (Psicología), un trampolín que utilicé para saltar al posgrado en Asistencia Sociopsicológica. Sin embargo, no era suficiente: tenía la impresión de estar tocando solo un aspecto de un problema multidimensional. Luego, me convertí en profesional certificada en tratamiento clínico de la ansiedad, en coach de salud y nutrición, en instructora de respiración y en terapeuta integrativa del trauma somático (este término tiene su origen en la palabra griega soma, que significa «cuerpo» y, en esencia, se refiere a cualquier cosa relacionada con el cuerpo o que lo afecta).

			La tarea en la que me sumergí, aunar todas estas modalidades, prácticas, teorías y recursos científicos, fue un proceso orgánico a partir del cual creé un nuevo enfoque terapéutico verdaderamente integrador y holístico para la ansiedad, el estrés y el trauma. Utilicé estos nuevos conocimientos para comprenderme poco a poco y, con el tiempo, recuperar mi cuerpo y mi salud mental. A lo largo del camino, fui ampliando constantemente una base de conocimientos que ahora estoy deseosa de compartir.

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


		

		
			Te doy la bienvenida a El poder maravilloso de tu sistema nervioso. Independientemente del motivo por el que hayas llegado hasta aquí, espero que la información contenida en estas páginas te ayude a recuperar la conciencia sobre ti mismo, la felicidad y la vitalidad. Sé lo difícil que es sentir que las experiencias pasadas, la ansiedad y el estrés nos están dominando: ese sentimiento de vacío que tenemos dentro y que hace que todo sea un signo de interrogación en nuestra mente; la agotadora incapacidad para relajarnos, el constante zumbido de pensamientos y preocupaciones; el cansancio que nos sigue como una nube oscura después de casi cualquier interacción social; la intensa sensación de agobio ante ciertos sonidos, olores, sabores y sensaciones; la confusión que surge de no poder expresar los sentimientos con palabras, y la distancia que sentimos respecto a otras personas y al mundo que nos rodea, como si se nos hubiera perdido algo dentro: lo sé porque yo también he pasado por ello. Pero la verdad es que tenemos la capacidad y el poder innatos para sanar y superarlo.

			Al elegir este libro, has dado el primer paso en tu viaje de curación, eligiendo el camino de las terapias somáticas (del cuerpo o relacionadas con él), comprometiéndote a comprender tu sistema nervioso y a entender la influencia cotidiana del nervio vago en tu energía, estado de ánimo y salud física y emocional.

			LA CURACIÓN Y LA RECUPERACIÓN SON POSIBLES

			Las experiencias vividas se conservan en el cuerpo, en la fisiología y en el sistema nervioso (lo ampliaremos en el capítulo 1), y el pasado sigue influyendo en las experiencias del presente, así como en las del futuro. Pero tenemos el poder de encontrar las claves para la verdadera curación y la autorrecuperación. Al hacerlo, nos liberamos de la ansiedad, la confusión mental y el síndrome del impostor, así como de problemas físicos, como la inflamación y las complicaciones intestinales, todo lo cual puede apuntar a un desequilibrio del sistema nervioso.

			El cuerpo tiene la capacidad innata de procesar y liberar para volver a un estado de seguridad y conexión. Tradicionalmente, nos hemos centrado en la mente, ya que en ella radica nuestra humanidad. Los seres humanos somos únicos debido a nuestra capacidad cognitiva, ¿no es así? ¿Y si te dijera que esta inteligencia funciona al revés? ¿Que, para procesar de verdad los problemas que surgen cuando estamos atrapados en nuestra cabeza, debemos volvernos hacia el interior, escuchar a nuestro cuerpo y aprender a conectar con la sabiduría innata que guardamos en él? Tenemos que procesar plenamente las experiencias que han cristalizado en nuestro comportamiento y que nos causan tanto dolor y angustia cuando tratamos de comprenderlas. ¿Y si pudiéramos sintonizar con nuestro mayor poder de autocuración y aprender a aprovechar el inmenso potencial del nervio vago para, de manera consciente y deliberada, procesar el estrés y los traumas que hemos atravesado, liberarnos de ellos y sanar? Este libro te mostrará cómo hacerlo.

			Como terapeuta somática, he trabajado con miles de personas de todo el mundo que han sufrido ansiedad crónica, depresión y trauma. A lo largo de mi viaje de autodescubrimiento, me he dado cuenta de que el bienestar se puede alcanzar de diversas formas. Sin embargo, han sido mis experiencias dolorosas y traumáticas las que me han impulsado a buscar una nueva manera de estar en el mundo, una abiertamente vulnerable, pero también auténtica y resiliente. Asumí la misión de compartir, apoyar y guiar a otras personas para que también descubran sus propias verdades y adquieran una mayor conciencia de sí mismas. He vivido de primera mano hasta qué punto algunas herramientas y técnicas, como las que te enseñaré en este libro, son útiles para curarse, crecer y hasta florecer. He tenido el honor de acompañar a muchas personas y de observarlas abrirse y liberarse de dolorosas experiencias del pasado y de síntomas cotidianos en apariencia crónicos.

			Entonces, ¿cómo adquirí las habilidades y los conocimientos para ayudar a tanta gente? Todo empezó con mis propias experiencias.

			SOBRE MÍ

			A los diez años, sufrí un accidente que cambió mi vida y alteró mi sistema nervioso. Pasé de ser una niña extrovertida, aventurera y enérgica a sentirme desconectada y en guerra constante con mi cuerpo y mi mente.

			Al carecer de la comprensión, la orientación y las herramientas adecuadas, esto me llevó a un periodo caótico hasta el principio de la edad adulta que me dejó agotada y frustrada conmigo misma y con el sistema de salud mental. Al cabo de un tortuoso viaje de curación en el que fui reuniendo mi propio conjunto de herramientas de curación somática, empecé a utilizar mi cuerpo para curar problemas que atribuía a mi mente. Me especialicé en curación somática y ahora, en este libro, te proporciono acceso al increíble programa de curación que uso con mis clientes.

			El momento que cambió el rumbo de mi vida fue cuando aprendí a prestar atención y a ser consciente de mi experiencia fisiológica y entenderla. En cuanto empecé a ver mi cuerpo como un recurso y un vehículo para procesar mis emociones —identificándolas y tomándome el tiempo y el espacio necesarios para que surgieran naturalmente en lugar de tratar de evadirlas o suprimirlas, fueran las que fuesen—, fui capaz de reconocer mi dolor y aceptarlo y de emprender mi viaje de curación. Ahora, tú también puedes.

			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			En este libro, exploraremos el funcionamiento de nuestro sistema nervioso y la forma de cultivarlo de modo que influya positivamente en la salud, el estado de ánimo y el comportamiento. Descubriremos el efecto de las respuestas del sistema nervioso en nuestras percepciones y aprenderemos estrategias para redefinirlas con el fin de equilibrar esas respuestas y crear una nueva realidad armoniosa.

			En la primera parte, analizaremos el sistema nervioso globalmente para empezar a comprender hasta qué punto influye en todos los sistemas del cuerpo humano y dicta nuestro esquema mental ¡sin que nos demos cuenta siquiera! Veremos qué es la teoría polivagal, el principio subyacente de la forma en que el sistema nervioso regula nuestra sensación de seguridad y, en consecuencia, cómo respondemos a nuestras experiencias en el mundo. Por supuesto, conoceremos a la estrella del espectáculo, el nervio vago, y profundizaremos en los detalles sobre qué es exactamente lo que esta asombrosa red neuronal hace por nuestro cuerpo y mente, y lo increíble que resulta que podamos decidir conscientemente calmar nuestro sistema nervioso, siempre que sepamos cómo. Aprenderás sobre el poder de las herramientas de curación somática (y qué es la terapia somática), así como los innumerables obstáculos que pone el mundo moderno a nuestra salud y bienestar. Esto te dará la base que más adelante te permitirá avanzar con confianza a lo largo del Programa de Reajuste del Nervio Vago (ver capítulo 5).

			El Programa de Reajuste de la segunda parte te enseñará qué hacer para acceder a los sistemas que tienes en tu interior y cultivarlos. Descubrirás el poder de la respiración, el tacto, el movimiento y la intención, y cómo construir estos pilares clave en tu vida. El Programa de Reajuste te mostrará cómo utilizar estas herramientas a diario, para aportar más equilibrio a tu vida cotidiana.

			LA INVITACIÓN

			Lo que te ofrece este libro es la oportunidad de recuperar tu espacio en el mundo. De recuperar tu voz, de recuperar la propiedad de tu cuerpo, pensamientos, decisiones y forma de vivir.

			Puede parecer que vivir con traumas, estrés o ansiedad nos priva de todo lo anterior. Es posible que tengamos la sensación de ser meros pasajeros de nuestro propio cuerpo. Las elecciones no dan la impresión de ser elecciones reales, sino que se convierten en ultimátums que nos llenan la mente de miedo y preocupación.

			Muchas veces, cuando experimentamos acontecimientos vitales importantes, experiencias traumáticas o estrés o ansiedad crónicos, deseamos volver a la vida de antes, ser de nuevo las personas que recordamos que éramos.

			Lamentablemente, no podemos volver a ser quienes fuimos. Somos diferentes; hemos vivido experiencias que nos han cambiado. Quizá pienses que estas experiencias han supuesto un cambio a peor, pero quiero que te abras a la idea de que, con independencia de cómo o por qué se hayan producido esos cambios, forman parte de la vida.

			Cada célula de tu cuerpo vibra y cambia mientras lees esto. Los glóbulos sanguíneos viven entre tres y ciento veinte días, mientras que la flora intestinal vive aproximadamente una semana. Cada día se sustituyen 330 000 millones de células del cuerpo, lo que representa aproximadamente el 1 % de todas las células que lo componen.

			No eres capaz de ver esta renovación constante de las células de tu cuerpo ni sentirla, pero gracias a ella sigues viviendo.

			El yo al que te gustaría regresar ya no está disponible fisiológicamente. Así pues, ¿cómo puedes recuperarte?

			El proceso de recuperación también es un viaje de redescubrimiento. Es la acción de desechar la idea de que somos o éramos quienes creemos para seguir conociéndonos una y otra vez.

			Es el proceso de despedirnos de lo que fuimos para dar la bienvenida a lo que realmente somos.

			Es el proceso de reconectar con partes de nosotros mismos que habíamos descartado o mantenido ocultas para entrar en un espacio de aceptación y compasión.

			EL CONOCIMIENTO ES PODER

			Estas páginas contienen mucha información y algunos de los datos sobre el sistema nervioso pueden parecer complejos al principio. Vuelve a leer estos apartados y familiarízate con el lenguaje: pronto se convertirá en algo que comprendas de manera natural.

			Aunque no es necesario ser capaz de recordar todos los detalles, para que este conocimiento surta efecto, es necesario actuar en consecuencia. Sí, el conocimiento es poder: permite tomar decisiones informadas; mejora la comprensión de uno mismo, de los demás y de las situaciones; y, en última instancia, aumenta las posibilidades de conseguir muchos de tus objetivos. Pero ese conocimiento —y esto se aplica a cualquier cosa que se aprenda— solo puede volverse verdaderamente poderoso cuando se produce una acción derivada de él.

			Si te metes de lleno en el Programa de Reajuste y haces estos ejercicios con regularidad, aumentarás la conexión con tu cuerpo y explorarás nuevas formas de curarte del trauma, la ansiedad y el estrés. Esto reavivará tu capacidad innata de sentir seguridad, protección y paz.

			El poder maravilloso de tu sistema nervioso está concebido como un conjunto de recursos que te ayudarán a afrontar los numerosos obstáculos de la vida cotidiana. Me encantaría que lo vieras como un compañero de viaje, que hicieras anotaciones en los márgenes, que subrayaras lo que te parezca importante, que lo tengas presente como un recordatorio diario de que tienes que ponerte en primer lugar. Considera este libro la puerta de entrada a una nueva comprensión y apreciación de tu cuerpo y su increíble capacidad de curación.

			Estos conocimientos sobre el funcionamiento interno del sistema nervioso son cruciales en tu progreso hacia la curación y la superación del estrés, la ansiedad y el trauma. Pero lo más importante es que serán las acciones que emprendas a la luz de este conocimiento las que, en última instancia, obrarán poderosos cambios en tu vida.

			Aunque se trata de un programa de reajuste, no hay un plazo establecido. Considéralo el comienzo de un compromiso a largo plazo y de por vida para escuchar a tu cuerpo, comprenderlo y formar lazos de comunicación que tal vez no existan actualmente. Recuerda que no hace falta darse prisa. Tómate tu tiempo mientras lees para asimilar todas las ideas y recursos nuevos.

			Haz la promesa de volver a leer el libro con regularidad, siguiendo el Programa de Reajuste, para empezar a notar cambios en la percepción y la experiencia y actúa basándote en lo que aprendas. Esto garantizará que aproveches este libro al máximo y te ayudará a integrar su sabiduría en tu vida cotidiana.

			Espero que encuentres la misma libertad y curación que yo en mi viaje de descubrimiento. Estoy aquí para guiarte en este camino y acompañarte mientras exploramos lo que significa ser humanos y cómo curarnos colectivamente del trauma, la ansiedad y el estrés.
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			LA TEORÍA POLIVAGAL: EL NUEVO SISTEMA NERVIOSO

			Sabiendo lo que sé ahora sobre mi sistema nervioso, si pudiera retroceder en el tiempo y hablar como profesional a mi yo de diez años, le explicaría que su sistema nervioso atravesaba un estado de angustia aguda. Le diría que el sistema nervioso está hecho para adaptarse al entorno y, cuando no lo consigue, entra en modo de supervivencia y se bloquea. Le explicaría que esto le estaba sucediendo a diario, en un sentido muy real, mientras su cuerpo intentaba afrontar el dolor y la conmoción de la experiencia y los daños que había sufrido.

			De todas mis lesiones y diagnósticos, el trauma que había afectado a mi sistema nervioso fue la parte de mí que pasó desapercibida, a pesar de las mejores intenciones. Como resultado, mis heridas físicas se curaron, pero el trauma que había experimentado permaneció, haciéndome sentir una extraña en mi propio cuerpo y mente durante muchos años.

			Por suerte, actualmente sabemos lo importante que es el sistema nervioso para curar, regular y mantener nuestra salud y bienestar, y hemos desarrollado herramientas y técnicas para trabajar con él.

			Pues bien: comencemos a explorar el sistema nervioso.

			¿QUÉ ES EL SISTEMA NERVIOSO?

			El sistema nervioso es una red de nervios y células especializadas llamadas «neuronas» que transmiten señales por todo el cuerpo; es esencialmente el cableado eléctrico corporal.

			Este sistema transporta mensajes desde el cerebro y la médula espinal hasta diversas partes del cuerpo. Podemos pensar en el sistema nervioso como en una red wifi: no se ve, pero siempre está funcionando entre bastidores para que podamos enviar y recibir mensajes.

			Cuando el funcionamiento de la red es óptimo, los mensajes que se envían son claros y diáfanos, lo que permite que el corazón lata, que se visite el inodoro con regularidad y que el sistema inmunitario combata las infecciones. Hace falta una conexión sólida para que estos mensajes se envíen y se reciban con precisión; después, el órgano o la parte del cuerpo al que se dirigen realizará las acciones o los cambios necesarios. Todas las funciones vitales del cuerpo humano, desde la respiración hasta la frecuencia cardiaca, están reguladas por el sistema nervioso. ¡Sin él, dejaríamos de existir!

			Profundicemos un poco más en el sistema nervioso para comprender realmente lo que sucede bajo la superficie. El sistema nervioso se compone de dos estructuras:

			
					
El sistema nervioso central: formado por el encéfalo, la médula espinal y los nervios que los conectan.

					
El sistema nervioso periférico: formado por todo lo que está fuera del encéfalo y la médula espinal.

			

			Si pelamos una capa más de la cebolla, el sistema nervioso periférico se puede subdividir en dos componentes:

			
					a. El sistema nervioso somático: el componente voluntario. Son todos los nervios que conectan el cerebro y la médula espinal con los músculos y los receptores sensoriales de la piel. El sistema nervioso somático controla todos los procesos que se gestionan pensando en ellos, como caminar.

					b. El sistema nervioso autónomo: el componente involuntario. Aquí es donde tienen lugar todos los procesos básicos vitales del cuerpo humano, como los latidos del corazón, la tensión arterial o la respiración. Todos estos procesos ocurren sin necesidad de pensar en ellos: son automáticos y están regulados, es decir, gestionados, por el sistema nervioso autónomo.

			

			En este libro, cuando hablamos del sistema nervioso estamos hablando del sistema nervioso autónomo (SNA).

			El sistema nervioso autónomo (SNA): la columna vertebral de la vida

			El SNA es responsable de gran parte de lo que sentimos, expresamos y pensamos, y hasta de nuestros comportamientos. Todos estos procesos están impulsados por pautas inconscientes: se encuentran dentro del SNA y se expresan externamente en forma de respuestas automáticas que te resultarán familiares. La mayoría de las funciones del SNA se producen de forma inconsciente, como el mantenimiento y la regulación de la frecuencia cardiaca, la digestión, la frecuencia respiratoria, la excitación sexual, la micción o la dilatación y contracción de las pupilas. Estas funciones son fundamentales para mantener la vida y la salud y se llevan a cabo sin que tengamos que pensar (demasiado) en ellas.

			El SNA se regula mediante reflejos integrados a través del tronco encefálico, la médula espinal y los órganos. También es responsable de actos reflejos como la tos, la deglución, el vómito o los estornudos, todas ellas funciones cruciales del cuerpo humano.

			El SNA tiene otra tarea no tan básica: la de mantener el estado de homeostasis, tecnicismo que describe la forma en que cuerpo y cerebro equilibran los sistemas de nuestro interior para que sobrevivamos y funcionemos correctamente. El SNA hace esto cambiando nuestra fisiología para adaptarla a diferentes entornos y situaciones, regulando el estado interno, el comportamiento y el movimiento corporal. Por ejemplo, si el SNA detecta que hace demasiado calor, se produce una serie de cambios fisiológicos (dilatación de los vasos sanguíneos, aumento de la frecuencia respiratoria —normalmente con la boca abierta— y sudoración), que con frecuencia van acompañados de una serie de cambios de comportamiento (evitar la luz del sol, mojarse la cara con agua fría, beber agua, etc.). Un trabajo considerable, ¿verdad?

			Como muchas cosas en la vida, es fácil dar por sentado nuestro SNA. Es algo en lo que no tenemos que pensar, ya que funciona por sí solo. Y, por el mero hecho de no tener que prestarle atención para respirar y mantener la frecuencia cardiaca, muchos de nosotros seguimos haciendo caso omiso de este complejo zumbido interno.

			Sin embargo, dada la amplitud de sus efectos, es importante comprender qué hace el SNA y cómo influye en otros aspectos de nuestra salud, lo que incluye la experiencia cognitiva y emocional de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Antes de profundizar en esto, vamos a conocer la superautopista del cuerpo y el tema central de este libro: el nervio vago.

			EL NERVIO VAGO

			Imagina el nervio vago como una superautopista que transporta información del cerebro a los órganos internos, y a la inversa, para controlar las funciones corporales durante los estados de reposo y digestión. El nervio vago, compuesto por millares de fibras minúsculas que funcionan al margen de nuestra consciencia, es el décimo par craneal y es fundamental para experimentar un bienestar óptimo.

			La palabra vago proviene de un término latino que significa «vagar» y es la forma perfecta de describirlo. El nervio vago parte del cerebro y se ramifica en múltiples direcciones desde el cuello hasta el abdomen. Aunque por lo general hablamos de «nervio vago», en singular, en realidad tenemos dos nervios vagos: se separan en el tronco encefálico y recorren el lado izquierdo y el derecho del cuerpo. También tienen una parte delantera (ventral) y una trasera (dorsal):

			
					
La vía vagal ventral (frontal) está asociada a la interacción social, la conexión y la seguridad. Por ejemplo, cuando pasamos tiempo con personas con las que disfrutamos y nos sentimos relajados y cómodos.

					
La vía vagal dorsal (trasera) se asocia a estados de bloqueo e inmovilización, retraimiento, disociación y desconexión. Por ejemplo, esto puede manifestarse como un sentimiento de desapego emocional o desconexión de nosotros mismos o del entorno, como cuando una tortuga se retrae en su caparazón para protegerse.

			

			Las partes ventral y dorsal se encargan de una función realmente importante del nervio vago, fundamental para nuestra supervivencia: la neurocepción.

			La neurocepción es un proceso neuronal por el cual interpretamos inconscientemente las señales de peligro o seguridad de nuestro entorno. El cerebro analiza situaciones y personas, y decide si son seguras o peligrosas aun antes de que seamos conscientes del juicio emitido.

			Este proceso de neurocepción puede activar la parte ventral o la dorsal del nervio vago, o las dos a la vez. Si el entorno y lo que hay en él envían señales de que estamos a salvo, se activa el nervio vago ventral (frontal), pero, si se reciben señales de peligro o amenaza potencial, se activa el nervio vago dorsal (trasero). Durante la neurocepción, ambas partes pueden activarse simultáneamente mientras se analizan las señales ambientales de seguridad o peligro.

			El nervio vago es como un walkie-talkie bidireccional: transmite información entre el cerebro (corteza, tronco encefálico e hipotálamo) y el cuerpo. Pero no es el cerebro el que habla más; es el cuerpo. Vale la pena pensar en esto: la capacidad de nuestro cuerpo para recibir información y procesarla es extraordinaria, y por lo general no somos conscientes de ello. Las estadísticas son sorprendentes: el cuerpo envía cuatro veces más información al cerebro que el cerebro al cuerpo. Dicho de otra forma, de todo el tráfico que recorre esta superautopista, el 80 % (la información que va del cuerpo al cerebro) discurre en un sentido, y solo el 20 % va del cerebro al cuerpo.

			¿Qué ocurre en esa comunicación constante que se da entre el nervio vago y el cerebro? Es una versión acelerada de lo que un ejército llamaría «informes de situación»: mantiene informado al centro de mando sobre lo que está sucediendo en el campo. El nervio vago está ocupado las veinticuatro horas del día y los siete días de la semana enviando mensajes para que el cerebro sepa lo que sucede en todo el cuerpo y en sus órganos. Piensa en el aviso que suena cuando recibes un mensaje de texto. Si pudiéramos oír todos los mensajes que el nervio vago envía al cerebro, sería como ruido blanco. Verdaderamente apabullante.

			Ahora que entiendes lo central que es el nervio vago, nos adentraremos juntos en la nueva concepción del SNA. La explicación puede sonar demasiado científica, pero recuerda que tenemos la capacidad innata de comprender nuestro cuerpo y nuestro cerebro. Vamos a aprender juntos.

			LA TEORÍA POLIVAGAL

			Tradicionalmente, se creía que el sistema nervioso tenía dos modos: uno para tranquilizarnos y calmarnos (el sistema parasimpático) y el otro para excitarnos o activarnos (el sistema simpático), donde un aumento de la activación reducía la calma y un aumento de la calma reducía la activación.

			Sin embargo, la teoría polivagal, desarrollada por el doctor Stephen Porges, profesor de Psiquiatría y Bioingeniería en los Hospitales de la Universidad de Carolina del Norte, en Chapel Hill, establece que también contamos con un tercer tipo de respuesta: el sistema de interacción social. La teoría polivagal es innovadora y explica el papel del sistema nervioso en el comportamiento, las emociones y la salud mental en general. Explica cómo se relaciona el SNA con la capacidad de sentirnos seguros y conectados en nuestro entorno.

			Según la teoría polivagal, estas tres respuestas, adaptativas e innatas, permiten nuestra supervivencia: una se encarga de la seguridad; otra, del peligro; y, la última, de las amenazas extremas. Los tres estados adaptativos (y las respuestas corporales concretas que provocan) son expresiones de la forma en que SNA interpreta la seguridad o el peligro:

			
					
Movilización: la activación de la respuesta simpática de lucha o huida.

					
Inmovilización: la activación del sistema vagal dorsal, donde se encuentra la respuesta de parálisis, colapso o bloqueo.

					
Interacción social: la activación del sistema vagal ventral o sistema nervioso parasimpático, cuando nos sentimos relajados y seguros.

			

			En la segunda parte, exploraremos la forma de cartografiar el sistema nervioso para ser más conscientes del momento en que entramos o salimos de estos estados (ver Cómo cartografiar el sistema nervioso).

			Por ahora, vamos a explorar más a fondo estas respuestas.

			Movilización (lucha o huida, hiperactivación e hipoactivación)

			La movilización es una respuesta del sistema nervioso simpático que nos prepara el cuerpo para la acción. Es una reacción de todo el cuerpo, que recluta muchos sistemas de órganos para redirigir la sangre, de modo que llegue más oxígeno a las zonas que más lo necesiten durante los momentos físicamente exigentes. Es lo que normalmente se conoce como «respuesta de lucha o huida» porque, en momentos de necesidad, prepara el cuerpo para luchar contra una amenaza o huir de ella. La respuesta de movilización no es mala: la usamos cuando necesitamos utilizar energía física; por ejemplo, cuando hacemos deporte, reímos o jugamos. Este sistema de movilización se vuelve inútil cuando se activa en ausencia de una amenaza real, como cuando estamos en un atasco o tenemos la bandeja de entrada del correo electrónico rebosante de mensajes.

			La activación a largo plazo de la respuesta de movilización se llama «hiperactivación» y causa síntomas como los siguientes:

			
					agitación, irritabilidad o frustración;

					inquietud o desasosiego, incapacidad para quedarse inmóvil;

					sensación de que se necesita escapar;

					agresividad física o sentimientos de ira;

					hipervigilancia, búsqueda de riesgos o posibles peligros;

					incapacidad para centrarse o concentrarse;

					pensamientos indeseados e intrusivos;

					sentimientos de miedo, ansiedad o estrés.

			

			Inmovilización (bloqueo, vía vagal dorsal, hipoactivación)

			En términos evolutivos, la respuesta de inmovilización es nuestra respuesta de supervivencia más antigua y primitiva. Sin embargo, en la vida moderna, también podemos bloquearnos cuando nos enfrentamos a un estrés o a un trauma extremos, al agotamiento o a tareas abrumadoras, como una presentación importante en el trabajo. Cuando el cuerpo y la mente se sobrecargan y se agobian, pueden entrar en este estado de inmovilidad, también conocido como «hipoactivación».

			La vía vagal dorsal, o hipoactivación, puede hacernos sentir como si nuestro mundo hubiera encogido, como si todo hubiera perdido el interés y el atractivo. Además, es posible que ni siquiera podamos reunir la energía necesaria para las tareas cotidianas básicas, como levantarnos por la mañana. Puede manifestarse como:

			
					respuesta de parálisis;

					sentimientos de entumecimiento, disociación o desconexión;

					distracciones o ensoñaciones;

					confusión mental o agotamiento;

					embotamiento de los sentidos;

					actitud muy callada o retraída;

					aislamiento social;

					dificultades para tomar decisiones;

					dificultad para recordar sucesos o cosas.

			

			Si observamos cómo reaccionan los animales ante el peligro, veremos que tienden a sacudirse la respuesta de parálisis provocada por amenazas externas. Esta es la forma del animal de liberar cualquier energía reprimida provocada por el peligro. Si, por algún motivo, no puede liberar esta energía almacenada, corre el riesgo de morir.

			Los humanos somos ligeramente distintos de los animales salvajes: cuando nos sentimos amenazados, podemos desplegar diversos sistemas fisiológicos de respuesta. Por ejemplo, si un suceso traumático supone una amenaza para la seguridad de una persona, en su interior se produce una reacción física y emocional que activa el sistema nervioso simpático (movilización) o la respuesta vagal dorsal (inmovilización), ambas necesarias para la supervivencia.

			Sin embargo, cuando el sistema nervioso se vuelve incapaz de completar su respuesta natural basada en la supervivencia (por ejemplo, cuando alguien está retenido contra su voluntad o inmovilizado físicamente, o incluso en una situación social que no permite la expresión natural de estas respuestas), la experiencia negativa puede almacenarse en el cuerpo, lo que da como resultado problemas emocionales y fisiológicos.

			Vía vagal ventral (parasimpática)

			Cuando se activa la respuesta vagal ventral, nos sentimos relajados y a gusto. Esto puede manifestarse de muchas maneras; por ejemplo, una sonrisa que aparece por sí sola al conocer a gente nueva o al sentirnos más conectados con los seres queridos. Esto también puede manifestarse como atención plena, compasión, curiosidad y calma. La activación de esta parte del sistema nervioso nos permite descansar de la tensión asociada a las respuestas de lucha o huida (como la ansiedad).
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