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CAPiTULO 1

Completar el ciclo

e decidido comenzar a vender drogas para poder dejar mi
—_— trabajo.

Asi es como Julie, la amiga de Amelia, respondio a la
pregunta «;Como estas?», el sabado previo a que comenzara el nuevo ano esco-
lar. Estaba bromeando, por supuesto... excepto que no era broma. Ella es
maestra de secundaria. Su burnout habia alcanzado una intensidad en la que
la simple expectativa del comienzo del primer semestre habia activado un
nivel de temor que la llevaba a buscar la caja de vino Chardonnay desde las
dos de la tarde.

A nadie le gusta pensar en la maestra de secundaria de sus hijos como
fatigada, amargada y bebiendo durante el dia, pero ella no es la anica. El burn-
out femenino —con su cinismo, su sensacion de impotencia y, sobre todo, su
cansancio emocional— es sorprendentemente ubicuo.

—Vi esa historia sobre la maestra que aparecio el primer dia de escuela
borracha y sin pantalones, y pensé: «Alli voy yo, si no es por la gracia de
Dios»— le dijo Julie a Amelia desde el fondo de su primera copa vacia.

—El pavor es ansiedad con esteroides —dijo Amelia, recordando sus pro-
pios dias en los que ensefiaba musica en la escuela secundaria—, y la ansiedad
proviene de la acumulacion, dia tras dia, de un estrés que nunca termina.

—Si —declar¢ Julie, llenando su copa una vez mas.

—Lo que pasa con la ensenianza es que nunca puedes deshacerte de las

causas del estrés —dijo Amelia—. Y no me refiero a los chicos.
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—Verdad? —convino Julie—. Los nifios son la razén por la que estoy
alli. Pero estan los asuntos administrativos y el papeleo y toda esa basura.

—Y no puedes deshacerte de ese tipo de estresores —dijo Amelia—,
pero puedes deshacerte del estrés en si mismo cuando sabes como completar
el ciclo de respuesta al estrés.

—Si —dijo Julie otra vez, enfaticamente. Enseguida agrego: —;Qué

quieres decir con «completar el ciclo»?

Este capitulo es la respuesta a la pregunta de Julie y podria ser la idea mas
importante del libro: lidiar con tu estrés es un proceso diferente del de ha-
cerlo con las cosas que lo originan. Para combatir tu estrés debes completar

el ciclo.

Estrés

Comencemos por diferenciar el estrés de nuestros estresores.

Los estresores son todo aquello que activa una respuesta de estrés en
tu cuerpo. Puede ser cualquier cosa que veas, oigas, huelas, toques, prue-
bes o imagines que podria hacerte dafo. Existen estresores externos: el
trabajo, el dinero, la familia, el tiempo, las normas y las expectativas cul-
turales, las experiencias de discriminacion, etc. Y hay estresores internos,
que son menos tangibles: la autocritica, la imagen corporal, la identidad, los
recuerdos y el futuro. De diferentes maneras y en diferentes grados, tu cuer-
po puede interpretar todas estas cosas como amenazas potenciales.

El estrés es el cambio neurologico y fisiologico que ocurre en tu cuerpo
cuando te encuentras ante estas amenazas. Es una respuesta evolutiva-
mente adaptativa que nos ayuda a hacer frente a cosas como ser persegui-
da por un leén o embestida por un hipopétamo.! Cuando tu cerebro se da
cuenta del leon (o del hipopotamo), activa una «respuesta al estrés» gené-
rica, una cascada de actividad neurolégica y hormonal que inicia cambios
fisiolégicos para ayudarte a sobrevivir: la epinefrina actia instantanea-

mente para empujar la sangre hacia tus musculos, los glucocorticoides te
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mantienen activa y las endorfinas te ayudan a ignorar lo incomodo que es
todo esto. Tu corazén late mas rapido, por lo que tu sangre es bombeada
con mas fuerza, tu presion arterial aumenta y respiras mas rapido (las me-
didas del funcionamiento cardiovascular son una forma comun en que los
investigadores estudian el estrés).? Tus musculos se tensan; disminuye tu
sensibilidad al dolor; tu atencion esta alerta y vigilante, enfocada en el pen-
samiento a corto plazo, aqui y ahora; tus sentidos se agudizan; tu memoria
cambia para canalizar su funcionamiento a la estrecha banda de experien-
cia'y conocimiento mas relevante para este estresor. Ademas, para maximi-
zar la eficiencia de tu cuerpo en este estado, tus otros sistemas pierden su
prioridad: tu digestion se vuelve lenta y tu funciéon inmunolégica cambia
(las medidas de la funcion inmunolégica son otra forma comun en que los
investigadores estudian el estrés).? Lo mismo sucede con el crecimiento y la
reparacion de tejidos, asi como con el funcionamiento reproductivo. Todo
tu cuerpo y toda tu mente cambian en respuesta a la amenaza que perciben.

Y entonces, aqui viene el leon. Estas desbordada por la respuesta al
estrés. ;Qué haces?

Corres.

Veras, esta respuesta compleja y multisistémica tiene un objetivo prin-
cipal: mover oxigeno y combustible a los musculos, anticipandose a la
necesidad de escapar. Cualquier proceso no relevante para esa tarea se
pospone. Como dice Robert Sapolsky: «Para nosotros (los vertebrados) el
nucleo de la respuesta al estrés se basa en el hecho de que tus musculos
van a funcionar como locos».*

Entonces, corres. ;Y luego?

Bueno, luego solo hay dos resultados posibles: o el leon te come (o el
hipopétamo te arrolla y, en cualquiera de esos casos, nada del resto impor-
ta) o escapas. {Sobrevives! jCorres de regreso a tu aldea, el leon te persigue
todo el tiempo y gritas pidiendo ayuda! Todos salen y te ayudan a matar al
leon: jestas salvada! (Hurra! jAmas a tus amigos y familiares! {Estas agrade-
cida de estar viva! El sol parece brillar mas intensamente mientras te relajas
sabiendo que tu cuerpo es un lugar seguro para estar. Juntos, los aldeanos

cocinan la mayor parte del leon y comparten una fiesta comunitaria, y
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luego entierran las partes que no pueden usar en una ceremonia de honor.
De la mano de la gente que amas, respiras profundamente y agradeces al
leon por su sacrificio.

El ciclo de respuesta al estrés se completd y todos vivimos felices para

siempre.

El hecho de que hayas lidiado con el estresor
no significa que hayas lidiado con el estrés

Nuestra respuesta al estrés esta maravillosamente adaptada al entorno
donde este evolucioné. El comportamiento que lidié con un leén fue el
que completo el ciclo de respuesta al estrés. Y eso hace que sea facil supo-
ner que es la eliminacion del leén —Ia causa del estrés— lo que completd
el ciclo.

Pero no fue asi.

Supdn que mientras estas huyendo del leon lo alcanza un rayo. Das
media vuelta y descubres que el ledn ya esta muerto, pero ;de pronto te
sientes tranquila y relajada? No. Te detienes, perpleja, con el corazon palpi-
tante, con los ojos moviéndose de un lado a otro en busca de la amenaza. Tu
cuerpo todavia quiere correr, pelear o esconderse en una cueva y llorar.
La amenaza puede haber sido eliminada por la intervencion divina, pero
aun debes hacer algo para que tu cuerpo sepa que esta a salvo. El ciclo de
respuesta al estrés debe completarse y el solo hecho de eliminar el estresor
no es suficiente para hacerlo. En consecuencia, tal vez corras de regreso a
tu aldea y les cuentes sin aliento a todos en tu tribu lo que sucedio y todos
juntos salten de arriba abajo y vitoreen y den gracias a Dios por el rayo.

O un ejemplo moderno: supongamos que el leon te embiste: jviene
justo hacia ti! Adrenalina y cortisol y glucégeno, joh, cielos! Y asi, pensan-
do rapidamente, agarras tu rifle y le disparas al leon para salvar tu propia
vida. Bang. El leon cae muerto.

¢Ahora qué? La amenaza se fue, pero tu cuerpo todavia esta en modo

de accion por completo, porque no has hecho nada que tu cuerpo reco-
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nozca una senal de que esta a salvo. Estd atrapado en medio de la respuesta
al estrés. No ayuda solo decirte: «Estas a salvo ahora, calmate». Ni siquiera
es suficiente ver al leon muerto. Tienes que hacer algo que le indique a tu
cuerpo que estas a salvo o de lo contrario te quedaras en ese estado, con
neuroquimicos y hormonas que se degradan, pero que nunca cambian
hacia relajarse. Tus sistemas digestivo, inmune, cardiovascular, musculo-
esquelético y reproductivo no reciben la senal de que estan a salvo.

Pero espera, hay mas.

Supongamos que el estresor no es un leén, sino un patan en el trabajo.
Patanes como estos nunca seran una amenaza para nuestras vidas, solo son
un fastidio. Dice algo estupido en una junta y se origina en ti un flujo
similar de adrenalina y cortisol y glucogeno, joh, cielos!” Pero tienes que
permanecer en esa junta y ser «agradable». «Socialmente adecuada». Solo
empeorarias la situacion si saltaras sobre la mesa y le arrancaras los ojos,
que es lo que tu fisiologia te esta diciendo que hagas. En cambio, sostienes
una junta tranquila, socialmente apropiada y altamente funcional con tu
jefe, en la que lo convences para que te apoye e intervenga la proxima vez
que el patan diga otra estupidez.

iFelicidades!

Pero abordar la causa del estrés no significa que hayas abordado el
estrés en si mismo. Tu cuerpo esta empapado en jugo de estrés, a la espera
de alguna senal de que ahora esta a salvo de la amenaza potencial y pueda
relajarse y celebrar.

Y sucede dia tras dia... tras dia.

Pensemos en lo que esto le hace a un solo sistema, el cardiovascular.
La respuesta al estrés activada de manera cronica significa un aumento
cronico de la presion arterial, que es como abrir constantemente una man-
guera en los vasos sanguineos, cuando fueron disenados por la evolucion
para manejar solo una corriente que fluye con suavidad. El aumento del
desgaste de los vasos sanguineos conduce al aumento del riesgo de una en-
fermedad cardiaca. Asi es como el estrés cronico conduce a una enferme-

dad potencialmente mortal.
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Y recuerda, esto sucede en cada sistema de tu cuerpo. La digestion. El
funcionamiento inmune. Las hormonas. No estamos hechas para vivir en
ese estado. Sinos quedamos atrapadas alli, la respuesta fisiologica destina-
da a salvarnos puede matarnos poco a poco.

Este es el mundo al revés en el que vivimos: en la mayoria de las si-
tuaciones en el Occidente postindustrial moderno el estrés te matara mas
rapido que el estresor... a menos que hagas algo para completar el ciclo de
respuesta al estrés. Mientras ti manejas los estresores del dia, tu cuerpo
estd manejando el estrés del dia, y es absolutamente esencial para tu bie-
nestar —asi como dormir y comer— que le brindes a tu cuerpo los recur-
sos que necesita para completar los ciclos de respuesta al estrés que se han
activado.

Antes de hablar sobre como hacerlo, hablemos de por qué todavia no

lo estamos haciendo.

Por qué nos atascamos

Hay muchas razones por las cuales el ciclo podria no completarse. Estas

son las tres que vemos con més frecuencia:

1. Estresor cronico — estrés cronico. Algunas veces tu cerebro activa una
respuesta de estrés, haces lo que te dice y esto no cambia la situacion:

«jCorre!», dice cuando te enfrentas a un proyecto aterrador: hablar fren-
te a un grupo de comparneros, escribir un informe gigante o ir a una entre-
vista para un trabajo, por ejemplo. Entonces «corres» a la manera del siglo
veintiuno: cuando llegas a casa ese dia pones a Beyoncé y bailas durante
media hora.

«jEscapamos del leon!», dice tu cerebro, sin aliento y sonriendo. «jCho-
ca esos cinco!» y eres recompensada con todo tipo de quimicos cerebrales
que te hacen sentir bien.

Y luego llega el dia siguiente... El aterrador proyecto sigue ahi.

«jCorre!», dice tu cerebro una vez mas.
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Y el ciclo comienza de nuevo.

Nos quedamos atrapadas en la respuesta al estrés, porque estamos de-
tenidas en una situaciéon que lo activa. Eso no siempre es malo... pero lo
es cuando el estrés supera nuestra capacidad para procesarlo. Lo cual, por
desgracia, sucede gran parte del tiempo, porque...

2. Adecuacion social. En ocasiones el cerebro activa una respuesta de
estrés y ti no puedes hacer lo que intenta decirte que hagas:

—iCorre! —dice mientras bombea adrenalina para ti.

—iNo puedo! —respondes—. jEstoy en medio de un examen!

—iGolpea a ese imbécil en la cara! —dice mientras vierte glucocorti-
coides en tu torrente sanguineo.

—iNo puedo! jEs mi cliente!

Asi que te sientas con toda cortesia y sonries de manera afable y haces
tu mejor esfuerzo, mientras tu cuerpo se cocina en el jugo del estrés, a la
espera de que hagas algo.

Y a veces el mundo te dice que esta mal sentir ese estrés, mal por mu-
chas razones y de muchas maneras. No es agradable, es débil, es descortés.

Muchas de nosotras fuimos criadas para ser «mujeres buenas», para ser
«agradables». El miedo, la ira y otras emociones incomodas pueden causar
malestar en las personas que nos rodean, por lo que no es agradable sen-
tir esas cosas frente a otras personas. Sonreimos e ignoramos nuestros senti-
mientos porque son menos importantes que los de la otra persona.

Y también es débil sentir esos sentimientos, de acuerdo con lo que nues-
tra cultura nos ha ensenado. Eres una mujer inteligente y fuerte, asi que
cuando caminas por la calle y un hombre te grita «jQué rica estas!», te dices
que debes ignorarlo, que no estas en peligro, que no tiene sentido enojarte
o asustarte y que, de cualquier forma, ese tipo no vale la pena, no es im-
portante. Mientras tanto tu cerebro grita «jQué asco!», y te hace caminar
mas rapido.

«;Qué?», grita a tus espaldas el tipo que no vale la pena, «;ni siquiera
puedes aceptar un cumplido?».

«Solo ignoralox, te dices, mientras te tragas la adrenalina. «Eres dema-

siado fuerte como para que esto te afecte».
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Pero no es solo que sea desagradable o débil, es descortés, segin nos han
enseniado. Cuando tu primo publica un comentario misogino en Facebook
podrias GRITARLE POR REPETIR TONTERIAS QUE NO SOLO SON OBJETIVAMENTE
INCORRECTAS, SINO TAMBIEN MORALMENTE REPROBABLES, DIABLOS, NO PUEDO
CREER QUE AUN TENGA QUE DECIR ESTAS COSAS. Entonces él —y probable-
mente varias personas mas— respondera que tal vez pudieras tener razon,
pero no puede escucharte cuando gritas tanto, cuando estas tan enojada. Que
necesitas expresar tus argumentos con mas cortesia si quieres que te tomen
en serio.

Sé amable, sé fuerte, sé cortés. No hay sentimientos para ti.

3. Es mds seguro. ;Existe una estrategia para lidiar con el acoso en la calle,
por ejemplo, que se ocupe tanto de la situacion como del estrés que causa?
Seguro. Date media vuelta y abofetea a ese tipo en la cara. ;Pero luego qué?
¢El se dara cuenta de repente de que el acoso en la calle es malo y dejara de
hacerlo? Tal vez no. Lo mas probable es que la situacion se intensifique y
él te golpee, en cuyo caso se vuelve mucho mas peligroso. En ocasiones,
alejarse es la victoria. Sonreir y ser amable, ignorarlo y decirte que no im-
porta son estrategias de supervivencia. Usalas con orgullo. Simplemente
no olvides que estas estrategias de supervivencia no abordan el estrés en
si mismo. Posponen la necesidad de tu cuerpo para completar el ciclo,

pero no la reemplazan.

iHay muchas maneras de negar, ignorar o suprimir tu respuesta al estrés!
Por todas estas razones y mas la mayoria de nosotras vamos caminando
por ahi con décadas de ciclos incompletos de respuesta al estrés cocién-
dose a fuego lento en nuestra quimica, solo a la espera de una oportunidad
para completarse.

Y luego esta la paralisis.
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Paralisis

Hemos hablado de la respuesta al estrés en los términos familiares de lucha
o0 huida. Cuando te sientes amenazada, el cerebro realiza una evaluacion
en una fraccion de segundo para determinar qué respuesta es mas proba-
ble que dé como resultado tu supervivencia. La huida ocurre cuando tu
cerebro se da cuenta de una amenaza y decide que es mas probable que
sobrevivas si intentas escapar. Eso es lo que sucede cuando huyes de un leon.

La lucha ocurre cuando tu cerebro decide que es mas probable que
sobrevivas a la amenaza al intentar conquistarla. Desde un punto de vista
biolégico, la lucha y la huida son esencialmente lo mismo. La huida es mie-
do —evasion—, mientras que la lucha es enojo —aproximacion—, pero
ambas son la respuesta de estrés «{ADELANTE!» del sistema nervioso simpa-
tico. Te dicen que hagas algo.

La paralisis es especial. Ocurre cuando el cerebro evalua la amenaza
y decide que eres demasiado lenta para correr y demasiado pequena para
luchar, por lo que tu mayor esperanza de supervivencia es «hacerte la muer-
ta» hasta que la amenaza desaparezca o alguien venga a ayudarte. La para-
lisis es tu ultima respuesta al estrés, reservada para amenazas que el cerebro
percibe como potencialmente mortales, cuando la lucha o la huida no tie-
nen posibilidad alguna. En medio del acelerador de la respuesta al estrés,
tu cerebro pisa el freno —el sistema nervioso parasimpatico inunda al sim-
patico— y ta te apagas.

Imagina que eres una gacela huyendo de un leén. Estds a medio cami-
no, llena de adrenalina, pero sientes que los dientes del leon se clavan en
tu cadera. ;Qué haces? No puedes correr mas: el ledn te tiene agarrada. No
puedes pelear: el leon es mucho mas fuerte. Entonces tu sistema nervioso
golpea el freno. Colapsas y te haces la muerta. Esto es la paralisis.

No necesitas saber sobre la paralisis para que tu cerebro pueda elegir-
la, pero si no sabes que existe, podrias pensar en una circunstancia en la
que no te encontrabas segura y preguntarte por qué no pateaste y gritas-
te, por qué no peleaste o huiste. Por qué, de hecho, sentiste que no podias

gritar, patear o correr. La razén es que, en verdad, no podias. Tu cerebro
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estaba tratando de mantenerte viva frente a una amenaza que parecia insu-

perable, de manera que piso el freno en un ultimo intento por superarla.
:Y sabes qué? Funcioné. Aqui estds. Viva y leyendo un libro sobre el

estrés. jHola! Estamos muy contentas de que estés aqui. Le agradecemos a

tu cerebro por haberte mantenido con vida.

LAS SENSACIONES

Nuestra cultura nos brinda muchas formas para describir como te
sientes cuando tu cerebro elige las respuestas «jAdelante!» de estrés.
Cuando tu cerebro elige pelear puedes sentirte irritada, molesta, frus-
trada, enojada, iracunda o furiosa. Cuando elige huir tenemos palabras
para describir ese sentimiento: insegura, preocupada, ansiosa, ate-
morizada, asustada o aterrada. Pero ;cuales son las palabras que
describen la emocién de la «paralisis»? Palabras que podrian parecer
correctas: apagada, entumecida, inmovilizada, desconectada, pe-
trificada. La misma palabra simpatico significa «con sentimiento»,
mientras que parasimpatico —el sistema que controla la paralisis—
significa «al margen del sentimiento». Puedes sentirte desconectada
del mundo, lenta, como si no te preocupara o nada importara. Te
sientes... fuera.

Si no tenemos una buena palabra para describir la experiencia de
la paralisis, no tenemos en realidad una buena palabra para describir
lo que viene a continuacion.

Después de que una gacela se paraliza en respuesta al ataque
de un ledn, este, sintiéndose satisfecho, se va a buscar a sus ca-
chorros para que se alimenten de esta. Y es entonces cuando ocu-
rre la magia: una vez que la amenaza se ha ido, el freno se libera

gradualmente y la gacela comienza a temblar y estremecerse. Toda
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la adrenalina y el cortisol acumulados en su torrente sanguineo se
purgan a través de este proceso, de la misma manera que correr a la
seguridad purga estos quimicos.

Sucede en todos los mamiferos. Una mujer, cuando se entero
de la paralisis, nos dijo: «<Entonces, eso fue lo que le sucedié a una
gata que golpeé accidentalmente con mi automovil: se quedo alli
acostada y yo estaba aterrorizada de que estuviera muerta, me sentia
terrible. Pero entonces comenzo a retorcerse y temblar, y pensé que
estaba teniendo una convulsion, hasta que empezé a despertar... y
luego escapodm.

Esto también les sucede a los humanos. La gente nos ha con-
tado: «Eso le pasé a mi amiga cuando despertaba de la anestesia tras
su cirugia», «Mi hijo vivio eso en la sala de urgencias» o «Cuando es-
taba tratando de superar un trauma, a veces mi cuerpo entraba en un
estado en el que me sentia fuera de control y me asustaba, porque
asi me habia sentido durante el trauma. Ahora sé que en realidad mi
cuerpo me estaba cuidando, fue parte de mi curacion».

No tenemos palabras para describir la experiencia de soltar el
freno: temblores, estremecimientos, estiramientos musculares, res-
puestas involuntarias que a menudo van acompafnadas de oleadas de
ira, panico y verglienza. Si no sabes de qué se trata, puede generarte
miedo. Puedes intentar luchar o controlarla. Por eso es tan importan-
te que le demos un nombre: lo llamamos sensaciones, y no hay
nada que temer. Es una parte normal y saludable de completar el
ciclo, una reaccion fisiologica que terminara por si sola y que por lo
general dura solo unos cuantos minutos. Las sensaciones suelen te-
ner lugar en casos extremos donde el ciclo de respuesta al estrés se
interrumpe de manera subita y no se permite que se complete. Es
parte del proceso de curacion que sigue a un evento traumatico o a

un periodo de estrés intenso a largo plazo.
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Confia en tu cuerpo. Las sensaciones pueden hacernos cons-
cientes de sus origenes, o tal vez no. No importa. La conciencia y la
comprension no son necesarias para que las sensaciones se muevan
a través y fuera de ti. ¢Estas llorando sin razén aparente? jExcelente!
Solo observa cualquier emocion o sensacion o temblor sin causa vi-

sible y di: «Ah, solo son algunas sensaciones».

La manera mas eficiente de completar el ciclo

Cuando te persigue un leon, ;qué haces?

Corres.

Cuando la burocracia y la molestia de vivir en el siglo veintiuno te
estresan, ;qué haces?

Corres.

O nadas.

O bailas alrededor de tu sala, cantas con Beyoncé, sudas en una clase
de zumba o haces literalmente cualquier cosa que mueva tu cuerpo lo su-
ficiente como para que te lleve a respirar profundamente.

sPor cuanto tiempo?

Entre veinte y sesenta minutos al dia funcionan para la mayoria de las
personas.

Y deberia ser casi diario; después de todo, experimentas estrés en el
mismo periodo, por lo que también tendrias que completar el ciclo de
respuesta al estrés la mayoria de los dias. Pero incluso levantarte de la
silla, respirar profundamente y tensar todos los musculos durante veinte
segundos y luego sacudir la tension con una gran exhalacion es un exce-
lente comienzo.

Recuerda, tu cuerpo no tiene idea de lo que significa «presentar tu de-

claracion de impuestos» o «resolver un conflicto interpersonal a través
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de la resolucion racional de problemas». Sin embargo, sabe lo que significa
saltar. Habla su propio lenguaje: el lenguaje corporal.

:Sabes que todos dicen que el ejercicio es bueno para ti? ;Que te ayuda
con el estrés y mejora tu salud, tu estado de animo, tu inteligencia y que,
basicamente, deberfas hacer aunque sea un poco?® Esa es la razon. La acti-
vidad fisica es lo que le dice a tu cerebro que ha sobrevivido con éxito a la
amenaza y que ahora tu cuerpo es un lugar seguro para vivir. La actividad

fisica es la estrategia mds eficiente para completar el ciclo de respuesta al estrés.

Otras formas de completar el ciclo

La actividad fisica, literalmente cualquier movimiento de tu cuerpo, es tu
primera linea de ataque en la batalla contra el burnout. Pero no es lo tnico
que funciona para completar el ciclo de respuesta al estrés, jpara nada! A
continuacion te presentamos otras seis estrategias basadas en evidencias.

Respiracion. Las respiraciones profundas y lentas regulan la respuesta
al estrés, sobre todo cuando la exhalacion es larga y lenta y llega hasta el
final, de modo que tu vientre se contraiga. La respiracion es mas efectiva
cuando el estrés no es tan alto o cuando solo necesitas desviar lo peor del
estrés para superar una situacion dificil, después de lo cual haras algo mas
fuerte. Ademas, si vives con las secuelas del trauma, el solo hecho de res-
pirar profundamente es la forma mas amable de comenzar a desbloquear
el trauma, lo que lo convierte en un excelente punto para comenzar. Un
ejercicio sencillo y practico es respirar mientras cuentas despacio hasta
cinco, contener la respiraciéon durante otra cuenta de cinco, luego exhalar
durante una cuenta lenta de diez y hacer una pausa para otra cuenta de
cinco. Haz eso tres veces —solo un minuto y quince segundos de respi-
racion— y ve como te sientes.

Interaccion social positiva. La interaccion social informal, pero amiga-
ble, es la primera senal externa de que el mundo es un lugar seguro. La
mayoria de nosotras suponemos que seremos mas felices si, por ejemplo,

quien esta sentado a nuestro costado en el camién nos deja tranquilas y
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ambos nos quedamos en silencio. Pero resulta que las personas experi-
mentan mayor bienestar si han tenido una conversacion cortés e informal
con su compariero de asiento.” Las personas con mas conocidos son mas
felices.® Simplemente sal a comprar una taza de café y dile «buen dia» al
barista. Alaba los aretes de la sefiora que sirve el almuerzo. Asegurale a tu
cerebro que el mundo es un lugar seguro y sano, y que no todas las perso-
nas son un asco. jEso ayuda!

Risa. Reir juntas, e incluso recordar las veces que nos reimos juntas,
aumenta la satisfaccion de las relaciones.” No nos referimos a la risa social
o de «pose», sino a las risas que nacen del estomago: esa risa profunda, des-
cortés e inevitable. Cuando reimos, dice la neurocientifica Sofia Scott, usa-
mos un «antiguo sistema evolutivo que los mamiferos han desarrollado para
crear y mantener vinculos sociales y regular las emociones».!°

Afecto. Cuando la platica amistosa con companeros no es suficiente,
cuando estas demasiado estresada para reir, se requiere una conexion mas
profunda con una presencia amorosa. Muy a menudo esto proviene de una
persona afectuosa y querida a quien le agradas, te respeta y confia en ti, y
es alguien que te agrada, a quien respetas y en quien confias. No tiene que
tratarse de afecto fisico, aunque es genial. Un abrazo calido, en un contex-
to seguro y de confianza, puede hacer mucho para ayudar a tu cuerpo a
sentir que ha escapado de una amenaza como correr un par de kilémetros,
e implica menos sudor.

Un ejemplo de afecto es el consejo de «beso de seis segundos» del in-
vestigador de relaciones John Gottman. El sugiere que todos los dias beses
a tu pareja durante seis segundos. Eso es un beso de seis segundos, claro
esta, no seis besos de un segundo. Seis segundos es, si lo piensas, un beso
potencialmente incomodo, pero hay una razon para ello: seis segundos son
demasiado para besar a alguien con quien estas resentida o molesta, de-
masiado largo para besar a alguien con quien te sientes insegura. Besarse
durante seis segundos requiere que te detengas y deliberadamente te des
cuenta de que te agrada esta persona, que confias en ella y que sientes afecto
por ella. Al notar esas cosas, el beso le dice a tu cuerpo que estas a salvo

con tu tribu.

Hiperagotadas.indd 36 @ 3/19/21 3:06 AM



COMPLETAR EL CICLO ¢ 37

Otro ejemplo. Abraza a alguien que amas y en quien confias duran-
te veinte segundos completos, mientras ambos estan parados sobre sus
propios centros de equilibrio. La mayoria de las veces cuando abrazamos
a las personas o es un abrazo rapido, de tipo inclinado, o es un abrazo
mas largo, donde cada uno se apoya en el otro, de modo que si uno de los dos
se suelta, la otra persona se cae. En lugar de eso, soporta tu propio peso,
mientras tu pareja hace lo mismo, y abracense. Manténganlo. La investi-
gacion sugiere que un abrazo de veinte segundos puede cambiar tus hor-
monas, disminuir la presion arterial y la frecuencia cardiaca y mejorar el
estado de animo, todo lo cual se refleja después del abrazo en el aumento
de oxitocina, la hormona de enlace social.!!

Como un beso largo y consciente, un abrazo de veinte segundos pue-
de ensenarle a tu cuerpo que estas a salvo, que escapaste del leon y que
llegaste a casa sana y salva, con las personas que amas.

Por supuesto, no tiene que durar exactamente veinte segundos. Lo que
importa es que sientas que se completa el cambio del ciclo. La terapeuta
Suzanne lasenza lo describe como «abrazarse hasta relajarse».

Por fortuna, nuestra capacidad para completar el ciclo con afecto no
se limita a otros seres humanos. Acariciar a un gato durante unos minutos
puede reducir tu presion arterial y las duenas de mascotas a menudo descri-
ben un apego mas solidario hacia ellas que con sus relaciones humanas.'?
No es de extranar que las personas que pasean a sus perros hagan mas ejer-
cicio y se sientan mejor que las que no lo hacen... estan haciendo ejercicio
y recibiendo afecto al mismo tiempo.!? Y para las personas cuyas experien-
cias les han ensenado que nadie es confiable, las terapias con caballos, perros
y otros animales pueden abrir una puerta al poder de la conexion.

Nuestra capacidad para completar el ciclo con afecto ni siquiera se
detiene en la conexion con la vida cotidiana en la Tierra. A menudo, cuando
los investigadores examinan el papel de la espiritualidad en el bienestar de
una persona, hablan sobre el «sentido de la vida» —algo tan importante que
dedicamos todo un capitulo para esto, el capitulo 3— o sobre el apoyo
social provisto por el resto de los miembros de una comunidad religiosa.

Por otra parte, una conexion espiritual también se trata de sentirte segura,
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amada y apoyada por un poder superior. En resumen, se trata de sentirte
conectada a una tribu invisible, pero intensamente tangible.'*

Una buena llorada. Cualquiera que diga «Llorar no resuelve nada» no
sabe la diferencia entre lidiar con el estrés y lidiar con la situacion que causa
el estrés. ;Has tenido la experiencia de apenas entrar a algun lugar y estallar
en llanto por diez minutos, incluso antes de cerrar la puerta detras de ti?
Entonces, ;te limpias la nariz, suspiras profundamente y te sientes aliviada
del peso de lo que sea que te haya hecho llorar? Es posible que no haya
cambiado la situacion que causo el estrés, pero completaste el ciclo.

i Tienes una pelicula lacrimogena favorita que te hace llorar cada que
la ves? Sabes exactamente cuando tomar los panuelos y comenzar a llorar:
«jMe encanta esta parte!». Atravesar esa emocion con los personajes le per-
mite a tu cuerpo atravesarla también. La historia te guia a través del ciclo
emocional completo.

Expresion creativa. Participar en actividades creativas el dia de hoy ge-
nera mas energia, emocion y entusiasmo el dia de manana.'” ;Por qué?
:Como? Al igual que los deportes, las artes —incluidas la pintura, la escul-
tura, la musica, el teatro y la narracion en todas sus formas— crean un
contexto que tolera, e incluso alienta, grandes emociones. En la primera
descarga de amor romantico, por ejemplo, jtodas esas canciones en la ra-
dio de repente tienen sentido! Y esas canciones nos acompanan incluso
cuando nuestros amigos ponen los ojos en blanco, cansados de escuchar
lo enamoradas que estamos. Y cuando estamos desconsoladas, hay una
lista de reproduccion para guiarnos a través del tunel de nuestro dolor y
mantenernos acompanadas a medida que avanzamos hacia un lugar de
paz. De esta manera, las artes literarias, visuales y escénicas de todo tipo
nos dan la oportunidad de celebrar y pasar por grandes emociones. Es
como una escapatoria cultural en una sociedad que nos dice que seamos
«agradables» y que no hagamos olas. Aprovecha la escapatoria.

Escritores, pintores y creadores de todo tipo han dicho lo mismo que
un compositor de Nashville nos dijo: «Al mirar hacia atras, a mis prime-
ras canciones, resulta completamente obvio que estaba lidiando con mi

pasado y tratando de procesar mi historia de trauma para convertirla en
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algo significativo. En ese momento estaba por completo en la negacion:
ni siquiera sabia que tenia dolor. Escribir canciones me ayudoé a sentir lo
que mi mente me habia ocultado. Mis canciones eran un lugar seguro para

poner lo que de otra manera no habria podido afrontar».'®

Sofia es ingeniera y fanatica de Viaje a las estrellas y un monton de cosas mas,
pero no es una atleta. En el bachillerato la gente veia a una chica negra de
un 1.85 metros de altura y le decia que deberia de jugar basquetbol y ella,
en respuesta, les decia donde podian poner su opinion. Odia el ejercicio. No
hara ejercicio. De hecho, si alguna vez intenta ejercitarse, después de unos
dias inevitablemente le ocurre algo o se lesiona, o surge un proyecto que hace
que ya no tenga tiempo para continuar. No puede hacer ejercicio. No puede.
Lo odia, no puede hacerlo, no lo hara.

Por tanto, cuando Emily visito su oficina para impartir un seminario
sobre el estrés a la hora del almuerzo y dijo «El ejercicio es bueno para uste-
des», Sofia se le acerco después.

«No lo entiendes, Emily. Es aburrido y doloroso, y cada vez que lo hago
algo sale mal. No puedo, no lo haré, no quiero, simplemente no. No. No voy
a hacer ejercicio. No me importa lo bueno que sea para el estrés».

No todas son deportistas naturales. Sin embargo, las investigaciones com-
prueban de manera inequivoca que el ejercicio es bueno para una, y Emily,
como educadora de salud, ha buscado formas de apoyar a las personas que
no pueden hacer ejercicio, o que lo odian, o que tan solo no lo hacen por cual-
quier razon. Cuando reviso las investigaciones al respecto, para su asombro,
encontré que la mayoria de las conclusiones decian cosas como: «Unete a un
deporte de equipo» o «jConviértelo en un pasatiempo, no solo en ejercicio!».
En otras palabras, el consejo era: «jEncuentra un camino para disfrutar el ejerci-
ciol», lo cual es bueno, pero no para alguien con dolor crénico o con alguna en-
fermedad, lesion o discapacidad, ni para alguien como Sofia que NO HARA
EJERCICIO.

Pero, entonces, Emily encontré una rama notable de estudios sobre te-
rapias basadas en el cuerpo, cuyos resultados aplica a personas como Sofia.

Esto es lo que le sugirié Emily.
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—FEsta bien, entonces solo acuéstate en la cama.

—Ese es mi deporte favorito —djijo Sofia.

—Luego, tensa y libera progresivamente todos los musculos de tu cuer-
po, comenzando con los pies y terminando con la cara. Ténsalos con fuerza,
duro, duro, y cuenta leeeentaaaameeenteee hasta diez. Asegtrate de dedicar
mds tiempo a tensar esos lugares donde se acumula el estrés.

—En los hombros —dijo Sofia al instante.

—iSuper! Y mientras haces eso, visualiza, de manera muy clara y visce-
ral, lo que se siente sacarle el alma a golpes a cualquier estresor que hayas
encontrado.

—De acuerdo —respondi6 con un poco de entusiasmo.

—Imaginalo en verdad, claramente, eso es muy importante. Deberias
notar que tu cuerpo responde, como si tu corazon latiera mas rapido y tus
punos se cerraran hasta que llegas a una sensacion satisfactoria de...

—Victoria —dijo Sofia—. Yo me encargo.

Lo hizo. Y cosas extrafias comenzaron a suceder. En ocasiones, mien-
tras estaba haciendo la actividad de tensién muscular, sentia inexplicables
oleadas de frustracion y enojo. De vez en cuando lloraba. A veces su cuerpo
parecia tomar el control y temblaba y se estremecia de manera extrafna, como
si estuviera poseida.

Le envio un correo electronico a Emily contandole al respecto.

«Es totalmente normal —le asegur6 Emily—. Ese es tu bagaje emocio-
nal que esta saliendo de la maleta. Todos esos ciclos de respuesta al estrés
incompletos que se han acumulado dentro de ti finalmente se estan liberan-

do. Confia en tu cuerpo».

Hay tantas formas de completar el ciclo que no es posible catalogarlas
todas aqui. Sin embargo, la actividad fisica, el afecto, la risa, la expresion
creativa e incluso la respiracion tienen algo en comun como estrategias:
tienes que hacer algo.

Una cosa que sabemos con certeza que no funciona es cuando solo te
dices a ti misma que todo esta bien. Completar el ciclo no es una decisién

intelectual, sino un cambio fisiologico. Asi como no le dices a tu corazon que
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continte latiendo o a tu digestion que contintie trabajando, el ciclo no
se completa por eleccion deliberada. Le das a tu cuerpo lo que necesita

y le permites hacer lo que sabe hacer, durante el tiempo que lo requiera.

¢Como sabes que has completado el ciclo?

Es como cuando sabes que estas satisfecha después de una comida o que
has tenido un orgasmo. Tu cuerpo te lo dice y es mas facil reconocerlo para
algunas personas que para otras. Puedes experimentarlo como un cambio
de animo, en el estado mental o en la tension fisica, a medida que respiras
con mayor profundidad y tus pensamientos se relajan.

Para algunas personas es tan obvio como saber que estan respirando.
Asi es para Emily. Mucho antes de saber sobre la ciencia, sabia que cuan-
do se sentia estresada, tensa y fatal, después de salir a correr o a andar en
bicicleta se sentia mucho mejor. Incluso en los dias en que miraba sus
tenis y pensaba «jPuaj!, no quiero hacerlo», ella sabia que al otro lado de
esos tenis y esa carrera o de ese paseo estaba la paz. Una vez, incluso, lloro
en la cima de una colina en una zona agricola del sureste de Pensilvania,
respirando con fuerza y maravillada por el olor de las vacas y el resplan-
dor de la luz del sol en el pavimento, mientras los engranajes de su bicicleta
zumbaban debajo de ella. Siempre ha podido sentir de manera intuitiva ese
cambio dentro de su cuerpo.

Como se siente?

Es un cambio de marcha, un deslizamiento de la cadena a una menor
velocidad y de pronto las ruedas giran mas libremente. Es una relajacion
muscular y una respiracion mas profunda.

Mientras mas ejercicio hace ella, mas facilmente llega a ese punto. Pero
si ha dejado que el estrés se acumule dentro de ella durante dias o semanas,
un solo entrenamiento no hara que se sienta asi. Si se sentirda mejor después
de una carrera, pero no habra terminado. Si tt has pasado mucho tiempo
acumulando ciclos incompletos de respuesta al estrés dentro de tu cuer-

po, quiza también tengas esta experiencia. Cuando comiences a practicar
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estrategias para completar el ciclo, al principio sentiras solo un poco de
alivio, no necesariamente la relajacion total de haberlo completado. Eso
también estd bien.

Para otros, como Amelia, reconocer cuando se completa el ciclo no es
tan facil. Estaba en el consultorio de su terapeuta, sintiéndose ansiosa, la
primera vez que not6 que sucedia. El terapeuta le pidi6 que describiera
como sentia su ansiedad y Amelia se volvio poética durante unos cuatro
minutos, hablando sobre la tension de sus hombros y el calor de su cuello
y los temblores de sus foliculos pilosos, luego se detuvo para respirar.

—:Y como te sientes ahora? —pregunto el terapeuta.

—Mmmm. Yo...no lo sé. Ya no la encuentro. Creo que simplemen-
te... jse fue?

—Si. Asi es como funciona. Si comienza la ansiedad, también termina.

—;Simplemente termina?

—Si. Si la dejas, simplemente termina.

Le preguntamos a un grupo de terapeutas como podian saber que ha-
bian completado el ciclo. Una terapeuta no hablé de si misma, sino de su
hija pequena. Cuando su hija acudia a ella angustiada, la abrazaba, como
lo hace una madre, y miraba su rostro mientras lloraba. Gradualmente, los
musculos tensos de la cara y el cuerpo de la nifia se suavizaban y emitia un
gran suspiro estremecedor, y entonces era capaz de hablar sobre lo que le
habia causado la angustia. Ese gran suspiro era la senal de que su pequetio
cuerpo habia hecho el cambio.!’

No te preocupes si no estas segura de poder reconocer cuando has «com-
pletado» el ciclo. Sobre todo si has pasado muchos afios —toda tu vida, tal
vez— aferrandote a tu preocupacion o a tu enojo, tal vez tengas una gran
cantidad de ciclos de respuesta al estrés acumulados que hacen girar sus
motores, esperando su turno, asi que va a pasar un tiempo antes de que
superes la acumulacion. Lo tnico que necesitas hacer es reconocer que te
sientes cada vez mejor que como te sentias antes de comenzar. Puedes no-
tar que algo en tu cuerpo ha cambiado, que ahora se mueve en direccion

a la paz.
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Podras decir: «Si estaba en un ocho en la escala de estrés cuando co-

mencé, ahora estoy en un cuatro». Y eso es bastante bueno.

Consejos practicos

En este caso el «como» es muy sencillo.

Primero, encuentra algo que funcione. Seria conveniente si pudiéra-
mos decirte qué estrategia funcionara mejor para ti, pero quizas encontraras
que diferentes planes funcionan mejor en diferentes dias, y en ocasiones
aquel que funciona mejor no es practico siempre, asi que necesitaras uno
de respaldo. Tal vez ya estés pensando en algunas cosas que hacen que te
sientas bien, experiméntalas y luego programalas en tu dia. Ponlo en tu ca-
lendario. Treinta minutos de cualquier cosa que funcione para ti: ejercicio,
meditacion, expresion creativa, afecto, etc. Dado que experimentas estrés
todos los dias, debes establecer el tiempo para completar el ciclo todos
los dias. Haz que sea una prioridad, como si tu vida dependiera de ello.
Porque asi es.

Recuerda, Emily entendio intuitivamente como podia completar el ci-
clo desde la adolescencia temprana, mientras que Amelia, genéticamente
idéntica y criada en el mismo hogar, ni siquiera comenzé a comprenderlo
hasta después de anios de terapia, dos hospitalizaciones por inflamacion
inducida por el estrés y entrenamiento formal en meditacion e instruc-
cién explicita de su hermana, educadora de salud. Sabemos que todas
somos diferentes, pero con la practica comenzaras a notar como se sienten
los diferentes niveles de estrés en tu cuerpo y tendras una idea de qué dias

requieren mas o menos tiempo o intensidad para completar el ciclo.

Para muchas personas lo mas dificil de completar el ciclo es que esto casi
siempre requiere que dejen de lidiar con lo que sea que causo el estrés, que
se alejen de esa situacion y se vuelvan hacia su propio cuerpo y emociones.

En este punto del capitulo ya sabes que lidiar con el estresor y lidiar

con el estrés son dos procesos diferentes, y que debes hacer ambas cosas.
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Tienes que hacerlo o de lo contrario tu estrés erosionara gradualmente tu

bienestar hasta que tu cuerpo y tu mente se derrumben.

Senales de que necesitas lidiar con el estrés,
incluso si esto significa ignorar el estresor

Tu cerebro y tu cuerpo exhiben sefiales predecibles cuando tu nivel de es-
trés es elevado y estas sirven como pistas confiables que indican que nece-
sitas lidiar con esto en si mismo antes de que puedas lidiar con el estresor
de manera efectiva.

1. Te das cuenta de que estds haciendo lo mismo, aparentemente cosas sin
sentido, una y otra vez, o teniendo comportamientos autodestructivos. Cuando
tu cerebro se satura puedes comenzar a tartamudear o a repetirte, como un
disco rayado, o como un nifio de ocho anos que, sin aliento, intenta llamar
la atencion de su madre diciendo «;Adivina qué? ;Adivina qué? ;Adivina
qué?». Podrias notar que estas revisando cosas, escogiendo otras, teniendo
pensamientos obsesivos o jugueteando con tu propio cuerpo de una ma-
nera rutinaria. Estos son signos de que el estrés ha desbordado la capaci-
dad de tu cerebro para hacerle frente al estresor de manera racional.

2. «Colgarse de la lampara». Esta es la expresion que emplea Brené
Brown para referirse el repentino y abrumador estallido de dolor tan intenso
que ya no puedes contener y que te hace saltar hasta la lampara y colgarte
de ella. Es desproporcionado respecto de lo que esta sucediendo en el aqui
y ahora, pero no respecto del sufrimiento que llevas dentro; y que debe
de ir a algan lado. Entonces estalla. Esa erupcion es una senal de que has
superado tu umbral y necesitas lidiar con el estrés antes de poder tratar
con el estresor.

3. Te conviertes en un pequefo conejo escondido bajo un arbusto. Imagina
aun conejo que es perseguido por un zorro y corre bajo un arbusto para
esconderse. ;Cuanto tiempo se queda alli?

Hasta que el zorro se haya ido, ;verdad?
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Cuando tu cerebro esta atrapado en medio del ciclo puede perder la
capacidad de reconocer que el zorro ya se ha ido, por lo que simplemente
permanece debajo de ese arbusto, es decir, llegas a casa del trabajo y mi-
ras videos de gatos mientras comes helado directo del recipiente, usando
papas fritas como cuchara, o te quedas en la cama todo el fin de semana,
escondiéndote de la vida. Si te estas escondiendo de ella ya sobrepasaste
tu umbral, pues no estas lidiando con el estrés ni con el estresor. Debes
tratar con el estrés para que puedas estar lo suficientemente bien como para
hacerlo con el estresor.

4. Tu cuerpo se siente desequilibrado. Tal vez estas enferma todo el tiem-
po: tienes dolor crénico, lesiones que simplemente no sanan o infecciones
que vuelven una y otra vez. Debido a que el estrés no es «solo estrés», sino
un evento biolégico que en verdad tiene lugar dentro de tu cuerpo, puede
causar problemas en ese nivel que en verdad ocurren adentro de ti, pero
que no siempre se pueden explicar con diagnosticos obvios. Las enferme-
dades y lesiones cronicas pueden ser causadas o exacerbadas por la activa-

cion cronica de la respuesta al estrés.

Amelia le conto a Julie la historia de como la ciencia de completar el ciclo le
salvo la vida (dos veces).

—Fue cuando estaba estudiando el posgrado. Intentaba lograr algo que
me importaba mucho, mientras, al mismo tiempo, luchaba con todo el asun-
to administrativo totalmente disfuncional...

—Ay, Dios, eso me suena tan familiar —dijo Julie.

—... y el estrés acumulado dentro de mi fue formando capas que se vol-
vieron mas y mas densas, hasta que terminaron por aplastarme. A mitad del
programa me hospitalizaron con dolor abdominal y un recuento de globulos
blancos que estaba por las nubes. No pudieron encontrar una causa, asi que
me enviaron a casa y me dijeron que me «relajara.

—Lo que sea que eso signifique —dijo Julie.

—iYo tampoco lo sabia! Solo entendia que debia hacer algo. Entonces
comencé a notar todos los estresores externos que activaban mi estrés y a

reconocer el poco control que tenia sobre ellos, para poder comenzar a dejar
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ir esas cosas. Estoy segura de que eso me ayudo a salvar mi vida. Sin embargo,
no fue suficiente. Un ano después estaba de regreso en el hospital y me sa-
caron el apéndice... las capas apremiantes de estrés dentro de mi finalmen-
te habian destruido un 6rgano.

—El estrés puede hacer eso?

—~Claro que si —respondié Amelia—. Entonces mi hermana me visito
en el hospital y me trajo un libro sobre la inflamacion.

—Tu hermana te dio un libro mientras estabas en el hospital?

—Y un globo que cantaba «Don’t Worry, Be Happy» [«No te preocupes,
sé feliz»], que también me ayudé —dijo Amelia—. Este libro explica como
las condiciones de salud como las infecciones repetidas, el dolor cronico y el
asma (todo lo que yo tenia) se exacerban o incluso son causadas por el estrés.
Por emociones no procesadas. Llegué a casa y lef este libro, y entonces co-
mencé a llorar, a pesar de que estaba pensando: «Eso no tiene sentido». Sonaba
como una tonteria jipi. Pero, vamos, yo tenia mucho dolor todo el tiempo
y las cosas estaban empeorando a medida que envejecia. Entonces llamé a
Emily sollozando y le dije algo como: «Este libro dice que las emociones exis-
ten en el cuerpo. ¢Es cierto?».

—Vaya, guau —exclamo Julie—. Hasta yo sabia eso.

—Eso es lo que estoy diciendo. Si yo puedo aprender a lidiar con el
estrés, aprender a completar el ciclo, ti también puedes. Cualquiera puede.

—De todas maneras le pregunté a Emily qué se suponia que debia hacer
con toda esta emocion, dolor y basura en mi cuerpo, y ella condujo una hora
y media hasta mi casa para traerme un libro de meditaciones de relajacion.

—Porque, por supuesto, Emily tenfa que darte un libro —djijo Julie.

—Exactamente. Asi que comencé a usar estas meditaciones en la camina-
dora y en la eliptica, prestando atencion a las sensaciones fisicas y, por primera
vez, me di cuenta de que ciertos pensamientos extraviados se correspondian
con molestias corporales especificas. Fue salvaje. Alucinante. Y funciono. Estoy
mas sana (y mas cuerda y feliz) que cuando tenia veinte afos, porque me di
cuenta de que mis emociones, mis pensamientos y mi cuerpo estan todos co-
nectados entre si. Ahora soy yo quien le insiste en que haga ejercicio, llore y

escriba ficcion cuando lo necesite.
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—Porque esas son las formas en que ella completa el ciclo —observo
Julie—. De acuerdo —ella le dio la vuelta a la copa de vino entre sus dedos,
pensando.

Julie hizo un plan. Comenzo el afio escolar con dos nuevas estrategias:
comenzaria a separar los estresores controlables de los incontrolables y prac-
ticarfa completar el ciclo. Dedicaba media hora al dia, seis dias a la semana,
para hacer ejercicio o jugar con su hija, Diana.

Eso ayudo... Pero unos meses mas tarde se encontré con un serio obs-

taculo. Y ese es el tema del proximo capitulo.

La buena noticia es que el estrés no es el problema. El problema es que las
estrategias que tratan con los estresores casi no tienen relacion con las que
tratan con las reacciones fisiologicas que nuestros cuerpos tienen ante esos
estresores. Estar «bien» no es vivir en un estado de seguridad y calma per-
petuas, sino moverse con fluidez de un estado de adversidad, riesgo, aven-
tura o emocion, hacia la seguridad y la calma, y salir nuevamente. El estrés
no es malo para ti; estar atrapada si. El bienestar tiene lugar cuando tu cuer-
po es un espacio seguro para ti, incluso cuando tu cuerpo no necesaria-
mente esta en un sitio 6ptimo. Puedes estar bien, incluso en los momentos
en que no te sientes bien.

Aqui esta la moraleja final de la historia:

El bienestar no es un estado de ser;
sino un estado de accion.

Nuestro trabajo en este capitulo ha sido ensefarte como lidiar con el estrés
para que puedas estar lo suficientemente bien como para enfrentar otro dia
de estresores.

Pero, por supuesto, eso te deja con una vida llena de metas, obstaculos,
obligaciones por realizar, esperanzas por cumplir y otras fuentes de estrés,
tanto grandes como pequenas, tanto placenteras como dolorosas. Asi que ha-

blemos de esos objetivos y del mecanismo cerebral que les da seguimiento.
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TL; DR:

El hecho de que hayas lidiado con un estresor no significa que
hayas trabajado el estrés mismo. Tienes que hacerlo —«comple-
tar el ciclo»— o este te matara lentamente.

La actividad fisica es la estrategia mas eficiente para completar
el ciclo, incluso si solo se trata de que te pongas a dar saltos o
llores a profunidad.

Afecto. Un beso de seis segundos, un abrazo de veinte segundos,
seis minutos de acurrucarse después del sexo, una risa incon-
trolable son estrategias sociales que completan el ciclo, junto
con una autoexpresion creativa: escribir, dibujar, cantar, lo que
sea que te dé un lugar seguro para moverte a través del ciclo
emocional del estrés.

«Bienestar» es la libertad de moverse con fluidez a través de los
ciclos de ser humano. No es un estado de ser; es un estado de

accion.
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