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1

MAS ALLA DE LA BIOLOGIA:
CONOCE AL «MALO»
DE LA PELICULA Y HAZ
LAS PACES CON EL

Habian pasado dos anos desde que me diagnosticaron colitis ulcerosa y
habia cumplido la promesa que me habia hecho a mi misma: esa enfermedad
no me iba a limitar; no estaba dispuesta a que fuese, como me habia dicho el
médico, una losa de por vida. En esos dos anos habia aprendido a conocerme
y a cuidarme ain mas. Sin embargo, empecé a tener problemas digestivos
de nuevo. Esta vez no asociaba mis sintomas a la enfermedad, pero no me
encontraba bien: tenia ardor, me repetia la comida, se me hinchaba la barriga
y las digestiones se me hacian muy pesadas. No entendia nada. Me cuidaba
en todos los aspectos. ;Qué me estaba ocurriendo?

Acudi a la consulta de Mame, una amiga experta en PNI que tiene
una forma de abordar a los pacientes similar a la mia, integral, pero con
una mirada mas objetiva de la que yo pudiera tener conmigo misma. Tras
contarle detenidamente cémo me sentia y como era mi dia a dia desde que
me levantaba hasta que me acostaba, me lanz6 una pregunta que me sacudid
muchisimo: «;Ta en qué momento del dia paras». Me di cuenta de que mi
dia transcurria en un torbellino de actividades constantes, sin permitirme un
instante para detenerme y simplemente estar. Esto facilitdé que pudiéramos
tirar del hilo. A pesar de esta constante actividad, mi vida habia entrado en
una etapa mas tranquila, tanto en lo profesional como en lo personal. Sin
embargo, lo que me desconcertaba era que atin sentia una sensacién de
insatisfaccion residual, cuyo origen desconocia y que me generaba estrés.

Ante esto, Mame me aconsejé que fuese a la consulta de una terapeuta

para indagar en mi inconsciente. Acudi a Irene, psicoterapeuta experta en
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constelaciones familiares, y en cuanto empezamos a trabajar para sacar a la
luz el inconsciente, vi claramente el origen de mi estado. En todos los tra-
bajos que hice salia mi madre biologica. A los seis dias de nacer, ya estaba en
los brazos de mis padres, que desde nifia me habian dicho que era adoptada y
que si algtin dia sentia que necesitaba respuestas, contara con ellos. Yo, a pesar
de que siempre habia hablado con naturalidad de la adopcidén, nunca habia
querido saber nada de mis raices bioldgicas, hasta que, gracias al trabajo con
Irene, vi la necesidad de abrir esa puerta que siempre me habia negado a ver.
Aprendi que el hilo que nos une a nuestro pasado no se rompe ni desaparece
simplemente por no pensar en él.

Con su nombre y las redes sociales, no me fue dificil encontrarla. En
febrero de 2022 comenzamos a conversar por teléfono y en mayo, muy
cerca de mi cumpleanos, el dia 12, nos conocimos. Me impacté. Ella estaba
en shock también, pues era un capitulo de su vida que habia cerrado. Fue
un encuentro muy bonito. Yo estaba preparada para el rechazo. Lo hubiese
entendido. Sin embargo, me acogié y me abri6 las puertas de su casa y su
familia. A partir de ahi senti una paz que nunca habia sentido y con ella mis

problemas digestivos desaparecieron.

El hilo que nos une a nuestro pasado no se rompe ni desaparece simple-
mente por no pensar en él.

Cuento mi historia porque todo lo que vivi fisica y emocionalmente es
extrapolable a cualquier persona, aunque cada una cargue con su mochila.Y
de eso trata este capitulo: una insatisfaccidon inconsciente tiene un enorme
poder y genera mucho estrés, aunque lleves una vida aparentemente tran-
quila. EI estrés no solo estd en la cabeza, sino que provoca problemas fisicos
iy muy reales!

No deberia ocurrir, pero desgraciadamente sucede que nos diagnos-
tiquen una enfermedad digestiva y se escriba en el informe que se reco-
mienda gestionar el estrés. No es asi. No nos podemos quedar en eso. Por
un lado, hay un problema fisico que debe ser tratado; por otro, la gestion
del estrés va mucho mas alla de decirle a alguien que no se estrese. Tampo-
co el estrés es siempre negativo. Es importante conocerlo para identificar
si nos estd enfermando o no. Debemos observarnos e ir mis alld de lo que

vemos aparentemente.
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No todo el estrés es negativo:
descubre el que realmente te enferma

El estrés bueno es aquel que nos permite adaptarnos a las situaciones nuevas
y desafiantes que se nos presentan en la vida. El estrés bueno nos hace sentir
vivos, nos impulsa, nos beneficia y nos mejora. El estrés bueno es el que nos ayuda
a crecer y a aprender. El estrés malo es aquel que nos sobrepasa y nos desborda,
que nos hace sentir enfermos, que nos frena, que nos perjudica y que nos deteriora.
El estrés malo es el que nos dafia y nos enferma. El estrés malo es el que nos hace

sufrir y nos hace infelices.
BIENVENIDO AL ESTRES, SONIA LUPIEN

Antes de tachar al estrés como enemigo nimero uno, debemos reco-
nocer sus beneficios, que son muchos. El estrés nos ayuda. Lo necesitamos.
Nuestro cuerpo esta disefiado para que lo sintamos y respondamos de alguna
manera a su seflal en momentos puntuales. El estrés agudo es beneficioso
siempre que suponga una reaccién moderada y controlada y haya una recu-
peracion. Un pico de estrés positivo es, por ejemplo, el ejercicio fisico, el frio
o el ayuno controlado. El problema es que nuestro cuerpo estd preparado
para el estrés fisico, pero no para el mental, y menos atin de forma repetida.
St el estrés es cronico y se mantiene activo durante mucho tiempo, altera la

funciéon del organismo.

Como creemos que funciona el sistema nervioso cuando
estd regulado...

Siempre calmado

/\ﬁ Muchos altibajos

Ccoémo funciona realmente...

Cuando estd regulado, puede entrar y salir de situaciones de estrés
sin dejar de ser capaz de volver a la «linea de base» con facilidad

VAVAVAN
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¢Queé factores pueden causar
estrés negativo y cronico?

Puede tratarse de factores internos como el miedo al cambio o a las
altas expectativas de tu padre, de tu jefe o de ti mismo; la falta de control de
la situacion; el perfeccionismo constante; los traumas, las frustraciones o el
didlogo interno negativo.

También influye negativamente el ruido mental, es decir, ese conjunto
de pensamientos, preocupaciones, distracciones y emociones que ocupan
nuestra mente de forma desordenada y constante, y nos impiden concen-
trarnos, relajarnos y disfrutar del momento presente. En muchas ocasiones,
la trampa estd en que, aparentemente, puede que tengamos una vida muy
tranquila, pero estos factores pueden estar provocando estrés de forma silen-
ciosa, y mucho, sin que lo sepamos.

Y en cuanto a los factores externos, pueden ir desde un cambio impor-
tante en cualquier irea de nuestra vida (como una mudanza, una ruptura,
la muerte de un familiar, una enfermedad o una lesién) hasta un ambiente
toxico con amigos o companeros, problemas de dinero o situaciones de
presiéon en el trabajo. La velocidad a la que se mueve el mundo también
nos afecta muy negativamente, ya que aumenta en nuestra mente el ruido
mental, al estar mas expuestos, estimulados, informados o conectados, y nos
impide filtrar, procesar o asimilar. La vida moderna, tan acelerada e hiper-
productiva, sumado al no parar por la autoexigencia, nos enferma vy, ademas,

nos vuelve mas impacientes, impulsivos o reactivos.

El estrés cronico no esté solo en tu
cabezaq, jy tu intestino lo sabe!

Recuerdo el caso de una paciente de cuarenta anos, madre soltera de
dos hijos adolescentes y rebeldes, que trabajaba mucho fuera y dentro de
casa. Empezd a tener problemas digestivos (nauseas, vomitos, ardor, reflujo y
pérdida de peso) y contactd conmigo preocupada porque creia que tenia una
infeccién. Ante su situacion vital, planteamos una serie de cambios. Empezd
a ir a una psicologa, gand confianza, cambid de trabajo, consiguié mas tiem-
po para ella y esto provocd, a su vez, una espiral positiva desde la que fueron
mucho mas ficiles los cambios sucesivos. Seis meses después, sus problemas

digestivos habian mejorado notablemente.
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Como ves, el estrés cronico no solo afecta a nivel mental, sino que tam-
bién enferma fisicamente. El intestino es el primer érgano que lo sufre, y tar-
de o temprano te lo hara saber. Para entender por qué afecta tanto, imagina

tres carreteras bidireccionales que comunican intestino y cerebro:

) L

- La primera es la carretera del nervio vago. Este es el inico nervio

que conecta anatomicamente el cerebro con el intestino.

- La segunda es la carretera de los vasos sanguineos. A través de
hormonas y neurotransmisores como la adrenalina, la noradrenalina y el
cortisol (conocido como la hormona del estrés y del que hablaré a fondo
en el capitulo cuatro) se aporta energia ripida para hacer frente a las de-

mandas externas.

- La tercera es la carretera del sistema inmunitario. Ademas de tener
receptores propios del tejido nervioso, informa al cerebro, a través de men-
sajeros como las citoquinas proinflamatorias, de que se estd produciendo
una inflamacién en el intestino. Cuando comemos, el intestino se inflama
un poco; el sistema inmunitario se prepara, se inflama y se pone en alerta
por si algin patégeno no deseado quiere entrar. El problema es cuando
se produce una mayor inflamacién porque no hay suficientes secreciones,
cuando hay un desequilibrio en la microbiota intestinal o cuando no se di-
gieren bien los alimentos. Entonces llegan mas citoquinas al cerebro y este
se inflama mas. Por eso se dice que un problema a nivel del intestino afecta

a nivel cerebral, mental y emocional. A mayor inflamacién en el intestino,
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mayor inflamacién en el cerebro, lo que afecta directamente a cémo nos

sentimos, tomamos decisiones y gestionamos nuestras emociones.

El sistema inmunitario y la microbiota intestinal se encuentran en es-
trecho contacto a través de la barrera intestinal. La microbiota, al ser la
primera en interactuar con lo que comemos, actia como una especie de
sensor que informa al sistema inmunitario mediante sefiales quimicas.

Por eso se la considera nuestra primera barrera de defensa.

Y por este mismo motivo, para regular la microbiota intestinal también

es necesario regular el cerebro: ambos estin profundamente conectados.

Carreteras del eje intestino-cerebro
Carretera 1: nervio vago
Carretera 2: vasos sanguineos
Carretera 3: sistema inmunitario

El eje intestino-cerebro es, en definitiva, una compleja red de comuni-

cacion bidireccional que conecta el intestino y el cerebro a través del nervio

vago y otras vias nerviosas, hormonales e inmunolégicas. Cuando el eje

intestino-cerebro se encuentra en desequilibrio, se pueden manifestar pro-

blemas digestivos como los siguientes:

N N N SN AN 4

Sindrome del intestino irritable (SII)
Enfermedad inflamatoria intestinal (EII)
Reflujo gastroesofagico (ERGE)
Dificultad con la digestion
Estrenimiento

Diarrea

Como se organiza el intestino

A mayor inflamacién del intestino, mayor inflamacién del cerebro, lo que
afectard a cémo nos sentimos, a nuestras decisiones y a nuestra gestion
emocional. Por eso se dice que un problema a nivel del intestino afecta a
nivel cerebral, mental y emocional.
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Luz intestinal

° ./\.ﬁ(‘ _*_ P —— Microbiota intestinal
® ’

Células intestinales

08 E,Q 9@ 6’9 —— Sistema inmunitario

Vaso sanguineo

Asi afecta el estrés a tu cuerpo

Como ves, el estrés cronico y las emociones suponen una enorme carga
mas alld de nuestra mente, con importantes repercusiones en todo el cuerpo.
Estas son algunas de sus consecuencias a nivel digestivo, inmunologico y

microbiano:

— El estrés activa la alarma del cuerpo. Cuando hay peligro, se liberan
en el torrente sanguineo hormonas como la adrenalina y el cortisol,
que se preparan para la respuesta de lucha o huida. Pero si se mantienen

elevadas durante mucho tiempo, tienen consecuencias perjudiciales.

- 'Trastoca la comunicacién entre la microbiota intestinal y el
sistema nervioso central. El modo alarma del cerebro afecta a los
mensajeros que intervienen en el eje intestino-cerebro y se altera asi el
estado de animo, el humor, el comportamiento, el aprendizaje y la me-
moria. A largo plazo conlleva ansiedad, depresién, insomnio, dificultad
para concentrarse, falta de memoria, dolor de cabeza, fatiga, nubosidad

mental y distraimiento.

- Altera la barrera intestinal (la capa de células y moco que protege el
intestino de las sustancias nocivas) y puede provocar una mayor permea-
bilidad intestinal, que es la capacidad del intestino de dejar pasar unas
sustancias u otras al torrente sanguineo. Imagina el intestino como una

malla que filtra lo que comemos y bebemos. La malla tiene unos poros
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muy pequenos que solo dejan pasar los nutrientes que necesitamos e
impide que pasen sustancias que nos pueden hacer dafio, como algunas
bacterias, virus, toxinas y restos de comida no digerida. Estas sustancias se
eliminan por las heces. Sin embargo, a veces la malla queda dafiada y los
poros se agrandan. Esto puede ocurrir por diferentes motivos, como una
mala alimentacidn, el estrés cronico, el consumo de alcohol, el gluten en

algunos casos, el uso de medicamentos o una alteracién de la microbiota

intestinal.
Barrera intestinal sana [ no sana
\ ﬂ Se compone de tres capas
e ® J - %* (zhouy Zhong, 2017):
) ’ J

Capa mucosa: actia como un muro
que evita la adherencia bacteriana.

Células epiteliales intestinales:
regulan el transporte del agua y de los
; nutrientes a los tejidos del huésped.
By B | g
Capa interior (Iamina propia) con las
células inmunitarias: distingue entre
agentes patdégenos y microorganismos
comensales y organiza la respuesta
inmunitaria adecuada contra
sangre agentes patégenos y antigenos.

..\js*

w w w Por consiguiente, compuestos alimenticios
°

0 microbianos, o microbios que
normalmente solo se encuentran en el

lumen intestinal podrian acabar en la
sangre y desencadenar una reaccion
inmunitaria inadecuada y una inflamacion
temporal (Ulluwishewa et al, 2011).

M,

- N

Fuente: Gut Microbiota for Health.
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Cuando la malla se vuelve mas permeable, deja pasar sustancias que no
deberian entrar en el cuerpo que pueden causar inflamacion, alergias,
intolerancias, infecciones, trastornos digestivos y otras enfermedades. A
este problema se le llama «sindrome del intestino permeable» o «hiper-
meabilidad intestinal». Un estudio de 2021 mostré que la microbiota
intestinal puede modular la actividad de las neuronas entéricas, que son
las células nerviosas que controlan la funcién intestinal. El estudio re-
veld que las bacterias intestinales pueden producir neurotransmisores y
metabolitos que afectan a la excitabilidad y la plasticidad de las neuronas
entéricas, lo que a su vez puede influir en la motilidad, la secrecién y
la sensibilidad intestinal. El estudio también sugirié que las neuronas
entéricas pueden enviar sefiales al cerebro a través del nervio vago, que

es uno de los canales de comunicaciéon entre el intestino y el cerebro.

Afecta a la composicion y a la diversidad de la microbiota.
Reduce el nmero y la variedad de bacterias, y aumenta las patogenas,
que es lo que se conoce como «disbiosis intestinal», o desequilibrio entre
los microorganismos presentes en el intestino. Esta disminucion de las
bacterias beneficiosas y el aumento de las patdgenas puede, por ejemplo,
llevar a desarrollar intolerancias, el sindrome del intestino irritable o la

enfermedad inflamatoria intestinal.

Potencia el dolor, al aumentar en el cerebro la concentracion
de hormona liberadora de corticotropina, que activa el eje del
estrés (eje hipotalamico-hipofisario-adrenal o HPA). Este eje es
un importante sistema neuroendocrino que controla las reacciones al
estrés y regula muchos procesos corporales, como la digestion, el sis-
tema inmunitario, el estado de animo y las emociones, la sexualidad y
el almacenamiento y gasto de energia. También altera la motilidad, la
inflamacion y la sensaciéon de dolor, al reducir la cantidad de neurotrans-
misores como la serotonina, el acido gamma-aminobutirico (GABA) y

el glutamato.

Debilita el sistema inmunitario. Disminuye la produccién y la ac-
tividad de los glébulos blancos, que son las células encargadas de reco-
nocer y eliminar a los agentes extrainos. También aumenta la produccion
de cortisol, una hormona que, de forma temporal, inhibe la respuesta
inmunitaria. Esto hace que el cuerpo sea mas vulnerable a infecciones,

enfermedades autoinmunitarias e incluso cancer.

29



LO QUE TU MENTE CALLA, TU INTESTINO LO GRITA

El cuerpo esta disefiado para que la funcion cerebral siempre tenga ener-
gia disponible, ya que el cerebro es lo mas importante del cuerpo. Cuando
el cerebro esta tranquilo, sin estrés y en calma, el cortisol también esta bajo,
lo que permite que la energia se reparta. El problema viene cuando estamos
todo el dia en la mente y con demasiada carga mental. Esto hace que el
cortisol esté alto durante todo el dia, lo cual provoca el agotamiento de las
reservas energéticas del cuerpo y que el cerebro cada vez reciba menos ener-
gia. En esta situacion, en la que el cortisol esta constantemente por las nubes,
el sistema inmunitario ya no sabe qué 6rdenes seguir y empieza a demandar
energia para seguir aumentando su actividad y seguir inflamando, con lo cual
no tienes tiempo de nada, te estresas y encima tu propio cuerpo te empieza
a robar la poca energia que te va quedando para inflamar e inflamar. De ahi

que la inflamacién cronica sea tan costosa para el cuerpo.

Ojalé la gente supiera que la salud mental también es salud fisica:

- Dolor de cabeza - Calambres

- Mareo - Gases

- Fatiga - Diarrea

- Malestar estomacal - No estd solo en tu cabeza

Ya conoces las serias consecuencias que puede tener el estrés cronico
en tu organismo, pero ;eres realmente consciente del estrés que tienes? Te
invito a hacer esta sencilla escala de estrés percibido para conocerte mejor y
asi jcuidarte mejor!

La escala PSS es un instrumento de autoevaluacion que determina el
nivel de estrés percibido durante el Gltimo mes. Consta de 14 items con un
formato de respuesta de una escala de cinco puntos (0 = nunca, 1 = casi
nunca, 2 = de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a menudo). La pun-
tuacion total de la PSS se obtiene invirtiendo las puntuaciones de los items
4,5,6,7,9,10y 13 (en el sentido siguiente: 0 = 4;1 =3;2=2;3=1,y4 =
0) y sumando entonces los 14 items. Segiin la puntuacién directa obtenida,
una mayor puntuaciéon corresponde a un mayor nivel de estrés percibido.

Existe una version corta, la PSS-10, que se basa en un grupo de items de
la version PSS completa. La puntuacién de la PSS-10 se obtiene invirtiendo
las puntuaciones de los items 6,7, 8,y 9, y sumando los 10 items (1, 2, 3, 6,
7,8,9,10,11 y 14).
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Y 4

Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS)

Indica con una X como te has sentido o cémo has pensado en cada situacion.
Nunca=0/Casinunca=1/Devezencuando=2/Amenudo=3/Muyamenudo=4.

1. En el dlitimo mes, ¢con qué frecuencia te has visto
afectado por algo que ha ocurrido inesperada- 0 1 2 3 4
mente?

2. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia te has senti-
do incapaz de controlar las cosas importantes en 0 1 2 3 4
tu vida?

3. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia te has senti-
do nervioso o estresado?

4. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia has gestio-
nado con éxito los pequenos problemas irritantes 0 1 2 3 4
de la vida?

5. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia has sentido
que has afrontado efectivamente los cambios im- 0 1 2 3 4
portantes que han estado ocurriendo en tu vida?

6. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia has estado
seguro de tu capacidad para gestionar tus proble- 0 1 2 3 4
mas personales?

7. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia has sentido
que las cosas te van bien?

8. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia has sen-
tido que no podias afrontar todas las cosas que 0 1 2 3 4
tenias que hacer?

9. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia has podido
controlar las dificultades de tu vida?
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10.En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia has sentido

) ) 0 1 2 3 4

que lo tenias todo bajo control?

11. En el dlitimo mes, ¢con qué frecuencia te has enfa-
dado porque las cosas que te han ocurrido esta- 0 1 2 3 4
ban fuera de tu control?

12. En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia has pensado 0 ! . W
sobre las cosas que te quedan por hacer?

13.En el dlitimo mes, ¢con qué frecuencia has podido o : . W
controlar la forma de pasar el tiempo?

14.En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia has sentido
que las dificultades se acumulan tanto que nopue- 0 1 2 3 4

des superarlas?

Tu mente inconsciente, un almacén
de experiencias que genera
estrés sin que ti lo sepas

El inconsciente insiste, se repite y casi tira la puerta abajo con tal de hacerse
oit. La tinica manera que tienes de oirlo, de invitarlo a pasar, es dejar de echarle
cosas encima (que suelen ser tus propias ideas) y, en vez de ello, escuchar lo im-
pronunciable, que esta en todas partes, en el habla, en las representaciones, en los

suerfios y en el cuerpo.
ANNIE ROGERS

No somos, ni mucho menos, esos seres racionales y libres que creemos
ser. El inconsciente representa el 95 por ciento de nuestra actividad mental,
mientras que la mente inconsciente solo el 5 por ciento. El inconsciente, por
lo tanto, determina la mayor parte de nuestras decisiones. A menudo tenemos
las decisiones tomadas mucho antes de que nosotros seamos conscientes.

Cuando hay traumas o procesos emocionales no resueltos,la mente incons-
ciente consume una gran cantidad de energia. Este alto consumo energético
puede reflejarse a nivel fisico, como problemas digestivos y trastornos tiroideos,

porque la energia que normalmente se destinaria a funciones vitales, como las
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secreciones digestivas, se ve comprometida. Como resultado, se produce un
déficit energético que afecta al funcionamiento general del cuerpo. Ademas,
esta situacion es una fuente de estrés e insatisfaccion. Por ello, es fundamental
conocer y gestionar nuestra mente inconsciente, no solo para mejorar nuestra

salud digestiva, sino también para fomentar nuestro bienestar general.

Qué es la mente inconsciente

El sistema nervioso central, especialmente el cerebro, es responsable de
generar la mente. Digamos que el sistema nervioso central, especialmente el
cerebro, es la base bioldgica de nuestra mente y de los procesos mentales, es
decir, de todo lo que pensamos, sentimos y percibimos. No es que la mente
exista aparte del cerebro, sino que surge de su actividad. Gracias a esto, pode-
mos percibir, pensar, sentir y actuar, es decir, que podemos tomar decisiones,
interpretar lo que nos rodea y experimentar emociones. Ademas, nuestra
mente tiene dos partes: una consciente, que es la que usamos para razonar
y tomar decisiones, y otra inconsciente, que procesa informacién sin que
nos demos cuenta y regula muchas funciones de nuestro cuerpo de forma
automatica. A la primera, que nos permite tener conocimientos de nosotros
y de nuestro entorno, podemos acceder directamente y podemos controlarla.
Sin embargo, la mente inconsciente no podemos controlarla, ni podemos
acceder directamente a ella, pero influye igualmente en nuestra forma de
pensar, sentir y actuar. Funciona como un gran archivo en el que guardamos
todo lo que vamos viviendo y no hemos podido procesar ni resolver, y todo
eso puede afectarnos sin que nos demos cuenta.

La mente inconsciente seria como un iceberg del que solo vemos la
punta. En su mayor parte permanece sumergido bajo la superficie, albergan-
do nuestros recuerdos mas profundos, creencias, deseos, miedos y traumas.
Esta mente se activa cuando nos enfrentamos a situaciones similares que
evocan esos recuerdos profundos, lo cual provoca una respuesta de estrés. Al-
gunos ejemplos de como esta mente inconsciente surge sin que nos demos
cuenta son los lapsus u olvidos temporales que nos impiden recordar cosas
y que pueden estar relacionadas con algiin trauma inconsciente; también
los suefos, que reflejan nuestros deseos, miedos, conflictos y problemas in-
conscientes; las fobias o los miedos irracionales y excesivos; las adicciones,
esas conductas compulsivas que nos hacen depender de una sustancia, una
persona o una actividad (normalmente, detrds de las adicciones hay algiin

vacio, dolor, culpa o insatisfaccion inconsciente sin resolver), y también los
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actos fallidos, los errores involuntarios que cometemos al hablar, escribir o
actuar que revelan nuestros pensamientos y deseos mas inconscientes.

La mente inconsciente, como ves, maneja mucha mas informacién de
la que puede reconocer la mente consciente. Se trata de informacién que
escapa a la 16gica y da lugar, por ejemplo, a la intuicién, una forma de co-
nocimiento rapido y eficaz que nos ayuda a tomar decisiones y a resolver
problemas, pero a la que a menudo no escuchamos, ya que esta tapada por
nuestros miedos. Esta intuicién puede influir, por un lado, en nuestras emo-
ciones, generandose confianza, seguridad, alegria o sorpresa; por otro lado,
puede influir en nuestra salud, orientindonos hacia lo que nos beneficia o
nos perjudica.

La mente inconsciente es mucho mas rapida, potente y creativa que la
consciente. Sin embargo, también es mas irracional, conflictiva y limitante.
De ahi la importancia de gestionar directamente el inconsciente para que

podamos aprovecharlo y evitar sus trampas.

Como se forma la mente inconsciente

La mente inconsciente se forma en el momento en que estamos prepa-
rados para percibir, procesar y responder a estimulos externos como sonidos,
imagenes, olores, sabores y sensaciones. Y esto pasa desde antes de nacer,
cuando estamos en la barriga de nuestra madre. De ahi que todo lo que le
pase a nuestra madre durante el embarazo nos afecte a nosotros y a nuestra
mente inconsciente. Esto se ve claramente en mi caso, como contaba antes.
Yo habia puesto mi temporizador para mi vida cuando llegué con mis pa-
dres adoptivos, como si todo lo anterior no hubiera existido o no tuviera
importancia. Pero, en realidad, mi historia antes de ellos si habia influido en
mi, aunque durante mucho tiempo lo ignoré. Mi mente inconsciente ya se
habia empezado a formar.

La formacién del inconsciente continta durante la etapa mas vulne-
rable, la infancia, en la que el bebé interactiia con el entorno, pero sobre
todo con su figura de apego: progenitores, madres y padres adoptivos,
abuelos, maestros o esas personas que le brindan cuidado, proteccién y
afecto. En estos primeros anos aprendemos de nuestras figuras de crianza
quiénes somos, cOmo somos, qué merecemos, qué lugar ocupamos en el
mundo y qué podemos esperar de él, como relacionarnos con los demas,
cuales son los codigos de valores y las creencias, cuiles son los modos de

Comportarse, etc.
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Esta demostrado que el apego influye significativamente en el desarrollo
de las personas. John Bowlby analizd cémo los bebés, debido a su absoluta
dependencia, reciben de la interaccién con sus cuidadores comprensiones
profundas como: ;Soy bienvenido, amado o reconocido? ;El mundo es un
lugar seguro? ;Soy suficiente con lo que soy o no? ;Es mejor tener miedo
y esconderse, 0 es mejor estar quieto para tener la respuesta que busco? Por
ello, el tipo de apego que vivimos con nuestras figuras de cuidado en nuestra

infancia nos determina profundamente durante toda la vida.

Apego seguro Apego inseguro
N
Se caracteriza por una Se caracteriza por una relacion
relaciéon de confianza, de desconfianza, rechazo
respeto y amor entre el nifio y abandono entre el nifio o
o la nifa y sus cuidadores. la nifla y sus cuidadores.
/
N
Favorece el desarrollo de Genera traumas, conflictos,
una autoestima positiva, miedos y creencias nega-
una regulacién emocional tivas sobre uno mismo y
adecuada y una capacidad los demds que se alojan
de resiliencia frente al estrés. en el inconsciente.
2N

Coémo influye la mente en el cerebro

Todo lo anterior afecta a nuestro cerebro, a nuestro estado emocional
y fisico. Los procesos inconscientes pueden influir en la actividad cerebral a
través de mecanismos que incluyen seflales nerviosas, hormonales e inmu-
nolodgicas. Estas senales son parte de la comunicacién bidireccional del eje
cerebro-intestino, el cual conecta funcionalmente el intestino y el cerebro,
y puede tener un impacto significativo en las funciones cerebrales vy, por
ende, en el comportamiento. La mente inconsciente también influye en el
comportamiento del cerebro y modula la actividad de las regiones cerebra-
les relacionadas con las emociones, los recuerdos, la toma de decisiones y
el aprendizaje. También regula el equilibrio de neurotransmisores como la

serotonina, la dopamina, el GABA vy la neuroadrenalina; es decir, tiene una
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relacién y un impacto directos en como el cerebro piensa y siente. Asimismo,
puede influir en la salud del cerebro, al protegerlo de la inflamacidn, el estrés
oxidativo, el deterioro cognitivo y las enfermedades neurodegenerativas. O,
por el contrario, puede danarlo, dependiendo del grado en que se manifies-

ten los aspectos inconscientes de la mente.

como tu infancia y tu familia influyen
en tu bienestar emocional

La investigacion ha demostrado que nuestras primeras experiencias en la
infancia no solo influyen en nuestro bienestar emocional, sino también en la sa-
lud fisica a lo largo de nuestras vidas. Las interacciones tempranas, especialmente
aquellas cargadas de estrés o negligencia, pueden tener efectos duraderos en el

desarrollo cerebral 'y el sistema inmune.
DANIEL J. SIEGEL

Los problemas emocionales o familiares, conscientes o inconscientes,
tienen una enorme relaciéon con el estrés. Mi propoésito en este apartado es
ayudarte a comprender cdmo tu historia familiar y tus experiencias infantiles
han influido en tu forma de ser, sentir y relacionarte, y coémo esto puede
generarte estrés y afectar a tu salud digestiva.

En mi consulta, las preguntas clave sobre la infancia y la familia, el trabajo
y el orden en la vida ayudan mucho a ver esa relacion, a reflexionar y a des-
tapar traumas y problemas en muchas ocasiones ocultos. No son preguntas
para sanar, sino para abrir nuevas perspectivas y ampliar la comprension. Son
«preguntas clicy, como yo las llamo, que ayudan al paciente a comprender el
origen de muchas de sus reacciones en su dia a dia. Profesionalmente, a mi
me permiten conocer mejor a la persona, la «mochila» que carga y el rol que

tiene en su familia y en la vida.
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Preguntas clic

A continuacion, te incluyo algunas de estas preguntas clic sobre la infancia y la
familia para que te las hagas y reflexiones sobre tus respuestas con esta otra
mirada que te propongo. Con ellas podrds ver la influencia de tus origenes en tu

dia a dia.

Sobre tus hermanos

¢Tienes hermanos o hermanas? ¢Cudntos?
¢Eres el pequeno o el mayor?
¢Como es tu relacion con ellos?

¢COmo te definirias a ti y a cada uno de tus herma-
nos con una sola palabra? Por ejemplo, soy el res-
ponsable, él es el rebelde.

Sobre tu madre
y tu padre

¢Alguno ha fallecido?

¢Viven juntos?

¢COmMo estdn entre ellos?

¢Desde cudndo estdn en su situacion actual como
pareja?

De los hermanos, ¢quién mira mdas a mamda y quién
mira mas a papd?

Sobre tus cargas
familiares

¢Eres consciente de alguna carga familiar? ¢Cual?

¢Ha habido algun suceso importante en la familia?

Sobre tu pareja
e hijos

¢Tienes pareja?

¢Cudnto tiempo llevas con ella?

¢Como es la relacion?

¢COmMo es tu vida sexual?

¢Tienes hijos? ¢Cudntos?

¢COmMo es tu relacion con ellos?

¢Como se lleva tu pareja con tus hijos?
¢Como distribuis las cargas de los hijos?

¢Ha habido algun aborto?*
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