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A mis hijas, os quiero y trabajo para ser el espejo
mds puro para vosotras



Intfroduccion

Hay dos formas de difundir la luz: ser la Idmpara que la emite
o el espejo que la refleja.

—EpmH WHARTON, «Vesalius in zantey

Radha, cuyo nombre significa «devocién» en sdnscrito, es una nutri-
cionista de cuarenta y siete afos, madre de dos hijos. Llevaba afos
padeciendo enfermedades crénicas: sindrome del intestino irritable, sin-
drome de la fatiga crénica y fibromialgia, que consiste en molestias y dolo-
res musculares generalizados, acompafiados de fatiga, trastornos del sueno
y mala memoria y mal humor. Afos antes se habia sometido a una histe-
rectomia y a una extirpacién parcial de ovarios para aliviar el dolor pélvico
crénico provocado por endometriosis, fibroides y adenomiosis. Tras estas
cirugfas, padecia sintomas perimenopdusicos, sindrome metabélico (con
prediabetes y lipidos anormales), higado graso y niveles elevados de infla-
macién, y tenfa sobrepeso.’

1. Radha tenia las siguientes anomalias en su andlisis de sangre: colesterol total: 279 mg/dl
(6ptimo <200); triglicéridos (TG), un tipo de grasa: 144 mg/dL (éptimo <100); lipo-
proteina de baja densidad (LDL): 195 mg/dL (éptimo <100); lipoproteina de alta den-
sidad (HDL): 54 mg/dL (éptimo >50), lo que me hace querer comprobar la funcién
HDL; TG/HDL: 2,7 (6ptimo <2); particulas LDL (LDL-P): 2.633 nmol/L (éptimo
<900); ALT: 31 U/L (éptimo <20); 25-hidroxivitamina D: 25,7 ng/mL (éptimo 60-
90); glucosa en ayunas: 104 mg/dL (desde 2015, éptimo <85); insulina en ayunas:
14,1 mU/l; TSH: 4,48 pUI/mL (desde 2015, éptimo 0,3-2,5); proteina C reactiva de
alta sensibilidad: 3,9 mg/L; homocisteina 9,2 pmol/L: LDL oxidativa 60 U/L; relacién
neutrdfilos/linfocitos tan alta como 6, 4 en el pasado (2015).



Cuando Radha vino a verme, estaba desesperada por recibir ayuda y
respuestas. Se sentia frustrada por haber sufrido durante tanto tiempo sin
encontrar un verdadero alivio. No sélo seguia teniendo molestos sinto-
mas de fatiga y dolor, sino que no tenia ninguna respuesta a por qué se
enfrentaba a estas enfermedades crénicas. Ningun tratamiento anterior
consiguié solucionar el problema subyacente y algunos incluso le provo-
caron otros problemas de salud nuevos. Era como un juego médico de
nunca acabar sin ninguna esperanza a la vista. Estaba hasta las narices.

Cuando revisé el historial de Radha, algo me llam¢ la atencién: empe-
z6 a surgir un patrén. Como médica especialista en medicina personali-
zada, profundizo en el historial de mis pacientes, y habia algo interesante
que habia notado en los que luchaban contra posibles problemas autoin-
munes, como Radha. En su caso, las posibles afecciones autoinmunes
eran el sindrome del intestino irritable y la fibromialgia.

sQué es la autoinmunidad? Es cuando el sistema inmunitario del cuer-
po —un sistema de proteccién disefiado para atacar a los invasores con el
fin de mantener la salud- ataca a los tejidos normales y sanos del cuerpo.
En otras palabras, el cuerpo se ataca a si mismo. Cuanto mds trabajaba con
pacientes que sufrfan problemas autoinmunes -y luchaba contra los mios
propios—, mds claramente podia ver una poderosa relacién subyacente: el
trauma a menudo era un desencadenante potencial de afecciones autoin-
munes. Si me remontaba lo suficiente en el historial del paciente, la ma-
yoria de las veces encontraba algin tipo de trauma.

Esta corazonada mia se confirma gracias a la estadistica y la investiga-
cién. Por ejemplo, se sabe que los traumas estdn asociados a un mayor
riesgo de padecer fibromialgia. Mds del 71 % de las personas que sufren
fibromialgia cumplen los criterios del trastorno por estrés postraumdtico
(TEPT).” Aproximadamente el 84 % de los pacientes con fibromialgia
sufrieron uno o mds acontecimientos traumadticos antes de la aparicién
del dolor. Los pacientes con fibromialgia comunican acontecimientos
traumdticos a lo largo de su vida, incluida la infancia y la adolescencia,

Para mis pacientes y clientes, recomiendo niveles de proteina C reactiva de alta sensi-
bilidad <1,0 mg/L, homocisteina entre 5 y 7 pmol/L, LDL oxidativa (LDLox) <60 U/L
y relacién neutréfilos/linfocitos <1,0.
2. Gardoki-Souto, 1., ez al.: «Prevalence and Characterization of Psychological Trauma in
Patients with Fibromyalgia: A Cross-Sectional Study», Pain Research and Management
(30 de noviembre de 2022), doi.org/10.1155/2022/2114451.

10



como abuso emocional y abandono, abuso sexual y abuso fisico. Aun-
que la fibromialgia no es una enfermedad autoinmunitaria clésica, se tra-
ta de un caso en el que el cuerpo se ataca a si mismo.

Radha se habia separado de su marido abusivo una década antes de
nuestra primera sesién. Curiosamente, las enfermedades crénicas de Rad-
ha -el sindrome del intestino irritable, la fatiga crénica y la fibromialgia-
casi habian desaparecido tras su divorcio, gracias en parte a las practicas
espirituales diarias que habia desarrollado después: mantras, cantos, sana-
cién con sonidos, canturreos, tonificacién, yoga restaurativo, meditacién
en movimiento caminando por su laberinto y arte afirmativo.

Cuando empecé a trabajar con Radha, a pesar de que habia resuelto
algunas de las formas en que su cuerpo atacaba sus propios tejidos, todavia
tenia una desviacién metabdlica, inmunolégica y hormonal en la direc-
cién equivocada. Nuestro objetivo era abordar la desregulacién en su fisio-
logia relacionada con el estrés y aliviar su inflamacién para que su cuerpo
fuera menos propenso a desarrollar autoinmunidad. Con algo mds de
162 cm de estatura y 74 kilos de peso, tenia un indice de masa corporal
de 28, con una importante grasa visceral en el abdomen que quizd le ser-
via de escudo protector frente al trauma, pero que también le provocaba
mids inflamacién.

Han pasado tres afos desde entonces. Su peso es de 57,6 kilos con un
IMC de 22, su higado graso y la prediabetes han desaparecido, y su infla-
macién ha mejorado enormemente, al igual que sus lipidos. La mayor
parte del tiempo no siente dolor y no hay signos de autoataque de los
tejidos, ni siquiera tras la trigica muerte de su querido padre hace un afio.
Radha es ahora mucho mds feliz en su vida y en su trabajo. Tiene mds
energfa para seguir el ritmo de sus hijas adolescentes y a menudo la con-
funden con una hermana mdis que con una madre. Parece diez anos mds
joven que cuando la conoci.

Aunque Radha no estd totalmente libre de dolor, dejaré que describa
su experiencia con sus propias palabras:

«El estrés téxico de experiencias pasadas se integré biolégicamente en
mi anatomia y fisiologfa cuando nadaba en una sopa de inflamacién
y desregulacién. Esto alteré mi capacidad de responder y de recuperarme
de los factores estresantes de forma saludable. La mayoria de los dias no
tengo dolor. Si permito que el estrés desregule y haga descarrilar mis pen-
samientos y mis elecciones, mi fibromialgia y mi fatiga sacardn la nariz
como diciendo, ;nos vuelves a dar la bienvenida? Y en ocasiones me rindo
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a los sintomas porque la situacién estresante es incontenible, como el re-
ciente fallecimiento de mi padre. Pero la mayoria de los dias digo que no
y redirijo mis pensamientos y mis elecciones hacia una existencia sin do-
lor y repleta de energian.

Dentro del cuerpo, el trauma puede comportarse como un intruso,
entrando en la propia fisiologia de tu cuerpo para provocar estragos y
robarte energia, proteccion y voluntad. Dependiendo de tus vulnerabili-
dades, la exposicién al trauma puede manifestarse como enfermedad car-
diaca, hiperglucemia, depresién o cualquier otro problema, como la au-
toinmunidad. Aunque pienses que estds bien, que el trauma o el estrés
téxico que has experimentado no es gran cosa, el cuerpo puede no estar
de acuerdo con ello. Cada dos por tres, veo a personas que no tienen en
cuenta su trauma, pero su cuerpo cuenta una historia diferente, una de
desregulacion fisiolégica que puede persistir e incluso provocar enferme-
dades hasta que se aborden las fuerzas subyacentes. Asi le ocurrié a Radha
y asi me ocurrié a mi.

¢ Quién soy?

Practico la medicina personalizada y soy directora de medicina de preci-
sién en el Marcus Institute of Integrative Health de Villanova, Pensilva-
nia, que forma parte de la Universidad Thomas Jefferson.” La medicina
de precision es la atencién médica que busca el beneficio 6ptimo para un
paciente o grupo de pacientes en particular mediante el uso de perfiles
genéticos, moleculares y de biomarcadores. La medicina de precision per-
mite una mayor personalizacién de la prevencién y el tratamiento. Puede
sonar complejo, pero en su forma mds simple, visito personas con enfer-
medades autoinmunitarias analizando los genes, la sangre, los niveles de
nutricién, el intestino, las heces y las hormonas, de modo que podamos
descubrir dénde se encuentran las lagunas y cémo llenarlas para marcar y
alcanzar un objetivo mutuo, como un rendimiento mdximo, la longevi-
dad profesional y una mejora en las relaciones. A veces utilizo indistinta-

3. Soy profesora clinica adjunta en el Departamento de Medicina Integrativa y de Ciencias
de la Nutricién de la Universidad Thomas Jefferson. Para obtener mds informacién,
visita www.jeffersonhealth.org/conditions-and-treatments/executive-health o www.je-
ffersonhealth.org/find-a-doctor/g/gottfried-sara.
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mente los términos «medicina personalizada» y «medicina de precisién».
A lo largo de mi carrera, he practicado medicina convencional, integrativa
y funcional. Fundamentalmente, todos los caminos conducen al mismo
objetivo: sacar lo mejor de ti, sea cual sea tu definicién.

En mi trabajo, me gusta ponerme a mi misma como ejemplo para ayu-
dar a la gente a aprender a ser su propio estudio de caso, lo que se conoce
como un experimento «z de 1» (siendo 7 el tamafio de la muestra del es-
tudio, en este caso, uno). Cuando comparto mi historia, puedes ver coémo
es un experimento de este tipo, cémo concebirlo y cémo llevarlo a cabo;
por ejemplo, cémo establecer un estdndar corporal como punto de refe-
rencia para detectar qué acciones conducen a una mejora en cualquier
resultado de salud que busques, ya sea reducir el estrés, mejorar tus ener-
gias o el sueno, o controlar el nivel de autoanticuerpos o de aziicar en
sangre, y tomar las medidas adecuadas. Por este motivo, a lo largo de este
libro leerds partes de mi vida como un camino de sanacién al que puedes
unirte. Las historias resultan mds interesantes cuando el caso se enfrenta a
un reto importante de salud, y yo he luchado contra los mios, desde anti-
cuerpos antinucleares elevados (un ataque contra el ntcleo de mis células)
hasta adenomiosis (un ataque contra la pared muscular del dtero, que
provoca engrosamiento, dolor y hemorragias abundantes), y desde tras-
torno de la conducta alimentaria hasta estrés toxico.

Como Radha, he tenido una vida de grandes alegrias, pero también de
tragedias. Creci con traumas infantiles y tuve mi racién de estrés téxico
de adulta. Si utilizamos el mismo cuestionario de experiencias adversas en
la infancia (EAI), Radha y yo tenemos una puntuacién EAI idéntica de 6.
El cuestionario EAI evalta la exposicién a eventos como abusos emocio-
nales, fisicos y sexuales, una madre tratada con violencia, la separacién
o el divorcio de los padres, el consumo de drogas o el abandono fisico o
emocional. Cuantas mds experiencias infantiles adversas hayas vivido,
mayor serd tu puntuacion.

Cuando en un capitulo posterior comparta este cuestionario contigo,
tendrés la posibilidad de conocer tu propia puntuacién y descubrirds que
6 es una puntuacién alta. Con puntuaciones EAI mds altas, se desregulan
tanto la psique como el cuerpo y aumenta el riesgo de padecer enferme-
dades mentales y enfermedades crénicas en la mediana edad, de tener una
actitud violenta o de sufrir la violencia. Las personas con una puntuacién
EAI de 6 0 mis corren el riesgo de que su esperanza de vida se vea redu-
cida en veinte afos y aumenta el riesgo de padecer al menos veintiuna
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enfermedades autoinmunitarias, como la celiaquia, la artritis reumatoide,
la diabetes o el sindrome del intestino irritable.’ Puntuaciones EAI eleva-
das provocan tensién fisioldgica, cardiopatias, hiperglucemia, cdncer y
accidentes cerebrovasculares.

En las mujeres en particular, una puntuacién EAI elevada predice en-
fermedades autoinmunitarias, que sospechamos que se deben al estrés
toxico que sufre el cerebro en desarrollo de la persona durante la infancia
y que se manifiesta mds tarde, en la mediana edad, como enfermedad
crénica. Este mismo estrés toxico activa y desactiva los genes, cambiando
el desarrollo de un nifio a nivel genético, a menudo hiperexcitindolo y
provocando hiperalerta y superfuncionamiento. En el caso de las mujeres,
un aumento de un punto en la puntuacién EAI se asocia con un 20 %
mids de probabilidades de ser hospitalizadas por culpa de una enfermedad
autoinmunitaria. Radha y yo casi triplicamos el riesgo de padecer enfer-
medades cardiacas en comparacién con aquellas personas que no han te-
nido experiencias adversas en la infancia.”

Yo tampoco crefa que mi trauma me estuviera afectando. Mi trauma
no fue tratado adecuadamente hasta los cuarenta. Aunque nunca es de-
masiado tarde para tratar un trauma, atrapada en modo trauma perdi
mucho tiempo y relaciones. Quiero que la gente se cure mucho antes.
Cuando descubri que tenfa una firma traumatica significativa, me fijé en
la ciencia y al principio me desanimé. No me entusiasmaba la idea de to-
mar antidepresivos porque era consciente de su poca eficacia. Como las
pastillas por si solas no eliminan el trauma del cuerpo, traté de abordar el
origen del problema, lo que requerfa mirar m4s alld de los tratamientos
habituales, a la terapia somadtica, la respiracién holotrépica (Holotropic
Breathwork®) e incluso la terapia psicodélica asistida. Me puse manos a la
obra y empecé a eliminar el trauma de mi organismo con enfoques no-
vedosos, como la terapia somdtica Hakomi basada en el mindfulness, una
dieta de eliminacidn, la terapia de sistemas de familia interna, dosis bajas
de naltrexona y medicina psicodélica trimestral. Estos tratamientos nove-

4. Dube, S. R., et al.: «Cumulative Childhood Stress and Autoimmune Diseases in Adults»,
Psychosomatic Medicine, vol. 71, n.° 2, p. 243-250 (febrero de 2009), doi.org/10.1097/
PSY.0b013e3181907888.

5.  Dong, M., et al.: Insights into Causal Pathways for Ischemic Heart Disease: Adverse
Childhood Experiences Study», Circulation, vol. 110, n.c 13, pp. 1761-1766 (2004),
doi.org/10.1161/01.CIR.0000143074.54995.7F.
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dosos me resultaron tan beneficiosos y sanadores que me matriculé en
tres certificaciones para poder ofrecer tratamientos asistidos con psicodé-
licos a mis pacientes y clientes. Mientras tanto, en mi propio cuerpo, en
los dltimos anos he pasado de un estado de enfermedad preautoinmune
a la normalidad, y compartiré lo que ha funcionado y lo que no para que
puedas hacer tus propios autoexperimentos para encontrar lo que tam-
bién funciona mejor en tu caso.

Ampliando la definicién de trauma

Dado que el trauma puede tener efectos tan insidiosos, generalizados y
corrosivos en el cuerpo, la mente y el espiritu, es esencial aprender a detec-
tarlo. Esto puede ser mds fécil de decir que de hacer, tanto porque muchos
de nosotros hemos sido educados culturalmente para ignorar o negar
nuestras experiencias como porque el trauma puede manifestarse de mu-
chas maneras, algunas obvias y otras no tanto.

Se puede pensar en el trauma que persiste como una respuesta de es-
trés no resuelta. Aprendi mucho sobre la respuesta de estrés durante mi
formacién y mi carrera médica. El proceso clésico es que, cuando te ex-
pones al estrés, tu cuerpo libera adrenalina y cortisol, y entonces o bien te
ocupas del asunto (lucha o huida, es decir, movilizacién hacia la protec-
cién o la huida), o bien te quedas quieto (pardlisis, miedo, adulacién, es
decir, movilizacién incompleta), lo que significa que puedes seguir expe-
rimentando el factor estresante original una y otra vez, como si el trauma
siguiera ocurriendo en tiempo real.

Algunos expertos consideran que el trauma bloqueado, o no resuelto,
es un estado de pardlisis crénica. El médico y autor de libros superventas
Gabor Maté describe el trauma como una restriccién o constriccién en el
cuerpo y en la capacidad mental de una persona para responder en el mo-
mento presente desde su yo auténtico.

El camino bloqueado es el tema de este libro.

Cuando te quedas bloqueado, pueden derivarse ciertas consecuencias
como agobio psicolégico e impotencia, problemas inmunoldgicos, difi-
cultades neurolégicas y desequilibrios hormonales por el exceso de adre-
nalina y cortisol. Los problemas inmunoldgicos son especialmente preo-
cupantes porque pueden provocar enfermedades autoinmunitarias, en las
que el cuerpo ataca a sus tejidos normales.
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No aprendi lo suficiente sobre el trauma y las respuestas de estrés no
resueltas en mi formacién médica, ni en mis veinticinco afnos de ejercicio
de la medicina. En cambio, cuando me embarqué en mi propio viaje de
sanacién y empecé a preguntar a mis pacientes de forma rutinaria sobre el
trauma, me sorprendié descubrir cudntas personas se encontraban en ese
camino de bloqueo.

Yo también estaba bloqueada. He tardado varias décadas en darme
cuenta de que el motivo por el cual he luchado tanto contra el estrés t6-
xico y el cortisol es porque era adicta a las hormonas del estrés de mi
cuerpo, atrapada en un bucle que se perpetuaba a si mismo, en modo hui-
da casi constante, a veces paralizada o servicial, casi nunca en modo
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lucha. Desarrollé patrones adictivos con comportamientos que liberan
dopamina, como trabajar demasiado y entregarme en exceso en las rela-
ciones. Ansiaba situaciones de mucha presién y me aburria si no habia
mucha tensién en el trabajo o en casa. Tenia un patrén crénico de mucho
conflicto en mis relaciones. Me costaba relajarme y quedarme sentada;
siempre estaba haciendo cosas. Constantemente tenfa una sobrecarga de
trabajo. Todo esto, combinado con unos limites poco marcados, me con-
ducia a ciclos casi perpetuos de decir que si y sentirme agotada. Hasta que
empecé a ver el ciclo, a buscar ayuda y a cambiarlo.

Sélo en estos tltimos anos me he dado cuenta de que ésta no es forma
de vivir. No es normal prosperar o tener éxito en el caos, estar tan ocupa-
da la mayor parte del tiempo, tener problemas de confianza, sentirme
culpable por descansar o ser tan autosuficiente que no pido ayuda ni si-
quiera cuando me encuentro por encima de mis posibilidades. Es agota-
dor y acelera el envejecimiento. No s6lo te roba salud, sino también la
alegria. Pero para cambiar lo que era un proceso subconsciente y auténo-
mo, tuve que verlo y abordarlo conscientemente. Tenfa que detener la
huida. Y para ello habia que ponerle nombre: trauma.

&)
Problemas
de salud Autoinmunidad
% mental IE 'E
Problemas COVID
epidérmicos persistente
ACTIVACION &
PERSISTENTE =
Problemas DEL SISTEMA Disfuncién
pulmonares INMUNITARIO metabdlica

Disfuncién Enfermedad
cognitiva . cardiaca
Problemas Problemas
digestivos articulares
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La autoinmunidad podria ser la maxima
expresion del frauma

El trauma desencadena una desregulacién del organismo en algunas
personas, pero no en todas. La desregulacién puede manifestarse como
enfermedad autoinmunitaria en algunas personas, pero no en todas. Si
bien es cierto que no todas las personas con autoinmunidad tienen ante-
cedentes de trauma, la mayoria si.

La autoinmunidad es el origen de un centenar de enfermedades créni-
cas que padecen por igual hombres y mujeres, si bien las mujeres las su-
fren en mayor proporcién.

La gran idea de este libro -el patrén que seguia observando en mis pa-
cientes y en mi misma- es que el trauma a menudo es un desencadenante
de la enfermedad autoinmunitaria.

La experiencia de Andrea es comtn y un buen ejemplo de trauma y
enfermedad autoinmunitaria cldsica. Andrea desarrollé sintomas de en-
fermedad autoinmunitaria después del embarazo.

Cuando estaba embarazada de siete semanas, a los treinta y tres afos,
su difunto marido desarrollé fuertes dolores de cabeza. El sorprendente
diagnéstico fue un tumor cerebral, que condujo a multiples craneoto-
mias, radioterapia, quimioterapia y valientes esfuerzos por salvarle la
vida.

El embarazo de Andrea quedé relegado a un segundo plano por las
adversidades, el trauma médico y el interminable estrés téxico. ;Viviria su
marido lo suficiente para conocer a su bebé? Andrea estaba en una fase de
sobrefuncionamiento que tardé afos en revertir.

Le resulta dificil precisar cudndo empezaron sus sintomas autoinmu-
nitarios: ;fue la inexplicable pérdida de peso durante el embarazo, que
incluso asi le permitié dar a luz a un bebé sano de 3,5 kilos? ;Entrar en
sus ajustados pantalones tejanos dos semanas después del parto? Las ad-
versidades causaron estragos en su cuerpo después del parto, y experi-
mentd un engrosamiento —una sensacién de hinchazén de todo el cuer-
po- que ahora considera una pelicula inflamatoria. Se sentia como una
extraterrestre en su propia piel. Tenfa bolsas debajo de los ojos que ningu-
na compresa a base de pepino podia remediar, un signo de inflamacién
incontrolable.

Finalmente, le diagnosticaron tiroiditis de Hashimoto, la enferme-
dad autoinmunitaria mds frecuente de la tiroides, cuyas tasas han ido en
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aumento en las Gltimas décadas.® Aunque los hombres también se ven
afectados, la tiroiditis de Hashimoto es entre ocho y diez veces mds co-
mun en mujeres que en hombres, y las mayores exigencias del embarazo
contribuyen a la experiencia inicial de la enfermedad tiroidea autoinmu-
nitaria en muchas mujeres.” En el caso de Andrea, podemos medir su
actividad autoinmune comprobando el nivel en sangre de anticuerpos
antiperoxidasa tiroidea (descritos mds adelante, en el Capitulo 7), un
tipo de anticuerpo que se dirige contra su tejido tiroideo normal, para
evaluar su autoataque.

Cuando examinamos casos de enfermedades autoinmunitarias me-
diante un andlisis del origen, encontramos una tormenta perfecta de tres
factores: susceptibilidad genética, aumento de la permeabilidad intestinal
(un trastorno en el que el intestino de una persona deja pasar mds agua y
nutrientes a través de las células, es decir, tiene fugas) y un desencadenan-
te. Andrea ejemplificaba los tres. El desencadenante puede ser, y a menu-
do es, un trauma. Para que un trauma sea desencadenante, no tiene por
qué ser un trauma cataclismico «con 7 mayuscula»; puede ser con la mis-
ma facilidad un trauma «con # mintscula» sutil, silencioso, menor o insi-
dioso.

Una vez que relacioné el trauma y la enfermedad autoinmunitaria
durante mi propio viaje de sanacién, y empecé a observar asombrosos
resultados con mis pacientes, supe que tenfa que compartir mi trabajo
con lectores de todo el mundo que se sienten frustrados y estdn sufrien-
do. La cura autoinmunitaria comparte el protocolo de alimentacién, sue-
fio, terapia, suplementos y alternativas (piensa en la MDMA o en dosis
bajas de naltrexona, tal vez incluso en la meditacién orgdsmica) con
aquellas personas que quieren restablecer su sistema inmunitario y curar
los trastornos autoinmunes que surgen de un abanico de factores desen-
cadenantes, con un enfoque en este trauma. Si sufres una enfermedad

6. Rizzo, M., et al.: Increased Annual Frequency of Hashimoto’s Thyroiditis Between
Years 1988 and 2007 at a Cytological Unit of Sicily», Annales d’Endocrinologie (Paris),
vol. 71, n.° 6, pp. 525-534 (diciembre de 2010), doi: 10.1016/j. ando.2010.06.006.

Xu, J., et al.: Hashimoto’s Thyroiditis: A “Double- Edged Sword” in Thyroid Carci-
nomay, Frontiers in Endocrinology, vol. 13 (24 de febrero de 2022), doi.org/10.3389/
fendo.2022.801925.

7.  Lee, S.Y., et al.: «Assessment and Treatment of Thyroid Disorders in Pregnancy and the
Postpartum Period», Nature Reviews Endocrinology, vol. 18, n.° 3, pp. 158-171 (4 de
enero de 2022), doi.org/10.1038/541574-021-00604-z.
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autoinmunitaria, este libro es para ti, incluso aunque consideres que no
has vivido un trauma importante. Si padeces una enfermedad misteriosa
que aun no ha sido diagnosticada, pero que presenta algunos de los sin-
tomas autoinmunes comunes, como dolores articulares y fatiga, este li-
bro es para ti. Si un ser querido padece una enfermedad autoinmunitaria
o una enfermedad misteriosa, este libro es para ti, ya que te ayudard
a ampliar tu pensamiento y a apoyar a tu ser querido en su busqueda de
la salud y la sanacién.

«T MAYUSCULA® vs «T MINUSCULA» TRAUMA

Trauma «con T mayusculay hace referencia a un acontecimiento
cataclismico repentino que casi todas las personas consideran gra-
ve, como un accidente de circulacién, una guerra, una violacién o
la pérdida repentina de un ser querido, como mi amiga, que aca-
ba de perder a sumadre de un ataque al corazén y no ha podido
despedirse de ella.

En cambio, el frauma «con t minUsculay hace referencia a
aquellos acontecimientos angustiosos que aun nos afectan perso-
nalmente, pero que varian en alcance de una persona a otra, co-
mo una ruptura importante, un desajuste emocional o la pérdida
de una mascota. Todos tenemos distintas capacidades para ges-
tionar tanto los tfraumas «con T mayUsculay como los traumas «con
t minUsculay, por lo que es importante centrarse en la forma en que
una persona se ve afectada por el suceso, mds que en el suceso en
si. Ambos tipos de tfrauma pueden provocar un TEPT, que se descri-
be con mds detalle en el Capitulo 1.

Entrelazo informacién sobre mi propia salud y mis prdcticas en mis
libros y conversaciones porque mi vida es un experimento 7 de 1y tu vi-
da también lo es, te des cuenta o no, dirijas o no tus experimentos. Los
experimentos 7 de 1 van en aumento porque son ficiles de llevar a cabo
y te dan informacién que es inica para ti, ya que sirves como tu propio
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«control» (es decir, punto de referencia).® En este libro, te llevaré de la
mano y te ensefiaré lo que ha sido més eficaz en mi caso, uniendo los
puntos entre mi psicologia y mi fisiologia, incluyendo terapias mente-
cuerpo como la Hakomi; la atencién informada sobre el trauma; practi-
cas como la Holotropic Breathwork® que te ayudan a entrar en un estado
de conciencia de sanacién; tecnologias emergentes para rastrear mi fisio-
logia, como las pruebas del microbioma, la monitorizacién continua de
la glucosa, el uso de un anillo wearable o el seguimiento de la variabilidad
de la frecuencia cardiaca; nuevas aplicaciones de firmacos antiguos que
pueden actuar como inmunomoduladores, como la naltrexona a dosis
bajas, y el uso terapéutico de la medicina psicodélica.

Aunque a lo largo de mi carrera he descubierto muchas cosas buenas
para mi salud y la de los demds, soy una eterna estudiante con mucho que
aprender en cuanto a estar mds presente y crear sanacion y plenitud. Este
viaje, descrito en este libro y motivado por él, ha entrelazado aprendizaje y
sanacién. A medida que salfa a la luz cada aspecto de mi misma y de mi
trauma, aprendia a liberar mis imperfecciones, lo que a su vez me ensenaba
a estar mds presente en mi plenitud. El acto de escribir este libro forma
parte de este ciclo de aprendizaje y sanacion, y lo ofrezco como una invi-
tacién a aprender juntos para que podamos curarnos juntos.

En mis libros, escribo sobre mis pricticas y experiencias no sélo para
compartir estos experimentos 7 de 1 que pueden ayudar a otros y a mf
misma, sino también para conectar con otras personas que sufren de ma-
nera similar y necesitan ayuda. La informacién sanitaria es privada, y a la
mayoria de los médicos se les adoctrina durante su formacién médica para
que eviten revelar nada personal. Sin embargo, cuando sacamos a la luz
nuestros secretos y nuestra informacién mds privada, incluido el trauma,
creamos un espacio para que otras personas se sientan mds aceptadas por
aquello en lo que estdn trabajando en la vida, en particular el trauma, y
especialmente el trauma de la opresién.

En este libro, leerds historias de personas que luchan contra el trauma
y de cémo muchas de ellas han descubierto que su trauma es un desenca-
denante de enfermedades autoinmunitarias o preautoinmunes. Este libro
estd pensado para todo el mundo, independientemente de su sexo, su

8.  McDonald, S., et al.: N-of-1 Trials in Healthcare», Healthcare, vol. 9, n.° 3, (15 de
marzo de 2021), doi.org/10.3390/healthcare9030330.
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género y su raza. Aun asi, no es genérico; la identidad dnica de cada per-
sona viene acompafiada de una fisiologia individual que requiere una
comprension personalizada, que se consigue a través del estudio, el cono-
cimiento y la vulnerabilidad. Este libro puede ayudarte a acceder a tu
vulnerabilidad, porque la vulnerabilidad puede ser una fuente de protec-
cién tanto para nosotros como para los demds. Brené Brown anade que
«la vulnerabilidad es el tnico puente que tenemos para establecer cone-
xiones con los demds».’

Presento esta informacidn asi, a través de mis historias y de las de otras
personas, porque necesitamos una mayor comunicacion, explicitacién y
consentimiento con respecto al tema del trauma y cémo repercute sobre
la salud. Por ejemplo, si hubiera sabido que los antidepresivos apenas son
mids eficaces que el placebo para tratar el trauma, nunca habria dado mi
consentimiento. Este es el nivel de consentimiento que tenemos que lle-
var a toda la medicina, ya se trate de atencién informada sobre el trauma
o de prescripciones para enfermedades autoinmunitarias e inmunosupre-
sién. Si has pasado por momentos dificiles y emocionalmente dolorosos
y has acudido a un terapeuta para hablar del tema, ;te ha informado de
que sélo una de cada tres personas se beneficia de la terapia? Probable-
mente no. Ahi es donde pueden resultar tan ttiles la medicina de preci-
sién y los experimentos 7 de 1, porque lo que es cierto para una poblacién
grande es sélo una orientacidén; no es necesariamente cierto para el
individuo,” y lo que es cierto para el individuo no es necesariamente cier-
to para la poblacién."

Este libro trata de cémo medir tu propio nivel de trauma, evaluar si
estd provocando desregulacién en tu cuerpo, reprogramarlo y luego rein-
tegrarte como un todo mejor. Resolver mi propio trauma me ha ayudado
a aterrizar en el momento presente con conciencia, tanto a aceptarlo co-
mo a asombrarme de lo que es. Ahora espero compartir contigo y con los

9. Brown, B.: <TED Talk: The Power of Vulnerability» (2010), consultado el 2 de octubre
de 2023, disponible en www.ted.com/talks/brene_brown_the_power_of_vulnerabili-
ty?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_ source=tedcomshare.

10. Conocida como falacia ecoldgica; Sedgwick, P.: «Understanding the Ecological Fallacy»,
British Medical Journal, vol. 351 (21 de septiembre de 2015), doi.org/10.1136/bmj.
h4773.

11.  Conocida como la falacia atomista; Diez-Roux, A. V.: «A Glossary for Multilevel Analy-
sis», Journal of Epidemiology and Community Health, vol. 56, n.© 8, pp. 588-594 (agos-
to de 2002), doi.org/10.1136/jech.56.8.588.
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demids el don de la resolucién del trauma. Evoca lo que hace poco mi
amiga Heather compartié conmigo, una ensenanza que parafraseé del
psicélogo y antropSlogo médico Alberto Villoldo: «Cuando comprende-
mos que estamos en un viaje mitico, todo cambia; vemos que todo en
nuestras vidas es para ensefilarnos y sanarnos para nuestro propdsito supe-
rior». He llegado a comprender que mi trauma me sefiala hacia un viaje
mitico, y este libro trata de ese proceso para todos nosotros.
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