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LA TEORIA POLIVAGAL:
EL NUEVO SISTEMA NERVIOSO

abiendo lo que s¢ ahora sobre mi sistema nervioso, si pu-

diera retroceder en el tiempo y hablar como profesional a

mi yo de diez anos, le explicaria que su sistema nervioso
atravesaba un estado de angustia aguda. Le dirfa que el sistema
nervioso esta hecho para adaptarse al entorno vy, cuando no lo
consigue, entra en modo de supervivencia y se bloquea. Le ex-
plicaria que esto le estaba sucediendo a diario, en un sentido muy
real, mientras su cuerpo intentaba afrontar el dolor y la conmo-
ci6n de la experiencia y los dafios que habia sufrido.

De todas mis lesiones y diagndsticos, el trauma que habia
afectado a mi sistema nervioso fue la parte de mi que pasé desa-
percibida, a pesar de las mejores intenciones. Como resultado,
mis heridas fisicas se curaron, pero el trauma que habia experi-
mentado permanecié, haciéndome sentir una extrana en mi
propio cuerpo y mente durante muchos anos.

Por suerte, actualmente sabemos lo importante que es el sis-
tema nervioso para curar, regular y mantener nuestra salud y
bienestar, y hemos desarrollado herramientas y técnicas para
trabajar con éL

Pues bien: comencemos a explorar el sistema nervioso.
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2 QUE ES EL SISTEMA NERVIOSO?

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

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

Cuando el funcionamiento de la red es 6ptimo, los mensajes
que se envian son claros y didfanos, lo que permite que el cora-
z6n lata, que se visite el inodoro con regularidad y que el sistema
inmunitario combata las infecciones. Hace falta una conexién
solida para que estos mensajes se envien y se reciban con preci-
sidn; después, el drgano o la parte del cuerpo al que se dirigen
realizard las acciones o los cambios necesarios. Todas las funcio-
nes vitales del cuerpo humano, desde la respiracion hasta la fre-
cuencia cardiaca, estan reguladas por el sistema nervioso. Sin él,
dejarfamos de existir!

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

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

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

Si pelamos una capa mais de la cebolla, el sistema nervioso pe-
riférico se puede subdividir en dos componentes:

2a. El sistema nervioso somatico: ¢l componente voluntario.

Son todos los nervios que conectan el cerebro y la médula
espinal con los musculos y los receptores sensoriales de la
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piel. El sistema nervioso somdtico controla todos los proce-
sos que se gestionan pensando en ellos, como caminar.

2b. El sistema nervioso auténomo: ¢l componente involunta-
rio. Aqui es donde tienen lugar todos los procesos basicos
vitales del cuerpo humano, como los latidos del corazon, la
tension arterial o la respiracion. Todos estos procesos ocu-
rren sin necesidad de pensar en ellos: son automaticos y estan
regulados, es decir, gestionados, por el sistema nervioso au-
tonomo.

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

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

EI SNA es responsable de gran parte de lo que sentimos, expre-
samos y pensamos, y hasta de nuestros comportamientos. Todos
estos procesos estan impulsados por pautas inconscientes: se en-
cuentran dentro del SNA y se expresan externamente en forma
de respuestas automaticas que te resultaran familiares. La mayoria
de las funciones del SNA se producen de forma inconsciente,
como el mantenimiento y la regulacion de la frecuencia cardiaca,
la digestion, la frecuencia respiratoria, la excitacion sexual, la
miccion o la dilatacién y contraccidn de las pupilas. Estas funcio-
nes son fundamentales para mantener la vida y la salud y se llevan
a cabo sin que tengamos que pensar (demasiado) en ellas.

EI SNA se regula mediante reflejos integrados a través del tron-
co encefalico, la médula espinal y los rganos. También es respon-
sable de actos reflejos como la tos, la deglucion, el vomito o los
estornudos, todas ellas funciones cruciales del cuerpo humano.

EI SNA tiene otra tarea no tan basica: la de mantener el estado
de homeostasis, tecnicismo que describe la forma en que cuerpo
y cerebro equilibran los sistemas de nuestro interior para que so-
brevivamos y funcionemos correctamente. EI SNA hace esto
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cambiando nuestra fisiologia para adaptarla a diferentes entornos
y situaciones, regulando el estado interno, el comportamiento y
el movimiento corporal. Por ¢jemplo, si el SNA detecta que hace
demasiado calor, se produce una serie de cambios fisiologicos
(dilatacion de los vasos sanguineos, aumento de la frecuencia
respiratoria —normalmente con la boca abierta— y sudoracion),
que con frecuencia van acompanados de una serie de cambios de
comportamiento (evitar la luz del sol, mojarse la cara con agua
fria, beber agua, etc.). Un trabajo considerable, ;verdad?

Como muchas cosas en la vida, es facil dar por sentado nues-
tro SNA. Es algo en lo que no tenemos que pensar, ya que fun-
ciona por si solo. Y, por el mero hecho de no tener que prestarle
atencion para respirar y mantener la frecuencia cardiaca, muchos
de nosotros seguimos haciendo caso omiso de este complejo
zumbido interno.

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

EL NERVIO VAGO

Imagina el nervio vago como una superautopista que transporta
informaciéon del cerebro a los érganos internos, y a la inversa,
para controlar las funciones corporales durante los estados de re-
poso y digestion. El nervio vago, compuesto por millares de fibras
minusculas que funcionan al margen de nuestra consciencia, es el
décimo par craneal y es fundamental para experimentar un bien-
estar Optimo.

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

1. La via vagal ventral (frontal) estd asociada a la interaccion
social, la conexion y la seguridad. Por ejemplo, cuando pasa-
mos tiempo con personas con las que disfrutamos y nos sen-
timos relajados y comodos.

2. La via vagal dorsal (trasera) sc asocia a estados de bloqueo
e inmovilizacidn, retraimiento, disociacidon y desconexion.
Por ¢jemplo, esto puede manifestarse como un sentimiento
de desapego emocional o desconexiéon de nosotros mismos o
del entorno, como cuando una tortuga se retrae en su capa-
razon para protegerse.

Las partes ventral y dorsal se encargan de una funcidén real-
mente importante del nervio vago, fundamental para nuestra
supervivencia: la neurocepcion.

La neurocepcidn es un proceso neuronal por el cual interpre-
tamos inconscientemente las sefiales de peligro o seguridad de
nuestro entorno. El cerebro analiza situaciones y personas, y
decide si son seguras o peligrosas aun antes de que seamos cons-
cientes del juicio emitido.

Este proceso de neurocepcion puede activar la parte ventral o
la dorsal del nervio vago, o las dos a la vez. Si el entorno y lo que
hay en ¢l envian senales de que estamos a salvo, se activa el nervio
vago ventral (frontal), pero, si se reciben senales de peligro o
amenaza potencial, se activa el nervio vago dorsal (trasero). Du-
rante la neurocepcion, ambas partes pueden activarse simulta-
neamente mientras se analizan las senales ambientales de seguridad
o peligro.

El nervio vago es como un walkie-talkie bidireccional: trans-
mite informacién entre el cerebro (corteza, tronco encefilico e
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hipotilamo) y el cuerpo. Pero no es el cerebro el que habla mis;
es el cuerpo. Vale la pena pensar en esto: la capacidad de nuestro
cuerpo para recibir informacidn y procesarla es extraordinaria, y
por lo general no somos conscientes de ello. Las estadisticas son
sorprendentes: el cuerpo envia cuatro veces mds informacion al
cerebro que el cerebro al cuerpo. Dicho de otra forma, de todo
el trifico que recorre esta superautopista, el 80 % (la informacion
que va del cuerpo al cerebro) discurre en un sentido, y solo el
20% va del cerebro al cuerpo.

:Qué ocurre en esa comunicacion constante que se da entre
el nervio vago y el cerebro? Es una version acelerada de lo que un
ejéreito llamaria «informes de situacion»: mantiene informado al
centro de mando sobre lo que estd sucediendo en el campo. El
nervio vago esta ocupado las veinticuatro horas del dia y los siete
dias de la semana enviando mensajes para que el cerebro sepa lo
que sucede en todo el cuerpo y en sus 6rganos. Piensa en el avi-
so que suena cuando recibes un mensaje de texto. Si pudiéramos
oir todos los mensajes que el nervio vago envia al cerebro, seria
como ruido blanco. Verdaderamente apabullante.

Ahora que entiendes lo central que es el nervio vago, nos
adentraremos juntos en la nueva concepcién del SNA. La expli-
cacion puede sonar demasiado cientifica, pero recuerda que te-
nemos la capacidad innata de comprender nuestro cuerpo y
nuestro cerebro. Vamos a aprender juntos.

LA TEORIA POLIVAGAL

Tradicionalmente, se crefa que el sistema nervioso tenia dos mo-
dos: uno para tranquilizarnos y calmarnos (el sistema parasimpa-
tico) y el otro para excitarnos o activarnos (el sistema simpatico),
donde un aumento de la activacion reducia la calma y un au-
mento de la calma reducia la activacion.

Sin embargo, la teoria polivagal, desarrollada por el doctor
Stephen Porges, profesor de Psiquiatria y Bioingenieria en los
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Hospitales de la Universidad de Carolina del Norte, en Chapel
Hill, establece que también contamos con un tercer tipo de res-
puesta: el sistema de interaccion social. La teoria polivagal es
innovadora y explica el papel del sistema nervioso en el compor-
tamiento, las emociones y la salud mental en general. Explica
cémo se relaciona el SNA con la capacidad de sentirnos seguros
y conectados en nuestro entorno.

Segtn la teoria polivagal, estas tres respuestas, adaptativas e
Innatas, permiten nuestra supervivencia: una se encarga de la
seguridad; otra, del peligro; y, la altima, de las amenazas extre-
mas. Los tres estados adaptativos (y las respuestas corporales
concretas que provocan) son expresiones de la forma en que
SNA interpreta la seguridad o el peligro:

1. Movilizacidn: la activacion de la respuesta simpatica de lu-
cha o huida.

2. Inmovilizacién: la activacion del sistema vagal dorsal, don-
de se encuentra la respuesta de parilisis, colapso o bloqueo.

3. Interaccidn social: la activacion del sistema vagal ventral o
sistema nervioso parasimpatico, cuando nos sentimos relaja-
dos y seguros.

En la segunda parte, exploraremos la forma de cartografiar el
sistema nervioso para ser mas conscientes del momento en que
entramos o salimos de estos estados (ver pagina 136).

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

Movilizacién (lucha o huida, hiperactivacién
e hipoactivacién)

La movilizacién es una respuesta del sistema nervioso simpatico
que nos prepara el cuerpo para la accion. Es una reaccidon de todo
el cuerpo, que recluta muchos sistemas de drganos para redirigir
la sangre, de modo que llegue mas oxigeno a las zonas que mas lo
necesiten durante los momentos fisicamente exigentes. Es lo que
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normalmente se conoce como «respuesta de lucha o huida» por-
que, en momentos de necesidad, prepara el cuerpo para luchar
contra una amenaza o huir de ella. La respuesta de movilizacion
no es mala: la usamos cuando necesitamos utilizar energia fisica;
por ejemplo, cuando hacemos deporte, reimos o jugamos. Este
sistema de movilizacion se vuelve inatil cuando se activa en au-
sencia de una amenaza real, como cuando estamos en un atasco
o tenemos la bandeja de entrada del correo electronico rebosante
de mensajes.

La activacion a largo plazo de la respuesta de movilizacion se
llama «hiperactivacidn» y causa sintomas como los siguientes:

* agitacidn, irritabilidad o frustracion;

* inquictud o desasosiego, incapacidad para quedarse inmoévil;
e sensacion de que se necesita escapar;

 agresividad fisica o sentimientos de ira;

* hipervigilancia, basqueda de riesgos o posibles peligros;

* incapacidad para centrarse o concentrarse;

* pensamientos indeseados e intrusivos;

¢ sentimientos de miedo, ansiedad o estrés.

Inmovilizacion (bloqueo, via vagal dorsal,
hipoactivacion)

En términos evolutivos, la respuesta de inmovilizacion es nuestra
respuesta de supervivencia mas antigua y primitiva. Sin embargo,
en la vida moderna, también podemos bloquearnos cuando nos
enfrentamos a un estrés 0 a un trauma extremos, al agotamiento
0 a tareas abrumadoras, como una presentaciéon importante en el
trabajo. Cuando el cuerpo y la mente se sobrecargan y se ago-
bian, pueden entrar en este estado de inmovilidad, también co-
nocido como «hipoactivacion».

La via vagal dorsal, o hipoactivacion, puede hacernos sentir
como st nuestro mundo hubiera encogido, como si todo hubiera
perdido el interés y el atractivo. Ademas, es posible que ni si-
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quiera podamos reunir la energia necesaria para las tareas cotidia-
nas basicas, como levantarnos por la manana. Puede manifestarse
como:

* respuesta de paralisis;

e sentimientos de entumecimiento, disociacion o desconexion;
e distracciones o ensonaciones;

e confusion mental o agotamiento;

* embotamiento de los sentidos;

 actitud muy callada o retraida;

e aislamiento social;

 dificultades para tomar decisiones;

* dificultad para recordar sucesos o cosas.

Si observamos como reaccionan los animales ante el peligro,
veremos que tienden a sacudirse la respuesta de paralisis provoca-
da por amenazas externas. Esta es la forma del animal de liberar
cualquier energia reprimida provocada por el peligro. Si, por al-
gun motivo, no puede liberar esta energia almacenada, corre el
riesgo de morir.

Los humanos somos ligeramente distintos de los animales
salvajes: cuando nos sentimos amenazados, podemos desplegar
diversos sistemas fisiologicos de respuesta. Por ejemplo, si un
suceso traumatico supone una amenaza para la seguridad de una
persona, en su interior se produce una reaccion fisica y emocional
que activa el sistema nervioso simpatico (movilizacion) o la res-
puesta vagal dorsal (inmovilizacion), ambas necesarias para la su-
pervivencia.

Sin embargo, cuando el sistema nervioso se vuelve incapaz
de completar su respuesta natural basada en la supervivencia (por
ejemplo, cuando alguien estd retenido contra su voluntad o in-
movilizado fisicamente, o incluso en una situacion social que no
permite la expresion natural de estas respuestas), la experiencia
negativa puede almacenarse en el cuerpo, lo que da como resul-
tado problemas emocionales y fisiologicos.
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Via vagal ventral (parasimpatica)

Cuando se activa la respuesta vagal ventral, nos sentimos relaja-
dos y a gusto. Esto puede manifestarse de muchas maneras; por
ejemplo, una sonrisa que aparece por si sola al conocer a gente
nueva o al sentirnos mas conectados con los seres queridos. Esto
también puede manifestarse como atencidn plena, compasion,
curiosidad y calma. La activacion de esta parte del sistema ner-
vioso nos permite descansar de la tension asociada a las respuestas
de lucha o huida (como la ansiedad).

Cada uno de los sistemas mencionados puede activarse en cual-
quier momento por cambios internos o por lo que vemos en
nuestro entorno (lo analizaremos en el proximo capitulo) y to-
dos estan regulados por el nervio vago. Un nervio vago sano nos
permite mantener la calma en situaciones estresantes y saber
cuando ha pasado el peligro. Asi, ¢l cuerpo puede descansar y
repararse.

El nervio vago también desempena otros papeles cruciales.

* Regulay estabiliza la frecuencia cardiaca y previene los ritmos
cardiacos irregulares, perjudiciales para la salud. Para ello, se-
creta acetilcolina, una sustancia que ralentiza los impulsos
eléctricos del corazon, lo que, a su vez, disminuye la frecuen-
cia de los latidos. Esto reduce el gasto energético y también
ayuda a sentir tranquilidad y relajacion.

* Supervisa la digestion. El nervio vago regula la liberacion de
las enzimas digestivas y el desplazamiento de los alimentos
por el tracto digestivo. También acttia como enlace de comu-
nicacidn entre el intestino y el cerebro y avisa de que estamos
llenos después de comer. La salud del intestino y el sistema
digestivo puede afectar en gran medida a la salud emocional y
mental. Cuando un intestino esta contento y saludable, tam-
bién lo esta el nervio vago y, por tanto, el cerebro.
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e Ayuda en la liberacion de insulina por parte del pancreas y la
produccion de bilis en el higado. Todo esto permite obtener
importantes nutrientes de los alimentos, lo que nos da ener-
gia, fuerza y vitalidad, ademds de expulsar del cuerpo los de-
sechos y cualquier sustancia indeseada.

* Regula los musculos del cuello y la garganta para que poda-
mos tragar y hablar, lo que nos permite comunicarnos eficaz-
mente con los demis.

e Controla la inflamacién, para que podamos mantener un
sistema inmunitario saludable.

e Transporta informacion sensorial desde el oido hasta el cere-
bro, lo que permite oir y procesar sonidos.

* Desempena un importante papel a la hora de mantener el
sistema inmunitario en buen estado, regulando la produc-
ci6n de anticuerpos.

* Controla los musculos de los 0jos y la cara para que podamos
parpadear, sonreir o fruncir el cefo, lo que permite conectar
con los demas, establecer contacto visual y cambiar la expre-
s16n facial.

* Permite sintonizar las voces de otras personas, asi como notar
cualquier alteracion en el tono.

El nervio vago es también el principal canal del cuerpo para
transmitir al cerebro informacidn sobre el estado de los pulmones
y las vias respiratorias. Controla la respiracion y otras funciones
respiratorias y envia informacion al cerebro, desde los pulmones,
sobre lo bien o mal que estamos respirando, de forma que el ce-
rebro pueda enviar senales para controlar la frecuencia respirato-
ria en consecuencia. Como verds en el Programa de Reajuste, la
respiracion es una de las pocas funciones automadticas a las que
tenemos acceso que puede influir en el SNA y cambiarlo enor-
memente, y es la manera mas eficaz e inmediata de conectar con
el nervio vago. ;Y lo hacemos cada minuto dia tras dial

El nervio vago es increiblemente importante en lo que respec-
ta a la vida cotidiana. Sin €I, no podrias tomarte esa deliciosa taza
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de café por la manana ni conectar con tus seres queridos mediante
contacto visual. Para llevar a cabo todas estas tareas, el nervio vago
debe estar sano (voy a compartir muchas formas de lograrlo en el
Programa de Reajuste de la segunda parte). Puedes evaluar la sa-
lud de tu nervio vago midiendo hasta qué punto gestiona toda la
actividad de la que es responsable. Ha llegado el momento de
hablar del tono vagal.

EL TONO VAGAL

El tono vagal es una buena forma de medir hasta qué punto estd
funcionando el nervio vago, asi como una indicacién de si po-
demos recuperarnos del estrés. También nos ayuda a compren-
der nuestra capacidad de autorregulacion y la manera en que
respondemos al mundo que nos rodea. El tono vagal es un refle-
jo del estado del sistema nervioso que lo incluye todo, desde
como estan reguladas la frecuencia cardiaca y la respiracion
hasta lo tranquilos o estresados que nos sentimos en cada mo-
mento.

En el tono vagal influyen muchos factores, como la genética,
el estilo de vida, la dieta y el entorno. Es importante tener en
cuenta que el tono vagal no es un estado permanente y es posible
aprender a mejorarlo de forma natural, cosa que veremos en la
segunda parte.

Quiza resulte sorprendente que el tono vagal se pueda eva-
luar indirectamente por medio de algo llamado «variabilidad de
la frecuencia cardiaca» (VEC), que es el tiempo que transcurre
entre cada latido del corazén. Estas fluctuaciones son muy bre-
ves, normalmente de una fraccidon de segundo. El tiempo que
pasa entre un latido y el siguiente cambia mucho de un latido a
otro y de un momento a otro. En realidad, lo adecuado es que
haya una gran variacion en el ritmo de los latidos del corazon,
porque eso es lo que nos permite reaccionar con flexibilidad a las
circunstancias siempre cambiantes de la vida.
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El corazén late a un ritmo determinado y se adapta en fun-
cién de lo que se esté haciendo en cada momento del dia. Los
latidos son mids lentos en un estado de calma y relajacién, y mas
rapidos al hacer ejercicio o experimentar estrés. Aqui es impor-
tante senalar que, si te preocupa tu frecuencia cardiaca, debes
consultar a un médico.

La frecuencia cardiaca también varia segun las demandas del
cuerpo y otros factores, como las pautas de respiracion. La VFC
también puede verse afectada por los medicamentos y algunos
dispositivos médicos, como los marcapasos (que se colocan en el
pecho para corregir problemas cardiacos). A medida que enveje-
cemos, la VFC general va reduciéndose de forma natural.

Tenemos un cuerpo extraordinario que ha evolucionado con
el tiempo, con increibles adaptaciones que garantizan la supervi-
vencia en diversas situaciones y ante diversos obstaculos. La VFC
es un reflejo de lo bien y lo deprisa que el cuerpo puede adaptar-
se a circunstancias y factores estresantes que van cambiando.
Una VFEC alta suele significar que el cuerpo se adapta muy bien
a muchos cambios y experiencias diferentes. Por lo general, las
personas con una VFC alta son mads resilientes ante las experien-
clas estresantes y también manifiestan una mayor sensacion de
bienestar.

En general, una VFC mis baja es indicativa de un sistema
nervioso menos resiliente, con menor capacidad para gestionar
situaciones cambiantes, y puede ser un indicio de problemas de
salud en el futuro. En realidad, una menor variabilidad entre los
latidos del corazén indica que hay un desequilibrio en el SNA o
un dominio del sistema simpatico.

Las personas cuya frecuencia cardiaca en reposo es mas alta
tienden a presentar una VFC mads baja, ya que su corazén late mas
deprisa, lo que significa que transcurre menos tiempo entre cada
latido y, por tanto, tienen menos oportunidades de variabilidad.

Cuando el nervio vago y el sistema vagal ventral funcionan
de forma 6ptima y el sistema estd en estado de relajacion, la va-
riacion entre los latidos del corazén es mayor.
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Basicamente, la VFC es un marcador de hasta qué punto
afrontamos el estrés y el cambio, y de lo accesible y ficil que nos
resulta volver al sistema vagal ventral después de enfrentarnos a
obstaculos.

Medicién de la variabilidad de la frecuencia cardiaca

Puede resultar dificil medir la VFC en casa, ya que las va-
riaciones en el ritmo de los latidos del corazéon son de
microsegundos. La forma mas precisa de hacerlo con-
siste en utilizar maquinaria médica especializada, como
los electrocardidgrafos (ECG), que registran la actividad
eléctrica del corazén mediante sensores colocados en el
pecho. Otros dispositivos médicos también proporcio-
nan lecturas extremadamente precisas, como los monito-
res cardiacos que rastrean la VFC durante periodos mas
largos.

Sin embargo, el acceso a estas tecnologias médicas
resulta muy caro o quizé no ofrezcan la posibilidad de re-
copilar informacién sobre el funcionamiento fisiolégico.
Gracias a los avances de la tecnologia moderna, ahora
existen diversos dispositivos domésticos con la capacidad
de realizar un seguimiento de la VFC. Por ejemplo, los
monitores de frecuencia cardiaca que se sujetan al térax,
utilizados con frecuencia por los atletas, permiten medir la
VFC. En la actualidad, estos dispositivos son relativamente
asequibles y accesibles, y cada vez lo son mas.

Ademas, algunos dispositivos, como los relojes inteli-
gentes, también pueden calcular la VFC, aunque estas lec-
turas son menos precisas que las de la maquinaria médica,
como los ECG.

El tono vagal es un barémetro fisicoemocional que nos da
una idea de nuestra salud fisica y emocional. Un tono vagal bajo
suele indicar que el sistema nervioso no estd funcionando de la
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mejor forma posible, cosa que puede reflejarse de muchas mane-
ras, como, por ejemplo:

e enfermedad de Crohn,

* sindrome/enfermedad del intestino irritable,
e enfermedad de Parkinson,

e cpilepsia,

 diabetes tipo 2,

* hipertension,

e enfermedad cardiovascular,

e ansiedad,

e depresion,

* trastorno de estrés postraumatico.

Por otro lado, un tono vagal alto (VFC alta) se asocia a un
nervio vago feliz, sano y que funciona de forma 6ptima. Esto nos
ayuda a estar relajados y tranquilos ante el estrés, reduce nuestra
frecuencia cardiaca cuando nos sentimos amenazados o nerviosos
y regula nuestra respiracion para que podamos pensar con clari-
dad durante los momentos estresantes. Un nervio vago sano
también fomenta la empatia, tendiendo un puente entre nosotros
y los demis basado en la humanidad compartida. También se
conoce como «nervio del amor» porque cuando lo activa una
persona empatica ama mas facil e incondicionalmente. Si alguna
vez, en presencia de alguien, has tenido la impresion de que, sim-
ple y literalmente, se disipaban todas tus preocupaciones y tu es-
trés, tha sido obra del nervio vago ventral! Un aumento del tono
vagal activa la respuesta vagal ventral, lo que significa que el cuer-
po tarda menos en relajarse después de una situacion estresante.

Queremos un nervio vago fuerte y sano para que, siempre
que tengamos la oportunidad de estar en ese lugar conectado,
tranquilo y estable, podamos acceder a ¢l facilmente. Es recon-
fortante saber que es posible mejorar el tono vagal. Estimular
este nervio ayuda a abandonar el estado de «lucha o huida» y a
entrar en un estado mds seguro, como la interaccion social.
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A lo largo del Programa de Reajuste de la segunda parte,
aprenderds como hacer exactamente eso por medio del movi-
miento, de practicas de reconexién y de ligeros cambios en el
estilo de vida. Esto expandird y desarrollard una resiliencia natu-
ral en el sistema nervioso, ampliando tu tolerancia, tu capacidad
y ¢l control sobre tu vida.

Cuando comprendas como cuidar el nervio vago y trabajar
con él, tu sanador interior se liberard. Pero, antes de profundizar
en esto, es importante preparar un poco mds el escenario. En el
proximo capitulo, explicaré como cooperan entre ellos los tres
sistemas del sistema nervioso y qué sucede cuando nos queda-
mos «atascados» en un estado.
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