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Prélogo

En mi ultima gira de conferencias, quedé agotado. Estuve
ocho dias fuera de casa y visité cuatro ciudades: Mar del
Plata, Buenos Aires, Necochea y Montevideo. Cuando me
reencontré con mi familia, me di cuenta de que estaba
“quemado”, literalmente, burnout. Sentia que tanta expo-
sicién habia drenado mi energia. De hecho, volvi con un
estado de aceleracion y ansiedad que me trajo problemas
en casa. Volvi con un malhumor de aquellos y tolerancia
cero. Mi mujer también estaba cansada porque, a raiz de
mi ausencia, habia tenido que trabajar y ocuparse las
24 horas de nuestras hijas y de la casa. Como ambos nos
sentiamos agotados, las discusiones no tardaron en llegar.
Entonces, un dia me encontré gritando y maldiciendo sin
grandes motivos (algo extrafiisimo en mi).

Soy consciente de que en esos momentos de tanta vo-
ragine es fundamental sostener los pilares de la paz men-

tal: ejercicio y meditacion. Pero a pesar de haber corrido
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una hora diaria por las hermosas playas del centro de
Mardel y de que también me tomaba cuarenta minutos
para meditar en el hotel, mi ansiedad no se apagaba.
Tampoco me ayudo mi suplemento estrella: el magne-
sio. Entonces, mi ansiedad intensa me llevo al uso de un
ansiolitico al que solo acudo en situaciones extremas,
porque sentia que no estaba en mi eje. Lo tomé un par de
dias de noche para equilibrarme. También sentia que no
queria hacer mas vivos de Instagram y trataba de evitar el
contacto con las personas, todo me afectaba, incluso que
me agradecieran por alguna recomendacion. Estaba que-
mado. Burnout o fatiga adrenal, como la llaman. Me llevo
un par de semanas acomodarme para volver a la rutina,
el uso de algunas plantas medicinales, mas unas sesiones
con mi terapeuta energético, que acomodo mis chacras,
lograron restablecerme.

El agotamiento por burnout es mas una fatiga mental
que fisica; tienes energia para realizar cosas de las que
disfrutas, pero a la hora de hacer algo relacionado al tra-
bajo, la sensacion es que no quieres mas.

Mientras escribo estas lineas ya volvi a ser el Facu de
antes. Me ayudo mucho recuperar la rutina; soy de esas
personas que necesitan descansos periddicos durante el
dia. Con el diario del lunes, dias mas tarde analicé como
era que me habia ido de foco y habia entrado en aquella

voragine. Si bien a la mayoria de los lectores les pasa



que cuando salen de la rutina de casa, pierden la rutina
saludable con la seguidilla de encuentros sociales, vue-
los o conferencias, en mi caso, hace afios que me cuido
de meditar, ejercitarme y comer saludablemente a pesar de
los viajes. De inmediato, comprendi cual habia sido mi
error durante esa gira: habia empezado mal; mi vuelo
salia temprano, asi que tuve que despertarme a las 5.00
de la marfiana. Esa noche cometi la garrafal equivocacion de
no acostarme temprano. Como me iba siete dias de casa
sentia culpa v quise estar con mi mujer hasta tarde. Acepté
ver una serie, cosa que ya no hago por la noche (hace
mucho que adopté el habito de evitar pantallas en ese
horario). Asi pues, habia comenzado la gira habiendo dor-
mido solo dos horas. Apenas llegué a Buenos Aires, me
fui directo a un canal de television, porque me hacian una
nota. Tomé mucho café para estar pila y ahi perdi el eje.
Luego, visité a familiares, me olvidé de descansar vy a la
noche senti que estaba un poco ansioso. Salimos a cenar,
tome vino y desde ese momento entré, sin darme cuenta,
en una voragine mental de la que no sali por un par de
semanas. Digo sin darme cuenta, porque, cuando estaba
en el baile, no lo percibi hasta que empecé a sentirme
ansioso, pero aun asi no queria salir.

Luego, viajé a Mar del Plata con mi padre y unos
amigos; el tiempo estaba tan lindo que no deseaba per-

derme ni un segundo de playa. Tampoco queria dejar de
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ir a cenar de noche. Hacia mucho que no compartia con
amigos una gira, solo, por lo que buscaba disfrutar cada
minuto. Pero la verdad es que, si bien percibia que estaba
un poco ansioso, no podia salir de ese circulo. Ansiedad
multifactorial, un poco a causa del miedo a las charlas, el
temor al fracaso v la falta de descanso cronica.

Asi, entendi que el agotamiento por estar quemado, o
pasado de rosca, es un agotamiento distinto al de no parar
de trabajar en el consultorio o el de las preocupaciones
familiares. En el primero, el cerebro parece funcionar con
lentitud o uno se siente irritable, como si ingresara en
un estado cronico de ansiedad y falta de suefio dificil de
abatir. En el segqundo, descansas y ya.

En otro viaje, a Catamarca, me paso algo parecido. Los
meédicos del sanatorio Junin me habian convocado junto a
tres médicos de mi equipo para dar una charla ante mas
de mil personas. Esa invitacion tenia un sabor especial,
pues por primera vez un grupo medico reconocia nuestro
trabajo a tal punto de asumir los gastos del viaje. Alli la
pasamos increible, ya que nos recibieron de maravillas,
con una calidez distinta, la ciudad parecia revolucionada.
Llenamos el teatro donde nos presentamos y nos agasaja-
ron con comidas todas las noches. Durante dos dias atendi
a mas de sesenta pacientes del lugar y aproveché para
hacer docencia a los compafieros de mi equipo, pero fue

terriblemente agotador. A esto se le sumaron las charlas,



algunas notas periodisticas y los asados inolvidables, con
folklore incluido. Cuando llegué a Neuquén, estaba agotado.
Al igual que en mi gira por la costa, me sentia agotado,
pero también ansioso y sin poder parar.

Entiéndase la diferencia entre la fatiga por estrés cro-
nico (o burnout) y la fatiga crénica por otras causas. En la
primera, la ansiedad produce insomnio, v en las demas el
cuerpo no tiene fuerza para hacer nada, la persona vive con
suerfio o esta somnolienta. La primera pareciera mas mental
que la segunda, como veremos a lo largo de este libro.

Tal como conté en Resetea tus intestinos, mi primer
libro, desde los 30 a los 40 afios vivi con ansiedad cronica.
En esos afios, mi cuadro animico me sacaba energia, pero
la diferencia era que, si dormia o meditaba, la recuperaba
enseguida. En esa época, sufria de ansiedad social y po-
dia detectar perfectamente que luego de un evento con
amigos quedaba agotadisimo. Cuando me encontraba solo,
disponia de buena energia, pero cada vez que me la pasa-
ba hablando con alguien necesitaba descansar o meditar.

La sensacion era que me quedaba como sensible. Hay
personas que absorben todo lo que sucede a su alrede-
dor y también hay personas que chupan mucha energia,
como si drenaran a los demas. Seguramente, ya lo sabras.
Es una paradoja, pero asi somos: nos gusta ayudar a la
gente, pero la gente nos agota. Siento que cada vez que

me expongo a estresores continuos, mi cerebro empieza
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a actuar de manera distinta. Y me cuesta darme cuenta y
desactivar la bomba en el momento. Por esta razon, decidi
que en mi proxima gira voy a organizarme de antemano
para cuidar mis dos cerebritos, por ejemplo, descansar
antes de los vuelos, no volar tan temprano, ademas de
diagramar un plan de meditaciones diarias y ejercicios.
Y alguna noche diré que no a la salida nocturna para
quedarme en silencio en la habitacion del hotel, solito.
Descansar, primero, trabajar y disfrutar después. Sin salud
mental, no hay paz ni disfrute.

Entendi que es dificil salir cuando estoy en ese estado.
Por consiguiente, debo organizar un plan de prevencion.
El cuerpo me da senales que desoigo, como sentir la
mente acelerada o tener un poco de ansiedad social, pero
una vez que estoy inmerso ese estado, me cuesta cortar
el circulo. Otra pequefia gran sefial que percibo es la
dificultad para dormir, pero a pesar de haber realizado
mucho trabajo personal en este aspecto, cuando ingreso
alli pierdo el rumbo vy desbarranco. Y aclaro que, si estoy
en casa, meditar, hacer ejercicio y quedarme tranquilo son
armas infalibles. Pero, si tengo una agenda predeterminada
interesante, me excito y no quiero o no puedo bajarme
de ninguna actividad.

Como senalé, en Mar del Plata me di cuenta de que a
pesar de que meditaba todos los dias necesitaba tomar

un ansiolitico de noche para descansar placidamente. Otra



sefial que me da el cuerpo es el deseo de tomar alcohol
por la noche. Siento que necesito ese vinito. Sabemos que
el alcohol es el ansiolitico mas viejo del mundo y no falla.
Muchas personas lo utilizan para bajar la ansiedad. Pero
otro tema no menor es que, al dia siguiente, el alcohol
genera un rebote de ansiedad: si lo tomas porque estas
ansioso, al otro dia tu cuerpo te lo va a pedir otra vez, y
asi entras en el circulo vicioso de la ansiedad cronica.
Es una mezcla rara: siento que estoy agotado, pero, por
otro lado, no quiero descansar para no perderme nada.
Convengamos que en esas giras hay cosas lindas para
ver vy las invitaciones son dificiles de rechazar.

En ambas ocasiones, el solo hecho de volver a casa,
estar tranquilo, hacer ejercicio, evitar el alcohol y bajar la
frecuencia de las relaciones sociales me ayudoé a regresar
a mi eje.

Seguramente, si estas leyendo este libro tal vez tu falta
de energia se deba al estrés cronico de la vida diaria o a
la falta de un suefio reparador, que son las causas numero
uno. La sequnda —aunque casi desconocida por la comu-
nidad—es el mal funcionamiento del intestino inflamado
y permeable, con su alimento provocador estrella: el trigo.
Por supuesto que existen otras causas, como la depre-
sion, la anemia, el hipotiroidismo y el sindrome de fatiga
cronica, entre otras. Pero, en general, estas ultimas son

diagnosticadas y tratadas por la mayoria de los médicos
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Asi que no te preocupes, porque en este libro vamos
a hablar de cada una de las causas y te voy a dar una
guia practica de como solucionar la falta de energia en
distintas situaciones.

En estas paginas encontraras:

— Un autotest del cansancio, para identificar en
qué nivel de agotamiento te encuentras.

— Casos disparadores, para que ejercites la toma
de decisiones. Relataré casos reales con dos
opciones posibles para decidir qué acciones
tomar.

— Cada una de esas decisiones te llevara por
un derrotero diferente, con sugerencias,
recomendaciones y respuestas a las preguntas
tipicas en esos casos.

— Al final, hallaras un plan de mejora de
alimentacién y habitos saludables, disefiado
especialmente para las personas que estan
cansadas de estar agotadas y quieren cambiar

su vida.



