,intro
t

Las actitudes positivas y ciertas técnicas psicolégicas evantarse con dolor un dfa tras
otro es, desgraciadamente, una

ayudan a mitigar la tristeza producida por el dolor crénico. experiencia que sufre aproxima-
Por Jenny Moix Queraltd. llustracién de Christian Boyer damente una de cada cinco per-

sonas en nuestro pais. El dolor-crénico es
un sintoma comtin a muchas patologias:
lumbalgias, fibromialgias, cefaleas...

El dolor no anda solo, sino que, en
muchas ocasiones, va cogido dela mano >
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de la tristeza, del sentimiento de inutili-
dad, dela pérdida deilusiones, de incom-
prensién... Y todas estas emociones, a su
vez, aumentan nuestro dolor.

Afortunadarnente, este circulo vicioso
puede cortarse y podemos aprender
c6mo manejar estas emociones y dismi-
nuir el dolor. De hecho, cada dia son més
abundantes las investigaciones que mues-
tran que las técnicas psicolégicas no s6lo
pueden ayudarnos a reducir nuestra an-
siedad, nuestra tristeza o aumentar nues-
tra calidad de vida, sino que también a
través de ellas podemos disminuir nues-
tro dolor.

LAS ARMAS DE NUESTROS
PENSAMIENTOS

“...yo también me voy envolviendo
en una soga, convencida de que
10 es la mia, una soga que me
inmoviliza cada vez mis..”
(‘Cancién de Dorotea’, de Rosa Regas)

Todos conocemos la potencia que tienen

nuestros pensamientos para provocar-
nos diferentes emociones. Y sobre todo

las personas que lo padecen saben muy
bien cémo estas emociones afectan a su

nivel de dolor. Los dias que estamos mas

estresados y nerviosos, el dolor, inevita-
blemente, aumenta. Esta impresién de

que nuestros pensamientos, a través de

las emociones, pueden aumentarlo o dis-
minuirlo no es simplemente una sensa-
cién, sino que hay muchos estudios que

la confirman. Se ha demostrado que las

personas que tienen un tipo de pensa-
mientos més catastrofistas son las que

puntiian més alto en las escalas de dolor.
Si los pensamientos negativos lo agudi-
zan, lo que tenemos que hacer es elimi-
narlos. Estas personas estan hartas de

que les digan frases como “no debes pen-
sar as{’} “no pienses de forma tan negati-
va), etcétera. Sin embargo, eliminar pen-
samientos es muy dificil; sélo hace falta

que nos digan que no pensemos en un

elefante rojo para que éste no quiera salir

de nuestra mente. Las técnicas psicologi-
cas, més que ayudar a eliminar estos pen-
samientos, nos ensenan formas para de-
tectarlos y distanciarnos de ellos, lo cual,
aunque no los elimina, sf reduce sus ne-
fastos efectos.

ELRELOJ QUEMARCA
NUESTRO TIEMPO

“La vida no es una carrera, sino
un tiro al blanco; lo que importa
no es el ahorro de tiempo,
sino la capacidad de encontrar
una diana” (Susanna Tamaro)

Cuando sufrimos dolor, necesitamos més
tiempo para llevar a cabo cualquier activi-
dad. Esta falta de horas lleva a muchas per-
sonas con dolor crénico a caer en dos gran-
des trampas. La primera es que, para poder
cumplir con todas las obligaciones, lo pri-

mero que se elimina de la agendasonlas._____

actividades placenteras. Asf, cuando estas

personas se despiertan por la mafiana no

sdlo les aguarda un dia con dolor, sino un

dia sin ningunailusién. La segunda trampa

es que el dia en que sienten menos dolor

aprovechan para cumplir con todas las

obligaciones que tienen pendientes, lo

cual provoca que al dia siguiente, como

consecuencia del sobreesfuerzo, todavia

sientan més dolor. Por ello es tan impor-
tante aprender técnicas que nos ayuden a

organizar mejor huestro tiempo. Técnicas

que, por ejemplo, consisten en eliminar
actividades que son producto de nuestras

autoexigencias, delegar tareas, incorporar
pequenas pausas en todas nuestras accio-
nes, redecorar aspectos de nuestra casa o

nuestro lugar de trabajo para que todo re-
sulte mas facil yrapido.

ELJARDIN DE NUESTROS VALORES
“Contra los valores afectivos no
valen razones, porque las razones

no son nada més que razones, es

decir, ni siquiera verdad”

(Miguel de Unamuno)

El dolor muchas veces supone renunciar a
actividades que nos satisfacfan, o incluso
dejar de trabajar; es como si nos impusiera
parar el curso en el que iba transcwrriendo
nuestra vida. En esta parada, mucha gente
se siente totalmente perdida, no sabe hacia
dénde ir, qué hacer; es como si le faltara al-
gin tipo de gufa que leindicarael caminoa
seguir. Sin embargo, existen personas que,
aunque obviamente no quieren sufrir dolor,
le est4n agradecidas porquelas ha ayudado
averlo que es importante ylo que no. De

Es importante eliminar acrividades
que son producto de nuestras
autoexigencias y saber delegar tareas
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PARA APRENDER
TECNICAS

Son muchas las investigaciones
que han comprobado la efectividad
de las técnicas psicolégicas para
reducir el dolor. Jenny Moix, tras
percibir con muchas personas dicha
efectividad, quiso plasmar enun
libro una detallada descripcion de
las mismas para que las personas
que sufren dolor cronico se las
puedan aplicar. El libro se titula
‘Cara a cara con tu dolor. Técnicas

y estrategias para reducir el dolor
crénico, publicado por Paidés. Todas
estas técnicas se describen conun
lenguaje facil, y se ilustran con
anécdotas, cuentos, ejemplos

y ejercicios.

MUSICA RELAJANTE

= J. S. Bach: ‘Conclerto para dos
violines en re menor’ (largo).

= A, Vivaldi: ‘El invierno’ (largo).
—W.A. Mozart: ‘Concierto niimero 21
para piano’

- E. Grieg: ‘Concierto para piano’
(adagio).



repente, por ejemplo, valoran més a la fa-
milia o ]as amistades, y relativizan el tener
la casa més limpia o menos, ymuchas auto-
exigencias de este estilo. Las técnicas psico-
l6gicas pretenden ayudar al primer tipo de
personas a que lleguen a recolocar sus va-
lores como lo hacen los que logran crecer
con el dolor. Ejercicios que nos animan a
preguntarnos sobre muchos aspectos de
nuestrasvidas: ;qué valoramos? ; Realmen-
te nos comportamos de forma coherente
con nuestros valores o nos dejamos arras-
trar por e} dfa a dfa? Lasrespuestas, muchas
veces, son paraddjicas; por ejemplo, perso-
nas que dicen valorar mucho la amistad
pero hace siglos que no llaman a sus ami-
gos, o las que afirman que por encima de
todo estd la familia y, sin embargo, el tiem-
Po que est4n con los suyos es practicamen-
te nulo. ;En qué se basa esta incongruen-
cia? Quiz4 digan valorar algo que en el
fondo no valoran, o quizé no tengan en
cuenta sus valores cuando eligen los cami-
nos por los que transcurren sus vidas. Es
indispensable reducir esta incongruencia,
porque se traduce en emociones negativas.

ELRINCON DONDE RELAJARNOS
La relajacién, un regalo
para nuestro cuerpo

El dolor genera tensién muscular, y ésta, a
su vez, aumenta el dolor. Para cortar este
circulo, nada mejor que la relajacién. Es
recomendable practicarla una vez al dia, a
ser posible, siempre a la misma hora. Exis-
ten muchos tipos de relajacién. Una delas
mésutilizadas es larelajacién de Jacobson.
Consiste en tensar y destensar los diferen-
tes grupos musculares de nuestro cuerpo.
Ejercitar la relajacion no solamente dismi-
nuye el dolor mientrasla practicamos, sino
que nos ayuda a detectar cudndo nuestro
cuerpo se encuentra en tensién y relajarlo.

EL PUENTE QUE NOS SEPARA
DELOSDEMAS

“Una alegria compartida
se transforma en doble
alegria; una pena compartida,
en media pena”
(proverbio sueco)

Podriamos pensar que la queja més habi-
tual de las personas con dolor crénico es
precisamente su dolor, sin embargo, no
suele ser asf; normalmente, delo que més
sufren es de incomprensién. jOjalé se in-
ventara un termémetro que midiera el
dolor! Asi, las personas queridas, los mé-
dicos, los compafieros..., podrfan darse
cuenta de su nivel de dolor. Debido a la

Se ha demostrado que las personas
con pensamientos mds catastrofistas
puntitan mds alto en la escala del dolor

incomprensién, muchas veces se sienten
aisladas, y por ello es necesario ensefiar-
les caminos para acabar con este aisla-
miento. La idea principal radica en que
debemos ser nosotros los que nos acer-
quemos a los demds; si queremos que los
otros nos comprendan, debemos ser no-
sotros los que entendamos primera la fal-
ta de comprensién de los que nos rodean.

EL CAMINO QUE NOS AGUARDA
“Un viaje de mil millas comienza

por un simple paso”

(proverbio chino)

Es usual que los libros o articulos de creci-
miento personal nos inviten a reflexionar
sobre posibles mejoras en nuestras vidas;
no es menos comun que estas reflexiones
se queden en simples ideas que nunca se

traducen en cambios reales. Esta falta de

concrecién se debe a dos motivos: el pri-
mero es que somos animales de costum-
bresy, al acabarlalectura que nos ha gene-
rado nuevas ideas, nos sumergimos de

nuevo en nuestra rutina y nuestrasreflexio-
nes quedanrelegadas al olvido. El segundo

radica en que suelen ser reflexiones muy

generales, del tipo “tengo que delegar acti-
vidades” o “tengo que encontrar alguna

aficién que me haga ilusién’, y son ideas

tan sumamente amplias que dificilmente

se traducen en cambios puntuales. Es ne-
cesario concretarlas al méximo, como “el

lunes empezaré a buscar una sefiora que

me ayude con la plancha” Cuando son tan

concretas, nos puede parecer que no su-
pondrén grandes mejoras en nuestras vi-
das, pero éstas pueden constituir el primer

paso del camino de mil millas. @
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