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De ninguna manera las técnicas presentadas en este libro son 
un programa curativo del cáncer. El presente es un método 
complementario a las múltiples terapias que existen para
 tratar y, muchas veces, curar esta enfermedad. 
Igualmente, no existe ninguna duda desde el punto de vista 
científico, que las estrategias aquí consignadas constituyen 
una poderosa herramienta para el mejoramiento de la calidad 
de vida y la disminución del sufrimiento, mientras se combate 
el cáncer. También está documentado que algunas personas 
con cánceres avanzados que han seguido este método, han 
logrado sobrevivir más tiempo, y de mejor manera, de lo que 
sus oncólogos hubieran esperado.





Introducción


Pocas experiencias humanas pueden ser tan conmovedoras, desafiantes y angustiantes como la de padecer cáncer o que uno de nuestros seres queridos lo padezca. Es una vivencia traumática y al mismo tiempo estimulante, única, no comparable con ningún otro tipo de experiencia por la que hayamos pasado. Aparentemente, en la instancia del choque inicial, parecería que no contamos con muchos recursos para enfrentarla. Aunque algunos lo nieguen y no muchos lo expresen abiertamente, esta es una experiencia muy estresante que conmueve todas las instancias de nuestro ser en el mundo.


A lo largo de los años, he sido testigo de innumerables pacientes y familias a quienes la vivencia del cáncer los impulsa a transformar y revalorar sus vidas positivamente. Es por esto que el libro: Vencer el cáncer. “Estrategias para fortalecerse mental y espiritualmente”, está orientado a lograr ese propósito.


Por fortuna, actualmente en la mayoría de los casos, el cáncer es una enfermedad curable o, cuanto menos, controlable por largos períodos de tiempo. Por lo tanto, hay muchas maneras de ver, entender y vivir el estrés del cáncer; y de cómo la mente hace frente a una vicisitud tan impactante. En los diferentes capítulos de este libro, estudiaremos en detalle varios de los postulados que explican su dinámica y afrontamiento. Por ahora, en esta breve introducción, resumiré solo dos de las conceptualizaciones básicas del estrés: la primera, es que este se produce cuando hay un exceso de estímulos que el Yo debe procesar en una unidad de tiempo; y la segunda, cuando hay un solo estímulo sobrecogedor que sobrepasa los recursos del Yo para hacerle frente. Esos estímulos excesivos y sobrecogedores causan un estado de tensión, dificultad, fatiga o desgaste psicológico y físico, originado por el funcionamiento exagerado y continuo de los mecanismos naturales de protección, puestos en marcha por la presión de esos estímulos. Los mecanismos de protección no logran, sin embargo, la satisfacción de las necesidades por las que fueron puestos en marcha, creándose círculos viciosos de ansiedad, fatiga y frustración.


Padecer de cáncer es, sin lugar a dudas, una experiencia sobrecogedora y demandante de un gran esfuerzo psíquico que principalmente en las primeras etapas o cuando surgen complicaciones cumple con todas las características de estas definiciones de estrés.


Esta enfermedad produce un estado de gran estrés, demanda un gran esfuerzo mental. Pero también se ha afirmado que altos niveles de estrés incontrolados pueden ser uno de los múltiples factores relacionados con el desencadenamiento del cáncer, por una serie de razones que examinaremos más adelante. De ahí, la enorme importancia que tiene para todos los pacientes entender y ser capaz de manejar el estrés.


Por otro lado, está demostrado que un paciente y una familia que controlan y modulan lo mejor posible sus reacciones de estrés, y que tienen herramientas mentales para aceptar la enfermedad como un reto superable, son mejores pacientes, participan activa y esperanzadamente en el tratamiento, se apropian de una actitud optimista y asumen este desafío como una experiencia de la que pueden salir fortalecidos interior y espiritualmente. Diciéndolo en pocas palabras: sufren menos. Algunas investigaciones aún controversiales en el mundo científico parecen sugerir que este tipo de pacientes positivos también viven más. Ahora bien, y es lo que puede ser más trascendental en este libro, el buen manejo del estrés puede contribuir igualmente a una curación adecuada del cáncer. Cuando decimos “buen manejo del estrés”, hablamos de sumar al esfuerzo de curación la mayor cantidad y cualidad posible de elementos psicológicos y espirituales que puedan contribuir a la curación de la enfermedad. Ese es nuestro reto ahora. Tal como ha sido nuestro reto común, entre pacientes y terapeutas, a lo largo de los últimos diez años de trabajo profesional. Reto del que muchas veces hemos salido triunfadores.


Vencer el cáncer. “Estrategias para fortalecerse mental y espiritualmente”, enfatiza en dos de los ejes fundamentales sobre los que gira la vida moderna, relacionándolos con la vivencia del cáncer: los recursos mentales para el manejo del estrés; y la importancia que tiene en esta circunstancia vital la filosofía de la calidad de vida. A primera vista, son dos elementos antagónicos, mutuamente excluyentes, lo cierto es que el manejo del estrés y la filosofía de la calidad de vida están presentes de manera imperceptible en cada momento del enfrentamiento al cáncer. Al punto que deberían ser el sexto y séptimo signo vital que midan los médicos, todos los profesionales de la salud, todos los pacientes y todos los familiares de los pacientes. Cuando un médico o una enfermera examinan a un paciente, lo primero que hacen es tomarle sus “signos vitales”. Le miden su frecuencia cardiaca, su frecuencia respiratoria, su tensión arterial y su temperatura corporal. Poco a poco, y gracias a los esfuerzos de los profesionales que trabajan en cuidados paliativos, se ha tomado conciencia de la importancia de indagar rutinariamente por el nivel de dolor que tiene una persona y a este se le ha denominado el quinto signo vital. Considero que del mismo modo se debería interrogar a todos los pacientes sobre cómo andan sus niveles de estrés y qué tanto se ha alterado o mejorado su calidad de vida con la evolución de la enfermedad o con este o aquel tratamiento. Siempre debemos pensar en ellos porque niveles excesivos de estrés o deterioros injustificados de la calidad de vida pueden complicar aún más la situación vital general.


El cáncer no es una enfermedad única. Es muy variada. Hay muchos tipos de cánceres que se manifiestan de diversas maneras. Según el tipo de cáncer y las circunstancias del paciente (edad, estado de salud, presencia de otras enfermedades, etc.), se escoge una forma especial de tratamiento. En este libro tratamos de presentar ideas generales que pueden ser aplicables a una gama amplia de tumores, incluyendo los más comunes. El cáncer se presenta en personas con diversas edades, culturas, condiciones familiares, sociales y médicas enteramente diferentes; también la personalidad de cada paciente es diferente. Su modo de reaccionar depende de su personalidad, del grado de madurez alcanzado, de su etapa en el ciclo vital, del entorno familiar. Ahora bien, dependiendo del tipo de tumor, este puede comportarse de manera distinta si se presenta en una persona joven o en una mayor. Lo mismo si interfieren otras circunstancias médicas. Por esto, hemos tratado de plantear manejos de situaciones simples aplicables a la mayoría de los tumores comunes y a la gran mayoría de personalidades y ciclos vitales. Puede haber alguna que otra situación que no sea aplicable a un tipo de enfermedad en un momento dado, por lo que se debe consultar al oncólogo tratante en caso de dudas. Del mismo modo, queremos enfatizar que el consejo del equipo tratante es lo más importante, porque ellos conocen la particularidad de cada caso.


De ningún modo se puede tomar este manual como un sustituto a ningún tipo de terapia instaurada por el equipo tratante. Es un complemento.


Un adulto que tenga a su cuidado un niño con cáncer puede extraer de aquí mucha información útil para entender y cuidar al pequeño. Los ejercicios de relajación se pueden hacer desde los seis años en adelante, pero este libro está pensado para ser aplicado a personas de 15 años en adelante.


A comienzos del siglo XXI, este “mal de nuestro tiempo”, como se ha denominado al estrés patológico, ha traído múltiples consecuencias para la salud y la calidad de vida a infinidad de individuos. Se ha considerado a este factor como uno de los contribuyentes importantes en la patogenia de diversas condiciones somáticas, incluyendo al cáncer. Otros ejemplos comprobados son la hipertensión arterial, el infarto de miocardio, la cefalea tensional, el colon irritable, la úlcera, la fibromialgia y la gastritis, entre otros trastornos psicosomáticos. También se le conoce como el desencadenante de varias alteraciones en el comportamiento y el afecto, como las crisis de agresividad, el mal genio, el insomnio, síntomas de confusión mental, ansiedad, depresión y alteraciones en el comportamiento social y la cultura ciudadana. Si al cáncer se le agrega alguna de las condiciones nombradas anteriormente, el paciente necesitará urgentemente de un programa para la reducción del estrés. Si solo tiene cáncer, este libro le ayudará a sobrellevar su tratamiento con menor desgaste emocional.


Pero un momento: no todo el estrés es malo, un cierto nivel de ansiedad es normal y necesario en las situaciones por las que se tiene que pasar cuando uno está tratando de crecer y avanzar como persona; y por supuesto que cierto nivel de ansiedad, temor y angustia son perfectamente normales y necesarios en las situaciones por las que se tiene que pasar cuando uno se está tratando de un cáncer, principalmente al comienzo.


El estrés es consustancial a los seres vivos y, desde luego, a los seres humanos: sin estrés no habría vida. Visto así, no podemos afirmar que todo el estrés es necesariamente malo. En muchas ocasiones puede ser muy bueno, puede actuar sinérgicamente con la calidad de vida para protegerla o incrementarla. Cuando nos encontramos frente a un reto por resolver, una satisfacción por obtener, como por ejemplo, superar la crisis del cáncer, accionamos automáticamente los mecanismos del estrés para procurarnos esa satisfacción. Ese estrés es bueno y necesario, nos hace creativos, eficaces, eficientes, nos hace sentir bien. Ese poquito de adrenalina momentánea nos hace creativos, eficaces, eficientes, nos hace sentirnos útiles, importantes y capaces.


El concepto de calidad de vida y bienestar ha ido ganando cada vez más relevancia en los campos de la medicina, la planeación, la administración de empresas y la economía, pero dista mucho todavía para que sea asumido y asimilado como un valor supremo en términos individuales y colectivos. No se enseña en las escuelas y pocas veces nos preguntamos ¿Cómo está mi calidad de vida? Desarrollos tecnológicos y científicos en las ciencias naturales han contribuido a combatir enfermedades como el cáncer, a evitar la muerte y, en muchos casos, a mejorar la calidad de vida. En algunos no. Solamente se le agregan más años a la vida, pero no necesariamente más vida a los años. Por eso es cada vez más frecuente que en las juntas de decisiones médicas esté presente un psiquiatra o un psicólogo que evalúa en términos de calidad real de vida, más que en términos de cantidad, los beneficios del procedimiento en cuestión. Pero la primera voz que debería ser escuchada en esas juntas es la del propio paciente bien informado (la suya), opinando sobre qué quiere o qué necesita en términos de calidad de su vida. De ahí la importancia que cada paciente con cáncer se haya interrogado sobre el tipo de vida que quiere vivir y que la filosofía de la calidad de vida sea asumida y asimilada como un valor fundamental.


No es posible plantear una definición de calidad de vida aplicable universalmente a diferentes individuos o a un mismo individuo en diferentes momentos o circunstancias de su vida o a grupos de individuos de diferentes culturas. Si lo planteamos como una filosofía de la calidad de la vida, sí podemos intentar dibujar los aspectos más globales y esenciales del bienestar de las personas, sin dejar de tener en cuenta que la riqueza de los seres humanos está justamente en su unicidad, su pluralidad y diversidad. Sin perder nunca de vista estos aspectos, podemos intentar establecer grandes pluralizaciones y lineamientos generales y amplios, que tienen que ser luego aplicados de manera absolutamente individual y subjetiva por cada uno de los lectores.


En el capítulo VI -El valor supremo: la calidad de la vida- examinaremos en detalle esta ideología, basta con enfatizar por ahora un elemento esencial: su subjetividad. Ninguna definición, consejo, orientación o propuesta de este libro puede ser tomada al pie de la letra. Todo lo dicho acá debe ser criticado y reelaborado internamente por cada uno y adaptado a cada realidad subjetiva. Por lo tanto, el libro real, el libro viviente, de Vencer el cáncer, es el que cada uno va escribiendo dentro de sí mismo y para sí mismo, apoyado en el diario de tratamiento (capítulo I) que cada uno irá escribiendo.


Aquí juntamos nuevamente los dos conceptos: la filosofía de la calidad de vida como una actitud y un sistema de valores de construcción diaria que se convertirá en el mejor método para enfrentar el estrés de estar combatiendo un cáncer. Si sentimos que nuestra vida es grata a pesar de todas las incomodidades del tratamiento y que vale la pena vivirla, enfrentamos con más confianza los retos que nos imponen los tratamientos y el vivir con la enfermedad. ¿Es posible tener una vida de buena calidad en medio de un cáncer? Nuestra respuesta es un SÍ rotundo. Porque, como veremos, vida de buena calidad no significa vida sin conflictos y llena de placeres. Vida sin conflictos no existe en ningún caso y, mucho menos, en sus circunstancias actuales. Lo importante es poder resolverlos, enfrentarlos y superarlos del mejor modo posible. Si mantenemos una actitud mental de permanente autocuidado de la calidad de nuestra vida y de la reducción de la ansiedad, los retos que el cáncer y sus tratamientos nos imponen serán vistos con menos aprehensión y presentaremos menos respuestas de estrés o estas serán menos intensas y duraderas.


El programa de manejo del estrés y la filosofía de la calidad de vida, del buen vivir, que presentamos tiene en cuenta una serie de recursos que están en nuestra mente, tanto en su parte cognitiva (conocimientos generales sobre el tema y manejo de pensamientos inadecuados), así como el manejo de las emociones, las relaciones interpersonales, la comunicación y la afectividad. También enfatizamos mucho y brindamos información concreta y práctica acerca de la actitud de relajación que quisiéramos transmitir a cada uno, motivándolo a la práctica cotidiana y continua de una serie de técnicas de relajación, entre otras, el manejo de la respiración, el entrenamiento autógeno y la imaginería positiva. Lo que conducirá a que se facilite el acceso a la meditación. Como verá, meditar no es nada del otro mundo, reservado solo a personas excepcionales dotadas de una enorme paciencia y concentración. Con el método que exponemos cualquiera puede hacerlo porque lo llevaremos a la meditación a partir de sencillos ejercicios de relajación. Comprobará que no le enseñamos nada nuevo, sino que lo guiaremos para despertar y activar en usted memorias olvidadas de cuando ha estado muy tranquilo, relajado y feliz. Todo está ya en su mente. Así, queremos compartir con ustedes un acervo de recursos técnicos y concretos que les permita enfrentar este reto de la enfermedad y sus tratamientos del mejor modo posible mejor armado con herramientas mentales, psicológicas, emocionales y espirituales. Reduciendo el estrés, mejorando la comunicación, aprendiendo estrategias para atenuar la ansiedad, disminuir el dolor, controlar las nauseas, mejorar la calidad del sueño, disminuir la fatiga, mejorar la esperanza, prevenir la depresión, entre otras. En cuanto a la relajación, esperamos que cuando llegue al final del libro, en unas semanas, usted haya vuelto hábito en su vida la práctica cotidiana de la meditación todas las mañanas; practique el ejercicio de respiración conciente durante un minuto muchas veces al día; y practique la relajación por medio del entrenamiento autógeno (siete minutos) dos veces al día, principalmente al momento de dormir.


Vencer el cáncer, puede ser leído y releído de diversas maneras y a diferentes ritmos. Cuando se está tan estresado uno no comprende las cosas lo mismo que cuando está tranquilo, por eso es normal que tenga que volver varias veces por diferentes pasajes. Hay pacientes que leen capítulos solos y luego los releen con sus familiares. A algunos les interesa sobremanera la teoría y las explicaciones científicas, y comienzan por los primeros capítulos para luego pasar a los siguientes donde se van dando progresivamente elementos de reflexión para la transformación y el cuidado de la calidad de la vida, así como elementos y ejercicios para lograr la relajación. Hay otros que quieren ponerse “manos a la obra” e inician practicando los ejercicios de relajación, ayudados por el disco compacto, para luego pasar a las explicaciones de los “por qué” funcionan, y empiezan a leerlo desde el capítulo V -Reduciendo el estrés con el entrenamiento autógeno-, para luego adentrarse en la teoría que está sobretodo en los primeros capítulos. Hay unos que sienten que el cáncer les ha minado su autoestima, y leen primero el capítulo VII -Mi proyecto de vida-, pasan luego al séptimo y escogen luego su orden de prioridades, sin dejar de leer el segundo. Hay quienes lo leen salteado haciendo énfasis en la relajación al principio del tratamiento y luego, cuando la fase más aguda ha pasado, lo leen todo de corrido para recapitular sobre una experiencia vital muy significativa. Muchos lo leen dos veces de principio a fin, oyendo el CD en el intermedio, para afianzar e integrar todo el aprendizaje.


En fin, como ve, puede armar la lectura como quiera, como se lo dicte su necesidad o su deseo del momento. Lo que no aconsejamos es alterar el orden de los ejercicios de relajación, porque es mejor que sean seguidos en el orden sugerido, para facilitar su aprendizaje. Iniciándolos por el final del capítulo III —El cáncer, la mente y el estrés- e irlos realizando progresivamente en la secuencia indicada al final de cada uno de los capítulos subsiguientes, con el apoyo de la correspondiente pista del CD tal como lo explicamos enseguida. La velocidad del progreso la dictará su dedicación a los ejercicios y algunos factores dependientes de su personalidad que se describen en el capítulo IV -Relaja tu mente para que se fortalezca-. Sin embargo, no espere milagros ni resultados extrarápidos. El método de relajación y calidad de vida propuesto no produce resultados inmediatos ni mágicos. Nuestros planteamientos van en contravía de las soluciones rápidas e inmediatistas, tan en boga actualmente e impuestas por la sociedad del consumo rápido y el placer fácil, pero que producen resultados poco eficaces y duraderos. Por el contrario, este manual busca desarrollar en usted un proceso de autoconocimieto y autocuidado que para ser eficaz y efectivo requiere de paciencia, constancia y entrega, es por eso que sus resultados son profundos, estables, permanentes y progresivos a lo largo del tiempo. Permítame ser un poco reiterativo porque esto es importante: es fundamental que tenga muy en cuenta que para ser eficiente, perdurable y verdadero, para producir buenos y estables resultados precisa de tiempo y dedicación. Los primeros días no obtendrá ningún resultado tangible aparte del placer momentáneo de relajarse, será normal que tienda a distraerse o a aburrirse. Pero luego de dos semanas de práctica constante verá que poco a poco comenzará a experimentar momentos de mayor tranquilidad fuera del ejercicio, aunque, dependiendo, los niveles globales de angustia, puede ser que estos se reduzcan solo un poco. Desde la tercera semana en adelante verá que los momentos de tranquilidad, sosiego y control se irán extendiendo y profundizando cada vez más. En ese punto, es probable que haya comenzado a meditar y el torrente de beneficios continuará floreciendo en su vida sin parar, siempre y cuando mantenga su práctica constante. Pero despreocúpese: los ejercicios de relajación le tomarán solo cinco minutos tres veces al día y los de respiración unos segundos muchas veces al día sin que tenga que interrumpir o cambiar nada de su rutina. ¿Puede haber una solución más valiosa, más fácil y más barata al estrés? ¿Puede haber un tiempo mejor empleado? Repito: solo requiere de su compromiso y su esfuerzo.


¿De dónde surge Vencer el cáncer. “Estrategias para fortalecerse mental y espiritualmente”?


Este manual se nutre de diversas vertientes, algunas de ellas surgidas de tiempos lejanos. Durante los años que pasé en la facultad de medicina, estuve siempre preocupado por tratar de entender la compleja y apasionante interacción entre el cuerpo y la mente humana. Nunca olvidaré el gran impacto que me causó el primer paciente que me asignaron siendo estudiante de medicina en la cátedra de semiología, hace muchos años en el Hospital de San José. Era un hombre de 60 años, padre de 5 hijos, abuelo de 12 nietos, en quien fui descubriendo conmocionado, en la medida que aprendía a hacer una anamnesis, que él padecía de un linfoma muy avanzado y que tenía pocas posibilidades de tratamiento. Su mirada de desconsuelo se me quedó gravada en mi memoria tanto como mi profunda frustración y angustia por mi incapacidad para ayudarle en ese momento. Sabía que el necesitaba más que nada de una ayuda emocional que yo no podía ni sabía cómo dársela. Le dije una frase de cajón, de esas que todo mundo dice y que dicta el sentido común pero yo sentí que no le sirvió para nada. Al día siguiente, cuando fui a visitarlo, estaba empacando sus cosas en un pequeño maletín. Me dijo que se iba para su casa. Yo debí haberlo mirado con cara de angustiosa incomprensión porque él me puso la mano en el hombro y me dijo; “Tranquilo. Allá estaré mejor”. Esta vivencia y otras similares que sucedieron en la rica época de estudiante marcaron, inicialmente, mi escogencia por la psiquiatría, principalmente la psiquiatría de enlace{1} y, posteriormente, por el psicoanálisis. Seguía buscando respuestas a los enigmas de la integración mente-cuerpo que se pudieran concretar en dispositivos de ayudas tangibles para los pacientes con dolencias físicas y que estaban sufriendo emocionalmente a causa de ellas. Gracias a una beca otorgada por el servicio católico alemán de intercambio académico (KAAD), realicé parte de mi especialización en las aulas, centros de investigación y pabellones clínicos de varios hospitales en


Alemania, donde aprendí investigación en psicoterapia, en enfoque psicosomático de la medicina (gracias a una pasantía en la clínica psicosomática de Bad Honneff) y las técnicas de relajación que son uno de los ejes centrales de este libro. A mi regreso a Colombia conocí muy de cerca el mundo de la locura y de la pobreza en las unidades de salud mental de Bogotá. Al recibirme como psiquiatra comencé a trabajar en psiquiatría de enlace al tiempo que completaba mi formación como psicoanalista. Han pasado más de 15 años en los que he tenido el honor y el privilegio de formar parte de los equipos de salud mental y psiquiatría de enlace de hospitales como el San José y de clínicas como la San Pedro Claver, La Clínica Reina Sofía y la Clínica de Marly de Bogotá, donde desde el principio he estado en estrecho contacto con pacientes con cáncer, sus familiares y sus equipos tratantes.


Quiérase o no, en el ambiente universitario alemán se le pega a uno el ‘bichito’ de la docencia y la investigación. O se le exacerba algún germen que uno ya tenía por dentro. El caso es que esta experiencia ha sido avalada con generosidad por el departamento de Psiquiatría de la Universidad del Rosario y por el departamento de Psicología y Salud de la Universidad Javeriana, donde hemos podido desarrollar interesantes proyectos de docencia e investigación, que incluyen además una serie de seminarios, la rotación de residentes de psiquiatría y de practicantes de psicología por nuestra unidad de psicooncología en la Clínica de Marly. De esta experiencia didáctica dan cuenta varias publicaciones especializadas que aquí tratamos de reflejar junto con algunas de las claridades emanadas de las enriquecedoras discusiones con los estudiantes, de quienes tanto hemos aprendido.


Desde el regreso al país, una de mis preocupaciones principales ha sido la de aplicar lo aprendido en Alemania, adaptándolo al medio colombiano. De allí surgieron, entre otros proyectos, los “Talleres para el manejo del estrés” de un grupo de investigación y trabajo interdisciplinario sobre el estrés y la calidad de vida que se conformó inicialmente en la Clínica Reina Sofía de Bogotá y que me ha acompañado o he ido rearmando en otras clínicas donde he trabajado. Con este grupo, que yo he tenido el placer y el honor de coordinar, (nutrido con participantes de diferentes ámbitos, desde el psicoanálisis hasta las filosofías orientales, pasando por la medicina interna, la oncología, la psicología clínica, la psiquiatría, la medicina psicosomática, la psicología organizacional y la psicología social), hemos desarrollado diferentes protocolos de investigaciones científicas e intervenciones en diferentes grupos humanos cuyos resultados exponemos acá en un lenguaje y de una manera accesible al lector general. Igualmente, con los talleres y demás programas desarrollados por este equipo de trabajo, hemos tenido la fortuna de poder ayudar con éxito a cientos de pacientes aquejados de enfermedades psicosomáticas y de trastornos por ansiedad, dentro de los cuales siempre se han incluido también pacientes con cáncer. Del mismo modo, hemos podido ayudar a muchos trabajadores y grupos humanos de las empresas que nos han contratado para desarrollar programas para el diagnóstico y el manejo del estrés empresarial. (Para información general del manejo del estrés o programas del estrés empresarial consulte: www.real-lax.com).


Con el transcurrir de los talleres y la observación de los pacientes, me daba cuenta que las técnicas de relajación eran muy buenas, lograban resultados increíbles en cuanto a control del estrés y reducción de la ansiedad. Pero a veces sentía que para algunas personas se necesitaba “algo más”. Algo más profundo, sólido y de resultados más permanentes. El contacto con pacientes con cáncer y especialistas en psicooncología de diversas latitudes, me fue llevando a interrogarme sobre los valores espirituales de los seres humanos y sobre prácticas de meditación llevadas a cabo en centros para el manejo de los aspectos emocionales del cáncer muy en boga en Canadá, donde tuve oportunidad de pasar una temporada de práctica clínica. Poco a poco fui venciendo las resistencias y los prejuicios relacionados con la meditación, tomé varios cursos y me convertí en un meditador habitual sin necesidad de cambiar de religión. Estas experiencias enriquecieron el original taller para el manejo del estrés. Paralelamente fui indagando sobre el tema y me di cuenta que mis mismas inquietudes las han tenido cientos de médicos y psicólogos alrededor del mundo. Siendo tal vez para mí el más destacado (entre tantos), el profesor Jon Kabat-Zin fundador y director de la Clínica para Reducción del Estrés; y el Centro para la Mindfulness en Medicina, Cuidado de Salud, y Sociedad en la escuela de Medicina de la Universidad de Massachusetts (http:// www.umassmed.edu), cuyo modelo de trabajo clínico, seguimos adaptando al medio latino en nuestra Clínica para la Reducción del Estrés. Paralelamente, dediqué unos meses a la lectura y la indagación cuidadosa y crítica de un par de decenas de artículos científicos publicados en las más prestigiosas revistas médicas de Norteamérica y Europa, donde comprueban una y otra vez los enormes beneficios mentales, inmunológicos y fisiológicos, que obtienen los pacientes con cáncer que dedican unos minutos diarios a la práctica de la meditación. Cuando estaba terminando el manuscrito de este libro, una tarde de domingo me encontré con gran sorpresa y alegría en un texto budista que casualmente llegó a mis manos, La alegría de la vida, que para ellos todo ser sensible está dotado de tres aspectos fundamentales que se dedican a respetar y cultivar de diversas maneras: Cuerpo, Lenguaje y Mente. Mi sorpresa y alegría vinieron del hecho que a lo largo y ancho de este libro no se habla de otra cosa que de la importancia de la relajación y el cuidado del cuerpo, con el uso de un lenguaje positivo (programación neurolingüística), para encontrar una mente tranquila. Por caminos muy distintos nos acercamos a puntos similares.


Como siempre hemos sido concientes de las dificultades de los seres humanos para retener información (razón de ser, entre otras cosas, del CD que viene con este libro) desde el inicio acompañamos los talleres de un folleto escrito poco a poco por nosotros, enriquecido con las experiencias de cientos de pacientes que íbamos entregando a los participantes de los talleres en un formato fotocopiado y anillado muy artesanal. Ese fue el origen del famoso “Manual para el manejo del estrés”, del que en su momento inicial no se interesaron las editoriales. Haciendo cuentas, hemos entregado más de dos mil “ejemplares” de este rústico manual a diferentes pacientes y participantes de los talleres. Hemos tenido noticias de muchas regiones de Colombia e incluso de España, Centro y Sur América, de que este manual ha sido fotocopiado de nuevo por muchos pacientes y entregado a familiares y amigos remotos, que se han beneficiado de él, sin necesidad de asistir a los talleres. Ese mismo manual general, pero adaptado, es el que hemos ido entregando en los últimos años a los pacientes con cáncer y a sus familiares en los talleres de preparación al tratamiento que realizamos en el servicio de psicooncología de la Clínica de Marly de Bogotá. Cada vez éramos más concientes que el manejo del estrés en pacientes con cáncer requería de una serie de conceptualizaciones, habilidades y estrategias mucho más profundas y específicas que las que estaban en nuestro manual general para el manejo del estrés. Los talleres se modificaron consecuentemente, pero faltaba pasar esas modificaciones al papel.


Hace casi una década, la fortuna de la vida me ha llevado a integrarme como psiquiatra y psicoanalista de enlace en los servicios de oncología y hematooncología de la Clínica de Marly de Bogotá, al lado de oncólogos tan sabios y experimentados como los Doctores Enrique Pedraza Mesa y Hermman Esguerra Villamizar, Carmen Rosales Olivares y Virginia Abello Polo. A su lado me he dedicado, como parte de un grupo interdisciplinario, casi exclusivamente a atender los aspectos emocionales de los pacientes con cáncer. Todo el saber acumulado previo se ha venido acrisolando con esta nueva y conmovedora vivencia de acompañar muy cercanamente a los pacientes en las diversas etapas del tratamiento de su cáncer, pero principalmente por el duro tránsito en el proceso de trasplante de médula ósea. De este caudal de experiencias han surgido una serie de “subproductos” como han sido tres Simposios Internacionales de Psicooncología y el Manual de Psicooncología. En ellos logramos un magnífico intercambio de experiencias entre cerca de 300 participantes. Un grupo de ellos seguimos vinculados en foros de discusiones por Internet y grupos de estudio. De allí surgió el Manual de Psicooncología, libro para profesionales con contribuciones de especialistas de Colombia, España y Norteamérica, que ha tenido una amplia aceptación y muy positiva crítica especializada. Pero hacía falta un libro para pacientes y el rústico manualito para el manejo del estrés se estaba quedando corto en llenar las necesidades específicas de los pacientes con cáncer. Comencé a pensar en él y a imaginármelo. Un día, en una de nuestras revistas interdisciplinarias habituales, a raíz de una situación que estaba bien descrita en el manual de psicooncología pero que no se le podía explicar de ese modo al paciente, me dijo mi buen amigo, el doctor Enrique Pedraza: “Ariel: deberías escribir un manual de psicooncología pero para pacientes”. Empujoncito que hacía falta para que me sentara a escribir Vencer el cáncer. “Estrategias para fortalecerse mental y espiritualmente”.


Este libro es, en resumen, el fruto de la reflexión en torno a muchos años de trabajo clínico iniciado desde la época de estudiante de medicina hasta la actualidad, sazonado con el decantado de una década como docente e investigador en diferentes ámbitos terapéuticos y académicos, y del compartir cercano y afectuoso con innumerables pacientes con cáncer, con sus familiares y con sus médicos y enfermeras tratantes. De cada uno de ellos ha quedado una enseñanza.


El disco compacto


Una de las enseñanzas más cómicas de los talleres, es que en varios de ellos pacientes llevaban grabadoras con el objeto de poder conservar una guía fiel de los ejercicios de relajación, ya que, al practicarlos en casa, olvidaban los instructivos o las secuencias. Otros decían, cosa completamente sorprendente para mí, que mi voz les resultaba relajante. Al investigar el tema por Internet y en algunos viajes que hice pude comprobar en librerías de Norteamérica y Europa, que es común que este tipo de libros se acompañen de un archivo de audio. De ese modo, nos decidimos (con la persuasión y aliento de mi esposa, la doctora Claudia Moreno, inigualable compañera en todo este recorrido) y en contra de mi timidez habitual, a la grabación de un disco compacto de prueba, a ver cómo funcionaba. La práctica de una prueba piloto no ha podido ser más estimulante: varios pacientes lo usan en sus sesiones de quimioterapia, otros para dormir mejor, otros solo para pasar un rato y reponer fuerzas. Todos como apoyo para retomar la calma, la energía y la alegría en la lucha. Al final de esta introducción encontrará una guía del uso del disco compacto.


Antes de terminar esta introducción quiero enfatizar de nuevo que este manual por sí mismo no es milagroso, los efectos de los ejercicios toman tiempo en presentarse y requieren de paciencia y dedicación. Además, es importante tener en cuenta que los contenidos y recomendaciones de este manual, por ningún motivo sustituyen la consulta, la orientación ni los tratamientos médicos, ni, mucho menos, se puede considerar un tratamiento específico para el cáncer.


Para nosotros el cáncer se trata con combinaciones de cirugías, quimioterapia, radioterapia, terapias hormonales o terapias inmunológicas. El resto de tratamientos (como los contenidos en este manual) son complementarios, que de ninguna manera reemplazan los tratamientos convencionales. Si usted presenta algún síntoma físico y/o psicológico que pueda estar relacionado o no con el cáncer, por favor consulte a su médico inmediatamente y siga sus recomendaciones. Luego, una vez la causa física y las consecuencias físicas del estrés hayan sido adecuadamente diagnosticadas y tratadas, ahí sí continúe la lectura, inicie los ejercicios y mejore su calidad de vida. Pero si durante el proceso usted observa que aparecen nuevos síntomas o los anteriores no mejoran, consulte a su médico nuevamente e infórmele sobre esta nueva situación.


Uso del disco compacto


Nuestro propósito es brindarle la mayor cantidad y calidad de elementos posibles que le faciliten y hagan amable la práctica de la relajación y meditación tipo mindfulness. Es por esto que este libro viene adosado un disco compacto titulado “Manual para la reducción del estrés”, destinado a allanar el camino en la práctica de los ejercicios de relajación.


Si tiene la posibilidad de guardar estos archivos en su iPod, reproductor de MP3, MP4 o un teléfono celular que guarde archivos de audio, es bueno que lo haga para reproducirlos frecuentemente en los momentos de descanso durante el día, en sus viajes o antes de dormirse.


En el primer archivo o pista (1.Introducción) encontrará una descripción básica del CD y de la filosofía general del programa para la reducción del estrés. En la siguiente pista (2. Respiración conciente) encontrará la descripción y la guía para realizar el ejercicio de respiración conciente, tal como está descrita en la página 128. A continuación, las pistas sucesivas (3, 4, 5, 6 y 7) se encargarán de guiarlo por los ejercicios de entrenamiento autógeno tal como está descrito en su generalidad en el capítulo V. Va a notar que las pistas 3 y 4 son especiales: la 3 contiene el ejercicio de entrenamiento autógeno en tiempo real, es decir, con la duración y las pausas necesarias que adelantamos en la práctica promedio del ejercicio en nuestros talleres para la reducción del estrés. La pista 4 contiene ese mismo ejercicio con el agregado que marcamos claramente los diferentes momentos en los que se subdivide el ejercicio. Las pistas 5, 6, y 7 son más cortas y en ellas solo hacemos énfasis en la parte que cambia cada ejercicio con respecto al anterior. Lo que hacen muchas personas, cuando van avanzando en el curso, es que se aprenden la variación y luego la practican teniendo como guía la pista 3, del ejercicio en tiempo real. En tres o cuatro semanas de práctica constante y juiciosa, usted se encontrará con la pista 8 en la que comenzará a combinar progresivamente diferentes ejercicios de meditación con los de entrenamiento autógeno (pistas 8 al 11). Al final, las últimas dos pistas (12 y 13) son técnicas que enriquecen la práctica de la meditación tipo mindfulness.


Es conveniente que lea primero la descripción del ejercicio en las páginas correspondientes del texto o en los cuadros que hay al final de cada capítulo a partir del capítulo IV -Relaja tu mente para que se fortalezca-, y pase a escuchar la pista correspondiente del listado que daremos a continuación, escuchándola primero en su totalidad, para tener una idea de qué se trata y luego tomándola como guía en la práctica de su ejercicio.


Aunque los archivos de audio son un apoyo pedagógico formidable, no olvide que la filosofía general de este proyecto es la de la libertad, la autonomía y autogestión en la generación de la tranquilidad y el crecimiento interior. Esto quiere decir que no es bueno habituarse a usar el CD para realizar los diferentes ejercicios. Se debe usar solo al principio de la práctica, siguiendo luego cada vez más, con la realización personal, íntima, de memoria, desde el corazón, desde dentro de si mismo, sin necesidad del apoyo del sonido. Que para poderse relajar y meditar baste con su voluntad y no necesite nada más que de ella para lograr profundos estados de relajación y de autoconocimiento, donde quiera que esté y siendo cuales fueren las circunstancias que lo rodeen.


A continuación, verá el listado de las pistas del CD con las páginas donde podrá leer las instrucciones de cada ejercicio.
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Cuidado


Por ningún motivo reproduzca el Disco Compacto de los ejercicios para la reducción del estrés o los archivos correspondientes en el reproductor de su automóvil mientras esté conduciendo (o en ninguna otra actividad que requiera de concentración máxima). La relajación que desencadena el ejercicio es tan intensa que puede inducir somnolencia, ensoñación y desconcentración. Podría sufrir un accidente.





Capítulo I
Llevar un diario


Escribir diarios o bitácoras es una excelente tarea de registro, 
terapéutica y pedagógica. En especial en circunstancias como las
suyas. Por esto, queremos invitarlo a que paralelo a las nuevas
actividades de relajación que empezará en breve, adelante 
también un registro y evaluación sistemático de sus experiencias, 
reflexiones y propósitos.


Poner por escrito las molestias y preocupaciones las disminuye. Establecemos distancia entre los hechos, los sentimientos y los pensamientos. Ganamos control. Vislumbramos salidas. Poner por escrito los éxitos y las alegrías las cristaliza, las hace más perdurables.


Llevar un diario es una práctica que muchos tuvimos en la época de la adolescencia cuando un raudal incontenible de sentimientos, pensamientos y trasformaciones inundaron nuestra mente y nuestro cuerpo. En esos años, sentimos tantas miles de cosas al tiempo, que muchas veces no encontramos las palabras para definir suficientemente lo que estamos experimentando. Necesitamos un amigo, un confidente, alguien en quien depositar nuestras dudas, nuestros sentimientos, nuestras trascendentales reflexiones vitales.


Pero los mejores amigos o amigas son generalmente insuficientes para contener el torrente, precisamente porque ellos están pasando por una situación similar. Entonces encontramos o creamos nuestro diario. Un lugar secreto donde decantar las vivencias, las elucubraciones y los anhelos. Donde podemos expresar sin límite de tiempo o espacio, sin censura. Un espacio para poder reflexionar un poco y ponerle cabeza fría a las intensísimas e incomprensibles vivencias que nos dan vueltas en la cabeza cada día, todos los días. En los principios del cáncer, se produce en nuestra vida un cataclismo parecido al de la adolescencia. Todo parece cambiar de sentido, de orden, las prioridades se alteran, los ritmos se enlentecen. Nuestro cuerpo cambia, nuestra mente se altera. No tenemos calma. (Estas sensaciones y otras reacciones se examinarán ampliamente en el próximo capítulo). Una manera excelente de enfrentar y poner un poco de orden y comprensión a ese cataclismo es llevar un diario, como en la adolescencia.


La crisis del cáncer produce una conmoción emocional perfectamente equiparable a la de la adolescencia. Nuestro cuerpo y nuestra mente se transforman. Todo lo demás amenaza por cambiar. Sentimos y pensamos mil cosas al tiempo. Nuestros valores vitales y todo lo que nos daba seguridad se ven reevaluados. Sentimos que tenemos que convertirnos en otras personas. Una verdadera adolescencia en el sentido literal de la palabra: a — dolecer.


¿Por qué llevar un diario del tratamiento?


Llevar un diario es una actividad de registro y reflexión sistemática sobre lo acontecido en una época de la vida, es también un ejercicio didáctico y pedagógico en diferentes instancias. Varios de mis pacientes de psicoterapia, por ejemplo, escriben en sus diarios reflexiones o anotaciones referentes a los temas de las sesiones. En antropología o geografía social, se les pide a los estudiantes que registren en un diario sus descubrimientos. En enfermería y medicina, estudiantes y practicantes llevan diarios sobre su experiencia clínica y humana con grupos de pacientes específicos altamente impactantes, como por ejemplo, sus experiencias con pacientes terminales. Los navegantes y exploradores llevan consigo siempre bitácoras donde anotan sus rutas y descubrimientos.


La fundación para ayudar a sobrevivientes con cáncer, creada por el famoso ciclista Lance Armstrong, quien ganó siete veces el tour de Francia después de recibir un tratamiento contra un cáncer de testículo, promueve, como una de sus campañas de ayuda, que los pacientes lleven diarios de sus tratamientos y su experiencia vital de luchar contra un cáncer{2}. Tiene unos modelos muy bonitos y prácticos de diarios que se distribuyen gratuitamente en Norteamérica (más información sobre este tema en: www.livestrong.org).


A lo largo de los años de práctica, hemos aprendido muchas cosas de nuestros pacientes, de las formas que buscan para enfrentar sus ansiedades. Una de ellas ha sido la de la importancia de llevar un diario. Notamos que las personas que lo hacen, tienen una maravillosa fuente de compañía, desahogo, planeación y de registro de los acontecimientos. Luego revisamos la literatura científica respecto a estos temas y encontramos que es muy razonable y provechoso terapéuticamente llevar un diario de la experiencia del tratamiento. Desde ahí, empezamos a alentar a nuestros pacientes a que lo hicieran y hemos encontrado respuestas muy positivas de ellos con respecto a esta práctica. Quienes lo hacen nos transmiten una sensación de mayor confianza en sí mismos, control sobre la situación, claridad mental y tranquilidad.


Nos propusimos, entonces, adelantar una investigación sobre el tema con los pacientes que están en el proceso de trasplante de médula ósea y otra en pacientes con cáncer de seno. Al inicio del tratamiento, les entregamos un cuaderno y les pedimos que registren en él todas sus vivencias, emociones y preocupaciones que vayan ocurriendo en el día a día. No hemos concluido esas investigaciones, pero los resultados parciales nos muestran que los pacientes que han llevado un diario son mucho más concientes de su situación de un modo más tranquilo, asumen su tratamiento como un reto superable, sienten que tienen el control sobre su proceso, establecen conexiones más profundas con sus vidas, con sus seres queridos, con Dios. Estos pacientes asumen el reto de su tratamiento como una experiencia enriquecedora de la que van a aprender muchas cosas y a crecer interiormente como personas, quieren tener un registro minucioso de esa experiencia y para ello utilizan sus diarios. Emprenden un viaje azaroso, no exento de peligros ni sufrimientos, pero que los puede ayudar a descubrir cosas maravillosas de sí mismos, de sus seres queridos y de la vida. Para registrar las estaciones del viaje, los lugares que visita, reflexionar sobre los descubrimientos y aprender de ellos, llevan siempre a la mano su diario.


Como vimos, dos de los elementos destacados de los resultados provisionales de las investigaciones a las que hemos aludido son una mayor conciencia y mayor autocontrol en quienes escriben. Entre más conciencia tengamos tanto de las fuentes del estrés en esta situación concreta que enfrentamos y sus consecuencias, así como de las fuentes de la relajación, sosiego y el bienestar, mayor control y manejo vamos a tener sobre ellas. Escribir aumenta la conciencia. Tomarse el tiempo para pensar reflexivamente y luego plasmar sobre el papel inquietudes, propósitos y necesidades, las torna más reales y aumenta la sensación de compromiso consigo mismo, que si simplemente se dicen verbalmente o se piensan los buenos propósitos. Porque cuando uno escribe, uno se compromete más afectivamente con lo que está diciendo. No es lo mismo decirle a alguien: “Te amo”, que escribírselo. Al escribirlo parece que el sentimiento fuera más profundo y más en serio, más de verdad. Esta es una de las razones por las cuales escribir diarios es terapéutico. También es un medio de evaluación y control sobre lo propuesto.


Pero sobre todo, establece un magnífico vehículo y herramienta para un provechoso diálogo interno, para encontrarse consigo mismo (ver capítulo VII).


Escribir incrementa el control. Además que al escribir se compromete más, también deja un registro fehaciente de sus compromisos consigo mismo, que luego puede entrar a revisar. Mucho de lo que aprenderá aquí se relaciona con aprender a pensar positivamente en un interjuego muy interactivo entre Usted y el libro. Entre Usted y yo. Entre Usted y Usted mismo. Registrar y luego revisar esos diálogos es una experiencia poderosamente transformadora.


Somos muy concientes (porque lo vivimos todos los días en la práctica clínica) que tener un cáncer conmueve profundamente la vida de quien lo presenta y de sus seres queridos. Produce una serie compleja y encontrada de sentimientos, pensamientos y emociones muchas veces difíciles de comprender y, más aún, difíciles de comunicar. Obliga a la persona a emprender y acometer una serie amplia de ajustes vitales para adaptarse y hacer frente a la situación. Esta delicada empresa requiere de planeamiento, revisión, evaluación. Inevitablemente lleva también a las personas a reflexionar y elucubrar sobre sus valores, sus experiencias pasadas, sus fuentes de alivio y apoyo, su filosofía personal de vivir la vida. Llevar un diario del tratamiento les ayuda a dilucidar, comprender y elaborar mejor estas marañas de elucubraciones. El diario facilita igualmente el ir consignando y procesando en él nuestros pensamientos, sentimientos, divagaciones, recuerdos vacilaciones, cuestionamientos, preguntas, proyectos, etc.


Además, como lo verá a lo largo del libro, los diferentes contenidos vienen acompañados de pruebas diagnósticas y sugerencias de reflexión y acción sobre ellos. Como en este libro no se trata de leerlo por leerlo, o por adquirir una simple información, sino de leer para reflexionar y luego cambiar algunos o muchos aspectos de su vida; por eso, el llevar un diario de la reducción del estrés, su propio manual hecho a la medida, ayuda mucho en el proceso de reflexión y de asumir nuevas conductas; cambios vitales. Al observar y escuchar a los consultantes y lectores en sus evaluaciones sobre la experiencia del taller de reducción del estrés o las lecturas, hemos encontrando respuestas muy positivas de ellos con respecto a esta práctica. Quienes lo hacen nos transmiten una sensación de mayor confianza en sí mismos, control sobre la situación, claridad mental y tranquilidad.


Escribir el diario también tiene fines prácticos. A lo largo del tratamiento, (además del torrente de afectos encontrados), surgen muchas dudas, y una infinitud de interrogantes para los médicos, los equipos tratantes y los familiares. Su mente va a estar llena de elucubraciones, dudas y cuestionamientos. Escríbalos todos. Planee sus citas médicas con las preguntas que le va a formular a su médico. Deje espacio para las respuestas. Coloque un signo al lado si la respuesta ha sido satisfactoria o si debe seguir preguntando. A veces la gente nos da datos sobre informaciones y posibilidades que queremos rastrear. En muchas ocasiones, es importante para los médicos saber circunstancias, cualidades o cantidades en las que se presentan una serie de síntomas o situaciones clínicas. Escríbalos. Del mismo modo se pueden anotar en él las citas médicas, los resultados de los laboratorios, los nombres de los medicamentos, etc. Para todo esto, un diario del tratamiento es sumamente útil.


A veces las cosas no salen bien en el tratamiento y, después de una lucha que puede tomar años, uno puede verse forzado a enfrentar las posibilidades de su desaparición. Aquí, el diario puede ser también muy aliviador para poner en claro muchas tinieblas agobiantes, pero principalmente para dejar un legado de nuestra lucha, de nuestros pensamientos y sentimientos, de quienes hemos sido, a nuestros seres más cercanos y a las generaciones por venir. Muchos familiares nos han agradecido enormemente que hayamos estimulado al paciente a llevar un diario. Con él, ellos tienen un recuerdo muy vivo y amoroso de su persona amada, que puede seguir presente y comunicándose.


¿Cómo se lleva un diario del tratamiento?


Es por todo lo anterior, querido lector que queremos invitarlo a que compre un cuaderno, ojalá que sea uno especial, uno bonito, que a usted le guste mucho. Con hartas hojas. Fórrelo, márquelo y adórnelo de un modo especial, péguele fotos de sus familiares y amigos más importantes e inspiradores o recortes importantes. Péguele fotos de paisajes encantadores, de sus buenos momentos, o momentos claves con familiares o amigos. Puede escribir en las primeras hojas frases inspiradoras de líderes que usted admire mucho. Escriba sus propósitos más relevantes para esta jornada de renovación que comienza. Puede escribir en las primeras hojas sus datos personales, los teléfonos de sus contactos más importantes, los teléfonos y direcciones de los médicos y equipos tratantes, clínicas, hospitales, droguerías, instituciones de ayuda, de farmacias, teléfonos de los médicos, institutos o centros dónde hemos consultado, números de la historia clínica, datos de las aseguradoras, las citas médicas, los resultados de los laboratorios, los nombres de los medicamentos, etc. Y luego lanzarse a escribir. Escriba muy libremente, sin pensar mucho. Escriba lo que más pueda. No se preocupe por el estilo o lo bonito de la letra o por la ortografía. Deje que su corazón guíe su mano al escribir. Escriba principalmente lo que siente. También lo que planea, lo que piensa, lo que sabe. Llévelo consigo a todas partes, pero cuide que no se le vaya a perder. Aproveche cualquier pausa para escribir un poquito más. Prepare en su diario las citas médicas. Escriba allí las preguntas para sus doctores. Al salir de las consultas, haga un resumen de lo que pasó y de lo que el doctor o la doctora dijeron. Escriba lo que siente, siempre lo que siente. Si le nace también puede dibujar o rayar hojas en un momento dado. Pegar recortes, fotos. Hacer collages, en fin, todo lo que usted desee.


Luego consigne, además, los resultados de las reflexiones y tareas que irán apareciendo a lo largo del libro. Los test y las evaluaciones que proponemos. Los aprendizajes que cada capítulo le deja. Escriba grande en hojas aparte las tareas y compromisos y luego repáselos, verifique su cumplimiento.


Pero hágalo a mano, preferiblemente a mano. ¿Por qué? Porque cuando uno escribe a mano, las cosas que dice están más cerca del corazón, de los sentimientos y de la imaginación. Cuando uno escribe a mano, se activan y se conectan entre sí, una serie amplia de zonas cerebrales; principalmente, y de modo simultáneo, aquellas relacionadas tanto con el procesamiento de sentimientos como de afectos, y este hecho ayuda a la integración psicológica. Escribir a mano es, entonces, una especie de terapia. Es por eso que cuando uno escribe a mano, uno se compromete más afectivamente con lo que está diciendo. No es lo mismo decirle a alguien: “Te amo”, que escribírselo. Al escribirlo parece que el sentimiento fuera más profundo y más en serio, más de verdad. Esta es una de las razones por las cuales escribir diarios es terapéutico.


Otras herramientas posibles


Hoy en día, la informática y los desarrollos tecnológicos han llevado a que muchas personas utilicen el computador portátil, la Palm, el BlackBerry, el iPhone o el iPad, tan intensamente, que escribir a mano les parece una incomodidad anticuada. En el caso que nos ocupa del diario del tratamiento, escribir a mano tiene muchas ventajas, principalmente cognitivas, sobre el escribir en computador y por esto es preferible siempre que lo haga a mano. Las zonas encargadas de procesar emociones en el cerebro, se activan en mayor cantidad e intensidad cuando se escribe a mano que cuando se escribe en computador. Dicho de otro modo, escribir en computador es mas “frío” para el cerebro. La conexión pensamientos — sentimientos — mano — ojo — esfero — papel, es más rica, directa en intensa neurológicamente que la conexión pensamientos — sentimientos — mano — ojo — pantalla — teclado. Por otro lado, el cuaderno se puede llevar a todos lados sin ningún peligro y sin necesitar corriente eléctrica ni ningún tipo de energía adicional a la de su corazón. Haga la prueba: escriba una frase cargada de sentimientos dirigida a una persona muy importante para usted. Escríbala primero en el computador, luego escríbala a mano. ¿Cómo se sintió en una u otra ocasión? Ahora lea en voz alta lo escrito. Léalo en la pantalla. Léalo sobre el papel. ¿Siente la diferencia? Sin embargo, si usted es una de esas raras personas a las que se les dificulta enormemente escribir con papel y lápiz, puede, en últimas, escribir su diario en el computador. Lo mejor sería que complementara las dos prácticas.


Otra experiencia similar, relacionada con la anterior, es la de llevar “blogs” o bitácoras virtuales. Especies de pequeñas (algunas no tanto) páginas web personales donde las personas van consignando generalmente sus vivencias personales del día a día, pero también otros tipos de informaciones y mensajes y permitir que otras personas dejen sus comentarios sobre lo que uno escribe. También se pueden establecer vínculos con diferentes blogs y establecer redes de personas interesadas en temas afines. Llevar un blog del tratamiento del cáncer puede ser una buena idea también y ojalá se puedan construir redes de pacientes que se ayuden mutuamente. Pero esto no reemplaza el diario escrito con papel y lápiz, lo complementa.







Capítulo II
El doctor ha dicho Es cáncer


Tal vez usted como paciente o como familiar ya ha pasado por 
este impacto del diagnóstico hace un tiempo. Tal vez no quiera ni 
recordar ese momento. Si es así, lo comprendemos y usted podría 
continuar sin leer este capítulo. Pero si usted o su familiar han
sido diagnosticados recientemente, lo que le decimos aquí puede
ayudarle a que no se sienta tan raro. En este apartado revisaremos 
algunas historias que nos muestran la variedad del impacto inicial 
al conocer que se tiene cáncer y algunas estrategias para enfrentar 
este difícil momento y convertirse en un "buen paciente".


Esther no lo podía creer. Sí lo sospechaba. Pero no, no lo podía creer. Había hecho todas las ‘vueltas’ de los médicos sola y en silencio. Pasaron dos meses de ires y venires en su cabeza. Y en sus pies. Desde esa mañana en la que, bañándose, sintió una masita rara, durita, en el seno izquierdo. ¿Sería por eso? ¿Por dejar pasar tanto tiempo antes de consultar?


Rubén palideció. Sintió que el aire que había tomado no quería volver a salir de sus pulmones y no podía tomar más. La cabeza se


le nubló. El tiempo comenzó a pasar en cámara lenta y ya no pudo escuchar más lo que el doctor Maldonado le estaba diciendo. El doctor Maldonado hablaba y hablaba. Hacía dibujitos sobre un papel, pero Rubén no lo podía escuchar. Todo estaba como envuelto en una nebulosa neblina que congelaba el paso del tiempo. De los sentimientos. De los pensamientos. No sentía nada, no podía sentir nada. No pensaba en nada, no podía pensar en nada.


Rossanna enfureció. “Esta puta vida”, fue lo primero que pensó. “Nada mejor podía esperar de esta puta vida”. “¿Si todo es una mierda, por qué iría a esperar que yo no fuera a estar también vuelta mierda por dentro?”.
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