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Al verdadero sentido que nos mueve a algunos 


humanos a intentar ayudar a otros siendo médicos.




Presentación


Escribir la presentación de un libro es un honor y una responsabilidad, con el autor y los lectores, porque de cierta manera uno se está comprometiendo con el mensaje que entrega la obra.


Acepté hacerlo por varios motivos, entre los cuales quiero resaltar mi amistad de muchos años con Santiago y los innumerables momentos que hemos tenido el privilegio de compartir con pacientes que nos han enseñado tantas cosas de la vida, la esperanza, la risa, la ilusión, la humildad, la magia, la incertidumbre, el temor y la muerte.


Lo escribo desde un hermoso paraje de Villa de Leyva, escuchando y sintiendo la paz de la noche, acompañado de muchas estrellas que representan a tantos seres, presentes y ausentes, lo que les da a estos instantes un discreto sabor de eternidad.


Cuando conocí a Santiago Rojas, hace más de veinte años, no imaginé la cantidad de historias que íbamos a compartir juntos. Yo acababa de regresar de Canadá y él era un recién graduado de la Facultad de Medicina de la Universidad Militar Nueva Granada de Bogotá. Aún recuerdo esa mañana y los eventos que ocurrieron alrededor de un paciente con un cáncer avanzado y cuyo pronóstico era a todas luces sombrío. Los detalles de dicho encuentro quedan para algunas personas que son conocedoras de las asombrosas coincidencias del destino.


Muchos se preguntarán qué hace un médico dedicado a la práctica convencional u ortodoxa compartiendo tantas experiencias con un colega “no convencional”, “alternativo” o “bioenergético”. La respuesta me la han dado los numerosos años que he dedicado al cuidado de pacientes con cáncer, y han sido los pacientes quienes me han hecho reflexionar sobre los beneficios de los métodos no convencionales en el bienestar y calidad de vida de las personas que acuden en busca de alivio a la medicina, profesión que, más que ninguna, amalgama el cuerpo, el alma y el espíritu. La medicina es una; los métodos o prácticas son complementarios.


La expresión “medicina alternativa” no es de mi completo agrado porque induce a considerar que una medicina excluye a la otra y esto es un error.


La estrategia del ave fénix no es un libro acerca de medicinas alternativas, al menos ese no es su mensaje principal. Quienes lo lean encontrarán técnicas y métodos que ayudarán a todas aquellas personas que están pasando por esta experiencia que hemos bautizado enfermedad y una oportunidad de crear salud, logrando convertir la enfermedad en una experiencia de vida y no de muerte.


En todos los capítulos hallarán algo que, estoy seguro, ayudará a alguien: una reflexión, una técnica de relajación o de visualización, un consejo que fortalecerá la actitud valiente y sabia que se necesita para seguir viviendo.


Y encontré en sus páginas mensajes, no solo para los pacientes, sino también para los profesionales de la salud. Nos recuerda lo importante que es ser compasivos en nuestra profesión, nuestra misión de ser acompañantes en los procesos de vivir y de morir; nuestro papel de mediadores y facilitadores del alivio, la esperanza y el consuelo.


Ser médico es todo eso y mucho más. Es ayudar al ave fénix a levantar vuelo y encontrarle sentido a nuestra vida mientras lo hacemos, en medio del silencio, con nuestra mirada, nuestra voz, nuestra risa y nuestro abrazo. Al hacerlo, recibiremos también las miradas y las sonrisas de los pacientes, que son la certificación de haber hecho las cosas bien. Habremos ayudado al discernimiento de la verdad de la vida, que solo se logra en la ausencia del miedo y en la conciencia del amor. Ojalá muchos aprendan a vivir con entusiasmo.


CARLOS CASTRO, M. D.


Oncólogo y hematólogo clínico 


de la Fundación Santa Fe de Bogotá




PARTE I


Fundamentos


básicos




Introducción


Hay dos maneras de vivir su vida:


 una, como si nada fuera un milagro; 


la otra es como si todo fuera un milagro.


ALBERT EINSTEIN


S iento que este libro es una pequeña contraprestación a la gran deuda que he adquirido durante veintisiete años con todos los que han pasado por mi vida profesional médica (desde cuando era estudiante) y han dejado algo importante de sí en ese encuentro, al tiempo que lograron que aprendiera que el camino para ayudarles no es siempre como lo había leído o conocido en la formación recibida.


En el ejercicio profesional cotidiano de hoy en día, veo la consulta médica como una gran obra de teatro, donde los actores creen conocer el papel que han de desempeñar; sin embargo, existe un “libretista de la vida” que se empeña en mostrarnos que no siempre es de la forma que pensábamos. El paciente cree y aspira a contar todos sus problemas y que quien lo escucha entregue una solución rápida y lo menos molesta posible. El terapeuta atiende con la ilusión sincera de dar una respuesta apropiada a las expectativas del paciente y, a sabiendas de su ignorancia, espera ser el más hábil para acertar.


Pues bien, terapeuta y paciente, y sobre todo este último (incluyendo a su grupo cercano), aspiran a encontrar la solución deseada del mejor modo posible; sin embargo, ninguno puede lograrlo por su cuenta de manera sencilla y solo la unión estable entre los dos da los frutos. Por lo tanto, el apoyo que el paciente busca en sí mismo en beneficio de su salud y bienestar, en mejorar sus relaciones con él mismo, con todo y con todos, siempre repercutirá favorablemente en el resultado, haciendo más fácil el trabajo del terapeuta y el camino seguro y eficaz.


En todos estos años de escuchar experiencias de las personas que acuden a consultarme y, de paso, a enseñarme de forma directa o por el efecto que me obliga a buscar e investigar, me he planteado profundos interrogantes sobre el camino ideal para su curación. Considero que más que un solo camino hay diversas posibilidades, que integradas logran el resultado. Aspiro entonces, como terapeuta, a desempeñar el rol adecuado con cada uno, para ser eficaz, sabiendo que siempre será diferente. Mi arte debe ser, simplemente, comprender quién es mi interlocutor y así darle lo específico para serle en verdad útil.


Al escribir este libro, sin saber quién será mi lector, mostraré en cada capítulo una forma en la que cada uno puede ayudarse a sí mismo en la estrategia esencial de crear salud, que algunas veces puede por sí sola ser suficiente si se emplea de modo consciente y gustoso, o según el caso puede ser complemento de algunas otras estrategias de manera combinada y adecuada a la realidad, expectativas y posibilidades de cada paciente. La forma como he concebido este libro es igual a la estructura de un árbol en la naturaleza; en la primera parte estarán las semillas, a manera de fundamentos básicos. En la segunda, las hojas, flores y frutos representan al cuerpo físico y su relación con todo su entorno. En la tercera, el tronco y las ramas están relacionados con los aspectos mentales y emocionales; en la cuarta parte, las raíces simbolizan el mundo espiritual e invisible y, por último, a manera de epílogo, está el tema de lo incurable y la muerte, con una reflexión final sobre la obra.


De todos modos, las estrategias en conjunto y cada una por separado buscan mantener el hilo conductor de crear salud, que es lo que considero que necesita realizar cada paciente para alcanzar un mayor bienestar o incluso su curación. El fin es que cada lector consiga emular a la mítica ave fénix y que sea capaz de renacer de sus propias cenizas, para tener una nueva oportunidad de vida. El fénix produce lágrimas que tienen cualidades curativas; además, posee una esencia inmortal y mantiene siempre viva la esperanza. Mi interés, entonces, es que cada paciente pueda validar esta estrategia si logra encontrar su propia fuerza interior y reconoce su esencia inmortal y trascendente, viéndose al mismo tiempo como único y especial.


Debo reconocer, además, que a lo largo de mi trabajo con pacientes graves he conocido muchas “aves fénix” que han marcado mi vida y que a manera de maestros me han dado y enseñado más de lo que yo en realidad he podido aportarles; esto me ha llevado a comprobar por mí mismo aquello que escuché en la escuela de medicina: “El médico a veces podrá curar, a menudo aliviar, pero sobre todo, deberá acompañar y cuidar siempre”.


Entre muchos pacientes conocí a Ernesto Plata Rueda, médico pediatra y emblema nacional de los albores de la pediatría en el país, a los pocos días de haber sido operado de un tumor invasor del colon y extendido en el abdomen, por lo que tenía un pronóstico de vida de solo pocos meses. Llegó a mi consulta no a que yo le diera una solución, que de paso no tenía, sino a que entre los dos buscáramos un camino para hacer posible que su vida fuera más productiva de lo que se esperaba. Al cumplir el aniversario de su primer año de “sobrevida”, en contra del pronóstico que oficialmente tenía y que él bien sabía, leyó en plena capacidad física una carta en la que comentaba con sorpresa que los cinco colegas médicos que le habían dado la mala noticia de su estado de salud y su pronóstico de corta vida habían fallecido durante ese año: tres de ellos por enfermedad y dos por accidente. Él nos recordaba entonces que nadie tenía la vida comprada y que tal vez el saberse enfermo y con semejante panorama presupuestado le hacía vivir cada momento de una mejor manera que si se sintiera libre de dificultades. Durante los más de dos años que sobrevivió a su grave enfermedad laboró como de costumbre, habló en varios foros sobre la actitud ante la vida y desarrolló, entre otras cosas, un pequeño folleto para los pacientes de su misma enfermedad, en el que daba pautas de cómo afrontar la vida ante dicho padecimiento. El título de estos escritos periódicos era Una luz en el túnel del cáncer, en el cual tuve oportunidad de ayudar, aunque en muy pequeño grado. Ya en el momento de su partida definitiva lo acompañamos con mi amigo y colega Carlos Castro Espinosa, quien era su oncólogo, y en su lecho nos comprometimos a continuar su obra y a que sus descubrimientos y experiencias no desaparecerían. Por lo mismo hoy escribo este libro, aunque de muchas formas hemos cumplido nuestro compromiso en la actividad cotidiana.


El momento previo a su muerte sigue hoy en día, cerca de quince años después, tan nítido en mi memoria como si acabara de ocurrir, porque entendí de verdad lo que significa morir en paz.


En el transcurso de los años mi grupo de pacientes con enfermedades graves ha sido muy diverso, aunque predominan los de cáncer, y he visto que las mismas recomendaciones que aprendí por entonces y que he desarrollado de forma permanente y enriquecido con lecturas, conferencias, talleres, profesores y nuevos maestros vestidos de pacientes, son válidas casi para cualquier persona que se enfrente a una enfermedad compleja o terminal y bien pueden ser útiles hasta para quienes desean evitarlas.


Ya para cuando escribía este libro apareció Carlos Guerrero en el consultorio, un paciente con un cáncer de estómago diagnosticado cinco años antes, y que sin ninguna terapia médica había sobrevivido contra todo pronóstico. Él había decidido no hacerse ni cirugía, ni quimioterapia, ni nada parecido, dado que su pronóstico médico era muy sombrío: por lo avanzado de la enfermedad, con la terapia o sin ella, moriría antes del año. Sin embargo, decidió vivir de una manera diferente, cambiando aspectos de su actitud hacia la vida, encontrando con mayor fortaleza un sentido espiritual y acompañando su proceso con un cambio en la dieta. Llegó al consultorio porque notó que la enfermedad había regresado y era el momento de volver a luchar para sobrevivir, o aceptar que su ciclo de vida había terminado y llegar de la mejor manera a dar el paso a la muerte. Con su decisión y mi apoyo reanudamos los exámenes, que evidenciaron un mayor grado de actividad de la enfermedad, lo cual se acompañaba de gran dolor, disminución de vitalidad, y dificultad para la alimentación y el hábito intestinal. Intentamos una lucha en conjunto que sirvió por unas semanas pero que no fue suficiente, por lo que Carlos decidió prepararse de la mejor manera para poder partir. Además de las esencias florales, la homeopatía y terapias con ozono que hacía en mi consulta, también empleaba analgésicos potentes para sobrellevar su situación, lo que en conjunto le permitió hacer consciente su estrategia de sanar todas sus relaciones presentes y pasadas, y acercarse de la mejor manera a su mundo interior. Casi todas las noches nos comunicábamos por teléfono a la hora de ir a dormir y empezábamos, cada uno en su casa, una meditación (que describo más adelante en el libro) para poder hacer el proceso de la manera más consciente. En el día de su final del ciclo en la Tierra, aunque me encontraba por fuera de la ciudad, hicimos la meditación, esta vez en la madrugada, logrando acompañarlo en la distancia en su desprendimiento. Carlos hizo algo más por mí: gracias a su sentir me hizo entender lo que quiero transmitir en este libro. Alguna vez me dijo: “Al meditar entré en un estado muy especial y extraño, donde sentí como si todo estuviera oscuro y frío, sin poder ver para ningún lugar ni poderme mover con facilidad, por temor a caerme o perderme más; era como estar en el túnel de una mina de carbón, sin saber qué hacer ni para dónde ir y, de repente, oí unos golpes en la distancia y en una dirección hacia donde apareció usted, Santiago, con una linterna y mostrándome hacia dónde ir, una luz al final del túnel que yo debía recorrer, pero contaba con su apoyo, presencia y alegría”.


Carlos me puso en palabras su vivencia, que describió como “muy real”, para ayudarme a entender lo que se puede hacer en el apoyo profesional, de compañero o amigo; algo así como convertirse en un controlador de vuelo que da las pautas de la ruta, mientras el piloto (en este caso el paciente) debe ser quien conduzca su propio avión (cuerpo) hasta llevarlo a un lugar seguro. Me mostró que yo no era el piloto que manejaba su avión y que él no era un simple pasajero, sino que él asumía su responsabilidad al tiempo que aceptaba mis recomendaciones.


En sus últimos días de vida, con su autorización, llevé a mis hijos de siete y ocho años de edad a que lo conocieran y escucharan de él mismo qué significaba estar sereno frente a la muerte y sobre todo cómo aceptar y afrontar las innumerables adversidades que se le presentaban en cada momento. Hoy en día, meses después de su muerte, todos recordamos la experiencia tan especial de haber hablado con Carlos y de haber compartido su ejemplo de vivir consciente de lo que ocurre; mis hijos me recuerdan que aprendieron que “morir no duele”.


Carlos estuvo de acuerdo con que escribiera sobre lo ocurrido sin cambiar su nombre y aceptó que si su experiencia era útil, la empleara las veces que fuera necesario.


Y así como Carlos y Ernesto, otros seres humanos, entre los que recuerdo en especial a Lía Uribe, dejaron una huella imborrable luego de partir de esta vida; muchos otros, como Carolina, Beatriz, Miguel, Guiomar y Nohora han podido, gracias a su propio trabajo y al apoyo terapéutico, dejar atrás su enfermedad. Verlos tener una nueva vida en su cuerpo ha hecho que me pregunte por el sentido real de ser médico y que intente llevar estas reflexiones a los que por profesión lo somos y a los que de manera voluntaria o circunstancial les toca, por momentos, comportarse como médicos.


Tal vez por todo esto, en las charlas digo con ironía que la sigla md tiene significados diferentes; el más conocido es el de la traducción del inglés medical doctor{1}, o sea, doctor en medicina; sin embargo, parece que a veces los médicos pensaran (pensáramos) que puede tener un significado más “especial”, que podría ser medio Dios, e incluso en ocasiones más que Dios. Todo esto en broma para decir que el verdadero sentido es el de mediador, como lo entendían en el antiguo Egipto, y que denota en realidad humildad en vez de arrogancia o soberbia. Mediador entre el hombre y sus dificultades o enfermedades; mediador entre el hombre y lo que para él es desconocido con respecto a su salud; y mediador (ya que el médico también era sacerdote en la antigüedad) entre el hombre y la divinidad. El caso es que la misión de nosotros los médicos es ser mediadores para poder darle herramientas adecuadas al paciente para afrontar sus dificultades y a la vez ayudarlo a que se conozca a sí mismo. De esta forma, se le ayuda al paciente a ver la enfermedad más que como un enemigo por destruir, como un maestro por comprender. Así se puede optar por crear salud en cada momento y no simplemente por atacar violentamente las enfermedades, con las consecuencias que su cuerpo, por ser el campo de batalla del combate, va a padecer.


Con este libro busco, entonces, que el paciente se haga responsable de lo que le compete con respecto a su salud, permitiendo que el terapeuta trabaje, pero sin entregar la responsabilidad, sino más bien compartiendo la apertura de las puertas que sean necesarias para avanzar en  el camino. De ahí que, en conjunto, la medicina con su terapeuta como estratega y el paciente con el control de su vida, conformen el equipo ideal para darles vida a los años y, hasta donde se pueda, también años a la vida.


Para terminar, quiero resaltar una definición que aprendí mientras estudiaba cuidados paliativos en España, también cargada de ironía y realidad: “Vida es una enfermedad sexualmente transmisible y necesariamente mortal”, a lo que, a manera personal, siempre agrego que hay un antídoto para sobrellevarla, que es el amor; que existe una estrategia para hacerla agradable, que es vivir con gozo y, por último, que poder disfrutarla plenamente solo es posible si uno se sitúa en el eterno presente. De todo esto se trata el libro, de hacer posible que esta “vida”, con enfermedad o sin ella, sea por minutos, horas o años, podamos vivirla de la mejor forma posible. Confío en que Dios me ayude a transmitirlo.




Salud, enfermedad y curación


La salud es la unidad que da valor 


a todos los ceros de la vida.


BERNARD LE BOUVIER DE FONTENELLE


Mi anhelo sincero para los lectores es que gocen de buena salud, en primer lugar y por encima de tener dinero, poder, inteligencia, habilidades especiales y hasta belleza. La buena salud es el bien más preciado que cualquiera pueda tener y este fin motiva las investigaciones de miles de científicos del mundo. Conservarla y cultivarla se vuelve esencial, pues sin ella no se pueden obtener las aspiraciones propias de lo humano o, si se tienen, no se disfrutan en su totalidad.


En razón de que la salud es lo esencial del libro, en este primer capítulo quiero dar algunas definiciones sencillas sobre el tema, como punto de referencia para el resto de la obra.


Para comenzar, considero que la salud es el equilibrio y bienestar psicobiosocial, lo que significa que la parte mental (así como también la emocional) y la parte orgánica deben estar en armonía y adecuada interacción entre sí, lo que permite a cada ser vivir apropiadamente en sociedad, con relaciones adecuadas consigo mismo y con los demás, incluyendo a todos los reinos de la naturaleza. Desde este punto de vista, la salud no es simplemente la carencia de enfermedad mental, física o de interrelación social, sino que va más allá, al procurar armonía en los diferentes niveles de la vida. Podemos ampliar el concepto de salud, incluyendo el aspecto espiritual como elemento por valorar también a la hora de diagnosticar la salud de alguien.


Si miramos la enfermedad desde la misma óptica anterior, esta es entonces la falta de armonía o de bienestar en cualquiera de los niveles o en todos.


En este mismo sentido, la enfermedad y la salud no tienen por qué verse como absolutamente opuestas, sino que ambas pueden coexistir de manera simultánea en la misma persona; en algún aspecto se puede gozar de bienestar, al tiempo que en otros hay más alteración que equilibrio. Ningún aspecto es estático o rígido, sino que de manera dinámica todos ellos fluyen con los cambios que experimentamos en cada instante de la vida. En otras palabras, casi nadie está totalmente sano, o totalmente enfermo, sino que goza de un grado de salud al tiempo que tiene aspectos de su ser que podrían estar mejor. Por lo tanto, la búsqueda estará encaminada de manera ideal a fortalecer la salud en cualquiera de sus niveles, o sea, a crear salud.


Al hablar del tema, me gusta mucho referirme a la conocida analogía que se hace entre el ser humano y una carreta (como las del antiguo oeste), donde el cochero representa a la mente, el caballo a las emociones y el carruaje al cuerpo físico. Del equilibrio entre el cochero y el caballo vendrá el trato que recibirá el carruaje. Si el cochero es excesivamente dominante y reprime al animal, la carreta no avanza como sucedería si la mente impidiera la expresión de las emociones. Por el contrario, cuando el caballo es el que avanza sin control del cochero, es como la emoción desenfrenada y descontrolada sin una mente que la contenga y direccione. En ambos casos el desequilibrio entre el cochero (mente) y el caballo (emoción), repercutirá en la carreta (cuerpo) y en que se cumpla el objetivo de seguir las instrucciones dictadas por el ocupante de la carreta, que en este caso sería el alma o el aspecto espiritual y trascendente. Si el cochero no es capaz de reconocer el propósito y la dirección de la ruta y el camino escogido, proyectará sus intenciones sin saber a ciencia cierta el camino más apropiado por seguir. Aunque puede acertar en varias ocasiones, en otras dará “palos de ciego”. Todo este ejemplo para mostrar la importancia de mantener el equilibrio y la adecuada relación entre todas las partes de nuestro ser para el desarrollo coherente de la vida y, por ende, para la obtención y preservación de la salud.


En el mundo moderno, la medicina se encarga de la salud y se define como “la ciencia y el arte que busca precaver y curar las enfermedades del cuerpo humano”. Esta definición, como ocurre con la mayoría, es insuficiente, ya que solo habla de las enfermedades sin referirse a quienes las padecen y además solo habla de la prevención y la curación, dejando de lado la promoción y la paliación, que son esenciales en el ejercicio cotidiano.


Para ampliarla diré que la curación se refiere a la erradicación completa del desequilibrio, mientras que la prevención busca evitar la aparición de la alteración, en complemento con la promoción que pretende fortalecer los aspectos que generan la buena salud. Y, para terminar, la paliación alivia o aminora los sufrimientos causados por la enfermedad o por el mismo tratamiento, cuando no es posible la curación.


También podríamos incluir la sanación, diciendo que con ella se logra el alivio del aspecto emocional y mental aunque el padecimiento físico persista parcial o totalmente. En este caso, la persona se siente mejor, vive más acorde con su proceso y acepta su enfermedad, de tal manera que puede vivir en equilibrio a pesar de que su condición persista.


Ahora bien, sin importar la persona ni su padecimiento, la estrategia planteada de crear salud que encaja mejor dentro de la promoción será siempre útil, ya que lo podrá curar varias veces, podrá evitarle sufrimientos y enfermedades, lo fortalecerá siempre, aliviándolo incluso cuando no haya curación posible y le permitirá lograr bienestar a pesar de las condiciones y no gracias a ellas. Hacer esto facilitará cualquier terapia médica bien dirigida y realizada.


Es bueno resaltar también que la salud es un bien que por lo general casi todos los seres poseemos en la infancia y hasta la juventud, y que vamos “gastando” a lo largo de la vida, por lo que puede disminuir con el paso del tiempo si no se implementan acciones para preservarla o fortalecerla.


Por lo general, cuando una persona se siente sana, llena su estilo de vida de acciones que lo conducen a la enfermedad, como pueden ser una dieta inapropiada, un alto nivel de estrés, la ausencia del descanso adecuado, y las relaciones interpersonales tormentosas, entre otras opciones más. Esto me ha llevado a recordar un famoso adagio: “Nadie valora lo que tiene hasta que lo pierde”. Los que son conscientes de alguna debilidad en su vida se dedican, por lo general de manera consciente, a cuidar la poca salud que tienen y a aumentarla como mejor puedan, lo que redunda en beneficios que no valoran quienes a cada momento “derrochan” su buena salud.


Retomando la definición de medicina quiero tocar el tema de la ciencia y del arte, no sin antes decir que para mí esta no es una simple profesión u oficio, sino que es una misión eminentemente personal, decidida por el médico o el que haga sus veces, como decía el pensador judeoespañol de la Edad Media, Maimónides.


La ciencia es indispensable en la acción terapéutica y en el devenir de la vida moderna; sin embargo, se debe hermanar con el arte para hacerla agradable y a la vez más eficaz.


El tema de la ciencia se lo voy a dejar a cada médico en su actividad profesional y me dedicaré a exaltar lo relacionado con el arte, sobre todo con “el arte de vivir”.


Es importante decir que la vida misma no se puede explicar por completo a partir de la razón y la lógica, o la ciencia pura, sino que requiere otros elementos para describirla, como la poesía, por ejemplo. Lo mismo ocurre con la salud; necesita el toque artístico para poder complementar la característica un tanto fría e impersonal (aunque útil) que le da la ciencia, ya que esta última se nutre solo de la razón y del pensar, y el arte, de la naturaleza misma y del sentir.


Antiguamente se veía el arte como la forma de emular la belleza y la armonía presentes en toda la naturaleza y los artistas se dedicaban a contemplarla y comprenderla para luego plasmar su sentir mediante su propia expresión artística. Ese sentir les permitía ir al propio interior y llegar a un tiempo y espacio no comprendidos por la razón, donde podían fusionarse con el objeto que intentaban representar, validando la expresión de que “el corazón tiene razones que la razón no conoce”.


Cuando se retoma el camino del sentir, cada uno puede comprender qué le pasa a cada parte de su ser y puede dar con la nota adecuada para afinar de nuevo su instrumento mediante la estrategia de volver a crear su propia salud.


Quiero entonces que el paciente que se encuentra en la encrucijada de su enfermedad, o el acompañante que quiere ayudarlo, sin dejar o abandonar la ciencia, rescate el arte del sentir que existe en su mundo interior, que se reconozca tal cual como es sin juzgarse, sino solo comprendiéndose, y así, paso a paso, volver a transitar por el camino de la búsqueda del bienestar y el equilibrio, entendiendo que podrá perder muchas veces el rumbo, pero que siempre tendrá a la mano, en su interior, el mapa para volver a encontrar el camino del bienestar.




Paciente y activo


Solo es digno de libertad


 quien sabe conquistarla cada día.


JOHANN WOLFGANG GOETHE


El término “paciente” proviene del verbo latino pátior, páteris, passus sum, que significa “padecer”, por lo que se acuñó a las personas que padecen un sufrimiento o una enfermedad. También se asocia la palabra a aquel ser que espera y que tiene paciencia, y muchas veces tiene que ser así para poder sobrellevar sus dificultades y hasta tener que soportar largas horas en las salas de espera de los consultorios. Pero la interpretación que considero más apropiada la aprendí de Jorge Carvajal, quien dice —hablando en lenguaje simbólico— que paciente significa “el que paz siente”, con un juego de palabras que si se cumple indica que estamos en la línea segura del bienestar de aquel que padece y espera lleno de paz interior para poder salir adelante.


Así que, de ahora en adelante, cada vez que yo escriba el término paciente, será para hacer que sea posible que logre sentir paz en su interior.


También quiero proponer que, además de paciente, sea activo en el proceso de la creación de salud; que se apropie de su proceso, delegando en el terapeuta lo necesario, pero sin perder ni el control ni la responsabilidad de su propio bienestar. Es importante decir que el proceso de crear salud debe ser tan fundamental para nosotros, que no se lo debemos dejar solo a los médicos; en la vida, lo que es muy importante, lo hacemos por nosotros mismos para garantizar que los resultados sean los esperados.


Es bueno destacar también que todo paciente, en cualquier lugar del mundo, tiene derechos, así como deberes y responsabilidades con respecto a su salud y a la terapia. En Colombia se rige por un decálogo{2} del que quiero resaltar lo siguiente:


El derecho a elegir libremente a los profesionales y las instituciones de salud, teniendo una comunicación plena y clara, apropiada para sus condiciones sicológicas y culturales, que le permita obtener toda la información necesaria con respecto a la enfermedad que padece y el tratamiento, recibiendo un trato digno, respetando sus creencias y costumbres, guardando la confidencialidad de su historia clínica y recibiendo la mejor asistencia posible. También su derecho a recibir explicación por los costos de la terapia, a aceptar o rehusar apoyo espiritual o moral, que también se le respete la voluntad de participar o no en investigaciones, o en la donación de órganos, y a tener una muerte digna.


Esto es importante que lo sepa cada persona que por voluntad propia o por circunstancias de la vida alguna vez se convierte en paciente de algún tipo de terapia.


Además de los derechos, “el paciente activo” también tiene deberes que empiezan por la honestidad al suministrar la información pertinente a la historia clínica, continuando con el respeto integral a sus terapeutas y terminando con el cumplimiento de lo que de común acuerdo han decidido como estrategia que va a seguirse.


Derechos y deberes en aplicación le permiten entonces al paciente asumir la responsabilidad de sí mismo, y acudir al terapeuta como un apoyo apropiado para que lo guíe a la hora de adquirir compromisos para lograr recuperar o mantener la buena salud.


Volviendo al significado simbólico del término paciente, es prudente hablar de la importancia de alcanzar la paz interior, la cual no se logrará solo por hechos o circunstancias del mundo exterior, sino que deberá tener también soporte interior. Esta paz se consigue cuando sentimos que no hay deuda alguna en ningún sentido con el mundo exterior ni con nosotros mismos. Si existe paz interior, surgen inexorablemente gozo y bienestar; ya no se padece el mismo sufrimiento, a pesar de que la enfermedad subsista.


Casi todas las personas que tienen algún sufrimiento desean encontrar las condiciones ideales para solucionar su dificultad, y si no lo logran culpan a sus circunstancias. Esperan que cambien las condiciones externas para poder hacer los ajustes internos y así sí salir avantes de la enfermedad. Dicho de otra forma, muchos pacientes afirman que “cambiarán” o actuarán de otra manera al momento de curarse. Esta es la actitud menos recomendada, ya que la mayoría de las veces deberán hacer cambios en su estilo de vida y transformar su actitud de modo consciente hacia algo más proactivo para poder mejorarse. Es bueno recordar que solo se tiene el presente para cambiar; el pasado se dejó atrás y el futuro se ha de construir en el ahora, así que es mejor iniciar el proceso a pesar de las condiciones que se tengan, aunque muchas veces estas no sean las deseadas.


Estar mejor es un ideal común de todos los pacientes, curarse es el objetivo final, y hacerlo de la manera más fácil es prioritario, pero las curaciones espontáneas y milagrosas, aunque ocurren, no son las más comunes. Por lo tanto, hay que buscar y procurar las condiciones que se requieran en el mundo interior y exterior para lograrlo.


Por último, en la acción consciente del paciente (y activo) de crear salud, si no es posible obtener el resultado esperado de la buena salud, lo que sí es seguro es que la búsqueda dejará de todas maneras paz por haber transitado el camino de la mejor manera posible. Muchas veces la felicidad no estará al final del camino sino que se constituirá en el camino mismo, sin importar el resultado final.




La estrategia terapéutica personal


Lo que quiere el sabio, lo busca en sí mismo;


el vulgo, lo busca en los demás.


CONFUCIO


La salud y el bienestar son inherentes a la naturaleza humana y, aunque exista la enfermedad, esta en realidad se presenta para recordarnos que nos hemos salido de nuestro rumbo. El camino personal se nos desdibuja en cualquiera de sus niveles, pero podemos retomar el camino perdido con una estrategia integral adaptada a nuestras necesidades, creencias y estilo de vida. Dicha estrategia personal irá encaminada a crear salud y complementará bien la terapéutica de luchar contra la enfermedad en la que trabajan el médico y las medicinas. Por ejemplo, si en una habitación reina la oscuridad, nuestra estrategia personal buscará el camino fácil y posible para encender la luz y el otro proceso intentará luchar contra la oscuridad. Ambas búsquedas, aunque son opuestas, intentan obtener el mismo fin: la buena salud. Ambas estrategias pueden emplearse simultáneamente, y como la salud es tan importante para nuestra vida, debemos hacernos partícipes de su obtención.


Siento que el proceso de reencontrar la buena salud es algo muy natural, por lo que lo asocio con un árbol muy grande y estable del bosque, compuesto por tres grandes aspectos: el espiritual, el mental y el cuerpo físico, que adicionalmente se relaciona con su entorno de acuerdo con el equilibrio y la armonía entre estos tres aspectos.


El área espiritual la asocio a las raíces del árbol, ya que son invisibles a los ojos del mundo externo, pero contienen la base real de nuestra estructura, de nuestros valores y creencias.


El área mental se refleja en el tronco y se complementa con la parte emocional, representada en las ramas. El tronco suele ser estable y firme y las ramas más móviles, que llevan directamente a las hojas, flores y frutos que representan el tercer aspecto; así como las ramas y las hojas, las emociones nutren y se expresan en todas nuestras manifestaciones biológicas. Las hojas las relaciono entonces con los órganos internos del cuerpo que hacen nuestra “fotosíntesis” de manera permanente, transformando y adecuando todos los nutrientes y fluidos para mantener el equilibrio biológico necesario. Las flores son, a mi modo de ver, nuestra expresión física externa, donde también está todo lo relacionado con la estética y la belleza. Y los frutos son los resultados y logros obtenidos en la vida externa y, además, lo que nos relaciona con todos los demás.


Hay árboles de árboles, como procesos de procesos. Los hay de raíces débiles, por ejemplo, que se caen fácilmente ante pequeñas remociones del terreno, o los de tronco muy firme que se parten antes de ser flexibles y adaptables. Así como también los que pierden su follaje, que son incapaces de florecer y, por ende, de obtener frutos.


En fin, este símil nos permite ver que para lograr los frutos adecuados y deseados de manera sostenida necesitamos que las demás partes del árbol funcionen apropiadamente. Dicho de otra forma, crear salud es que demos los frutos que estamos preparados y habilitados para dar, es que cumplamos nuestra propia misión personal de manera sencilla y gozosa. Para lograrlo hay que cuidar muy bien nuestro árbol personal desde la raíz, dándole los nutrientes adecuados y protegiendo el tronco, las ramas y el follaje, y a su vez cuidando sus frutos para no retirarlos inmaduros ni dejarlos caer cuando ya haya pasado su momento. Además, se trata de comprender qué tipo de árboles somos, para saber a cuáles frutos podemos acceder y “no pedirle peras al olmo”. Si sabemos quiénes somos en realidad y con qué contamos, podemos saber para dónde vamos.


En la búsqueda del camino para crear salud, en mi consulta diaria y luego de años de acompañar a muchos pacientes en dicho proceso, he aprendido que hay tres pilares fundamentales que, también a manera de árboles gigantes, se convierten en la base de la estrategia personal que cada uno puede seguir para acercarse e incluso alcanzar el bienestar y equilibrio deseados.


En mi imagen mental, los tres árboles son muy grandes, distintos, ubicados en el centro del bosque. Cada tronco hace las veces del vértice de un gran triángulo equilátero (de lados iguales), cuyas ramas, hojas, flores y frutos se mezclan entre sí, cerrando por completo la figura, de tal manera que en la parte superior no se diferencia su origen.


Estos tres grandes pilares de la estrategia personal (los árboles de nuestro “jardín del Edén”) son:


 


1.  Hacer solo cosas que nos nutran.


2.  Tener un sentido de vida diario.


3.  Aprender a escuchar los mensajes del cuerpo.


 


Cada uno de los pilares de la estrategia tendrá los tres aspectos descritos anteriormente (espíritu; mente y emociones; cuerpo).


Entonces hay que nutrir lo invisible, nuestro espíritu; nuestra mente y emociones, y nuestro cuerpo físico también. Cuando me refiera al sentido de vida diario, estaré contemplando aspectos espirituales, mentales y biológicos; y cuando mencione que hay que aprender a escuchar los mensajes de nuestro cuerpo, incluye nuestra naturaleza sutil, lo mental y lo emocional y, por supuesto, la parte física.


Todos los pilares interactúan entre sí de manera intrincada porque se necesitan los unos a los otros para poder fortalecerse; si tenemos un propósito de vida para cada día, lo llenaremos de todo lo que requerimos y así nos adaptaremos a lo que nuestro cuerpo nos permita.


Si queremos nutrirnos de la vida, debemos escuchar nuestro cuerpo para saber lo que es valioso y enmarcarlo dentro del propósito diario.


Si decidimos atender y comprender nuestro cuerpo como una totalidad de lo que somos, nuestro sentido de vivir encontrará sustento para cuidar nuestro “templo del alma” y lo nutriremos adecuadamente para hacerlo gozoso.


Crear salud nos puede llevar a ser más sanos pero, sobre todo, más felices y con más conocimiento de lo que necesitamos, haciendo solo lo verdaderamente valioso y lo que tiene sentido.


I. HACER SOLO COSAS QUE NOS NUTRAN


Significa que el ser humano necesita llevar lo valioso a su vida, en cada momento y en cada acción, evitando lo que lo lesione o “intoxique”. Es que entendamos que constantemente recibimos información de diversa índole que, a manera de “alimento”, en diferentes niveles, podrá nutrirnos o afectarnos.


Es importante resaltar que nadie se alimenta de lo que come, sino de lo que asimila. Por lo tanto, podemos tener o recibir permanentemente cosas muy favorables, pero no serán válidas si no las incorporamos a nuestra vida. Dicho de otra manera, si no logramos que nos nutran, no cumplirán su propósito.


Para nutrirse hay que alimentarse bien, asimilar el alimento, luego transformarlo e integrarlo y desechar lo que ya no se necesita. Esto es válido para cualquier tipo de alimento. El primer alimento es invisible y es de tipo espiritual, nos nutre lo más interno del ser; el que sigue, también de tipo invisible, está compuesto por vibraciones sutiles que llegan de todos lados y de todas fuentes, sumado a toda la información que llega a la esfera mental y emocional; luego está todo lo sensorial, que inunda los cinco sentidos, el aire que respiramos, el agua y, por último, el alimento físico propiamente dicho o la comida.


2. TENER UN SENTIDO DE VIDA DIARIO


Tener un sentido de vida diario es tener una vida con propósito, con un para qué vivir.


Tener un motivo para hacer cada cosa nos permite adaptarnos a las condiciones que se nos presenten. Con un motivo vivimos plenamente, a pesar de las condiciones que tengamos en la vida y no con base en ellas.


De manera práctica, una vida con metas es una vida con sentido; una vida donde solo existan prioridades, es más mundana. Muchas veces, el intentar solo cumplir las exigencias que nos impone el mundo moderno, no nos permite ver que hay un sentido detrás de cada cosa que ocurre. Encontrar ese sentido oculto ha sido el motivador de científicos, filósofos y teólogos, por no hablar de niños y sabios. Levantarse cada día con un sentido para ese momento evita el “ocio pernicioso” y el gasto innecesario de energía que nos lleva a debilitarnos, cosa que es más grande si estamos enfermos. En el mismo sentido, una motivación y propósito vital concretos y realizables para cada día afinan el instrumento de nuestro ser en todos sus niveles y nos permiten dar las mejores tonalidades del día. Vivir con sentido da energía y capacidades que a veces ignoramos que poseemos. Vivir con un para qué le da sentido a la existencia y le pone el toque de gusto que necesita nuestro devenir.


3. APRENDER A ESCUCHAR LOS MENSAJES DEL CUERPO


Aprender a escuchar los mensajes del cuerpo es seguir la máxima “conócete a ti mismo” (nosce te ipsum), inscripción que se leía en el frontispicio del templo de Delfos en Grecia. Esta ha tenido varias y profundas interpretaciones hechas por diversos personajes a lo largo de la historia, pero en este caso me refiero a ser capaz de lograr atender, para conocer y comprender, cada una de las señales y necesidades que nuestro cuerpo nos muestra, que a veces nos pide y que hasta nos grita cuando no somos capaces de escucharlas.


Suele suceder que el mejor remedio para el sueño es dormir y para el hambre es comer, y el cuerpo nos dirá la manera adecuada de hacerlo. Por ignorarlo, muchas veces nos complicamos de tal manera que nos enfermamos. Escuchar todos los niveles de nuestro ser, dándonos el tiempo y el permiso necesarios, nos llevará a ser sabios con respecto a las necesidades interiores y si las suplimos, los beneficios serán profundos y estables. Por el contrario, no atenderlos siempre nos acarreará perturbaciones. Conocerse bien y comprenderse completamente es la meta de muchos hombres en todo el mundo, es la manera de saber quiénes somos y qué podemos y no podemos hacer con nuestra vida y con nosotros mismos. El mejor aliado de nuestra salud está en nuestro interior, pues sabe lo que es o no adecuado, y la forma, tipo y momento de cada necesidad; así las cosas, ¿no es lo más obvio preguntarle al que sabe la verdadera respuesta?
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A lo largo de los siguientes capítulos del libro se desarrollarán todas las ramificaciones de los tres pilares que conforman la estrategia personal para crear salud. Las partes 11, iii y iv los engloban, respectivamente, desde la perspectiva física, mental y espiritual. En cada parte el lector encontrará consejos individuales como colores en una paleta de pintura, porque cada quien desarrollará su propio arte al tomar los colores que necesite para su obra, de acuerdo con su creatividad, su motivación y su estilo. Porque confío en la calidad de las pinturas que los lectores realizarán, les mostraré primero mi propuesta en esta parte, y ya para su propio proyecto, solo les pido que las combinen armónicamente, de tal manera que estos escritos den el resultado esperado.




La voz interior y el sentir


Ver es creer, pero sentir es estar seguro.


JOHN RAY


L os seres humanos escuchamos a menudo una voz que nos habla en el interior con sonidos verbales y palabras claras, generados por el eco de recuerdos vividos o soñados, cuyo origen son la mente y la razón, que se hacen notar de manera evidente y concisa. Esta voz se da como evocación de aprendizajes previos, por la infiltración del mundo exterior, o por nuestros propios deseos y ambiciones, pero siempre es la voz del pensamiento o la emoción, o sea, la voz de la razón.


Por otro lado, también algunas veces hemos sentido en nuestro ser una voz sin palabras, con eco interno, sin sonido audible que lo desencadene y que nos muestra una realidad diferente a la que vemos afuera; esa voz interior es el sentir. El sentir es la voz de la conciencia y la conciencia es el vehículo de nuestra propia alma. Y nuestra alma es la impulsora de nuestra existencia y el centro espiritual de nuestra vida.


La voz interior a la que me referiré a partir de ahora es la voz del alma que todos los humanos tenemos, pero que ignoramos a menudo, aunque su presencia es indispensable para la creación de nuestra propia salud.


Para comenzar, diré que las emociones forman parte de un estado mental cargado de sentimientos, pero no son el sentir. Las emociones se asocian directamente al pensamiento y a la razón y son aprendidas de diversas maneras.


Ahora bien, por más de que uno quiera llegar a entender el sentir no puede lograrlo desde el deseo, que es una emoción como tal, porque el deseo, como fuerza, es inherente a la materia, se fortalece con el pensamiento.


El caso es que la emoción es dual; por eso pasa fácilmente de un estado a otro. El sentir no tiene duda ni vacilación, ya que en realidad es saber y tener certeza. La mayor dificultad del ser humano cuando intenta reconocer su sentir es desligarlo de las emociones que lo rodean y distorsionan. Se requieren honestidad y paciencia para ir retirando lo que sobra y llegar así al meollo del sentir. Y aunque el sentir se cubra de una emoción, no son lo mismo; es como lo que le ocurre a una tela que se tiñe de un color, se ve de ese color porque este lo cubre y hace que sea difícil no percibirlo así, aunque en su esencia la tela no sea de dicho color.


Por ejemplo, en el caso de un ser en estado vegetativo, se afectan su razón, su pensamiento, pero no su sentir, como también le ocurre al moribundo.


Antes de morir hay menos materialidad en nuestra vida y el sentir se expresa mejor; por lo mismo, aquel que va a morir siente con claridad a los demás; por lo tanto, cuando nos acercamos a un moribundo son más recomendados la compañía y el afecto en vez de retóricas muy elaboradas.


El pensamiento en el ser humano se altera por el aprendizaje en general, por la infiltración del mundo exterior, tangible e intangible, y por el deseo.


El pensamiento viene de la razón, mientras que el sentir procede del alma. El alma es capaz de englobar el tiempo y ver hacia “adelante” en un tiempo no lineal, ya que se sitúa en un eterno presente.


Como observación personal, he notado en pacientes con demencia senil, como es la enfermedad de Alzheimer, que su pensar, su raciocinio y su memoria se alteran, pero hay expresiones evidentes del sentir, que les hacen reconocer a las personas cercanas a dicho nivel.


También es bien conocido y suficientemente documentado, con todo el rigor científico, que personas —consideradas clínicamente muertas por algunos minutos— han tenido experiencias por fuera de los límites del cuerpo físico, que han podido ver y oír, con total claridad, hechos del lugar o a distancia, y hasta han logrado saber los pensamientos de las personas que estaban en el lugar durante el tiempo que no había actividad de su corazón ni de su cerebro.
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