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n alguna ocasioén la vida
nos hace parar el ritmo

con una enfermedad,
una operacion o una re-
cuperacion.

Esta parada suele venir de la
mano de alguna leccion que la
vida nos quiere presentar, vivir
mas despacio, aprender a tener
paciencia, humildad o agrade-
cimiento por la salud cuando la
teniamos y por los que nos acom-
pafian en los momentos duros.

Y ¢qué hacemos, pensamos y
sentimos cuando estamos enfer-
mos? El principal sentimiento es
el miedo, que podria apaciguarse
con informacion, empatia y vin-
culo. Este desencadena pensa-
mientos y dudas: ¢Me va a doler?,
¢va a durar mucho?, ssera algo
malo?, ;me curaré?, ;svolveré a
poder hacer lo de antes?, ;podré
llevar una vida normal?, ;como
afectara a mi familia?, ¢cual sera
la evolucion a partir de ahora?...
Todo son incognitas para las que
No tenemos respuestas.

A veces son los pensamientos
los que desencadenan el miedo.
En ocasiones proviene de infor-
macion que hemos escuchado, de
ver enfermar a los demas, de fra-
ses que hemos oido, o de la falta
de informacion.

Una emocion se equilibra con
otra emocion. La emoci6n anta-
gonista del miedo es el amor.

¢Como podriamos ayudar a
superar este miedo? Mimando
todo el entorno meédico que

rodea al paciente, consideran- A ’:’

dolo de una manera integral,
teniendo en cuenta sus co-
nocimientos, sentimientos
y necesidades.

Podriamos cuidar fisica-
mente el ambiente, en lugar
de llenar las salas de los hos-
pitales de carteles de qué ha-
cer ante enfermedades, o de
salas frias, y en su lugar po-
ner posters con imagenes y
frases positivas, donde pueda
descansar la vista.

Sobre la relacion sanitario
y paciente es importante que
sea afable. Entiendo que el
paciente por falta de educa-
cién en unos casos o por sus
propias emociones no ayuda
a ello.

El paciente debe
tener  informacion
y hay que darsela,
eligiendo cuanta, como y
cuando, desde una posicion em-
patica. Una relacion que tenga en
cuenta «las tres or»: humor, amor,
y dolor. Que ofrezca la tranquili-
dad de que esto pasara, que sienta
compaiiay comprension sana
sobre el dolor. A veces es
necesario intentar sacar
una sonrisa que haga la
situacion mas llevade-
ra. Y finalmente tacto,
mucho tacto y si se
puede, contacto.

Es curioso, que muchas ve-
ces se dan varios folios para fir-
mar antes de una intervencion
quirtrgica pero no se ofrece in-
formacion basica de como va a
evolucionar la enfermedad, de lo
que es normal y de lo que no lo
es. ¢Esta informacion por escrito
es imprescindible cuando se tra-
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¢SE PUEDE ESTAR BIEN
CUAND® SE ESTA MAL?

ta de personas mayores, que se
quedan totalmente bloqueadas
en el médico y no entienden nin-
guna de las indicaciones y pres-
cripciones sugeridas.

Ademas de miedo se siente ra-
bia, rabia de depender para mo-
verte, para ir al servicio, por la
impotencia de la limitacién. Por
la lentitud de la recuperacion. La
rabia hay que entenderla y expre-
sarla de manera saludable.

Se trata de humanizar como
dice el Dr. Gabriel Heras de la
HUCI (Si con H, Humanizacién
de las Unidades de Cuidados In-
tensivos) . Si una persona esta es-
perando por ejemplo cuatro ho-
ras a que su familiar salga de un
quiréfano, se le puede informar
cada dos horas para tranquilizar-
le, o al menos, si pide informa-
cion, ser amable y comprensible
con ello.

Ya nos decia _
Hipocrates que ({ ) 7
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es mas importante conocer a la
persona que tiene la enfermedad
que a la enfermedad que tiene la
persona.

Cuando se va a realizar una
cura dolorosa es importante ayu-
dar con técnicas de respiracion,
avisar del tiempo que es previsi-
ble que dure el dolor, o al menos
sentir empatia por el paciente.
Hace poco cuando me quitaron
un drenaje, la persona que lo
hizo, me comento6: «vas a sentir
esto, vamos eso creo, porque yo
nunca he pasado por ello». Suelo
decir que para ser buen maestro
ayuda haber sido mal estudiante,
y afiadiria que, para ser buen sa-
nitario, seria bueno haber pasado
por varias enfermedades, inter-
venciones y curas, que ayuden a
entender las necesidades que se
tienen en esos momentos.

¢Que podriamos hacer los pa-

cientes? Debemos combatir la
enfermedad junto con el

meédico. Un trabajo conjunto en el
que cada uno haga su parte. Desde
el lugar del paciente, necesitamos
usar la relajacion, las técnicas de
respiracion. Los dias previos a una
intervencion o tratamiento duro,
obligarnos a ver imagenes posi-
tivas, comedias, leer libros posi-
tivos. Si tenemos miedos, com-
partirlos con gente de confianza
y, ya para medalla, compartirlos
con los sanitarios o algn psicolo-
go. Tenemos que usar de manera
inteligente la musica, pues puede
servir para levantarnos el animo.

Es importante sofiar, pensar
positivamente en el manana, te-
ner proyectos, una razon para
sanar. Dicen que sofiar es unir en
el cerebro el alma y el corazoén.
jUnamoslo pues!

Nos indica Marian Rojas que
«La actitud es un factor clave en la
salud. Una actitud adecuada pue-
de ser la medicina natural mas
poderosa a nuestro alcance. Los
datos clinicos manifiestan que los
sentimientos positivos y el apoyo
emocional de personas cercanas
ponen un poder curativo incues-
tionable». El modo en que pensa-
mos y sentimos condiciona nues-
tra calidad y cantidad de vida.

No ayuda el,... «tranquilo que
no pasa nada» o «animate», o
«no es para tanto». Esto es una
falta de conexion emocional
Nunca nadie se ha calmado por

decirle calmate. Ayuda

mas decir, «es nor-

mal que sientas eso»,

«¢te puedo ayudar en

algo?» o «voy a in-

tentar que sea lo

mas facil posi-
ble».

No nos lle-
vamos muy
bien con la
incertidum-

bre, y cuando

guion nos perturba.
jAh! Y lo de «estar
bien» habria que
matizarlo, pues a
veces no se puede
estar bien, bien. Se
trata de una acep-
tacion emocional y
fisica, algo asi como
colaborar con lo in-
evitable. De tener
cierta paz dentro
del malestar. De no
pedirle a la vida
mas de lo que nos
puede dar. Nos
“AR<Adice Javier Urra, que
a quien la vida le basta, no care-
ce de nada.

Y aprendiendo de los japo-
nenses, si nos preguntan queé tal
estamos, podemos decir «atn
no estoy bien». La clave esta en
el «atn».

INTERESANTE
REFLEXION

Le pregunté a uno de mis
amigos que ha cruzado los
60 anos, qué tipo de cambio
estaba sintiendo.

«Después de amar a mis
padres, mis hermanos, mi
conyuge, mis hijos, mis nie-
tos, ahora he comenzado a
amarme a mi mismo. Me aca-
bo de dar cuenta de que no
soy ‘Atlas’ El mundo no des-
cansa sobre mis hombro».

Ahora dejé de negociar con
vendedores. Después de todo,
unos pocos céntimos mas no
van a hacer un agujero en mi
bolsillo, pero podria ayudar al
pobre hombre a ahorrar para
las cuotas escolares de su hija.

Pago al taxista sin esperar
el cambio. El dinero extra po-
dria traer una sonrisa en su
rostro. Después de todo, él
estd trabajando mucho mas
duro que yo.

Dejé de decirles a los an-
cianos que ya me han conta-
do esa historia muchas veces.
Despueés de todo, la historia
los hace caminar por el cami-
no de la memoria y revivir el
pasado.

He aprendido a no corregir
a las personas, incluso cuan-
do sé que estan equivocadas.
Después de todo, la respon-
sabilidad de hacer que todos
sean perfectos no esta en mi.
La paz es mas preciosa que la
perfeccion.

Doy elogios libre y gene-
rosamente. Después de todo,
mejora el estado de animo
no solo para el receptor, sino
también para mi.

He aprendido a no moles-
tarme por una arruga o una
mancha en mi camisa. Des-
pués de todo, la personalidad
habla mas que las apariencias.

Me alejo de las personas
que no me valoran. Después
de todo, puede que no sepan
mi valia, pero yo si.

Me mantengo tranquilo
cuando alguien juega a la po-
litica sucia para superarme
en la carrera de ratas. Des-
pués de todo, no soy una rata
y tampoco estoy en ninguna
carrera.

Estoy aprendiendo a no
sentir vergilenza por mis
emociones. Después de todo,
son mis emociones las que
me hacen humano.

He aprendido que es mejor
dejar caer el ego que rom-
per una relacion. Después de
todo, mi ego me mantendra
distante, mientras que con las
relaciones nunca estaré solo.

He aprendido a vivir cada
dia como si fuera el dltimo.
Después de todo, podria ser el
altimo.

Estoy haciendo lo que me
hace feliz. Después de todo,
soy responsable de mi felici-
dad y me la debo




