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1. INTRODUCCION

El dolor, cuando no se convierte en verdugo, es un gran maestro.
CONCEPCION ARENAL.

El dolor es el centinela de la vida [...] se encarga de velar por nosotros
y de defendernos hasta contra nosotros mismos.
Pio BAROJA.

La sabiduria consistia en el conocimiento de nuestras limitaciones,
y lo mds importante de todo, en el conocimiento de nuestra propia
ignorancia.

KARL PopPER citando a Socrates.

En mi experiencia, la mayoria de las personas que acuden a un estudio de yoga
lo hacen porque les duele algo. Es asi de sencillo. Un dolor de espalda que nos
visita con cierta frecuencia, la angustia de una pérdida, el malestar que nos cau-
sa una mala gestion emocional... Hay dolores de muy diferente naturaleza, pero
todos, prolongados en el tiempo, nos incapacitan e impiden que realicemos
nuestras actividades diarias con normalidad y un cierto bienestar.

Si no prestamos la atencidn adecuada al dolor, este puede instalarse gra-
dual e imperceptiblemente en nuestros cuerpos y mentes. Puede minar nuestra
motivacion, aislarnos de la vida y hacernos olvidar sensaciones y sentimientos
placenteros. Hacemos lo que podemos con el dolor. Optamos por un analgésico,
nos apuntamos a yoga, vamos al médico. En cualquier caso, el dolor forma parte
de nuestras vidas y aprendemos a relacionarnos con él sobre la marcha, sin nin-
guna formacién al respecto y sin ninguna garantia de éxito.

Los valores terapéuticos del yoga en el tratamiento del dolor son a veces
poco entendidos. La mayoria de los practicantes de yoga no tienen una idea
clara de por qué el yoga les funciona. En este libro ahondaremos en los funda-
mentos y claves esenciales para entender los mecanismos y posibilidades del
yoga terapéutico.



El yoga se ha popularizado en nuestras sociedades occidentales. Esto es
indiscutible. Si miramos a nuestro alrededor, observaremos que la cultura del
yoga ha pasado a formar parte de campos tan diversos como el deporte de
competicion, el entrenamiento actoral, la formacién profesional o la gestion del
estrés laboral. Lo prescriben médicos, psicélogos y fisioterapeutas; es objeto de
investigacion en laboratorios de medio mundo y parece ser que ha cambiado la
vida a personas de toda condicién y credo. Todo el mundo, aunque no lo prac-
tique, ha oido hablar del yoga. Es parte de nuestro ocio, como lo es leer un libro,
ir al cine o al gimnasio. Hacer yoga no es una moda ni un estilo de vida con el
que implementar nuestro valor en el mercado. Es una disciplina practica de ex-
ploracidn personal y transpersonal; un conjunto de técnicas que nos ayudan a
pensar, sentir y actuar de forma saludable; un punto de vista que nos acerca
gradualmente a la realidad y que por ello nos capacita para vivir mejor en socie-
dady con nosotros mismos.

Desde los medios de comunicacion el yoga nos llega como un producto
idealizado de consumo deseable y algo elitista de fitness que incluye una forma
de vestir, una forma de comer e incluso una forma de ser y de relacionarnos.
Desde el propio sector, se vende el yoga como la solucién para todo tipo de
dolencias. Es la panacea para los pies planos, el tartamudeo, la obesidad, el en-
vejecimiento, los ataques de ansiedad, el dolor crénico y la falta de buen gusto:
sirve para todo, incluso parece convertirse en una profesién con futuro. En cual-
quier articulo de prensa que trate el tema se mencionan palabras y expresiones
como paz interior, felicidad, transformacion, energia, flexibilidad, salud, etc. Pala-
bras «<magicas» que resuenan en nuestras cabezas cada vez que leemos la pa-
labra yoga. Es por eso que acudimos a clase dos veces por semana y nos apun-
tamos a algun retiro de silencio en las montafas. Todo parece facil en el yoga,
pero la realidad es otra. Cuando comenzamos a practicarlo, nos damos cuenta
de que es una disciplina mas compleja y frustrante de lo que se nos prometia.
Una practica eficaz requiere paciencia y ser realizada con criterio para no resultar
lesiva. Elegir al profesional adecuado es fundamental, tanto o mds que escoger
el tipo de yoga que se adapte a nuestras necesidades.

Practicantes convencidos de todo el planeta ponemos todo nuestro empe-
Ao en encarnar el ideal del yoga. Obedecemos décilmente y hacemos lo que se
nos pide, ya sea retorcernos, jadear o permanecer inmdviles hasta no sentir las
piernas: lo que sea con tal de limpiar algo de este molesto karma que se nos
queda pegado a la piel y que no se va ni con inciensos ni aceites esenciales; lo
que sea para no sentir el cuerpo como un lastre, para dejar nuestras mentes
transparentes y libres de preocupaciones. Todo para ser felices y deshacernos
del dolor, para que no nos atrapen las miserias humanas y poder habitar entre
los dioses.
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NUESTRA RESPONSABILIDAD

Como en cualquier otra actividad humana, la mala practica repetida en el tiem-
po es lesiva y conlleva dolor. Es necesario que tanto alumnos como profesores
asumamos nuestros errores y aciertos con dignidad. Son contados los que fren-
te a la tradicién y la duda se paran a escuchar su cuerpo e investigan lo que no
entienden. Cuando las instrucciones que nos transmiten no coinciden con las
sefales que recibimos, es momento de detenerse a reflexionar sobre el objetivo
de lo que estamos haciendo. Cuestionar la autoridad no es facil. Pero lo cierto es
que cada persona aprende de una manera diferente segun sus capacidades y su
proceso personal. Lo que es importante para uno, no tiene por qué serlo para
otro, ni en todo momento. Hemos de valorar que la relacidon docente esta viva,
es transformadora y de doble sentido. Cada alumno es Unico, también cada pro-
fesor. Toda persona tiene algo que ensefarnos.

Actualmente somos afortunados por disponer de métodos de yoga muy
distintos y poder elegir el que mas se adapta a nuestras necesidades y a nuestra
forma de ser. A veces no resulta sencillo escoger, pero el campo del yoga estd
madurando. Viene bien probar y observar los resultados para luego profundizar
en una linea de trabajo concreta. Cada método de yoga, tanto en sus procesos
como en sus objetivos, nos hard reflexionar sobre nosotros y nuestras necesida-
des actuales. Si somos constantes, por el camino se caerdn muchos mitos y eso
hard que pongamos los pies en la tierra. Hay algunas afirmaciones en torno al
yoga que han de ser cuestionadas para una practica saludable. Algunos ejem-
plos de ello son:

— Para hacer yoga hay que ser flexible. Ser flexibles nos convierte automa-
ticamente en buenos yoguis. Esto es mentira: ser hiperlaxo lo Unico que
garantiza es que tengamos una practica superficial, nos lesionemos con
facilidad y acrecentemos nuestro ego hasta limites insoportables.

— Cuanto mas practiquemos, mejor. Incierto: el cuerpo tiene sus tiempos
de recuperacién y si no los respetamos perderd movilidad y sufriremos
lesiones variadas.

— Lamaxima tan extendida de que sin dolor no hay resultados (no pain, no
gain) es cuestionable. La creencia de que el esfuerzo otorga un valor in-
trinseco a lo que hacemos esta profundamente arraigada en nuestra psi-
guey no siempre es asi (sobre todo si confundimos la direccion de nues-
tros afanes). Las actividades que disfrutamos y nos proporcionan placer
son de vital importancia para nuestra salud y desarrollo. La constancia 'y
el esfuerzo son necesarios y fortalecen nuestro caracter, pero en exceso
o mal orientados nos debilitan y aumentan el riesgo de lesionarnos.
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— Cuanto mas dificil sea la postura, mejor, pues eso significa que nuestra
practica evoluciona. Esto es definitivamente falso: la dificultad de los
ejercicios que elegimos puede definir, mas que nuestro nivel de ejecu-
cioén, el nivel de nuestras carencias inconscientes. Cuanto menos domi-
nemos la postura, mas riesgo de hacernos dafo. Las posturas mas tra-
dicionales pueden ser ejecutadas desde muchos lugares diferentes. La
profundidad de la practica dependera de nuestra capacidad de explo-
racion interior.

— Siaguantamos el dolor un poco mas, seguro que disminuye. No es cier-
to: normalmente empeoray el riesgo de lesiones serias crece de mane-
ra exponencial.

— El objetivo del yoga es dominar el cuerpo y la mente. Absolutamente
falso: el objetivo del yoga es aumentar la comunicacion bidireccional
entre el cuerpoy la mente y elaborar un conocimiento practico que nos
sea Util para desenvolvernos en la vida. El yoga empieza con la escucha
y se desarrolla gracias a ella. Si utilizamos el yoga para controlar la men-
te y conseguir determinados objetivos por encima de otras considera-
ciones, a la larga conseguiremos frustracion y mas dolor.

— Solo hay una manera segura de ejecutar los ejercicios. Incorrecto: la eje-
cucioén saludable de un ejercicio dependerd exclusivamente de la estruc-
turay funcionalidad de cada cuerpo y de la actitud con la que desarro-
llemos la practica.

— El ego es nuestro enemigo. Ojala fuera tan facil, pero esta afirmacién
tampoco es verdadera: desconfiemos de las intenciones de quien afir-
ma que tenemos que acabar con el ego. Nos culpabilizan por no hacer-
lo y nos sugieren doblegar nuestra voluntad a la suya. Quien sostiene
tales cosas deberia reflexionar.

La lista podria ser interminable.

Vivimos en una sociedad maravillosa que es adicta al dolor, aunque haga
alarde de grandes esléganes en torno a la felicidad y la autoestima. Todo parece ir
bien o, incluso en ocasiones, muy bien, pero los resultados de las estadisticas ha-
blan por si solos. Las patologias relacionadas con el dolor y el estrés aumentan afio
tras afo y la venta de farmacos para el dolor se multiplica; el coste que esto tiene
para la poblacion y la sanidad publica es sorprendente. «<Me duele la cabeza», «<No
duermo», «Tengo que ir a trabajar con este trancazo», «<No me apetece pero debo
cumplir con compromisos ineludibles» y un largo etcétera no son sino excusas
para drogarnos legalmente y seguir con nuestros guiones de personas exitosas.

La disciplina del yoga no fue hecha para contribuir al dolor sino para en-
tenderlo y con ello suavizarlo. El yoga no nacié para poner en peligro la integri-
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dad de nuestras articulaciones ni de nuestras fragiles mentes. Sin embargo, la
exigencia corporal ha aumentado proporcionalmente al nUmero de practicantes
y profesores en activo. La competitividad del yoga, dentro y fuera del aula, se ha
vuelto insoportable y a veces vergonzosa. Pensar que un yoga de posturas im-
posibles es mds auténtico y avanzado que otro mas adaptado y terapéutico es
un grave error. Ser hijo de un maestro, famoso o guapo no garantiza que seamos
buenos profesionales ni que tengamos algo interesante que contar. Estar en
posesion de una titulacion oficial (previo pago de las tasas correspondientes) no
nos hace mejores profesionales que los demas. Las claves del éxito han sido y
siguen siendo la honestidad, el trabajo y el conocimiento de lo que hacemos. Lo
demds acompana, para bien o para mal, y hemos de aprender a vivir con ello.

También quiero aclarar que en el yoga no hay practicantes de primera o de
segunda. Todos tenemos cosas que aprender. Los niveles en las clases son orien-
tativos y hacen referencia a la exigencia de los ejercicios que se realizan en ellas.
En ningun caso califican como mejores o peores a las personas que asisten a ellas
ni afectan a la calidad de lo que alli se ensena.

NUESTRA IGNORANCIA

La ignorancia es muy atrevida. Decimos que el yoga ya no es lo que eray que la
culpa la tenemos los occidentales, que lo hemos desvirtuado a nuestra imagen
y semejanza. Pero esto no es asi. Desde los afios sesenta del siglo pasado, desde
la India se nos ha «vendido» un yoga idealizado hecho a la medida de los occi-
dentalesy sus frustraciones. Es cierto que a partir de los ochenta, desde Estados
Unidos se ha popularizado una manera de entender el yoga muy relacionada
con nuestras obsesiones y neurosis; pero también lo es que esto se ha consen-
tido, promovido y alentado por los maestros indios que han introducido el yoga
en Occidente.

Pensamos en las competiciones de yoga actuales y nos echamos las manos
a la cabeza sin caer en la cuenta de que las exhibiciones de yoga han formado
parte de la historia del yoga indio.

Otra creencia muy arraigada entre los propios practicantes del yoga es que
los estudios cientificos sobre él son muy recientes y se los debemos a investiga-
dores occidentales. Esto no es cierto en absoluto. En 1851 se publica por prime-
ra vez en Benarés A Treatise on the Yoga Philosophy. Este libro contiene los resul-
tados de las investigaciones del médico indio N. C. Paul sobre los efectos de las
técnicas respiratorias del yoga en el organismo. Desde entonces otras destaca-
das personalidades indias han hecho su contribucién cientifica a la practica del
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yoga, sus beneficios y aplicaciones terapéuticas. La primera revista especializada
en estudios cientificos sobre el yoga de la que se tiene referencia es de octubre
de 1924, Yoga Mimansa. Su editor, Swami Kuvalayananda (1883-1966), fue edu-
cador, investigador y pionero del estudio de las bases cientificas del yoga. En
1933 aparece una segunda publicacién de similares caracteristicas, también cer-
ca de Bombay, llamada Yoga, editada por otro médico e investigador del yoga
cientifico y terapéutico llamado Shri Yogendra (1897-1989). Tales publicaciones
estan disponibles en la red. Estos y no otros, aunque no sean hechos muy cono-
cidos, son los pilares originales del yoga cientifico y terapéutico.

En la actualidad los campos de investigacién y desarrollo del yoga, sobre
todo de las técnicas meditativas, se han multiplicado. En universidades y labo-
ratorios de todo el mundo intentan reconciliar el mundo académico y el de la
practica regular del yoga. Para los estudiantes de yoga existe una fuente inago-
table de estudios que hacen referencia a los mecanismos y beneficios constata-
dos del yoga. Su estudio es inabarcable, por lo que la especializacién es una
parte importante del futuro del yoga en Occidente. La inserciéon del yoga en
equipos multidisciplinares en sectores como la salud, la investigacion, la educa-
cion o laintervencion social es una realidad. El mundo evoluciona y el yoga con
él. Nosotros, como practicantes, formamos parte de su historia.

SER PROFESOR DE YOGA

Los profesores somos la pieza clave para hacer del yoga una profesién digna.
Programamos e impartimos clases, cuidamos de nuestros alumnos, comparti-
mos nuestra experiencia y actualizamos nuestros conocimientos. Hacemos de
nuestro trabajo algo personal sabiendo que eso repercute positivamente en el
desarrollo de nuestra actividad profesional. Si bien la relacién maestro-discipulo
ha sido importante en la tradicién del yoga, esta ha de ser revisada a la luz de los
tiempos que corren. Desmitificar la figura del profesor, sin perder el respeto por
su importante labor, es bueno para todos. La mayoria de nosotros no somos
gurus, ni guias espirituales, ni estrellas del yoga, ni tenemos intencién de serlo.
Nos limitamos a poner mucho empefio en hacer bien nuestro trabajo, a sacar
partido de nuestras limitaciones para que repercutan positivamente en nuestros
alumnos.

El poder terapéutico del yoga se encuentra vinculado con la confianza y el
respeto por el trabajo que elaboran conjuntamente profesor y alumno. Las ca-
rencias de los alumnos han de ser respetadas y aceptadas tanto como las del
profesor. Para ello hay que identificar nuestros puntos fuertes y débiles. Los pro-
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fesores de yoga también nos equivocamos. Igual que los alumnos, tenemos dias
buenos y dias malos. Igual que los médicos, los jueces, los arquitectos, los pro-
gramadores de contenidos, los deportistas, los altos ejecutivos, los padres, los
politicos y los tenderos de la esquina. No tiene fundamento pensar lo contrario.
Por ello, no podemos juzgar la calidad de ensefianza de un profesor sino por su
profesionalidad, honestidad, la calidad de comunicacién que se puede estable-
cer con él y el aprendizaje que reporta en beneficio mutuo.

Somos educadores y, queramoslo o no, ensefiamos valores de vida. Compar-
timos experiencias y conocimientos. Hay testimonios de grandes maestros que
han envejecido con las rodillas destrozadas de tanto estirar sus ligamentos, de
grandes discipulos que han dejado a sus alumnos un legado silenciado de lesio-
nes cronicas heredadas. Se da un alto grado de violencia consentida que nadie
parece ver y que todos ejercemos por alcanzar el asana perfecta, trascender lo
transitorio y alcanzar el samadhi. He conocido a buenos profesores de yoga que
han sido devorados por su propia imagen medidtica. He conocido a profesores
que, por la necesidad de tapar sus carencias, han infligido involuntariamente un
dolor mayor en sus alumnos. He conocido a magnificos profesores que, a causa de
su impecabilidad, no veian el dolor de sus alumnos. Todos somos un poco ellos.

Es razonable pensar que nuestros mentores no lo hicieron del todo bien,
pero ahora nos toca a nosotros. Es momento de parar y reflexionar sobre la mane-
ra de detener esta cadena invisible de dolor que nos ata amargamente a los demds
y al mundo. Es momento de dar las gracias, perdonar los errores (los ajenos y los
propios), aceptar nuestras inseguridades, dejar partir el pasado y caminar por
nosotros mismos. Antes de juzgar a nadie pongdmonos en su lugar. Antes de
sefalar al otro reconozcamos nuestros errores y aprendamos de ellos. El yoga
empieza a dar sefales de madurez en Occidente, y nosotros con él.

SOBRE EL PRESENTE VOLUMEN

Este libro es una necesidad para miy, por qué no decirlo, una obligacién autoim-
puesta. Estas paginas son un acercamiento a los valores terapéuticos del yoga
desde una vision integral del dolor, un dolor que siempre me ha acompafnado
adoptando diferentes rostros y cualidades. Este libro responde a la necesidad de
enmendar los propios errores y entender los ajenos, de comprender el dolor
propio para respetar el de los demds. Comencé a escribirlo sin saber donde me
metia pero con muchas ganas de aprender. No ha sido facil, pero si la publica-
cion de este libro contribuye a desactivar el dolor innecesario, el esfuerzo habra
valido la pena. Lo comparto con la intencién de que les sea util.
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Termino este viaje con la certeza de que, pase lo que pase y siempre que
haya eleccion, el camino por el que quiero transitar ahora no es el del dolor. El
dolor desgasta inevitablemente y, aunque nos hace mas fuertes, cautos y realis-
tas, no es un buen lugar para establecer nuestro hogar.

El libro se organiza en dos partes. En la primera, tras una breve introduc-
cion, nos adentramos en el dolor desde multiples puntos de vista. Nos introdu-
cimos en las cualidades terapéuticas del hatha yoga y la meditacion para termi-
nar repasando los origenes del yoga terapéutico. En la segunda parte se aborda
la salud en el contexto del yoga, la necesidad de un yoga anatémico y de como
manejar patologias concretas. Terminaremos con los testimonios de algunos
profesores en activo que amablemente han querido compartir sus experiencias
con nosotros. Todos ellos han sido formados en nuestra escuela y dan testimo-
nio del éxito con el que se pueden aplicar las técnicas del yoga terapéutico en
contextos tan diversos como el de la salud mental, el deporte, el arte o la edu-
cacion.
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2. COMPRENDER EL DOLOR

Cuando escuchamos la palabra dolor se nos encoge el cuerpo y automaticamen-
te sentimos rechazo. De primeras, nadie quiere sentir dolor. El dolor es un asun-
to complejo y cargado de contradicciones que nos afecta a todos. Hay un dis-
curso cuestionable que estd muy de moda, cargado de buenas intenciones pero
que nos deja desprotegidos frente a situaciones potencialmente téxicas. El lema
publicitario «Para ser feliz hay que eliminar el dolor de la faz de la tierra» es la
manzana envenenada del cuento. Muchos han sido inducidos a pensar asiy han
convertido el dolor en su peor pesadilla. El dolor es el chivo expiatorio que nos
sirve para externalizar los problemas, algo muy habitual cuando no sabemos
qué hacer. Pero la realidad es que sin la capacidad de experimentar dolor, que-
dariamos expuestos a todo tipo de situaciones dificiles.

Es un hecho universal, pero su vivencia es profundamente subjetiva. Tratar
con el dolor nos puede hacer madurar, aunque también nos puede destruir lenta-
mente. Es, a la vez, enemigo y aliado. El dolor es un punto incémodo de tratar. A
nadie se le ocurre sacar el dolor como tema de conversaciéon en una reunién de
amigos un viernes por la tarde. Sin embargo, es también un tema que fascina y
deja perplejos a cientificos, filésofos, artistas y pensadores de todos los tiempos.
Desde los novedosos estudios sobre el dolor crénico de las neurociencias hasta las
muchas creaciones artisticas que se han inspirado, mitigado y dado forma a partir
del dolor, este y su tratamiento forman parte del desarrollo de todas las culturas.

Vivimos con cierto grado de dolor todos los dias. Es un malestar maneja-
ble y casi invisible. Apenas lo notamos si no fuera porque a veces se acumula
y sale por donde puede. Pretendemos hacernos adultos sin enfrentar el dolor.
Quizas por eso los jovenes maduran tan tarde. Quizas por eso no saben la suer-
te que tienen. Quizas por eso no se dan cuenta de que tanto bienestar y espacio
de confort les esta incapacitando para salir ahi fuera y crecer. Ni se nos ocurre
pensar que, cuando renunciamos al dolor, estamos renunciando al placerya la
capacidad de vivir. No profundizamos en nada porque no sabemos qué hacer
con el malestar que nos generan las dificultades. Perdemos silenciosamente la
capacidad de disfrutar de las cosas y nuestras vidas se vuelven planas.
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Empecemos nuestro viaje por el dolor con algo facil. Comencemos por de-
finirlo. En el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Espariola aparecen dos
acepciones:

1. «Sensacion molesta y aflictiva de una parte del cuerpo por causa interior
o exterior».
2. «Sentimiento de pena y congoja».

La primera de ellas hace referencia al dolor fisico e indirectamente al mun-
do de las enfermedades y desequilibrios que padece el organismo; la segunda
se refiere al mundo complejo y escurridizo de las emociones, la mente y los es-
tados de dnimo. Por ello podemos deducir que el dolor tiene, por un lado, una
dimensidn objetiva, corporal o material y, por otro, una dimensién subjetiva,
sutil y no tan obvia. Analizaremos mas adelante la percepcién del dolor desde
ambas perspectivas y como se influyen mutuamente.

Etimoldgicamente la palabra dolor viene del latin y del griego. En ambos
casos se hace referencia al castigo que uno recibe por ofender a alguien. Es una
manera de reparar un dafno, una forma de regular el desequilibrio que nuestros
actos han desencadenado. Podemos entender entonces que el dolor es una
consecuencia légica, pero no deseada, de una accién incorrecta. El dolor es mo-
lesto. Nos obliga a parar, a pensar y a elaborar otras estrategias de actuacion,
precedidas por la reflexion. En el peor de los casos aparece cuando menos se lo
espera. Nos empuja a cambiar nuestros planes y nos trae de vuelta al presente.
Todo dolor lleva consigo una toma de conciencia, aunque sea minima, de aque-
llo que nos ha causado dolor. Hacemos una valoracion de nuestras acciones
como adecuadas o inadecuadas segun el grado de bienestar o malestar que
sentimos a consecuencia de ellas. Podriamos llegar incluso a considerar el dolor
como referencia original y subyacente de toda reflexion moral y accion ética, al
margen de nuestras creencias e ideologias. Es bueno y deseable aquello que,
como minimo, no nos causa perjuicio. Es malo aquello que causa dafos de cual-
quier indole a nosotros o a nuestro entorno.

El dolor es el sintoma por excelencia de la enfermedad. Cuando aparece
sabemos que algo no va bien. Segun emerge el dolor a la conciencia, nuestro
cuerpo pone en marcha los mecanismos automaticos de proteccién y defensa.
Antes de que nos hayamos dado cuenta, una serie de procesos metabdlicos al-
teran nuestra tensién muscular, temperatura e incluso estado de animo. En dé-
cimas de segundo todo cambia; lo que antes creiamos importante ahora ya no
lo es. Afecta a nuestra manera de pensar y de sentir. Agudiza nuestros senti-
dos. Emergen a la conciencia contenidos que crefamos olvidados. El fenémeno
del dolor es casi tan escurridizo como el de la memoria y la conciencia. El dolor
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crénico es un fenédmeno de tal magnitud, que de hecho reescribe las rutas neu-
ronales por donde viaja la informacién que procesan nuestros cerebros y siste-
mas nerviosos. Las experiencias dolorosas no solo modifican nuestra manera de
ver la vida, sino que ademas transforman nuestra manera de ser, de sentir y de
actuar.

En 1948, la Organizacion Mundial de la Salud definié en su constitucién la
salud como un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no sola-
mente como la ausencia de afecciones o enfermedades. Es decir, estar sano no
solo es estar bien, sino que ademas uno ha de sentirse bien. Este concepto de
salud bio-psico-social sigue vigente. La manera en la que la persona se interpre-
tay se siente define su relacién consigo mismay con los demds. Mas tarde ahon-
daremos en ello.

PRIMERAS REFERENCIAS AL DOLOR

Nuestra manera de narrar el dolor, las maneras de entenderlo y de tratarlo han
cambiado mucho a lo largo de los tiempos. La historia del dolor es también la
historia de los métodos para disminuir el dolor. En el primer testimonio escrito
de la humanidad hace 6.000 afios, ya se menciona el dolor. En las tablillas cunei-
formes de la Antigua Mesopotamia se describe al hombre como un ser expues-
to a los peligros de su propia existencia. El hecho de poseer un cuerpo lo con-
vierte en el escenario destinado a ser el campo de batalla donde las fuerzas del
bien y del mal se dan cita, y donde el orden y el caos, la salud y la enfermedad
intentan hacerse fuertes. Los dioses son descritos como seres superiores que
protegen a los mortales de demonios que intentan colarse a través de sus orifi-
cios para devorarlos por dentro. El dolor es descrito a la vez como fenémeno fi-
sico y mental. En Babilonia las palabras enfermedad (malestar fisico), pecado
(desviacion de la norma) y posesion (desequilibrio mental) son a menudo inter-
cambiables. Por el mero hecho de existir, el ser humano convive con fuerzas
superiores que escapan de su control y que, de una forma u otra, definen, equi-
libran y limitan su libertad de accion.

Los hombres pierden la proteccién de los dioses cuando se salen del cami-
no marcado. Las gestas heroicas son narraciones en las que alguien comete el
error de rebelarse contra su propio destino y es capaz de alzarse contra fuerzas
superiores a él. Gracias al valor de su corazén y al uso inteligente de sus recursos,
vence contra todo prondstico. Sus acciones le hacen merecedor de ser liberado
del dolor y el sufrimiento humano al que estaba destinado. El proceso curativo
tiene lugar si el héroe consigue salir indemne de su exposicion a las poderosas
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