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Elogios para Libre de dolor

«El dolor es una de las experiencias méas complejas de nuestra

existencia y engloba las dimensiones fisica, psicolégica y es-

piritual de la vida. Libre de dolor aborda el alivio del dolor des-

de todas estas dimensiones con herramientas comprobadas

clinicamente. No dejes que el dolor domine tu vida, permite
que los Dres. Peter Levine y Maggie Phillips sean tus guias.

LARRY Dossey, MD,

AUTOR DE PALABRAS QUE CURAN

Y EL PODER DE LAS PREMONICIONES

«El dolor es inevitable. El sufrimiento es opcional. La idea

suena bien, pero j;cémo la llevamos a cabo? Peter y Maggie
nos lo ensefan, paso a paso».

SHINZEN YOUNG,

AUTOR DE LA CIENCIA DE LA ILUMINACION

«Con Libre de dolor el enigma del dolor crénico e impla-

cable resulta mucho menos desconcertante. El enfoque

amable y tranquilizador de los Dres. Levine y Phillips ofrece

muchas posibilidades practicas para tratar el dolor con un

empoderamiento personal y un renovado impulso hacia el

bienestar en todos los niveles. Su perspectiva multidimen-

sional resulta muy prometedora para brindar el alivio que
toda persona que sufre dolor anhela».

DRr. MicHAEL D. YaPko,

PSICOLOGO CLINICO Y AUTOR

DE MINDFULNESS AND HYPNOSIS: THE POWER OF SUGGESTION

70 TRANSFORM EXPERIENCE Y MIANAGING PaiN WiTH Hypnosis

ELOGIOS PARA LIBRE DE DOLOR



Introduccion

Dolor es una palabra poderosa que desencadena fuertes
sentimientos: miedo, ira, impotencia, pdnico y hasta
pena. Si td, al igual que millones de personas, estds luchando
contra el dolor mientras lees esta frase, ciertamente no estds
solo. Lo que desconcierta a pacientes, a seres queridos y a sani-
tarios por igual es por qué el dolor persiste sin razén aparente
mucho después de que una lesién se haya curado.

Como muchas otras personas, puede que hayas ido de
médico en médico, de diagndstico en diagnéstico y de trata-
miento en tratamiento. A medida que tu situacién se ha ido
complicando, es posible que hayas perdido la esperanza de que
tu dolor pueda cambiar y mejorar y de que puedas lograr una
cierta autoridad sobre él, en lugar de que el dolor contintie
domindndote.

Alrededor de dos tercios de las personas que en la actuali-
dad sufren dolor llevan experimentdndolo mds de cinco afios.
De hecho, la mayoria de las consultas médicas son para buscar
alivio a un dolor. Sin embargo, a menudo este alivio es dificil
de encontrar.

A las personas con dolor persistente y crénico no les resulta
facil encontrar médicos que puedan tratarlas de manera eficaz.
El dolor no tratado, o no tratado como es debido, es una epi-
demia en la actualidad. Un estudio reciente revelé que uno de
cada cuatro pacientes con dolor habfa cambiado de médico al
menos tres veces, siendo la principal razén para este cambio
la persistencia de un dolor significativo. También dieron otras
razones, como que su dolor no habia sido tomado en serio,
que los médicos no querian tratar su dolor de forma agresiva
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o que no disponian del conocimiento adecuado para tratar su
dolor de manera eficaz’.

Un informe de 2011 emitido por el Instituto de Medicina
de Estados Unidos (IOM, por sus siglas en inglés) define el
dolor como una «crisis de salud publica», enfatizando que el
dolor crénico afecta a mds personas que la diabetes, el cdncer
y las enfermedades cardiacas juntas. El estudio del IOM recla-
ma una mejor formacién para el tratamiento del dolor en las
facultades de Medicina (dado que solo 5 de las 133 facultades
sondeadas actualmente exigen cursos de tratamiento del do-
lor) y aboga por una formacién de educacién continua que
ayude a mantener actualizado el conocimiento profesional®.

Una encuesta de la Asociacién Americana del Dolor (Ame-
rican Pain Society, APS) de 1999 indicé que mds del 40 % de
la poblacién general que sufria dolor de moderado a severo no
conseguia encontrar un alivio adecuado’. Un informe publica-
do en 2000 reveld que hasta el 60 % de los encuestados crefa
que el dolor es algo con lo que uno simplemente debe convi-
vir, y el 28 % pensaba que no habfa solucién para su dolor®.

El dolor tiene un enorme impacto en la calidad de vida a
cualquier edad, restringiendo la capacidad para trabajar, so-
cializar, hacer ejercicio, concentrarse, realizar tareas simples y
dormir. Sin embargo, aunque cada vez hay mds métodos nue-

! «Chronic Pain in America: Roadblocks to Relief», un estudio dirigido por
la Roper Starch Worldwide para la American Academy of Pain Medicine, la
American Pain Society y la Janssen Pharmaceutica (1999).

? Institute of Medicine, «Relieving Pain in America: A Blueprint for Trans-
forming, Prevention, Care, Education, and Research», The National Aca-
demies Press (2011), healthland.time.com/2011/06/29/report-chronic-un-
dertreated-pain-affects-116-million-americans/print/

3 «Chronic Pain in America».

4 Gallup Organization, «Pain in America: A Research Report, encuesta rea-
lizada para Merck (2000).
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vos para aliviar y sanar el dolor, parece haber un incremento
aun mayor de estados de dolor con nuevos nombres, causas,
teorfas y medicamentos para tratarlos.

El coste del sufrimiento no gestionado es enorme. En par-
te, la razén de este problema es que el dolor es muy comple-
jo: va mucho mds alld de la interseccién entre la transmisién
neuronal y la experiencia sensorial. El rompecabezas del dolor
es un complicado laberinto de emociones, sensaciones, cultu-
ra, experiencia individual, genética y significado espiritual, asi
como de reacciones fisiolégicas habituales, y algunos expertos
creen que el dolor crénico se ha convertido para muchos pa-
cientes en una enfermedad en si misma’.

Siendo tan complejo el rompecabezas del dolor, ninguna
perspectiva o disciplina del cuidado de la salud posee la pieza
particular que aporta una solucién universal. Nunca antes ha
habido una gama tan amplia de opciones terapéuticas para el
dolor, desde la medicina occidental hasta enfoques de la medi-
cina tradicional china, como la acupuntura y la acupresién; la
atencidn quiropréctica, nutricional y suplementaria; la hipno-
sis, diferentes técnicas especificas de visualizaciéon (incluyen-
do la imaginacién guiada) y otros métodos psicolégicos; y el
trabajo corporal, el yoga y los masajes, por nombrar algunos.

sQué significa esto para el paciente con dolor? A menudo,
las personas con dolor se ven arrojadas a una confusién cada
vez mayor en su busqueda incesante de herramientas que pon-
gan fin a su sufrimiento de una vez por todas. Sin embargo,
el poder real de la mayoria de métodos para tratar el dolor no
estd en los propios métodos, sino en su aplicacién tnica en
consonancia con las necesidades, las creencias, la personali-
dad y la experiencia de cada persona. Si bien cada método es
prometedor en cuanto a lo que puede ofrecer, la pieza funda-

> Informe del Institute of Medicine, «Relieving Pain in America».
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mental del rompecabezas sigue siendo tu contribucién: las res-
puestas que ti manifiestes ante tu propio proceso de curacién.

Todas las razones apuntan a que las cualidades dnicas de
cada individuo influyen y configuran la experiencia del dolor
y también proporcionan la base para la resiliencia y la recupe-
racién. Desde nuestra perspectiva, el dnico aspecto de la expe-
riencia individual que no se ha considerado lo suficiente en los
habituales intentos de solucionar el rompecabezas del dolor
es el papel del trauma no resuelto que anida en el cuerpo. Por
ejemplo, sabemos que un alto porcentaje de los pacientes con
dolor crénico también sufre algin tipo de estrés traumdtico.
Las investigaciones han demostrado que el dolor crénico pue-
de ser causado no solo por lesiones fisicas, sino también por
estrés y problemas emocionales. De hecho, las personas que
sufren TEPT (trastorno de estrés postraumdtico) tienen un
riesgo mucho mayor de desarrollar dolor crénico®.

La presencia de experiencias traumdticas no resueltas lo
cambia todo a la hora de tratar el dolor. A lo largo de nues-
tra experiencia clinica, que abarca més de ochenta afos entre
los dos, ambos hemos comprobado de forma sistemdtica que
cuando trabajamos con un dolor que no responde a los trata-
mientos habituales, se debe inevitablemente al estrés acumu-
lado y al trauma que contribuyen al cuadro de dolor. En este
programa, sintetizaremos lo mejor de nuestro pensamiento y
nuestras practicas para que puedas ser capaz de identificar y
dominar los patrones de estrés que crean y contribuyen a tu
dolor. A veces usaremos ejemplos de nuestra practica clini-
ca para ilustrar cosas que puedes hacer para aliviar tu dolor.
De hecho, también recomendamos encarecidamente la ayuda
profesional, cuando te sea beneficiosa.

®R.S. Roth, M. E. Geisser y R. Bates, «The Relation of Post-Traumatic Stress
Symptoms to Depression and Pain in Patients with Accident-Related Chro-
nic Painy, Journal of Pain 9 (2008): 588-96.
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Trabajamos a menudo con personas que sufren dolor de cue-
llo, espalda y hombros causado por accidentes automovilisticos.
Muchas acuden a nosotros porque no responden a los medica-
mentos habituales, la terapia fisica y otros enfoques. Cuando
exploramos mds a fondo, muchas veces encontramos que lo que
bloquea su progreso son los residuos de lesiones o accidentes
previos que no parecen estar relacionados con el que actual-
mente ha desencadenado su dolor. Una vez que los ayudamos a
relajar las respuestas del sistema nervioso ante el estrés acumu-
lado de varios incidentes que podrian haber provocado estrés
traumdtico, comienzan a recuperarse por completo con rapidez.

Hemos comprobado que es importante abordar el trauma
desde varios niveles diferentes:

* Trabajar con el trauma que pueda haber causado el
dolor, debido a un accidente, una lesién, una en-
fermedad u otros sucesos arrolladores. Por lo gene-
ral, estos ultimos son los que se consideran los eventos
detonantes. Aunque no es necesario revivir los eventos
angustiantes o dolorosos que estdn contribuyendo a tu
dolor, es importante explorar cémo el evento en cues-
tién ha creado o contribuido a los patrones especificos
de angustia y desregulacién o falta de equilibrio. La bue-
na noticia es que vas a aprender métodos simples para
ayudarte a regular o cambiar cémo se siente tu cuerpo,
para que el equilibrio y el bienestar regresen de manera
natural y estable.

* Descubrir c6mo el dolor persistente, fisico y emocio-
nal se vuelve traumadtico. Si no sufrias depresién o an-
siedad antes de tu lesidn, accidente o lo que causara tu
estado de dolor, este por si mismo es un factor estresante
significativo que puede generar dichos cuadros. Estas re-
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acciones traumadticas pueden ser lo bastante fuertes como
para que personas con dolor que tienen un historial de
traumas significativo sean diagnosticadas con TEPT.

* Identificar traumas no resueltos previos a la condi-
cién de dolor suscitada por el problema de dolor
actual. Por ejemplo, enfermedades traumadticas, hospi-
talizaciones y cirugias con menos de cinco afios de edad
pueden preparar el escenario para posteriores ataques de
panico y dolores excesivos, incluso por una cirugfa den-
tal rutinaria mds adelante en la vida adulta.

* Explorar los traumas de la primera infancia, como el
estrés del nacimiento, perinatal o posnatal, y traumas
de apego, que se convierten en una barrera para con-
fiar en el cuerpo y en la ayuda de otras personas. Es
comun ver que las personas que sufren dolor crénico no
han aprendido pronto en la vida a gestionar experiencias
incémodas o angustiosas. A menudo, esto se debe a que
no recibieron ayuda y apoyo al necesitarlo cuando eran de-
masiado pequenas para regularse por si mismas. Puede ser
que las hubieran ignorado o castigado si mostraban su an-
gustia. Si tienes dificultades en esta drea, es posible que no
tuvieras experiencias de consuelo a una edad temprana que
pudieras interiorizar y aplicar como habilidades efectivas a
la hora de paliar y autorregularte cuando se desarrollé tu
dolor. Aprenderés algunas de estas habilidades de regula-
ci6n fundamentales a lo largo del programa Libre de dolor.

Aunque los médicos suelen usar la palabra trauma para des-
cribir algunas fuentes de dolor, rara vez entienden lo impor-
tante que puede ser el tratamiento de los efectos del trauma
en la superacion del dolor, ni saben cémo abordarlo. Si bien
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un objetivo significativo de nuestra prictica es formar a pro-
fesionales para identificar y tratar las interacciones del dolor
y el trauma, el mensaje de este libro en concreto es que hay
précticas simples que cualquiera con dolor puede aprender y
llevar a cabo. Estas practicas pueden revertir el dolor y traer
un alivio duradero de un inmenso sufrimiento a través de la
liberacién moderada de las reacciones traumdticas que se han
retenido en el cuerpo.

Mucha gente nos pregunta: «;Por qué sigo teniendo un do-
lor tan intenso a pesar de que los médicos me dicen que las cau-
sas fisicas de mi dolor se han curado y de que he probado todos
los métodos de tratamiento que me han recomendado algunos
profesionales? ;Por qué me duele todavia?». Este programa dard
respuesta a estas preguntas apremiantes, para que el dolor deje
de ser un misterio para ti. También te ensefiaremos estrategias
sencillas que puedes aprender a usar con eficacia para convertir
a tu cuerpo en tu principal aliado para obtener una liberacién
duradera tanto del dolor como del sufrimiento.

Tres principios esenciales enmarcan lo que creemos y ense-
flamos, y conforman el contexto de nuestro enfoque:

1. Nadie puede sanar eficaz y eficientemente su dolor emo-
cional, fisico o espiritual y sufrir sin poner el foco en el
cuerpo durante su proceso de curacién. Este ha sido,
por supuesto, el trabajo de la vida de Peter y la base
para su modelo Somatic Experiencing® (SE). Este hecho
también ha sido, de otra forma, la raiz de las creencias
esenciales de Maggie sobre la curacién, un hilo que ha
entretejido a través de la prictica de Somatic Experien-
cing con otras disciplinas, como la desensibilizacién y
reprocesamiento por movimientos oculares (DRMO o
EMDR), la hipnosis, la terapia del estado del ego y los

enfoques de la psicologia energética.
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Somatic Experiencing (www.traumahealing.org) es un
enfoque naturalista de conciencia corporal cuyo obje-
tivo es la curacién del trauma que se ensena en todo el
mundo, y es el resultado de mds de cuarenta anos de
observacién, investigacién y desarrollo prictico por par-
te de Peter y sus alumnos. Basdndose en el fundamento
de que los seres humanos poseemos la capacidad innata
de superar los efectos del estrés y el trauma, Somatic
Experiencing restaura la autorregulacién y devuelve una
sensacién de vitalidad, resiliencia y plenitud a personas
traumatizadas a las que se les han negado estos preciosos
dones. Se ha aplicado a veteranos de guerra; supervi-
vientes de violaciones; supervivientes del Holocausto;
victimas de accidentes automovilisticos, de traumatis-
mos posquirtrgicos y de dolor crénico, e incluso nifios
que han sufrido partos traumdticos.

El programa Libre de dolor te ensenard paso a paso cémo
reconectar con los recursos de tu cuerpo de forma que,
ademds de consolarte y aliviar tu dolor, también te pro-
veerdn con la solucién definitiva a lo que causé y sigue
provocando tu sufrimiento. Algunas de las herramientas
que ensenamos pueden tener mucho efecto sobre ti y
otras pueden tener muy poco o no ser apropiadas en tér-
minos de tiempo. Te recomendamos que te quedes con
lo que te ayude (aunque sea un poco) y que dejes el res-
to. Lo que es mds importante, te ensefiaremos como tu
cuerpo puede ser tu aliado mds valioso en tu proceso de
curacién en lugar del doloroso enemigo que bloquea de
forma implacable tu progreso.

Reconocemos, debido a la complejidad inherente del

dolor, que ningtin método funciona para todo el mun-
do. Lo que mejor funciona es un repertorio de méto-
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dos que puedas aplicar para lograr un alivio seguro y la
liberacién definitiva de la tirania del dolor en tu vida.
Un importante indicador de tu éxito eres td mismo: tu
disposicién a experimentar hasta que determines qué te
ayuda de verdad con tu dolor.

Uno de los muchos desafios para mantener un enfoque
flexible es el hecho de que el dolor es muy dindmico y
cambia de improviso de forma y ubicacién. A medida
que tu dolor cambia y se desplaza en respuesta a las he-
rramientas que aprende, tu necesidad de modificarlas
también cambiard. As{ que ademds de la persistencia y
la confianza, te animamos a que practiques la apertura
de mente, corazén y espiritu para que puedas aprender a
congeniar con los recursos naturales de tu cuerpo.

bl

Las herramientas que aprenderds de nosotros son solo el
comienzo. La forma en que aprendas a utilizarlas para
conseguir una autorregulacién creativa y exitosa es lo
que creard movimiento e impulso hacia la expansién,
la resiliencia y la fluidez, y revertird el circulo vicioso de
dolor, miedo y sufrimiento.

La autorregulacién es la piedra angular de nuestro enfo-
que en Libre de dolor. En general, aprender a regular los
estados fisicos y emocionales que pueden estar ligados a
tu sufrimiento es lo que te llevard a una alianza colabo-
rativa entre mente, emocién y consciencia espiritual, a
través de la experiencia corporal. La capacidad de regu-
lar momento a momento tus emociones y sensaciones
corporales mds dolorosas también creard un sano equi-
librio entre la independencia y la habilidad para encon-
trar ayuda en tus conexiones con los demds.

INTRODUCCION 15



COMO USAR ESTE PROGRAMA

Para ayudarte a navegar en tu viaje por este manual, hemos
organizado este libro como sigue:

16

El capitulo 1 es una descripcién general de coémo nos
lastimamos y por qué sufrimos. Sugerimos algunos pri-
meros pasos para la exploracién del cuerpo y un ejerci-
cio para ensefarte a rehabitarlo.

El capitulo 2 ensefia cémo las personas con dolor pue-
den quedar atrapadas en la trampa del dolor e incluye
dos ¢jercicios fundamentales para ayudarte a salir de esa
trampa hacia la libertad.

El capitulo 3 explica cémo pasamos del dolor normal
y necesario al dolor crénico. Este capitulo incluye una
amplia gama de herramientas y ejercicios para empe-
zar a intervenir en el dolor crénico. En concreto, ofrece
estrategias para tratar con eficacia la disociacién; la an-
siedad, el miedo y el panico; la impotencia y la desespe-
ranza, y la rabia, la ira y la irritabilidad.

El capitulo 4 explora las dos primeras etapas de las tres que
componen el viaje de vuelta desde el dolor: etapa uno, lo-
grar una autorregulacién fiable; y etapa dos, una transfor-
macién continuada. Este capitulo incluye cinco ejercicios.

El capitulo 5 proporciona informacién sobre cémo tra-
bajar con cuadros de dolor especificos y sindromes. Re-
comendamos que los leas, aunque no sufras el problema
expuesto, ya que cada exposicién ofrece informacién
valiosa sobre c6mo trabajar con todos los tipos de dolor.
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* El capitulo 6 trata sobre la prevencién y la superacién
del dolor del trauma médico. Este capitulo incluye con-
sejos sobre como crear un plan de dolor para procedi-
mientos médicos futuros.

* El capitulo 7 analiza la tercera etapa del viaje de vuelta
del dolor a la resiliencia, la recuperacién continuada y la
restauracién del yo profundo. Estd disenado para ayu-
darte a establecer una trayectoria de mayor crecimiento
y el desarrollo de una vida que esté realmente libre de
dolor e infundida con vitalidad y actitud positiva.

También hemos incluido ejemplos especificos de nuestros
pacientes para que puedas comprobar cémo este programa ha
funcionado con una amplia variedad de personas y problemas
de dolor. Por favor, ten en cuenta que, aunque las historias son
verdaderas, no usaremos los nombres reales de los pacientes
para proteger su privacidad.

COMO USAR
LOS EJERCICIOS PRACTICOS

La columna vertebral de este programa estd compuesta por au-
dios de ejercicios pricticos. Los encontrards en los enlaces que
acompanfan a este programa. El programa de audios ofrece una
oportunidad diferente para interactuar con el material que he-
mos incluido. Sabemos que algunas personas prefieren traba-
jar con la palabra escrita; otras, con audios, y muchas, con una
combinacién de ambos. Hemos procurado proporcionar varias
opciones para que puedas ver qué funciona mejor para ti. Lo
importante es sentirse libre para experimentar, en lugar de tratar
de hacer exclusivo cualquier componente del programa.
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En el programa de audios se incluyen quince ejercicios.
Cuando un ejercicio tiene un audio correspondiente, lo sena-
laremos bajo el titulo del ejercicio para que sea ficil de encon-
trar. Notards que, aunque los ejercicios con audios siguen el
mismo esquema que los escritos, son ligeramente diferentes.
La belleza del formato de audio es que nos da la oportunidad
de expandir un poco los ejercicios y asi ofrecerte una forma
mids de trabajar con este material.

Te recomendamos que, para escuchar los ejercicios con
audios, crees un entorno que favorezca una concentracién
productiva. Esto podria incluir la eliminacién de los ruidos
de fondo apagando tu teléfono, por ejemplo, o el llevar ropa
cémoda y colocarte en una postura en la que tu cuerpo esté
completamente apoyado. Por favor, nunca escuches los audios
de estos ejercicios mientras conduces.

También hemos incluido una serie de miniejercicios en el
programa escrito. Son oportunidades para practicar la apli-
cacién de algunos de los principios que presentamos sobre la
marcha en relacién con tus experiencias corporales. Para maxi-
mizar tu éxito tanto con los ejercicios con audios como con los
escritos, te alentamos también a que crees un diario de dolor.

COMO UTILIZAR UN DIARIO DE DOLOR

Hemos tenido muchas experiencias ayudando a pacientes a
llevar y mantener un cuaderno o diario de dolor como parte
de su trabajo con nosotros. Puede que se te haya asignado esta
tarea en algin momento o que por tu cuenta hayas elegido
empezar a llevar un diario de alguna manera como parte de
tu crecimiento. Con suerte, lo habrds encontrado util en el
pasado o quizd no hayas persistido lo bastante o de la forma
en que te permitiera sacarle provecho.
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A lo largo de los afios, hemos conversado con nuestros pa-
cientes sobre lo que mds les ha ayudado a alcanzar el éxito con
numerosos tipos de dolor. Muchos han mencionado que llevar
un diario de dolor habia estado muy relacionado con librarse
de este. Por ejemplo, Julie, quien habia sufrido dolor pélvi-
co crénico debido a la endometriosis y el tejido cicatricial de
varias operaciones, comentd en su ultima sesion: «Sé que me
resistia a llevar un diario. Pero no fue hasta que me dieron las
tareas especificas de cudndo y dénde hacer el seguimiento que
empecé a coger carrerilla. Antes de eso, no estaba lidiando real-
mente con lo que me estaba sucediendo, sino con lo que de-
seaba que fuera cierto o temia que fuera cierto sobre mi dolor».

Aunque te sugerimos que hagas un seguimiento de tu pro-
greso con los ejercicios practicos a lo largo de nuestro progra-
ma, esperamos que vayas mds all4 de tomar notas sobre los
resultados de tu prdctica. También es importante practicar la
calificacién de tu dolor en una escala de 0 a 10 por lo menos
una vez al dia (0 = sin dolor y 10 = dolor insoportable) y regis-
trar los tipos de sensaciones que experimentes. Si no percibes
progreso con tu dolor, puede que debas «tomarte la tempe-
ratura del dolor» tres o cuatro veces al dia para obtener una
imagen mds completa y precisa de tus patrones con él.

Para obtener resultados adicionales, puede que encuentres
también util anotar los aumentos repentinos de dolor y cual-
quier desencadenante que pueda haberlos causado, asi como
las intervenciones, actividades y ejercicios que precedieron a
tus calificaciones de dolor mds bajas. También puede ser de
ayuda apuntar las horas a las que tomas medicaciones y su-
plementos, registrando cualquier resultado positivo o efecto
secundario que observes.

Llevar un diario es una excelente manera de hacer un segui-
miento de tu progreso a través del programa Libre de dolor y
ayudarte a seguir la pista de tus sensaciones de dolor de forma
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mis efectiva. También incluimos un ejercicio prictico en au-
dio para que lleves tu diario (véase la pista 14) y para animarte
a desarrollar esta importante habilidad. Este icono de diario
al final de cada ejercicio escrito te recordard que uses tu diario

de dolor.

I/J

Estamos agradecidos de que nos confies esta oportunidad de
ensefarte lo que hemos aprendido de muchas personas como
ti sobre la recuperacién total del trauma del dolor. Esperamos
que lo que aprendas y practiques con nosotros te guie para
recuperar tu plenitud y te traiga la paz que hace que la vida
merezca la pena.
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Capitulo 1

POR QUE NOS DUELE
Y COMO SUFRIMOS

«Es el Unico y auténtico adversario de la vida.
Solo el miedo puede vencer a la vida».
VipA DE Pi, YANN MARTEL

A aquellos de nosotros lo bastante afortunados como para
participar en una vida plenamente vivida nos parece casi
imposible escapar de este mundo sin experimentar momentos
de un dolor significativo. Segun Buda: «Cuando se ve afectada
por un sentimiento de dolor, la persona comtn se lamenta.. .,
se desespera. .., se encoge y; asi..., siente dos dolores..., como
si a un hombre le dispararan una flecha y justo después otra,
para que sintiera el dolor [de ambas]...».

La primera flecha en esta ensefianza representa el dolor ne-
cesario. La segunda representa el sufrimiento innecesario y el
trauma. Es nuestro miedo al dolor lo que crea esta segunda
flecha, un miedo que genera un paisaje fértil para el dolor cré-
nico, la angustia y el desamparo. Como personas que sufren
dolor, nos asusta tanto que evitamos sentir cualquier sensacién
corporal. Es como si creyéramos que sentir nuestros cuerpos
nos fuera a destruir o, como minimo, fuera a empeorar nues-
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tra situacién. Por eso nos bloqueamos y nos disparamos con
la segunda flecha.

A lo largo del programa esperamos proveerte con las habi-
lidades necesarias para empezar a ayudar a eliminar el miedo
y aliviar tu dolor. Este programa te proporciona los medios
para prevenir el desarrollo del dolor crénico después de even-
tos comunes en la vida, como accidentes y cirugfas, ademds de
liberar dolor no resuelto que se ha retenido en el cuerpo tras
eventos traumadticos pasados.

Compartimos la visién de que, con la guia de este progra-
ma, empezards a librarte del sufrimiento innecesario. Nuestro
deseo es apoyar tu transformacién del dolor en una energia
empoderadora que te permita abrazar tu vida plenamente, con
propésito y libre de dolor.

Si estds leyendo este libro, imaginamos que has estado su-
friendo dolor o cuidando a alguien que lo sufre. Seguramente
tengas preguntas y preocupaciones importantes que quieres
asegurarte de que se abordan en este programa.

Queremos garantizarte desde el principio que nuestro pro-
posito es presentarte estrategias pricticas y efectivas sinteti-
zadas del trabajo exitoso con muchos tipos de problemas de
dolor a lo largo de los anos. Los ejercicios practicos incluidos
en este programa, empezando en este primer capitulo, te ayu-
dardn a entender los principios fundamentales y desarrollar las
técnicas relacionadas en habilidades integradas.

Algunas de las preguntas importantes que responderemos son:

* ;Qué nos ensefan las ultimas investigaciones sobre
cémo aliviar el dolor y el sufrimiento?

* ;Cémo priorizo mis muchas necesidades para dejar de

sentirme abrumado y empezar a reducir mi dolor de in-
mediato?
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* ;Funcionari este enfoque con mi tipo especifico de dolor?

* ;Cbémo puedo obtener el apoyo que necesito de los pro-
fesionales que trabajan conmigo, asi como el de mis se-
res queridos?

* ;Cémo puedo tomar decisiones sobre intervenciones
médicas, incluidas la medicacién y la cirugia?

Pero por ahora comenzaremos con una pregunta funda-
mental: ;qué es el dolor?

.QUE ES EL DOLOR?

El dolor es, ante todo, una sefial para hacernos saber que he-
mos sido heridos o estamos enfermos. También puede surgir
de la tensién y la incomodidad causada por cémo responde-
mos al estrés y a la amenaza. Cuando nos vemos amenazados
fisica, emocional, mental y espiritualmente, nuestro sistema
nervioso reacciona de manera automdtica para asegurarse de
que estemos protegidos contra dafios o lesiones.

En su forma mds pura, el dolor es una parte esencial de
nuestro sistema de supervivencia natural, que nos avisa de que
algo anda mal y nos incita a darle atencién urgente a nuestro
cuerpo. Las senales de dolor se envian desde nervios de la parte
herida del cuerpo al cerebro. Mientras el cerebro no haya in-
terpretado la informacién recibida, no se siente ningtin dolor.

Como veremos, muchas partes del cerebro colaboran para
activar el dolor como una respuesta de supervivencia, inclu-
yendo dreas que controlan recuerdos pasados, emociones y es-
tados de 4nimo, ademds de intenciones futuras. El significado
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Tu dolor de espalda puede disminuir notablemente o incluso desaparecer por
completo en poco tiempo

El dolor de espalda es un tormento que, a menudo, se trata infructuosamen-te
con el uso de analgésicos durante periodos prolongados o con intervencio-nes
quirdrgicas riesgosas que rara vez aseguran una recuperacion definitiva. De
hecho, su causa real radica en una tensién muscular excesiva, asf como en el
acortamiento y agotamiento de las fascias — el tejido conectivo fibro-so que
une los musculos con otras estructuras —, y las consecuencias son una carga
desequilibrada en la columna que causa grande dolor.

Ahora puedes cambiar y dejar atrés el sufrimiento.

La solucién propuesta por los autores es una revolucionaria terapia del dolor
con la que se puede eliminar la causa real del dolor de espalda. Al relajar los
musculos y flexibilizar las fascias, detendrés los procesos de desgaste en las arti-
culaciones vertebrales.
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Cuando sufrimos dolor crénico — incluso después de afios de opera-
ciones, rehabilitacién y medicacién — solo nos importa una pregunta:
:Cémo consigo un alivio duradero? En Libre de Dolor dos pioneros en
el campo de la recuperacién del dolor y del trauma abordan un factor
crucial en la curacién a largo plazo que a menudo es pasado por alto: el
de los traumas emocionales no resueltos que se albergan en el cuerpo.

«LA PRESENCIA DE EXPERIENCIAS TRAUMATICAS
NO RESUELTAS LO CAMBIA TODO A LA HORA
DE TRATAR EL DOLOR».

Inspirados en su trabajo fundacional con el enfoque Somatic Experiencing”

y en conocimientos cosechados tras décadas de éxito clinico, los Dres.

Levine y Phillips te ensefiardn a:

e calmar la respuesta corporal hiperreactiva de “lucha” ante el dolor;

e liberar el miedo, la frustracién y la depresién intensificados por trau-
mas previos, y desarrollar la resiliencia interna y la autorregulacién;

e aliviar el dolor causado por secuelas de lesiones, procedimientos qui-
rurgicos, afecciones articulares y musculares, migraas y otros desafios.

Tanto si buscas comenzar una estrategia de autocuidado como si deseas
ampliar tu programa de tratamiento actual, Libre de Dolor te proporcio-
nard ejercicios y herramientas comprobadas que te ayudardn a expe-
rimentar alivio a largo plazo.
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