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CONTRAPORTADA

Cuando el cancer entra en nuestra vida o toca de cerca de uno de nuestros seres queridos, el efecto es
siempre demoledor, porque nos enfrenta, no s6lo a la enfermedad y al dolor, sino también al sentido de la
existencia, a las elecciones que hemos hecho, a las posibilidades que hemos dejado pasar...

Este libro nos ofrece las herramientas mentales, fisicas y espirituales que nos permitiran despertar la fuerza
sanadora que todos tenemos en nuestro interior. Un manual de enfoque holistico que integra sabidurias nuevas
y centenarias, orientales y occidentales, para ofrecer consejos practicos, apoyo y esperanza a cuantos pasan
por este trance.

Este libro revelador nos ensefia a ser socios activos en la curacién de la enfermedad. Encontraremos las
herramientas para alcanzar el estado animico mas favorable, los alimentos, olores y sabores que nos
convienen, los pensamientos y las emociones que nos revitalizan.

Si contemplamos la enfermedad como un desajuste entre la mente, & cuerpo y el espiritu, comprenderemos
gue todo lo que hacemos, sentimos y pensamos puede contribuir al bienestar y reforzar el proceso de curacion.
No sélo la dieta y el estilo de vida, sino también los pensamientos, la creatividad y el estado de animo de
transformacion.

Qué hacer cuando el diagnéstico es cancer presenta soluciones efectivas para los problemas fisicos
derivados de la enfermedad y su tratamiento, ofrece instrumentos de meditacion y relajacién, anima a recurrir a
medicinas milenarias como el Ayurveda y a utilizar tratamientos complementarios, como la aromaterapia y el
masaje, la risa, la espiritualidad y la expresion creativa.

David Simon es neurdlogo y director médico del Chopra Centre for Well Being.

Ha ayudado a centenares de pacientes a drontar el dificil proceso de enfrentarse al cancer y su tratamiento.
David Simon ha impartido numerosos cursos y conferencias sobre salud holistica y medicina integral. También
ha dado clases de yoga y meditacion y ha estudiado antropologia y chamanismo.

La unién entre su formacién cientifica y su interés por las medicinas complementarias y orientales le permite
tener una visioén integral y holistica del ser humano.

A mis queridos hijos Max y Sara. Que la integridad sea vuestra compafiera todos los dias de vuestras vidas. En
memoria de Jill Simon Bernstein, cuya presencia y ausencia cambiaron nuestras vidas para siempre.
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PROLOGO
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La vida es una magnifica paradoja. En dltimo término, somos seres espirituales que vibran como energia
consciente, al tiempo que aparecemos como entidades fisicas hechas de carne y hueso. Al identificarnos
principalmente con nuestros cuerpos fisicos, situados en el tiempo y en el espacio, sujetos a las leyes de la
entropia y de la descomposicion, somos susceptibles al temor, la angustia y la enfermedad. Al recordar nuestra
verdadera naturaleza como Espiritu, se abre el velo de la ignorancia basada en el ego y podemos atisbhar
entonces a nuestro Yo esencial como algo eterno, ilimitado y completo. Tanto si considera estar en buena
forma fisica como si padece una enfermedad amenazadora para la vida, el don mas valioso que pueda
proporcionarle cualquier persona querida o entregada a su cuidado consiste en recordarle que lo
verdaderamente real de si mismo no puede sucumbir a la enfermedad y morir.

En este hermoso libro, escrito por mi querido amigo y colega el doctor David Simon, se anima a los lectores a
despertar al propio sanador interior, que constituye B base de toda transformacion. Con amor, compasion y
una gran sensibilidad, David nos recuerda que afrontar nuestra mortalidad nos ofrece una ventana de acceso a
nuestra inmortalidad. En el interior de todos nosotros existe una reserva de energia, creatividad y vitalidad,
cuyas corrientes curativas podremos aprovechar mediante el uso de las herramientas practicas indicadas en
este libro.

El enfoque general de este libro ha demostrado tener poderosos efectos positivos sobre la vida al ser
aplicados en el Centro Chopra para el Bienestar, situado en La Jolla (California). El doctor Simon ha ayudado a
conducir a muchos cientos de personas con cancer por el camino de su curacion, gracias al programa expuesto
en este libro, que ahora se ofrece en las instituciones de atencién sanitaria de Estados Unidos. Abrigo la mas
ferviente esperanza y conviccion de que este libro contribuira a catalizar una genuina transformaciéon en
nuestra forma de enfocar la enfermedad, que integra lo mejor de la tecnologia médica occidental con el respeto
y la comprensiéon de nuestras mas profundas fuerzas curativas naturales. Si se enfrenta a un cancer, o a
cualquiera otra enfermedad grave, le animo a que permita que la sabiduria contenida en estas paginas le
nutran, guien y apoyen. Me siento agradecido con David, por haber escrito un libro que nos ayuda tan
claramente a regresar hacia nuestra verdadera fuente: nuestro derecho de nacimiento a la integridad completa.
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INTRODUCCION

En la claridad de una mente serena hay
espacio para todo lo que ocurre en cada
momento, y también para lo que pueda ser
posible.

RAM DASS

Te informan que tienes cancer y, en ese mismo instante, te cambia la vida. Un torrente de sentimientos
inundan la conciencia. Incredulidad, consternacién, angustia y terror pugnan por dominarla, con una
perturbadora emocién que se transforma en otra sin solucion de continuidad, sin fronteras claras. Cada uno de
esos sentimientos enmascara una emocion mucho méas primordial: temor. Temor al dolor, a la desfiguracion, a
la dependencia, la lamentacion, la pérdida..., temor a la muerte. Y junto ®n la activacion de esa emocion
béasica, surge una cascada quimica de hormonas del estrés, el resultado de millones de afios de evolucion, que
inunda tu cuerpo y te impulsa a luchar o a huir.

Lamentablemente, y a diferencia del extrafio furtivo que encuentras en un callejon mal iluminado, lo que
provoca el panico no esta ahora fuera de uno mismo y no hay lugar alguno al que puedas escapar de esta
amenaza. Te sientes mas bien traicionado por tus propias células, y esa deslealtad no hace sino aumentar el
nivel de angustia y desesperacién. Preguntas fundamentales surgen entonces en tu agitada mente: ¢;cO6mo me
puede estar sucediendo esto a mi? ¢Qué he hecho para merecerlo? ;Qué me va a suceder? ¢(Quién se
ocupara de mis hijos? ¢Voy a morir?

Cuando a uno le informan que tiene cancer, todas esas reacciones son naturales. Aunque aceptamos
intelectualmente  que nuestros cuerpos fisicos terminaran por descomponerse, experimentamos
invariablemente una conmocioén al enterarnos de que nos enfrentamos a una enfermedad grave. Es muy rara la
persona capaz de navegar con naturalidad por las turbulentas aguas a las que nos arroja el cancer. Y, sin
embargo, en medio de toda esta tormenta no deseada se encuentra una oportunidad para echar un vistazo en
profundidad a la vida. Confio en inspirarle y animarle con la idea de que, por medio del poder inherente en su
corazon y en su mente, puede tomar un rumbo que le conducira hacia un lugar de profunda curacién.

Casi inmediatamente después de enterarse de su verdadero estado, tiene que enfrascarse en un proceso
destinado a delimitar su enfermedad y concebir una estrategia terapéutica para afrontarla. Con ello, se le
suelen plantear toda una nueva serie de preguntas: ¢Qué mas puedo hacer para mejorar mis perspectivas?
¢Coémo puedo estimular mi respuesta curativa interna, para intensificar el beneficio de los tratamientos
médicos? ¢COémo me puedo convertir en un participante activo, en lugar de pasivo, en mi propio viaje
terapéutico?

Este libro esta escrito para todos aquellos que se hacen estas preguntas. Se ocupa de educar y capacitar a
las personas que afrontan un cancer, de modo que puedan mejorar la calidad y, muy posiblemente, también la
cantidad de su vida. No es un libro destinado a promover enfoques alternativos para el tratamiento del cancer
que puedan sustituir a las mejores atenciones médicas occidentales, pues estoy profundamente convencido de
que los medicamentos utilizados adecuadamente, la cirugia y los tratamientos de radiacion forman una parte
tan importante de la atencion holistica del cancer como una buena nutricion, la herboristeria y las técnicas
guiadas de formacion de imagenes positivas. No obstante, estd claro que muchas de las personas que
afrontan un cancer tienen necesidades fisicas, emocionales y espirituales que no se abordan en los programas
oncolégicos modernos. El presente libro intenta contribuir a cubrir esas necesidades.

Descubrir que uno mismo 0 una persona querida padece cancer es un acontecimiento que transforma la
vida. De una forma automatica y casi instantdnea, el cancer le lanza a uno y a las personas queridas a un
periodo de crisis. La palabra china para designar una crisis, Wei -ji, es una combinacién de los simbolos que
indican peligro y oportunidad. Aunque nadie elige conscientemente desarrollar una enfermedad grave, muchas
personas miran hacia atras y consideran su desafio con el cancer como la experiencia mas importante y
significativa de sus vidas. A la vista de los numerosos y perturbadores sentimientos que le agobian a partir del
momento en que se le informa del diagndstico, le resultara inimaginable la sugerencia de que esta enfermedad
pueda considerarse en algin momento como un don. Y, no obstante, con una nueva perspectiva, este viaje no
intencionado podia ofrecer grandes oportunidades para el crecimiento personal y la sabiduria, capaces de
nutrir su cuerpo, mente y espiritu de formas sin precedentes.

Mi objetivo con este libro consiste en guiarle a lo largo del desconocido terreno en el que se encontrara
durante su viaje terapéutico. Al ofrecerle la comprension y las herramientas para acceder a su poderosa
reserva de curacion interna, confio en aportarle un verdadero animo y conviccion de que puede influir
positivamente sobre el curso y el significado de su enfermedad. Sus pensamientos, emociones y decisiones en
la vida pueden crear a su alrededor un ambiente interior y exterior de curacion.

No pretendo sugerir con ello que, por el simple hecho de adoptar un estado de animo alegre, o de repetirse
continuamente afirmaciones positivas, el cancer se evaporara de algin modo magico. Lo que se necesita es
mas bien un verdadero cambio en la percepcion que crea la oportunidad para una nueva interpretacion del
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desafio al que se enfrenta. Alcanzar una buena comprension de la conexién entre la mente y el cuerpo apoya
la idea de que nuestras percepciones e interpretaciones del mundo que nos rodea (los sonidos, las
sensaciones, lo que vemos, los sabores y los olores) se traducen en cédigos quimicos que orquestan la
sinfonia de energia e informacién de nuestro cuerpo. Todo aquello que permitimos penetrar en la red de
nuestra mente-cuerpo, ya sea la quimioterapia, los alimentos nutritivos, las hierbas equilibradoras, la musica
suave o las emociones amorosas, transforma la sustancia misma de nuestra vida y puede suponer la diferencia
entre el bienestar y el sufrimiento, entre la vida y la muerte.

Nuestra interpretacién de cada uno de los acontecimientos que suceden en la vida se convierte en ultimo
término en nuestro registro de la realidad, y nuestras expectativas para el futuro se ven influidas por nuestros
recuerdos e interpretaciones del pasado. Si hemos observado a amigos o familiares luchar contra el cancer,
nuestras expectativas se veran configuradas por esa experiencia. Y, sin embargo, es importante recordar que
ante el cancer se pueden dar tantas respuestas diferentes como personas se enfrentan a la enfermedad,
muchas de las cuales han logrado recuperar la salud.

El gran don del ser humano es la capacidad para aprender nuevas formas de percibir e interpretar los
desafios de la vida. Podemos ir mas alla de los modos reflexivos y reactivos de respuesta y utilizar nuestra
creatividad para encontrar nuevas soluciones. Si estamos dispuestos a efectuar cambios en nuestra forma de
enfocar la vida, podemos incorporar nuevas formas de estimular nuestra respuesta curativa. La fuerza de la
evolucion abarca la posibilidad de encontrar soluciones que no se habian intentado hasta entonces. A lo largo
de este libro, resalto que son nuestras propias decisiones las que pueden constituir toda la diferencia.
Podemos ser participantes activos en nuestra recuperacién. Podemos aprender a invocar conscientemente la
sabiduria de la naturaleza, que es la fuente definitiva de toda curacion.

Mi interés por la curaciéon se remonta a mucho tiempo atras. Antes de ingresar en la Facultad de Medicina,
estudié antropologia y me concentré en como se apoyaban los métodos curativos en las sociedades de todo el
mundo. Aprendi asi que, en casi todas las culturas de la Terra, se ha considerado la enfermedad como una
pérdida de integracion entre cuerpo, mente y espiritu. La recuperacion de la salud exigia buscar el punto de
interrupciéon de ese continuum para reactivar la conexién. El apoyo amoroso de la familia y de la comunidad,
las representaciones dramatizadas de los mitos destinadas a evocar la percepcion emocional, y los rituales
espirituales con los que se trataba de conectar al paciente con un poder superior, fueron elementos tan
esenciales como los medicamentos, el apoyo nutricional y las terapias fisicas. La experiencia del médico no
estribé Unicamente en comprender la enfermedad, sino también en conducir a sus pacientes hacia el
descubrimiento del significado psicoldgico y espiritual de su enfermedad.

Al ingresar en la Facultad de Medicina me senti decepcionado al descubrir que ese concepto mas amplio de
la enfermedad y la salud apenas si era reconocido en la medicina cientifica occidental. Buscando formas de
integrar los aspectos emocional y espiritual de la medicina, investigué una extensa gama de sistemas médicos
alternativos: acupuntura, técnica de Alexander, quinesiologia aplicada, aromaterapia, remedios de las flores de
Bach, terapia quiropractica y craneosacral, herboristeria, homeopatia, macrobiética, Qi Gong, Reiki, Rolfing,
técnica sacrooccipital, Shiatsu, contacto terapéutico, Traeger y varias mas, en cada una de las cuales descubri
un conocimiento de una fuerza vital que trascendia el reduccionismo material; no obstante, seguia
experimentando la necesidad de encontrar una estructura unificadora que abarcara todas las modalidades
curativas.

Al descubrir el Ayurveda, el sistema médico tradicional de la India, tuve la sensacion de haber llegado a la
Tierra Prometida. El Ayurveda, que significa «ciencia de la vida», ofrece una estructura holistica para la
curacién que abarca cuerpo, mente y espiritu. Lo que distingue el Ayurveda de otros sistemas no son las
hierbas especificas del Himalaya o las técnicas de masaje, sino mas bien su perspectiva globalizadora que nos
permite integrar modalidades curativas que van desde la cirugia psiquica a la neurocirugia. Una historia clasica
sobre Jivaka, el médico personal de Buda, ilustra la naturaleza holistica del Ayurveda. Al presentarse para
ocupar una plaza en una facultad médica ayurvédica, a Jivaka se le encargé que encontrara sustancias que no
se pudieran utilizar medicinalmente. Varios dias mas tarde, regresé con las manos vacias, diciendo que no
habia podido encontrar una sola sustancia que no tuviera un valor terapéutico potencial. Cada flor, arbol y
hierba, cada mineral y criatura, el viento, el sol y el mar, todos tienen propiedades curativas potenciales si se
utilizan apropiadamente.

«Cuando la Unica herramienta de que dispones es un martillo, todo te parece un clavo», dice un refran que
puede aplicarse faciimente a la atencién sanitaria que se dispensa hoy en dia. Los médicos utilizan
medicamentos, los acupuntores emplean agujas, los quiropracticos usan los ajustes, y cada uno de ellos
funciona en ciertas situaciones. El valor aportado por el Ayurveda no es tanto el de ser otra modalidad
alternativa, sino mas bien el de emplear un lenguaje comun al que puede traducirse toda disciplina curativa. El
Ayurveda ve la vida como un intercambio de energia e informacién entre los individuos y su medio ambiente. Si
nuestro medio ambiente nos aporta nutricion, nos encontramos perfectamente; pero si el medio ambiente
ofrece toxicidad, languidecemos. En consecuencia, la clave para la curacién y la salud consiste en aprender a
transformar la toxicidad en sostenimiento.

A lo largo de este libro utilizaré conceptos ayurvédicos, aunque he preferido evitar la terminologia sanscrita,
con la intencién de eliminar cualquier barrera que impida obtener el mayor beneficio posible de estos principios
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holisticos. Para los que se interesen en profundizar en este cuerpo de conocimientos en plena expansion,
encontraran una bibliografia ayurvédica en el Apéndice. Estoy profundamente convencido de que las in-
temporales tradiciones sabias pueden aumentar enormemente el valor de nuestra bldsqueda de un mayor
bienestar, y confio en que este libro demuestre los beneficios ilimitados de integrar las tradiciones curativas
antiguas y modernas.

Aungue me formé como neurdlogo y no como oncélogo, he apoyado personalmente a cientos de pacientes
gue se enfrentan al cancer. Tanto en aquellas ocasiones en las que he dirigido el tratamiento de personas que
padecen de tumores que afectan al sistema nervioso, como cuando he desarrollado programas mente-cuerpo
para personas que se enfrentan a un cancer, en el Centro Chopra para el Bienestar, me he sentido
repetidamente impresionado por la oportunidad espiritual que presenta una enfermedad grave. El cancer nos
impulsa a afrontar nuestra mortalidad y, al hacerlo asi, a aceptar nuestra inmortalidad. Al encontrarnos ante la
posibilidad real de la muerte, se ve alterado todo nuestro concepto del tiempo. Los temas no resueltos del
pasado y los objetivos materiales para el futuro pierden entonces buena parte de su importancia. Cada dia
adquiere un nuevo significado y propésito, en la medida en que nuestras prioridades se realinean y pasan
desde los temas materiales a los emocionales, y de éstos a los espirituales. Pierden importancia aquellos as-
pectos de nuestra vida que tienen un valor limitado o transitorio, al mismo tiempo que aparecen en un primer
plano aquellos que son verdaderamente importantes para nosotros.

He visto cémo familias alejadas entre si se reunian cuando a uno de sus miembros se le diagnosticaba un
cancer. A menudo he visto a personas que se han recuperado de un cancer y que luego han dejado puestos
de trabajo con los que se habian sentido satisfechos durante toda una vida, para seguir aquellos suefios que
habian abrigado durante tanto tiempo. Y, con raras excepciones, las personas que se enfrentan a una
enfermedad grave se esfuerzan por descubrir el significado mas profundo de sus vidas, avanzando para ello
conscientemente hacia un camino espiritual que ofrece la esperanza de la eternidad.

En este libro confio en convencerle de algo muy radical. Usted, su verdadero Yo, no tiene cancer. Es posible
que en su cuerpo haya células malignas, que su mente lo defina como un «paciente de cancer» o
«superviviente de un cancer», pero la naturaleza esencial del ser que es usted estd mas alla de la enfermedad.
No es usted una maquina fisica con capacidad para generar conciencia, sentimientos e ideas. Es usted un
campo localizado de inteligencia situado en un vasto universo de conciencia. Es usted conciencia
manifestada... En su nucleo, es usted Espiritu y, como tal, no puede enfermar, del mismo modo que no puede
morir.

Un texto sagrado de los Upanisads afirma:

En la ciudad de Brahman hay una morada secreta, el loto del corazon. Dentro de esa morada hay
un espacio, y dentro de ese espacio esta la realizacion de nuestros deseos. Deberiamos aspirar a
alcanzar y realizar lo que hay dentro de ese espacio...

No temas nunca que la vejez invada esa ciudad; no temas nunca que ese tesoro interno de toda
realidad se marchite y se corrompa. Porque eso no conoce edad cuando el cuerpo envejece, €so no
conoce la muerte cuando muere el cuerpo. Esa es la verdadera ciudad de Brahman, es el Yo, libre
de la vejez, de la muerte y del dolor, del hambre y la sed.’

Diane Connelly dijo en cierta ocasion: «Toda enfermedad es melancolia del hogar». La verdad de esta
afirmacién sugiere que la curacion es el proceso de llegar al hogar. ¢(Dénde esta el hogar? No es nuestro
cuerpo, ni es nuestra mente, pues esos aspectos de nosotros mismos se encuentran en un flujo constante y
dinamico. El hogar es la fuente de todos nuestros pensamientos y sentimientos, es la base de nuestro ser,
es el campo de conciencia que nos une con toda la existencia. Nuestra naturaleza esencial es la integridad
completa y la santidad. Confio en que este libro le ayudard a redescubrir su hogar, le indicar4 el camino
para que pueda usted regresar a la integridad completa, a la totalidad.
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COMPRENDER EL CANCER

A través de las ventanas de la ciencia moderna
y de las tradiciones curativas intemporales

La fusion de la intuicién y de la razén proporcionara
la sabiduria para la resolucion de la lucha
en la que nos hallamos comprometidos.

DONAS SALK

De nifio imaginaba que un duende vivia debajo de mi cama. Estaba seguro de que esa bestia
esperaba para materializarse a que mis padres apagaran la luz de la lampara de mi habitacion. Lo
imaginaba esperando avidamente a que yo colocara un pie sobre el suelo, preparado para devorar
mi cuerpo tierno. Si tenia necesidad de vaciar la vejiga, después de que me hubieran acostado,
encontraba toda clase de complicadas estratagemas para evitar tocar el suelo, y llegaba a subirme
al aparador y a saltar sobre sillas tapizadas para llegar hasta la puerta. Ni siquiera era capaz de
considerar la idea de mirar bajo la cama para comprobar si habia realmente algo que justificara mis
temores. En un cierto nivel, disfrutaba con el peligro y el desafio de superar en ingenio a mi terrible
duende.

Seria maravilloso pensar que podriamos evitar el cancer si fuésemos lo bastante inteligentes para soslayar
sus acciones solapadas. Aunque el cancer sea en muchos aspectos el duende de nuestra sociedad, a esta
enfermedad no se la puede engafiar con ilusiones o engafios. El cancer nos desafia en cada nivel de la vida:
ambiental, fisico, emocional, intelectual y espiritual. Si queremos comprender el cancer y pasar mas alla,
tenemos que estar dispuestos a mirarlo directamente a la cara y comprometernos con toda resolucién a
escuchar su mensaje.

El cancer es una enfermedad de nuestro tiempo. Cada vez que el tubo de escape de mi coche expulsa
humos, que compro un tomate en el que no se observa ni la menor huella de dafios causados por insectos, o
que no reciclo un recipiente de plastico, contribuyo a aumentar nuestro riesgo colectivo de contraer cancer. Se
ha calculado que mas del 80 por ciento de los canceres son influidos por aspectos ambientales.' Eso incluye no
sélo los factores ambientales mas evidentes, como el tabaco, el asbesto y la radiacion ultravioleta, sino que
también tiene en cuenta los riesgos de las dietas con alto contenido en grasas tan habituales para la mayoria
de estadounidenses. Y es casi imposible explicar los efectos nocivos que causa el estrés moderno sobre la
capacidad de nuestro sistema inmunitario para reconocer y eliminar las células malignas.

El cancer es un proceso complejo en el que intervienen algunos factores que podemos controlar, y otros que
no podemos. Lo mismo que sucede con la oracién de Alcohdlicos Anénimos, es (til saber qué cosas podemos
cambiar, qué cosas no podemos, y cémo distinguir la diferencia. Los alimentos que comemos, las toxinas que
ingerimos sabiéndolo, las formas que tenemos de utilizar nuestros cinco sentidos y cOmo expresamos nuestras
emociones..., todo eso esta bajo nuestro control. Podemos elegir el aceptar sélo aquellas influencias que
afirman la vida y eliminar las otras influencias téxicas.

Nuestra constitucion genética, que incluye nuestra heredada vulnerabilidad a la enfermedad, se encuentra
mas alla de nuestro propio control consciente. Del mismo modo, el aire que respiramos, el agua que bebemos,
las sustancias quimicas de nuestro suelo, las toxinas que hay en el lugar donde trabajamos y los campos
eléctricos que nos rodean no suelen estar bajo nuestro control personal, pero representan nuestra tolerancia
colectiva a la toxicidad reinante en nuestro ambiente. La conciencia de la relacion intima con la ecologia de la
Tierra vuelve a despertar, y pronto contaremos con una masa critica de gente comprometida con devolver la
calidad de vida a nuestro planeta. A medida que eso se despliegue, se transformaran los niveles de pureza
personal y ambiental, y entonces se comprendera el cancer bajo una nueva luz.

Descubrir el cancer

Mi brillante amiga, la doctora Candace Pert, una de las pioneras en el campo de la medicina mente-cuerpo,
utiliza una divertida diapositiva en sus presentaciones médicas. Muestra la lapida de una persona que vivié
noventa y cinco afios, con una inscripcién que dice: «¢Lo ven? jNo fue psicosomatico!». Veo cada afio a
muchas personas que permiten que sus temores al cancer erosionen su calidad de vida cotidiana. Una mujer
que asistid a la batalla librada por su madre contra el cancer de mama, esta convencida de que sélo es una
cuestion de tiempo que ella misma sufra un destino similar. Un hombre, cuyo hermano mayor tuvo un cancer
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de colon, sigue obsesionado por su funcién intestinal, convencido de que cada episodio de estrefiimiento
preanuncia un estado maligno. Las personas que experimentan un intensificado temor al cancer parecen
seguir una de dos rutas. En una de ellas, se atormentan ante cada sintoma fisico, convencidas de que anuncia
un problema grave. Acuden con frecuencia a la consulta del médico, convencidas de que esta vez recibiran la
mala noticia que tanto tiempo llevan esperando.

El otro enfoque consiste en negar el problema, confiando en que, de ese modo, desaparezca cualquier
sintoma. Una mujer con un pecho fibroquistico se palpa una pequefia hinchazén, pero se niega a comentéarselo
a su médico. Esta preocupada todo el tiempo, pero evita afrontar la situaciéon directamente. Luego -y esto con
mas frecuencia que el caso contrario- resulta que la mamografia que finalmente acepta hacerse es
completamente normal, y entonces se da cuenta de que ha pasado largas semanas de innecesaria angustia.

La ansiedad asociada con esta enfermedad puede ser tan devastadora como la propia enfermedad. Hace
poco vi en el Centro Chopra a una mujer convencida de que padecia un céancer de tiroides. Me contd, con
lagrimas en los ojos, que su médico le habia detectado diez afios antes una ligera hinchazén en el cuello. A
pesar de que el médico no habia planteado la posibilidad de que aquello fuera cancer, ella qued6 convencida
de que ese era su problema y evité desde entonces cualquier clase de atencion médica, aterrorizada ante la
posibilidad de que confirmaran sus peores temores. Después de examinarla, no encontré ningun problema. Al
preguntarle cuando era la Ultima vez que se habia notado el bulto, me contesté que jhacia méas de diez afos! A
pesar de la mas completa ausencia de cualquier anormalidad fisica, esa mujer habia vivido durante sus Ultimos
diez afios sumida en el sufrimiento, temerosa de ver acortada su vida por el cancer.

A lo largo de este libro propugno un camino intermedio. Al entrar en el siglo XXl seria tan lamentable negar
los indudables avances de la medicina moderna como el valor curativo de las hierbas. Aunque este libro
propone la utilizacién de enfoques holisticos para ayudar a las personas que afrontan directamente un céncer,
apoyo de forma plena el uso de las tecnologias de deteccién precoz de que se dispone. Los examenes fisicos
regulares, la mamografia, los niveles de antigeno especifico de la préstata (PSA), los frotis del cuello del Gtero
(frotis cervicales) de Pap, los exdmenes cutaneos y los exdmenes rectales con pruebas para detectar sangre
oculta, son herramientas importantes para detectar canceres en sus fases mas precoces Yy tratables. Si
observa un cambio en su cuerpo, jpreste atencion! La negacion y el retraso no sirven en Ultimo término al
proceso curativo. Si algo anda mal, descubra lo antes posible qué es y de qué opciones terapéuticas dispone.
Y, lo mas importante, encuentre a un asesor médico en quien pueda confiar para que le conduzca
comprensivamente y con mano experta a través de la marafia de alternativas disponibles. A pesar de lo mucho
gue nos asuste afrontar directamente nuestros desafios, en dltimo término es el Gnico camino que conduce
hacia la verdadera curacion.

Mirar el cancer desde un enfoque mente-cuerpo basado en la conciencia

Mas adelante, en este mismo capitulo, explicaré la actual comprensién cientifica de qué es el cancer, como
se desarrolla y qué suele hacer la medicina moderna para combatirlo. Pero antes quisiera considerar el cancer
de una forma diferente. Este nuevo enfoque intenta comprender el mensaje que nos dirige como individuos y
como sociedad. Esta perspectiva genera toda una serie de preguntas que tenemos que explorar abiertamente
si queremos superar el sufrimiento que produce el cancer.

¢Cual es el significado mas profundo de esta enfermedad que crea tanta angustia?

¢Qué nos esta diciendo el cancer sobre nuestra forma de vi vir?

¢Qué podemos hacer para cambiar el impacto que tiene el cancer sobre nosotros, como individuos y como
comunidad?

Se trata de grandes preguntas que no tienen respuestas faciles. No obstante, vale la pena buscar el
significado de esta enfermedad porque nos ofrece tesoros potenciales que, quizd en estos momentos, le
parezcan inimaginables. Sélo espero que las preguntas planteadas en este libro le motiven para examinar en
profundidad su propia mente, su corazén y su alma para descubrir el significado del desafio que supone el
cancer.

Exploremos antes que nada lo que sucede cuando el cuerpo funciona de una manera saludable. Es, en
realidad, un milagro el hecho de que los billones de células de nuestro cuerpo, todas ellas derivadas del 6vulo
primordial fecundado, sean capaces de realizar sus millones de funciones mantenedoras de la vida de una
manera totalmente coordinada. Cada célula cumple un papel especifico, al tiempo que contribuye a la totalidad
de la fisiologia mente-cuerpo. Las células del higado, por ejemplo, son capaces de desintoxicar la sangre,
almacenar y liberar moléculas de azlcar y metabolizar el colesterol, al mismo tiempo que controlan los niveles
de docenas de hormonas, digieren el pigmento hemoglobina y reproducen las células hijas. A poca distancia
del higado, las células del colon absorben fluido, impulsan los residuos de la cena de ayer a lo largo del tracto
y controlan la concentracion de bacterias. Las células del cuerpo, los componentes fundamentales de la vida,
realizan su multitud de tareas de una manera coordinada que supera con mucho nuestra concepcion de lo que
es un poder organizado.
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En toda tradicion intemporal de la sabiduria curativa existe el reconocimiento de una fuerza vital que unifica y
coordina la inteligencia bioldgica. En la medicina tradicional china se la llama chi y se describe como la energia
vital que circula por sutiles canales llamados meridianos. Esa constituye la base de los tratamientos de
acupuntura, disefiados para eliminar los obstaculos que impiden el libre flujo de esa fuerza vital. En el
Ayurveda, la energia principal que crea y mantiene la vida se llama prana, que significa «el impulso primario».
Mientras fluya el prana, se mantiene la vida. Cuando el cuerpo ya no es capaz de funcionar de una forma
coherente que apoye el flujo de la fuerza vital, termina la vida del individuo. Inmediatamente antes y después
de la muerte, el cuerpo estd compuesto por el mismo conjunto de sustancias bioquimicas, pero la vida contiene
la fuerza vital unificadora que anima a nuestras moléculas y nos convierte en seres vivos que respiramos.

¢Qué es esta fuerza unificadora que organiza ese complejo conjunto de sustancias bioquimicas en un ser
humano dotado de conciencia, con capacidad para pensar, sentir y actuar? Esa pregunta se encuentra en el
nacleo mismo del nuevo paradigma de la vida y la salud que esté floreciendo en nuestra sociedad mientras
pasamos por la transicibn desde una perspectiva material a otra de informacién, basada en la conciencia.
Después de doscientos afios de una vision del mundo en la que se consideré que s6lo merecia la pena prestar
atencion a la realidad fisica, el alba de la era de la informacion anuncia una nueva vision que acepta la
conciencia como una fuerza real. A medida que estos principios impregnan toda la sociedad, va surgiendo un
nuevo enfoque con respecto a la salud y la enfermedad.

En mi primer dia en la Facultad de Medicina, hace ya casi veinticinco afios, inicié el estudio de la salud
diseccionando un cadaver humano. El mensaje implicito que recibimos, tanto yo como mis compafieros, fue
que la clave para comprender la salud se inicia con la comprensién de la muerte y la enfermedad. Y digo
implicito, porque en la mayoria de las facultades modernas de medicina sélo se produce una discusion muy
limitada acerca de la filosofia basica de la vida y de la muerte, de la salud y de la enfermedad. La mayoria de
las instituciones suponen mas bien que los futuros médicos comprenderan que su papel consiste en ser
técnicos de la enfermedad. Segun el modelo prevaleciente ensefiado en las facultades de medicina, la vida es
el producto de complejas reacciones quimicas que generan conciencia, ideas y emociones como productos
secundarios de las reacciones moleculares. En consecuencia, se considera la muerte como el fin inevitable de
una maquina biolégica defectuosa (el cuerpo humano), similar a la averia de un viejo automaévil.

El problema de este enfoque material de la vida no estriba tanto en que sea erréneo, sino, sobre todo, en que
es incompleto. Los cientificos més brillantes de nuestro tiempo nos dicen que el mundo no es tan sélido como
pueda parecerlo. Gracias a las percepciones de los grandes fisicos del siglo XX comprendemos ahora que la
fachada subyacente de la materia es un mundo no material muy misterioso. Aunque el medio ambiente
aparece para nuestros sentidos como una coleccion de objetos sélidos individuales, ahora sabemos que los
componentes atémicos que abarcan este dominio de formas estan en su gran mayoria vacios. La distancia
relativa entre un electrén y el nlcleo del atomo es tan enorme como la distancia entre las estrellas de nuestra
galaxia. Incluso las particulas subatémicas que constituyen los atomos son en dltimo término no materiales,
puesto que en cuanto tratamos de localizarlas con precisién en el espacio, se desvanecen envueltas en una
nube de probabilidad. Segun la tradicién intemporal de la ciencia ayurvédica, todo el universo de formas y
fenébmenos es una consolidaciéon temporal de un campo no material de energia e informacion. En Gltimo térmi-
no, toda la materia es «no materia».

El mensaje ayurvédico y el de la fisica moderna tienen notables resonancias mutuas. Albert Einstein dio a
conocer la formula E = mc2, convenciendo al mundo de que la materia y la energia son intercambiables. A
medida que los cientificos siguen examinando la sopa cuéntica que se encuentra por debajo del mundo de la
percepcién, aprendemos que hay una realidad potencial invisible que da lugar a los componentes que
estructuran nuestro universo. El Utero de la creacién se encuentra mas alla de los limites del espacio y el
tiempo, pero su naturaleza es la de dar lugar al espacio y al tiempo. Los fisicos se han referido a este campo
no material de energia e informacion potencial que da lugar al mundo llamandolo el campo unificado o el
estado de vacio. Los cientificos ayurvédicos lo llaman el campo de la potencialidad pura, el de la conciencia
pura o, en sanscrito, Brahméan. También lo podemos llamar el campo de las posibilidades infinitas, porque todo
lo que fue, es o serd surge a partir de este campo.

Aqui, el enfoque basado en la conciencia avanza otro paso y sugiere que el mismo campo de la inteligencia
que se extiende por debajo del mundo que nos rodea constituye la base de nuestra propia conciencia. la
corriente continua de pensamientos y sentimientos que experimentamos consiste en impulsos de inteligencia
gue surgen de un campo no local de conciencia. El campo de potencialidad pura que da lugar a las particulas
subatémicas, arcos iris y galaxias da lugar a nuestra creatividad, ideas y emociones. La conciencia, nuestros
pensamientos y células, en lugar de ser el producto secundario de moléculas que entrechocan en nuestro
cerebro, son las expresiones de ese campo subyacente de inteligencia. Nuestro cuerpo fisico es un campo de
moléculas, nuestra mente es un campo de ideas, pero por debajo tanto de la mente como del cuerpo, hay un
campo de conciencia que da lugar a ambos. En las tradiciones de la sabiduria intemporal, este campo de
conciencia también se ha llamado espiritu.

Nuestra fuerza vital es la expresion del poder organizativo infinito del espiritu que proporciona la coherencia
unificadora a las células de nuestro cuerpo. La conexién con el campo universal de la inteligencia permite a
cada una de nuestras células expresar sus propiedades Unicas, al mismo tiempo que sostiene a la totalidad
integra de nuestra fisiologia. No obstante, cuando se produce alguna interferencia en la libre expresion de la
fuerza vital inteligente que hay en nosotros, se perturba la coherencia entre nuestras células. Es entonces
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cuando se olvida el recuerdo de la integridad y cuando las células empiezan a actuar como si estuvieran
desconectadas del conjunto del cuerpo. De acuerdo a un modelo basado en la conciencia, este es el origen del
cancer. Debido a la acumulacién de influencias toxicas o de incomprensiones celulares, la célula individual
asume entonces un nivel de autoimportancia que supone una desconsideracion hacia su comunidad celular. La
célula cancerosa se eproduce entonces, sin darse cuenta de que en su expresion incontrolada de poder esta
sembrando las semillas de su propia destruccion.

Busqueda de significado

Veamos de nuevo la primera pregunta que planteamos: «¢Cual es el significado mas profundo de esta
enfermedad que crea tanta angustia?». Sugiero que todas las personas afectadas por el céncer, ya sean
pacientes, familiares, amigos o aquellas que cuidan de la salud, se hagan mentalmente esta pregunta y
escuchen lo que les dice su corazén. De ese modo, la pregunta se plantea serenamente y cada persona
escucha en silencio la respuesta que surge desde el fondo de su propia conciencia. En el Centro Chopra
hemos descubierto que el mejor procedimiento consiste en tener los ojos cerrados, para que la atencion se
concentre en el interior de cada cual. Luego se formula pausadamente la pregunta, y cada uno escucha en
silencio la respuesta que surge de su conciencia. Lo ideal seria hacer el ejercicio con alguien que le acompafie
en su viaje. Siéntese tranquilamente, con los ojos cerrados, concentrando su conciencia en la zona del
corazon. Al cabo de un minuto de silencio, la persona que le acompafia debe susurrarle en voz baja junto a la
oreja: «¢Cudl es el significado mas profundo de esta enfermedad?», repitiendo la pregunta cada quince o
veinte segundos. Escuche sin ideas preconcebidas la informacién que brote de su propio interior. Cuanto mas
escuche de un modo inocente, en lugar de tratar de obtener una respuesta a la fuerza, tanto mas brotara su
propia sabiduria interior. Después de escuchar la pregunta varias veces y de prestar atencion al mensaje
interior, tdmese unos pocos minutos para anotar lo que haya averiguado.

Quiz4 su primer pensamiento sea que esta enfermedad no tiene un significado mas profundo y que,
simplemente, desea alejarse de la vida lo mas rapidamente posible. Eso es plenamente comprensible, puesto
gue nadie elige conscientemente contraer una enfermedad. No obstante, la mayoria de la gente que realiza
este ejercicio obtiene alguna percepcion que inicia el proceso de recuperar el sentido y la integridad completa
de nuestra vida. A menudo, las personas con cancer, como sucede con la mayoria de personas de este
planeta, pueden identificar algin aspecto de su vida que es de alguna forma incompleto. Es decir, saben que
les falta algo, pero son incapaces o0 no estan dispuestos a abordar esta falta de un modo directo y tomar las
decisiones necesarias para mejorar la situacidon. Es posible que languidezca realizando un trabajo que le
aporta pocos incentivos o desafios. Quiza abrigue resentimiento o amargura por una relacion pasada o actual.
Quiza sienta el deseo de dedicar mas tiempo a los miembros de su familia, pero siempre hay otras prioridades
qgue le ganan la partida. 0 quiz4 se ha sentido atraido por un cambio en la dieta o un nuevo programa de
ejercicios, pero ha hecho todo lo que estaba a su alcance para desconectarse de ese mensaje. Quiza solo se
trate, simplemente, de dedicarle tiempo a una aficién, como la pintura, la escritura o el baile, que siempre le
produce una gran satisfaccion, pero para la que nunca parece disponer de tiempo. Casi todos nosotros
elegiriamos cosas diferentes si estuviéramos realmente convencidos de que nuestro tiempo aqui fuese
limitado. Para muchas personas, enterarse de que tienen una grave enfermedad les ofrece la oportunidad de
examinar con honestidad lo que les falta y empezar a tomar decisiones que permitan realizar esa necesidad.

Hace aproximadamente afio y medio, acudi6 a verme una mujer asustada, con cancer de mama,
comprensiblemente inquieta porque se habia producido una recurrencia de su cancer después de nueve
meses de que se le extirpara quirdrgicamente un bulto maligno. Tras la operacion, el cirujano le dijo que sus
probabilidades de curacién eran excelentes, ante lo cual ella rechazd el tratamiento de seguimiento.
Lamentablemente, un bulto que en un principio se pensoé era tejido cicatricial debido a la operacién quirdrgica,
continué aumentando de tamafio y una nueva biopsia demostr6 la existencia de células malignas. Después de
su primer enfrentamiento con el cancer, la mujer hizo todo lo que pudo por dejar atrds su experiencia lo mas
rapidamente posible, considerando todo lo ocurrido como un molesto inconveniente. Siguidé fumando, no
efectué cambio alguno en su dieta de comida en hamburgueserias, y mantuvo una relacién mas bien fria con
su novio, a pesar de que él no podia proporcionarle el apoyo emocional que necesité cuando se le descubrio la
enfermedad. Al descubrir que el cancer habia recurrido, sus defensas emocionales se vieron abrumadas y se
sintié aterrorizada ante la perspectiva de morir. Estaba preparada para hacer cualquier cosa que mejorase sus
oportunidades. Trabajando conjuntamente con su onco6logo, inici6 un programa de radiaciones, quimioterapia y
terapia hormonal, junto con varios enfoques mente-cuerpo. Aprendié meditacién, mejoré la dieta y dejo de
fumar. Al preguntarse a si misma cual era el significado mas profundo de su enfermedad, su serena voz interior
le dijo que el cancer representaba una falta de amor hacia si misma. Al reconocer una prolongada pauta de
relaciones unilaterales, se comprometié consigo misma a no tolerar por mas tiempo la toxicidad emocional en
su vida. Un afio y medio més tarde, esta libre de la enfermedad, mantiene una relaciéon sana con un hombre
maravilloso al que conocié en un grupo de apoyo contra el cancer, y se siente mucho mas feliz de lo que se
habia sentido en muchos afios. Desde un punto de vista retrospectivo, considera el cancer como un don que la
impulsé a tomar aquellas decisiones que tuvieran en cuenta a su espiritu.
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En mas de una ocasion le recordaré la necesidad de concederse permiso a si mismo para nutrir sus deseos
mas internos y vivir su vida como si cada momento de ella fuera un precioso don. Cada uno tenemos contraida
una responsabilidad con nuestro propio bienestar y, para crear salud, necesitamos restaurar la integridad
completa que es nuestro derecho de nacimiento. Responsabilidad no es lo mismo que culpa. A menudo oimos
decir a personas que tienen cancer que amigos bienintencionados intentan convencerlas de que son ellas
mismas las que han elegido crear su enfermedad, dando a entender con ello que, si lo decidieran de otro
modo, podrian eliminar espontdneamente la enfermedad. Eso no es Util, comprensivo ni exacto. De una cosa
podemos estar seguros, al margen de las decisiones especificas que tomemos en nuestras vidas: nadie elige
sufrir. Ni siquiera las personas que fuman dos paquetes de cigarrillos al dia eligen ponerse enfermas; lo que
hacen, mas bien, es elegir un comportamiento que satisface una necesidad que no han encontrado otra forma
de satisfacer. A menudo, la gente esta dispuesta a renunciar a habitos amenazadores para la vida cuando se
les ofrecen alternativas que la apoyan.

Cada vez que mis pacientes plantean el tema de lo que hicieron para provocarse el cancer, siento una
tremenda cantidad de humildad y compasién. En primer lugar, no han hecho nada a nivel consciente para
contraer su enfermedad. Los nifios de Hiroshima que desarrollaron leucemia, los adultos con cancer de tiroides
a los que de nifios se les irradid por simples amigdalas hinchadas, y las mujeres con cancer de cuello del
Utero, expuestas en el Gtero de sus madres a los efectos de la hormona dietilestilbestrol (DES), dificilmente
pueden considerarse como responsables de sus canceres. Estos no hacen sino reflejar nuestras decisiones
colectivas mas que las individuales. En segundo lugar, hay muchos tipos de cancer cuyo desarrollo no
comprendemos que se pueda achacar a ningln comportamiento consciente por nuestra parte. Aunque es
posible que haya correlaciones estadisticas entre ciertos tipos de influencias ambientales y canceres
especificos, simplemente no conocemos las respuestas al «por qué» de muchas evoluciones malignas. Ese es,
sin duda, el caso de las muchas personas a las que veo con tumores cerebrales. En tercer y dltimo lugar, no
sirve de nada crear un sentido de culpabilidad en personas que ahora se enfrentan con el desafio mas
importante de sus vidas. Sospecho que al asignar una causa simplista a un efecto («Pues claro que tiene
cancer de colon, jsi no hace mas que comer carnes rojas!») nos protegemos del temor de que esa misma
enfermedad grave surja en nosotros. Si mi amigo, que trabaja demasiado, se pone enfermo, puedo sentir cierta
seguridad de estar protegido ante un destino similar, puesto que no sigo su mismo comportamiento. Segun mi
experiencia, la humildad y la compasion son las cualidades que verdaderamente benefician a los amigos
cuando alguien se enfrenta al cancer o a cualquier otro desafio grave en la vida.

Mas importante que asignar la culpa es asumir la responsabilidad de crear una oportunidad para que se
produzca la curacién. Por responsabilidad me refiero a la capacidad para responder de una forma creativa,
diferente a lo que se ha hecho en el pasado y abierta a nuevas posibilidades. Sélo escapando a las li-
mitaciones del pasado podemos tener acceso a todo nuestro potencial creativo. Eso significa examinar cada
aspecto de nuestras vidas y evaluar con honestidad si realmente elevamos al maximo la nutricibn o toleramos
la toxicidad. Mediante una autoevaluacién honesta, obtenemos el poder para realizar los cambios que nos
aportaran una mayor felicidad y bienestar en nuestras vidas.

Eso es cierto, tanto si nos enfrentamos a una enfermedad grave como si no. Reconocer nuestras limitaciones
o debilidades no significa que seamos defectuosos, sino mas bien que somos seres humanos dotados de
multiples facetas que nos permiten aeptar los aspectos paradéjicos de nuestra propia naturaleza. El cancer
puede verse como un espectacular aldabonazo que nos despierta, como individuos y como sociedad. Y en ese
nuevo despertar, podemos restaurar la integridad completa de nuestras vidas.

¢Qué es el cancer?

Puesto que en este libro utilizaré terminologia médica, quisiera familiarizarle antes con unas pocas
definiciones béasicas. Al reconocer que el lenguaje que utilizamos para describir algo determina nuestra relacion
con ese algo, presentaré unas pocas formas de describir el cancer que ayudaran a cambiar nuestra
interpretaciéon. Pero también me parece muy Util comprender la terminologia prevaleciente de la enfermedad.

Consideremos una situacién habitual. Se siente usted preocupado por una hinchazén que nota bajo el brazo
y acude a ver al médico. Este examina el bulto y lo califica como un tumor, algo que, simplemente, significa
que es una acumulacién hinchada de células. La cuestion que inmediatamente se les plantea a usted y a su
meédico es saber si el tumor es benigno (la mayoria de los cuales son inofensivos) o maligno (potencialmente
peligroso). Si el médico es incapaz de determinar con seguridad la naturaleza de la hinchazén palpandola,
probablemente recomendara que se practique una biopsia, una operacién consistente en tomar todo el tumor o
una parte del mismo para poderlo examinar bajo el microscopio.

Evidentemente, usted confia en que el tumor sea benigno. Generalmente, los tumores benignos son de
crecimiento lento, no se extienden por todo el cuerpo y no es probable que acorten la vida. Tienen limites muy
bien definidos, que los separan del tejido sano que los rodea. Al practicarsele una operacion para extirpar un
tumor benigno, no suele dejarse atras ninguna de las células del bulto.

Pero también teme que el tumor sea maligno. Eso quiere decir que su crecimiento es mas rapido, que tiene
tendencia a invadir el tejido sano, que se puede extender o efectuar metastasis y que puede ser amenazador
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para la vida. Como quiera que los tumores malignos no se circunscriben a las reglas limitadoras normales del
cuerpo, quiza resulte mas dificil determinar dénde termina el bulto y empieza el tejido sano.

Si la biopsia so6lo demuestra un aumento de células normales, se califica el bulto de benigno y no se necesita
aplicar ningun otro tratamiento. Sin embargo, si el examen microscopico demuestra que las células parecen
multiplicarse mas alla de todo control normal, se le aplica el aterrador diagndstico de cancer. El termino cancer
deriva de la mlabra griega karkinos, que significa cangrejo, porque los tumores malignos tienden a aferrarse a
los tejidos que los rodean como un tozudo cangrejo.

Si el tumor es maligno, probablemente se le enviara a un médico especializado en el tratamiento de personas
con cancer, llamado oncélogo. La mayoria de los tratamientos modernos ofrecidos por un oncélogo se
clasifican en una de tres categorias: aptos para cirugia, aplicacion de quimioterapia o de radiacion. El objetivo
de un procedimiento quirdrgico consiste en extirpar todo el tejido canceroso que sea posible, reduciendo al
minimo el efecto nocivo que cause sobre el tejido normal que lo rodea. La quimioterapia supone el uso de
potentes medicamentos que dafian las células que estan creciendo con rapidez. Puesto que las células
cancerosas tienden a reproducirse con mayor rapidez que las normales, los medicamentos utilizados en qui-
mioterapia estan destinados a afectar a los tejidos malignos mas que a los normales. Debido a que no existe
una distincién absoluta entre la forma en la que crecen las células normales y las cancerosas, es normal que
las personas sometidas a quimioterapia experimenten algunos efectos secundarios. La radioterapia supone
dirigir rayos de energia hacia los tumores cancerigenos, lo que altera su material genético, provocando la
muerte celular.

Al igual que con la quimioterapia, en la radioterapia se buscan tratamientos que maximicen el efecto sobre
las células cancerosas y que minimicen el dafio sobre las células normales. Dos modalidades que parecen
prometedoras para el futuro son las terapias que aumentan la capacidad inmunitaria del cuerpo para identificar
y eliminar las células cancerosas, y los tratamientos genéticos que tratan de corregir las sefiales anormales
gue estimulan el crecimiento de las células cancerosas. El enfoque mas reciente que asoma por el horizonte
utiliza sustancias conocidas como inhibidores angiogenéticos, que intentan reducir el cancer impidiendo el
desarrollo de nuevos vasos sanguineos. Si un tumor no puede aumentar el suministro de sangre que recibe, no
puede crecer. La investigacion preliminar efectuada con animales en los que se han utilizado estos agentes
parece prometedora, y entre la comunidad oncolégica se espera con avidez los resultados de los estudios
realizados en seres humanos.

Muchos canceres se tratan con efectividad con enfoques médicos modernos, pero como los médicos se
muestran reacios a utilizar el término curacion, las personas que han demostrado una buena respuesta al
tratamiento suelen calificarse como enfermas de cancer en remisién. En el caso de una remisiéon completa, ha
desaparecido toda prueba de la existencia de cancer; en la remision parcial, el tejido canceroso puede haber
disminuido, pero sigue detectandose a un cierto nivel. Un tumor que parezca haber detenido su crecimiento, o
gue crezca con mucha mayor lentitud de lo esperado, también se considera en remisién parcial. Al reducir la
carga de las células cancerosas mediante un tratamiento médico moderno, el sistema curativo natural del
cuerpo cuenta con una mejor oportunidad para hacerse cargo de las células malignas que puedan quedar.

Agentes ambientales

Durante las dltimas décadas, los cientificos han intentado comprender como las sustancias tdxicas pueden
conducir al cancer una vez que han entrado en nuestros cuerpos. El término carcindégeno se aplica a todo
agente ambiental capaz de estimular el crecimiento incontrolado de las células cancerosas. Para la mayoria de
carcinbgenos es necesaria una exposicion minima antes de que la persona desarrolle un cancer. Por ejemplo,
muchos de los soldados que lucharon en Vietnam se vieron expuestos al agente naranja, un veneno defoliante
utilizado para destruir los bosques. La exposicion limitada a las sustancias quimicas contenidas en el agente
naranja, llamadas dioxinas, raras veces producia cancer, pero las personas fuertemente expuestas al
herbicida, en las fabricas donde éste se producia, han demostrado tener un riesgo mas elevado para una serie
de evoluciones malignas. Incluso con un mismo grado de exposicién a un carcinégeno determinado, los seres
humanos demuestran una amplia gama de susceptibilidad a desarrollar el cancer, lo que depende sobre todo
de la constituciéon genética y de nuestro estado general de salud. No podemos hacer mucho acerca de nuestra
herencia, pero si podemos hacer muchas cosas por mejorar nuestra salud general.

Cancer, estilo de vida y cultura

Como actuario de seguros de vida, Thomas sabia que su habito de fumar un paquete de cigarrillos
al dia suponia un cierto riesgo para su salud, y cada afio tomaba la decisién de dejar de fumar. No
obstante, las tensiones propias de la vida cotidiana siempre le ofrecian alguna buena razén para
posponer el dia y retrasar los anticipados sintomas de abstinencia de la nicotina. Aunque molesto
por su tos cronica, evitd ver al médico hasta que una mafiana se asombré al observar la orina de
color rosado. Angustiado, describié lo sucedido a su médico de cabecera, al que llamé por
teléfono, y esa misma tarde acudié a ver al urdlogo. Después de realizarle una serie de estudios,
se le diagnosticé cancer de vejiga. Afortunadamente, era pequefio, localizado y muy tratable.
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Un afio més tarde, Thomas es un hombre que ha cambiado por completo. Fumé su dltimo cigarrillo
aquel dia ftidico, perdié quince de los kilos que le sobraban, ahora hace ejercicio cuatro veces a
la semana y disfruta con regularidad de vacaciones con la familia. Mira hacia atrds con una
sensacion de agradecimiento al pensar en la experiencia que le ayuddé a restablecer sus
prioridades fisicas y emocionales.

El cancer puede instalarse en casi cualquier tejido de nuestro cuerpo, porque en cualquier parte donde
crecen nuestras células hay la posibilidad de que pierdan el control normal y se reproduzcan de una manera
desorganizada. Los tumores mas comunes en cualquier cultura o comunidad dada reflejan el estilo de vida
popular que mas prevalece. El cancer de pulmén, por ejemplo, es la enfermedad maligna mas comudn de
Estados Unidos, debido a la adiccion de esa sociedad al tabaco. Si nadie fumara cigarrillos, el cancer de
pulmén seria una enfermedad rara. Desgraciadamente, a medida que aumenta el nidmero de mujeres que
fuman, lo que antes era una enfermedad maligna rara entre las mujeres se esta haciendo ahora muy comun.
Del mismo modo tragico, la incidencia de canceres relacionados con el tabaco estd aumentando en todo el
mundo, a medida que los ciudadanos de los paises en desarrollo imitan el estilo de vida occidental.

Nuestro sistema digestivo se ve expuesto casi continuamente a carcindgenos existentes en el medio
ambiente, que absorbemos a través de los alimentos que consumimos. Casi la mitad de todos los canceres
diagnosticados en Estados Unidos se producen en el aparato digestivo, siendo el intestino grueso d lugar mas
comun. El elevado consumo de grasa y el bajo consumo de fibra aparecen asociados con un movimiento mas
lento a través del intestino, lo que parece aumentar la exposicion del colon a las sustancias causantes de un
cancer potencial. La dieta tiene un gran efecto sobre este tipo de cancer, como lo demuestra el hecho de que
el indice de cancer de colon entre los norteamericanos y los europeos occidentales es diez veces superior al
de los nativos de Asia, Africa y América del sur.2 En las comunidades adventistas del Séptimo Dia, cuyos
miembros tienden hacia el vegetarianismo, la incidencia del céncer de colon es mucho mas baja.3 Los
japoneses sufren de una elevada incidencia de cancer de estdmago, aparentemente relacionada con la gran
cantidad de alimentos salados, escabechados y ahumados que se incluyen en la tipica dieta japonesa; pero los
japoneses que se trasladan a Hawai o California y cambian la dieta, para adoptar otra mas caracteristica de
Estados Unidos, muestran una disminucién en la incidencia de cancer de estbmago y un aumento en el riesgo
de cancer de colon.*

Nuestro estilo de vida moderno no sélo aumenta el riesgo de algunos céanceres, sino que también disminuye
el de otros. El cancer de higado, por ejemplo, es relativamente raro en América del Norte, donde suele estar
relacionado con el alcoholismo de larga duracién. No obstante, en los paises de Africa y Asia en vias de
desarrollo se observa una elevada incidencia de este tipo de cancer. La malnutricion y la exposicién a las
toxinas producidas por alimentos contaminados por hongos, asi como una variedad de infecciones viricas y
parasitarias, pueden contribuir al enorme ocho por ciento de incidencia de muertes debidas a cancer de higado
en el sur de Africa.® En Estados Unidos se podria reducir facilmente el riesgo de cancer de higado tomando
decisiones que afectaran al estilo de vida. Los cambios sociales que habria que llevar a cabo en los paises
mas pobres en vias de desarrollo suponen un desafio mucho mayor.

El cancer de mama y el de préstata constituyen una gran preocupacion en Estados Unidos. Aunque todavia
no se comprende muy bien por qué experimentamos epidemias de estos canceres, parecen estar relacionados
con nuestro estilo de vida. Tanto el cancer de mama como el de préstata son mucho menos comunes en Asia.
Lo mismo que sucede con el cancer de colon, cuando las mujeres se trasladan de Japdn a Estados Unidos,
aumenta el riesgo de céncer de mama, lo mismo que el de cancer de préstata en hombres asiaticos que se
instalan a vivir en Estados Unidos.® EI aumento en el indice de cancer de mama en Estados Unidos se ha
relacionado con una dieta rica en grasas animales, algo que también ha quedado confirmado en los estudios
realizados con animales. Sabemos que las mujeres que nunca han tenido hijos, o que tienen a su primer hijo
después de los treinta afios de edad, corren un riesgo ligeramente superior de sufrir un cancer de mama. Las
mujeres que siguen una terapia sustitutoria de estrogeno también experimentan un pequefio aumento del
riesgo. Estas tendencias son mas corrientes entre las mujeres occidentales y explican en parte el aumento del
cancer de mama que observamos. Recientemente, también ha surgido preocupacién por las sustancias
guimicas toxicas conocidas como perturbadores endocrinos. Hay una serie de agentes ambientales que
pueden imitar o alterar las hormonas sexuales naturales, lo que posiblemente contribuiria al cancer de mama,
de préstata y de testiculos.” La Agencia de Proteccién del Medio Ambiente de EEUU patrocina estudios
destinados a valorar con mayor cuidado el papel de estas sustancias quimicas comunes en nuestros canceres
mas corrientes.

Aunque se han identificado los factores ambientales en muchos canceres, todavia quedan muchas cosas
que no comprendemos. Es posible que en una misma planta quimica trabajen mil personas, de las que sélo un
pufiado desarrollaran céncer. Millones de personas fuman paquetes de cigarrillos cada dia, pero no todas
desarrollan cancer de pulmén, boca o garganta. Aqui es donde entran en juego otros dos temas importantes:
los genes y la inmunidad.
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Los genes y el cancer

Richard se sinti6 comprensiblemente preocupado cuando, durante un examen rutinario, le
descubrieron varios pélipos pequefios en el colon, ya que tanto su padre como su hermano mayor
habian muerto de céncer de colon poco después de cumplidos los sesenta afios.
Afortunadamente, el informe de la biopsia indic6é que todos los tumores extirpados eran benignos.
Con el deseo de hacer todo lo posible para evitar el destino seguido por sus familiares, supo que
podia reducir su riesgo de cancer introduciendo algunos cambios en su dieta. Dej6 de comer
carnes rojas y aumento el contenido de fibra en su dieta. Ademas de reducir el consumo de sal se
aseguré de tomar varias raciones diarias de frutas y verduras frescas, ricas en antioxidantes y
potasio. También redujo el consumo de alcohol. Aunque no podia cambiar su composicién
genética, si pudo mejorar sus expectativas mediante examenes regulares y sencillos cambios en la
nutricion.

Nuestras moléculas de ADN contienen millones de afios de informacién evolutiva acerca de como crear una
célula viva capaz de funcionar. Poco después de que el espermatozoide de nuestro padre se fusionara con el
o6vulo de nuestra madre, se emparejaron los moldes genéticos de nuestros padres, creando asi el mapa
biolégico de nuestra vida. El guidon que describe el color de nuestros ojos, la textura de nuestro pelo, la
tonalidad de la piel y muchos de los rasgos caracteristicos de nuestra personalidad, esta escrito en nuestro
codigo de vida, a la espera de ser traducido a partir de los hilos entretejidos de nuestros genes. Las
instrucciones para las proteinas esenciales que forman los componentes basicos de nuestras células y tejidos
se despliegan de una forma secuencial, en una milagrosa coreografia de bucles de regulacion autonoma. Los
genes afectan a todos y cada uno de los aspectos de la funcion celular, incluido el crecimiento, el
mantenimiento, la reparacién y la disolucion.

Las células normales siguen patrones ordenados de crecimiento y desarrollo, y responden a las influencias
ambientales de formas que mantienen el equilibrio y la salud. Tienen limites muy bien definidos, y producen
descendencia sélo cuando es necesario. Las células cancerosas, sin embargo, no observan las normas del
cuerpo. No hacen el menor caso de los limites designados para mantener la armonia y el orden y, en lugar de
eso0, se reproducen sin preocuparse por las necesidades de las células y tejidos que las rodean.

Los estudios realizados durante los Ultimos veinte afios han arrojado bastante luz sobre cémo se
descomponen los mecanismos habituales de control celular en las células cancerosas, como consecuencia de
las alteraciones genéticas. Al cambiar la informacién genética de una célula, como resultado de un dafio he-
redado o adquirido, se plantean varias posibilidades. Una consecuencia posible es que la célula haya
cambiado demasiado como para sobrevivir, en cuyo caso se autodestruye sistematicamente. Otra posibilidad
es que la alteracién genética sea tan pequefia que la célula siga funcionando, aunque de forma menos eficien-
te, no siendo esto lo bastante como para provocarle la muerte o un crecimiento anormal. En la gran mayoria de
los casos, no nos damos cuenta de esos dos primeros posibles cambios, ya que no afectan a nuestro estado
general de salud. No obstante, si la alteracion genética afecta a las proteinas que regulan el crecimiento, la
célula puede dejar de hacer caso de los mecanismos de control normal, lo que sefialaria el inicio del cancer.

Los genes responsables de estimular a las células a reproducirse son los llamados protooncogenes. Se trata
de genes que promueven el crecimiento, esenciales en las diversas fases de la vida de la célula. Durante
nuestro desarrollo inicial, a partir de una sola célula hasta convertirnos en un complejo ser multidimensional en
el Gtero, el crecimiento de los genes aporta la fuerza impulsora para producir los billones de células que
comprenden nuestros cuerpos. Cada vez que un tejido sufre wna lesion, se activan los genes del crecimiento,
que estimulan a las células a reproducirse y reparar el dafio. Normalmente, los tejidos que cambian con
rapidez, como por ejemplo la piel y las células productoras de sangre, se encuentran bajo el estimulo constante
de los genes que promueven el crecimiento.

El problema se plantea cuando estos genes que promueven el crecimiento pueden ponerse en marcha, pero
no consiguen detenerse. Cuando estas instrucciones basicas para el crecimiento se ven alteradas por
exposicion a un virus 0 a una toxina ambiental, pueden seguir estimulando la reproduccion, a pesar de que no
exista ninguna necesidad sana para el crecimiento. Una vez que los genes normales que promueven el
crecimiento se ven alterados, de tal modo que estimulan un crecimiento incontrolado, se les llama oncogenes,
es decir, genes causantes del cancer.

Otro componente importante del cuadro del cancer es un conjunto de genes disefiados para detener el
crecimiento celular. Se los llama genes supresores del tumor porque, cuando se alteran, son incapaces de
detener el crecimiento celular. Tanto los oncogenes que estimulan a las células a dividirse, como los genes
supresores del tumor, que impiden que las células se dividan, aparecen frecuentemente implicados en el
cancer. Ahora se cree que la mayoria de los canceres se inician con una sola célula que experimenta dos o
mas alteraciones genéticas muchos afios antes de que empiece a crecer de forma incontrolable. Esta «hip6-
tesis de los dos impactos» explica por qué transcurren afios de exposicion continuada a un carcinégeno como
el humo del tabaco antes de que la persona desarrolle un cancer. Como quiera que el ADN de la célula tiene
gue experimentar por lo menos dos mutaciones diferentes antes de perder el control, el sistema de reparacion
del cuerpo tiene que verse superado dos veces en el mismo gen para que surja el cancer. Si tenemos en
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cuenta los cientos de miles de genes que hay en nuestras células y los billones de células que tiene nuestro
cuerpo, las probabilidades de que eso ocurra son, afortunadamente, bastante escasas, pero cuanto mas
tiempo dure la exposicion a una sustancia toxica, mas aumentaran esas probabilidades. Eso también explica
por qué sigue siendo beneficioso dejar de fumar a pesar de haberlo hecho durante muchos afios, ya que
entonces se reduce la probabilidad de que se produzca otra mutacidn productora de cancer en nuestros genes.

Tal como sucedid en el caso de Richard, ciertas formas de céncer afectan a familias enteras, lo que sugiere
gue éstas son portadoras de una susceptibilidad heredada. Una posible explicacidn para estas familias es que
su debilidad heredada esté en los genes que reparan el dafio del ADN. Todos nos hallamos expuestos
diariamente a influencias causantes del cancer, a pesar de lo cual no todos desarrollamos cancer. Ello se debe
a que tenemos un elaborado sistema de reparacion genética, que controla y repara los defectos antes de que
se permita a la célula afectada reproducirse. Es como si dispusiéramos de un corrector ortografico genético
que identifica y corrige cualquier palabra del ADN mal escrita antes de que se vaya a imprimir la historia. Las
familias con tendencias heredadas hacia el cancer parecen tener sistemas de reparacion débiles, de modo
gue, con el tiempo, tienen mayores probabilidades de que se produzcan potenciales ortografias deficientes
causantes del cancer.

Cancer einmunidad

Nuestro sistema inmunitario es una complicada red de células y moléculas mensajeras disefiadas para
identificar y eliminar a los intrusos biolégicos indeseados. Aunque en el proximo capitulo exploraremos este
ambito con mayor detalle, quisiera presentar aqui unos pocos principios basicos. Cada una de nuestras células
normales cuenta con proteinas identificadoras que permiten que nuestro sistema inmunitario sepa que son
amigas. Podemos concebir estas proteinas como una especie de tarjetas de identidad. Si un organismo
extrafio entra en nuestro sistema, las células del sistema inmunitarios le piden inmediatamente ver su tarjeta de
identidad, y si no presenta la tarjeta correcta, se dispara la alarma, lo que provoca la respuesta por parte de las
células de nuestro sistema inmunitario. Cada vez que inhalamos o ingerimos un virus o bacteria, se lo identifica
como familiar o como extrafio, comparando las caracteristicas del intruso con las de los invasores anteriores.
Si al extrafio se lo identifica como enemigo, se liberan sefiales quimicas que movilizan a las adecuadas tropas
inmunitarias.

El sistema inmunitario cuenta con una variedad de células diferentes, disefiadas para desarmar e incapacitar
a cualquier invasor biolégico que pueda causarnos dafio. Algunas de estas células liberan anticuerpos
proteinicos que inmovilizan al intruso, otras secretan sustancias quimicas que perturban su recubrimiento
protector, y otras lo engullen como cocodrilos hambrientos. En cada caso, el resultado final es la neutralizacion
del intruso.

Durante la mayor parte del tiempo, nuestro extraordinario sistema inmunitario funciona maravillosamente
bien, ofreciéndonos una brigada protectora ante la horda de innumerables desafios ambientales que nos
rodean. De modo similar, el sistema inmunitario suele protegernos de los desafios internos, al identificar y
eliminar las células que han experimentado cambios genéticos. A este componente de inmunidad se lo conoce
como sistema de vigilancia del cancer. Cuando una célula experimenta un cambio genético, el sistema
inmunitario suele detectarlo, y se apresura a desactivarla. Muchos oncélogos estan convencidos de que cada
persona crea varias células potencialmente malignas al dia, que no llegan a desarrollarse mas gracias a
nuestro sistema de vigilancia del cancer. No obstante, las células cancerosas son células normales
transformadas y no invasores extranjeros. Ello hace que al sistema inmunitario no le resulte tan facil identificar-
las como potencialmente nocivas. En otras palabras, las tarjetas de identidad de las células cancerosas
pueden haberse visto alteradas, pero es posible que las células inmunitarias tengan que estudiar con mucha
atencioén para ver si hay algo de falso en ellas.

Las células malignas también pueden desarrollar la habilidad para ocultar sus caracteristicas hasta que se
han reproducido durante varias generaciones. Una vez que las células cancerosas se han instalado, al sistema
inmunitario le resulta mucho mas dificil desactivarlas. La mayoria de las personas con cancer necesitan
entonces de los tratamientos mas potentes de la cirugia, la radioterapia y la quimioterapia, para reducir asi la
carga de células cancerosas, de modo que el sistema inmunitario pueda recuperar el control.

Como veremos a lo largo de este libro, uno de los objetivos de los enfoques mente-cuerpo es el de apoyar al
sistema inmunitario, de modo que sea un socio mas fuerte en la lucha contra el cancer. Ahora sabemos que el
sistema inmunitario puede verse debilitado o fortalecido por nuestros estados de animo, emociones y estados
mentales. Cambiar nuestras percepciones e interpretaciones de la experiencia del cancer y su tratamiento
puede suponer una gran diferencia en cuanto a la calidad y cantidad de vida. Comprender que nuestro didlogo
interno puede influir profundamente sobre nuestro sistema inmunitario abre nuevas posibilidades para la
curacion.
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Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencién hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Elijo conscientemente eliminar las influencias toxicas y aceptar Unicamente las influencias
nutritivas en mi vida. No me culpabilizo por las decisiones tomadas en el pasado, y
reconozco que en cada momento hago las cosas lo mejor que puedo.

2.  Me preguntaré cual es el significado de esta enfermedad y escucharé abiertamente lo que
me dice mi serena voz interior. Actuaré de modo que pueda aumentar la alegria en mi vida.

3. Consideraré todos los enfoques terapéuticos disponibles y trabajaré, en asociacion con mi asesor
en cuestiones de salud, para crear un programa 6ptimo de salud.

2
ESCUCHAR A HURTADILLAS LA CONVERSACION MENTE-CUERPO

Como se comunican nuestra mente y nuestro cuerpo
en la salud y en la enfermedad

Aquel que sabe lo querido que es el Yo, lo
cuidara y protegera; el sabio permanece
vigilante durante la noche.

BUDA, en el Dhammapada

Terrence, la célula inmunitaria T, estaba en el turno de guardia, encargada de proteger las vias respiratorias.
Habia sido una noche sin nada digno de resefar. Descubrié unas pocas y alborotadoras particulas de polen
que trataban de introducirse por un tubo bronquial, pero las pudo eliminar sin mayores problemas. La situacion
estaba tan tranquila, que Terrence empezaba a quedarse dormida cuando, de repente, se desperté de golpe
ante el sonido de una tos. Sin advertencia previa, se vio rodeada por un grupo de bacterias estreptocdcicas.
Pillada por sorpresa, hizo sonar rapidamente la alarma, solicitando ayuda de refuerzo. En cuestién de pocos
minutos llegé Bertha, la célula inmunitaria B, que empezé a liberar inmediatamente sus anticuerpos inmovili-
zadores contra los gérmenes invasores. Norman, el destructor natural de células, y Marvin, el macréfago,
llegaron al lugar pocos momentos mas tarde. Actuando como un equipo, el escuadrén inmunitario pudo
hacerse cargo rapidamente de los intrusos, antes de que causaran verdaderos problemas. Esa noche, Te-
rrence aprendid una leccidén importante y se prometi6 a si misma no volver a quedarse dormida mientras
estuviera de guardia.

Nuestro sistema inmunitario tiene una funciéon fundamental: discriminar entre el yo y el no yo. Las células del
sistema inmunitario vigilan para examinar a cada nuevo visitante de nuestro cuerpo, decidiendo después si es
amigo o enemigo. Si un virus 0 una bacteria extrafias tienen la capacidad para causar algun dafio, nuestro bien
sintonizado sistema inmunitario lo incapacita rdpidamente. Si una célula de este sistema no se ha encontrado
previamente con el enemigo, comprueba su banco de memoria celular en busca de la exposicion histérica de
un encuentro ancestral. Las células del sistema inmunitario ancestrales estan sopesando continuamente si
deben hacer sonar la alarma o permitir el paso del extranjero.

El hecho de que algo sea nuevo no quiere decir automaticamente que necesitemos montar una respuesta
defensiva. Un alimento con el que no estemos familiarizados puede aportarnos una nutricion valiosa, el polen
de una flor importada quizd no sea ninguna amenaza, y la saliva de un amante puede nutrirnos como el néctar.
Las células del sistema inmunitario se limitan a tomar nota de las caracteristicas de la sustancia exética y luego
la dejan pasar sin eaccion alguna. No obstante, cuando el agente extranjero tiene un historial que demuestra
haber causado una lesion, se movilizan las defensas bioldgicas.

Para cada desafio hay una respuesta ideal, con la intensidad de nuestra reaccion proporcionada a la
magnitud del atague. Si la respuesta ante una amenaza fuese perezosa, podemos sufrir innecesariamente.
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Alternativamente, si respondemos de una manera excesivamente agresiva, nuestra reaccion puede causar
mas dafio que la propia provocacion. El equilibrio y la adecuacidon son caracteristicas de una respuesta
saludable ante cualquier desafio de la vida. Y eso es ciertamente lo que sucede con nuestro sistema
inmunitario. Si nuestra respuesta ante un virus o bacteria fuese débil, la infeccion resultante causaria sufrimien-
to y agotamiento de nuestra energia. Si respondemos de forma excesiva a un desafio externo, podemos sufrir
innecesariamente, como cuando sufrimos reacciones alérgicas. No hay nada de suyo peligroso en el polen de
una acacia, pero si mis células el sistema inmunitario hacen sonar la alarma en cuanto florecen las flores,
puedo pagar el precio en forma de estornudos continuos, ojos llorosos y nariz acuosa.

El sistema inmunitario es también el responsable de controlar continuamente nuestro ambiente interno y
comprobar las tarjetas de identidad de las células de nuestro equipo anfitrién. Las células normales tienen en
sus superficies proteinas que identifican su lugar de origen. La mayoria de las veces, cuando esos marcadores
estan presentes, las células del sistema inmunitario no se activan. Sin embargo, de vez en cuando, y por razo-
nes que no acabamos de comprender bien, células aparentemente normales desencadenan reacciones
inmunitarias, lo que tiene como resultado respuestas inflamatorias contra las células sanas. Es posible que las
proteinas extranjeras de virus o bacterias se parezcan lo suficiente a las normales, hasta el punto de confundir
a nuestras células del sistema inmunitario, incapacitandolas para distinguir a los aliados de los enemigos. Eso
constituye la base de las enfermedades autoinmunes, como la artritis reumatoidea y la esclerosis multiple.

En el otro extremo del espectro, es posible que nuestro sistema inmunitario no responda tan agresivamente a
las sefiales que anuncian una psible enfermedad maligna. Hay dos posibles explicaciones para esta reaccion
de indiferencia. Una es que las células del sistema inmunitario no estén lo suficientemente alertas a los sutiles
mensajes que expresan las células cancerosas. La otra posibilidad es que las células que hayan
experimentado una alteracion cancerosa sean lo bastante habiles como para ocultarla a nuestro sistema
inmunitario. Exploremos un poco mas profundamente el sistema inmunitario para comprender cémo podemos
ayudarlo a rendir de una forma éptima.

Los actores del drama inmunitario

Jonas Salk, el gran médico estadounidense que desarrolld la primera vacuna contra la polio, se preguntaba
qué aspecto tenia el mundo desde la perspectiva de un virus 0 una célula cancerosa.' Eso estimulé su
creatividad y le llevé a iniciar experimentos que pusieran a prueba su imaginacion. De una forma similar, creo
gue personificar las vidas de las células del sistema inmunitario me ayuda a comprender mejor el proceso
inmunitario.

Hay cuatro grandes personajes en el drama de la inmunidad: las células T, las células B, las células
destructoras naturales y los macréfagos. Cada uno de ellos desempefia un papel importante en nuestra
defensa contra los desafios internos y externos.

1. Células T (Terrence). Las células T se desarrollan en el timo, glandula situada entre el cuello y el corazén.
Hay dos grandes tipos de células T: las que estimulan a otras células del sistema inmunitario (células
auxiliares) y las que las dominan (células supresoras). Las células T son como los sargentos de la patrulla, que
conducen a la tropa al combate cuando aparece una amenaza, y la contienen cuando la lucha es innecesaria.
Se comunican principalmente a través de moléculas mensajeras llamadas citoquinas. Hay docenas de estas
sustancias quimicas comunicadoras capaces de estimular a las células para que se multipliquen, de incitarlas a
luchar o de animarlas a calmarse. Es fundamental poder apagar la respuesta inmunitaria una vez que se ha
realizado la tarea, tanto como lo es activar una respuesta cuando se avecina una batalla.

2. Células B (Bertha). Cuando una célula B se entera de que hay un extrafio potencialmente peligroso en el
sistema, se estimula con rapidez y empieza a producir anticuerpos, que son pequefias proteinas que se
adhieren a otras moléculas. Una vez iniciada la produccién, las células B sueltan sus anticuerpos en la
circulacién como si fueran torpedos o misiles activados que persiguen a su objetivo activados por el calor que
éste desprende.

Tenemos miles de lineas diferentes de células B, capaces de crear y liberar anticuerpos contra una muy
amplia gama de potenciales sustancias extrafias. Cuando uno de esos misiles anticuerpos se adhiere a una
estructura invasora, facilita su identificacién a otras células del sistema inmunitario que pueden asi neutralizar y
digerir al intruso.
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3. Células supresoras naturales (NK, o natural killer, Norman). Cuando se activan las células supresoras
naturales, se adhieren a las células extrafias y liberan paquetes de sustancias quimicas que practican agujeros
en ellas y digieren la cubierta protectora del intruso. Se unen a los misiles anticuerpos liberados por las células
B y responden vigorosamente a muchos de los mensajeros quimicos liberados por las células T. Las células
NK desempefian un papel importante en nuestra respuesta inmunitaria al cancer.

4. Macréfagos (Marvin). La palabra macréfago significa «boca grande», que es una forma muy adecuada de
describir esta célula que engulle a los invasores extranjeros. Esta es la célula que a veces se visualiza como
un devorador vivo, que se dedica a devorar bacterias, virus y células cancerosas. Lo mismo que las células
supresoras naturales, los macréfagos son estimulados por las células B, cuyos anticuerpos hacen que los
organismos tomados como objetivos sean mas digeribles, y por las células T, que emiten sustancias quimicas
intensificadoras del apetito.

Al disponer de estas cuatro poderosas brigadas, ¢cOmo es posible que las células tumorales escapen a la
deteccion y eliminacion? Apenas empezamos a aprender cdmo consiguen las células cancerosas evitar a
nuestro sistema inmunitario. Las células de nuestro sistema inmunitario son ambivalentes en cuanto a lo
agresivas que deberian ser a la hora de atacar a las células cancerosas, ya que éstas no son del todo
extrafias. Aunque la mayoria de células cancerosas presentan marcadores extranjeros, también presentan
marcadores normales. Es como si se tratara de agentes dobles, con dos pasaportes diferentes, y los guardias
de frontera no estuvieran muy seguros de saber si deben detenerlos o dejarlos pasar. También hay una
sugerencia de que las células cancerosas emiten copias de sus proteinas extrafias, que liberan en la sangre, y
gue actdan como sefiuelos que confunden a las células de nuestro sistema inmunitario. Finalmente, las células
cancerosas pueden aprender a imitar las sustancias quimicas capaces de sedar una reaccién inmunitaria,
como un ladrén que alimentara al perro guardian con una hamburguesa mezclada con una sustancia
tranquilizante. Al contar las células cancerosas con todos estos posibles trucos bajo la manga, vemos lo
importante que es que funcionemos a nuestro nivel éptimo de inmunidad. Los enfoques mente-cuerpo pueden
intensificar rnuestro bienestar mental y fisico y enviar los apropiados mensajes de apoyo a nuestro sistema
inmunitario.

Mente, cuerpo e inmunidad

Pregunte a cualquier abuela acerca de si nuestros estados mentales influyen sobre nuestra salud fisica, y
probablemente tendra alguna historia que contarle sobre el tio que sufrié un ataque al corazén cuando fracasé
su empresa, o la prima a la que se le presenté un cancer de Utero cuando su esposo la abandond. Aunque la
mayoria de nosotros hemos observado que corremos una mayor probabilidad de enfermar cuando nos
sentimos agotados o estamos bajo estrés, la ciencia médica ha sido lenta a la hora de reconocer la conexién
entre nuestro bienestar mental y fisico. No obstante, durante los Ultimos afios se ha producido una verdadera
explosion de fascinante informacion que no solo confirma la conexion mente-cuerpo, sino que también ofrece
interesantes explicaciones acerca de cémo funciona.

Esa historia se ha ido desplegando con lentitud durante los Ultimos cincuenta afios, desde que los fisidlogos
descubrieron que, cuando percibimos una amenaza en nuestro ambiente, el cerebro libera una cascada de
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hormonas que estimulan al cuerpo a responder. Algunos de esos mensajeros quimicos hacen que se aceleren
los latidos del corazén y aumente la presién sanguinea. Otros estimulan al higado a liberar azlUcar que
proporciona energia a nuestros tejidos. Otras hormonas envian mensajes a nuestras células del sistema
inmunitario y hacen sonar la alarma para que respondan. Estos cambios espectaculares nos preparan para
reaccionar vigorosamente, de una de dos formas, ante un desafio potencialmente amenazador para la vida:
luchar o huir. Si camino por la selva y una boa constrictor se cruza en mi camino, la alarma que siento en mi
mente se traduce @pidamente en una respuesta activa consistente en tomar un grueso palo para defenderme,
0 huir de alli a toda prisa.

Las amenazas a las que nos enfrentamos en nuestra moderna jungla urbana no son tan dramaticas, pero
son igualmente dafiinas. Las frecuentes tensiones de la vida diaria producidas por las horas de trafico mas
intenso, los compromisos laborales siempre urgentes, la volatilidad de las relaciones y las presiones
financieras, producen un desgaste sobre nuestro bienestar emocional. Con el transcurso del tiempo, la
repetida activacion de la respuesta del estrés crea un efecto nocivo sobre nuestro sistema inmunitario. Hans
Selye, el eminente médico canadiense, demostr6 que el estrés crénico agota las glandulas suprarrenales y
perjudica nuestra capacidad para responder a los desafios inmunitarios, como las infecciones y el cancer. El
estrés agudo estimula nuestra capacidad para reaccionar, pero el estrés de larga duracion y recurrente
agota el sistema inmunitario. El caso que se explica a continuaciéon no es nada insdlito:

Después de que no se le tuviera en cuenta para un ascenso, Donald sabia que se encontraba en
un callején sin salida. Al percibir que no podria realizar los objetivos profesionales y financieros
gue se habia marcado, se sinti6 emocional y fisicamente agotado. Intentd, sin éxito, animar sus
agotadas energias con innumerables tazas de café fuerte, que tomaba durante todo el dia. A
pesar de su continua fatiga, no podia dormir por la noche, de modo que recurria a tomarse varias
copas de bourbon antes de acostarse. También empez6 a fumar de nuevo, a pesar de que ya no
disfrutaba con el habito. La relacién con su esposa se deteriord hasta el punto de que ya apenas
se hablaban.

Al empezar a notar calambres en el estbmago, supuso que se ke habia vuelto a activar la Ulcera.
Después de automedicarse sin éxito durante varios meses, con medicamentos adquiridos sin
consultar al médico, acudié a la consulta del gastroenterélogo. El médico llevé a cabo un estudio
para examinarle el estbmago y tomé unas muestras de biopsia de una zona de irritacion activa.
Ante la sorpresa, tanto de Donald como del médico, una de las muestras de biopsia dio resultado
positivo: tenia cancer de estdmago.

Especulemos un poco acerca del didlogo que pudo haberse entablado entre la mente y el cuerpo y que
contribuyé a desencadenar esta situacién. El cerebro transmite continuamente informacién al cuerpo sobre
nuestro estado emocional, a través de una serie de mensajeros quimicos llamados neurotransmisores. Antes
creiamos que estas moléculas transmisoras solo las utilizaban las células nerviosas para comunicarse entre
ellas, pero ahora sabemos que muchas células de nuestro cuerpo pueden recibir y comprender esas
comunicaciones quimicas. Entre las células mas importantes que escuchan nuestra conversaciéon mental se
encuentran las de nuestro sistema inmunitario. La conversacion podria desarrollarse como sigue:

. Mente de Donald: Es increible que no me hayan ascendido... Ahora, ya no podré seguir
progresando en la organizacion de esta empresa... Parece que me he quedado empantanado
para siempre en este puesto de trabajo de poca categoria... No soporto esta sensacién
deprimida... Creo que voy a ahogar mi dolor con unos cuantos tragos de Johnny Walker.

. Cerebro de Donald: No estoy con animos para producir las sustancias quimicas del placer y no
recibo ninglin mensaje para crear moléculas que aumenten la energia... Creo que
efectuaré un apagon parcial durante un tiempo, hasta que Donald sepa qué es lo que quiere
hacer a continuacion.

. Células del sistema inmunitario de Donald: Los mensajes quimicos que recibo son muy
deprimentes... No me siento particularmente agresiva con esa célula estomacal de aspecto tan
curioso... Dejaré que sea alguna de las otras las que se ocupen de ella.

Aunque esta situacién es una simplificacién exagerada, hay pruebas que apoyan la idea de que nuestros
estados mentales negativos deterioran nuestra funcién inmunitaria, mientras que los estados positivos la
aumentan. Si ha pasado un mes estrenado, tendra mayores probabilidades de empezar a notar los sintomas
de un resfriado en cuanto se vea expuesto a un virus que si su vida hubiera sido mas relajada .2 Si se enfrenta
a un examen final y no se siente seguro de estar preparado adecuadamente, es muy posible que las células
del sistema inmunitario no funcionen a pleno rendimiento.® En una situacion mas grave, si se ha divorciado
recientemente o ha perdido a su cényuge, las células supresoras naturales funcionaran de manera
amortiguada, en consonancia con su dolor por la pérdida.4
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Uno de los estudios mas fascinantes que demuestra cdmo nuestras interpretaciones pueden influir sobre
nuestro sistema inmunitario fue llevado a cabo hace mas de veinte afios por el doctor Robert Ader en la
Universidad de Rochester? Aunque realizé su experimento con ratas, sus resultados ofrecen una notable
percepcion acerca de como pueden afectar nuestras mentes al estado de nuestra salud fisica. En ese estudio
se les aplicaron a las ratas inyecciones de ciclofosfamida, un potente medicamento al mismo tiempo que
probaban agua endulzada con sacarina. Uno de los efectos secundarios inmediatos de este medicamento es
provocar la ndusea, de modo que al administrar la inyeccién a las ratas pronto se inducia en ellas el vomito.
Como la ciclofosfamida es también un potente supresor del sistema inmunitario, las ratas que la recibieron
mostraron un debilitamiento de sus sistemas inmunitarios durante varios dias después de la inyeccién.

Una vez recuperados los sistemas inmunitarios, el doctor Ader repitié el experimento, pero esta vez cuando
las ratas probaban el agua endulzada con sacarina, se les aplicaba una inyeccion de agua salada. Puesto que
se las habia condicionado para asociar el agua endulzada con la nausea, no tardaron en vomitar poco después
de probar el agua dulce. Este fue un ejemplo clasico de condicionamiento neuroasociativo. Del mismo modo
gue Pavlov habia condicionado a los perros para producir saliva al sonar una campana, cuyo sonido habian
asociado previamente d de ofrecimiento de comida, estas ratas fueron condicionadas para vomitar en cuanto
probaran el agua endulzada. Lo asombroso de la segunda parte del experimento de Ader fue descubrir que las
ratas también mostraban una supresion de la funcion inmunitaria, a pesar de que no se les habia administrado
ningin medicamento activo. Las células de su sistema inmunitario habian «aprendido» que el agua endulzada
les provocaba una supresién de su funcionamiento. La simple percepcion e interpretacion del agua dulce como
un estrés, cred en ellas un profundo efecto fisioldgico que suponia la diferencia entre enfermedad y salud.

El extraordinario descubrimiento de que las células del sistema inmunitario pueden aprender, tiene
implicaciones muy extensas. Otros estudios han demostrado que muchas personas sometidas a tratamiento de
guimioterapia para el cancer empiezan a sentir nauseas cuando todavia van camino de la siguiente visita para
recibir el tratamiento, y que muestran sefiales de supresion de la funcion inmunitaria incluso antes de recibir el
siguiente tratamiento medicamentoso. Estas respuestas se conocen como nauseas y vomitos anticipados
(ANV: anticipated nausea and vomiting) y supresién de la funcién inmunitaria anticipada (AlS: anticipated
immune suppression).6 Como veremos con mayor detalle en el capitulo 6, estoy convencido de que hay
formas de transformar este aprendizaje negativo en una respuesta positiva, creando para ello asociaciones
positivas reductoras del estrés, en lugar de aquellas otras tipicas que provocan ansiedad.

El estrés de la vida

Todo estrés esta relacionado en ultimo término con la pérdida o el temor a la pérdida. Cuando el estrés es
continuo, el sistema inmunitario se agota, y cuando éste es débil, somos mas vulnerables a una serie de
enfermedades, incluido el cancer. El peor estrés es el que ocurre cuando afrontamos una circunstancia sobre
la que experimentamos la sensacién de tener poco o ningln control. Eso es asi tanto si hablamos de ratas de
laboratorio sometidas a estrés en una jaula, como del shah de Iran que ve cémo su pais pasa por una
revolucién fundamentalista a la que no se le ha invitado. La incertidumbre es un hecho de la vida que ofrece la
posibilidad tanto para la alegria como para la pena. Cuando nos enamoramos inesperadamente, conseguimos
un ascenso 0 nos encontramos con un antiguo amigo de la escuela, apreciamos la incertidumbre por el placer
gue conlleva. Cuando, por otro lado, descubrimos que un amante ha sido infiel, perdemos el trabajo o nos
enteramos de que un familiar estd muy enfermo, la incertidumbre provoca ansiedad y una sensacion de
descontrol. Es en esas situaciones cuando somos mas vulnerables al estrés, y cuanto mas tiempo dure nuestra
sensacion de vulnerabilidad, tanto mas comprometida se vera nuestra inmunidad.

Seria ingenuo, no obstante, sugerir que existe una sencilla correlacion entre el estrés y el cancer. La vida es
demasiado compleja como para poder etiquetarla tan facilmente. Por eso es tan importante adoptar una actitud
humilde en este &mbito. Todos hemos visto a personas que han experimentado un estrés abrumador y que no
han desarrollado cancer. De modo similar, no es insodlito ver a personas enfermas cuyas enfermedades
desafian toda explicacion.

Janet tenia muchos motivos para disfrutar de la vida. Sus dos hijos progresaban en la escuela, su
esposo se sentia feliz en el trabajo, y ella se habia matriculado en un curso de escritura creativa en
la Universidad Abierta. Siempre habia sido muy cuidadosa con su dieta, nunca habia fumado y
raras veces tomaba bebidas alcohodlicas. Acababa de iniciar clases de yoga y de gimnasia y
esperaba alcanzar una mayor flexibilidad y buena forma. Al principio, Janet no se preocup6 por el
pequefio bulto que observé en el cuello, justo por encima del esternén, pero se lo comentd a su
médico cuando acudié a hacerse un examen rutinario. El médico lo describié como un nédulo en la
tiroides y recomendd practicar una biopsia con aguja. Fue un verdadero golpe cuando, pocos dias
mas tarde, el médico la llamd para comunicarle que el informe indicaba la existencia de un céncer
tiroideo papilar.

Los seis meses siguientes fueron un auténtico reto, y Janet se sometié a una operacién quirdrgica
y tratamiento con yodo radiactivo; cuando se le practicé el Gltimo examen las sefiales de cancer
habian desaparecido. Al preguntarsele qué significado habia tenido para ella su enfermedad,
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respondié que simbolizaba su anterior falta de voluntad para expresarse a si misma. Dijo haber
colocado siempre las necesidades de los demas por delante de las propias y que, durante su
enfermedad, fue consciente de haber reprimido la colera. Su acceso de cancer le habia permitido
realizar sus propias necesidades y expresar sus sentimientos ante la familia y los amigos. Ante su
delicia y alegria, su esposo e hijos apreciaron verdaderamente su naturaleza mas poderosa y
apoyaron plenamente su deseo de expresar su creatividad. Ahora considera su experiencia con
gratitud.

Cuando un fumador empedernido desarrolla un cancer de garganta, quizd  nos planteemos siquiera por
qué surgié su enfermedad. Sin embargo, cuando alguien como Janet enferma, se ve amenazado nuestro
sentido del orden y buscamos una explicacion razonable, a menudo sin encontrarla. Pero, si no podemos
comprender con facilidad por qué el sistema mente-cuerpo de alguien permite que surja el cancer, lo que si
podemos hacer es tomar decisiones que fortalezcan nuestro sistema inmunitario y mejorar nuestra calidad de
vida general. Al elegir comportamientos que nos aporten alegria y comodidad en este momento, podemos
generar un saludable ambiente mente-cuerpo que promueva la salud. Cuando nuestra mente experimenta
placer, el cerebro libera sustancias quimicas curativas. Eso es algo que podemos concebir como el sistema de
sigilosa escucha perpetua de las células de nuestro sistema inmunitario ante nuestra conversacion interna.

Animar nuestrainmunidad

Al margen de que sea uno capaz de identificar un importante nivel de estrés como paso previo al inicio del
cancer, lo cierto es que enterarse de que se tiene una grave enfermedad es una experiencia universalmente
estresante. Es entonces cuando lo que se decida causard un verdadero impacto sobre como se afronta la
amenaza del cancer. Del mismo modo que sabemos que el estrés debilita nuestra funcién inmunitaria, también
hemos aprendido que las experiencias nutritivas fortalecen la inmunidad. En este libro hablaremos de
numerosos y sencillos métodos para mejorar la calidad de informacién que fluye entre nuestra mente y nuestro
cuerpo. Podemos utilizar técnicas de meditacion que serenan la mente, decisiones positivas que alimentan el
cuerpo, procesos de clarificacibn emocional que sustituyen los sentimientos autodestructivos por otros
afirmadores de la vida, y sencillas técnicas de nutricion sensorial para animar nuestro mas profundo potencial
curativo.

Aungue apenas empezamos a comprender por qué son tan valiosos todos estos enfoques mente-cuerpo,
disponemos de una informacion cada vez mas abundante que apoya su eficacia. El doctor Carl Simonton fue
un pionero en los enfoques mente-cuerpo para el cancer, y popularizé las técnicas de visualizacién en las que
los pacientes imaginaban como sus células del sistema inmunitario engullian a las malignas. A pesar de que no
realiz6 estudios controlados, informé de haber obtenido resultados excepcionales en muchos pacientes con
cancer que habian imaginado activamente imagenes curativas.’

El psiquiatra doctor David Spiegel, de la Universidad de Stanford, ha venido desarrollando desde hace afios
grupos de apoyo para personas con cancer, descubriendo que la calidad de vida de los pacientes mejoraba
cuando expresaban sus preocupaciones en un ambiente acogedor. Al utilizar la combinacién de apoyo de
grupo y técnicas de relajacion, sus pacientes experimentaron menor dolor, menos ansiedad, mas energia y
mejores pautas de suefio.® Basandose en estas experiencias positivas, analiz6 si estos enfoques mente-
cuerpo mejoraban la cantidad y la calidad de vida de las mujeres con cancer de mama. Ante su asombro, las
mujeres que participaron en el grupo de apoyo no sélo se S|nt|eron mejor, sino que vivieron casi el doble de
tiempo que las que recibieron la atencién estandar contra el cancer.’

El doctor Fawzy Fawzy, de la Universidad de California en Los Angeles, descubrié resultados similares en
sus pacientes enfermos de melanoma maligno, una forma de cancer de piel. Los que participaron en un
programa mente-cuerpo de seis semanas experimentaron estados de animo mas saludables, tuvieron una
funcién inmunitaria mas sana y sobrevivieron mas tiempo. 10 A pesar de que estos programas animan mucho a
las personas con cancer, uno de los comentarios mas difundidos sobre nuestro actual sistema de salud es que,
pese a los beneficios documentados que de ellos se derivan, los grupos de apoyo contra el cancer no se
consideran como una atencién estandar en la mayoria de las instituciones sanitarias. Si se encontrara un
medicamento capaz de duplicar el periodo de supervivencia de las personas enfermas de cancer, se
consideraria como una mala practica no ofrecerlo a los pacientes. Desgraciadamente, el sistema médico sigue
una orientacién tan farmacolégica que los grupos de apoyo se han tenido que organizar al margen de los
centros oncoldgicos institucionales en la mayoria de comunidades. Eso esta cambiando lentamente, a medida
gue los sistemas de atencién de la salud empiezan a reconocer que los programas mente-cuerpo no solo
mejoran la atencién de las personas enfermas de céncer, sino que también son rentables en términos de
efectividad y coste.

Cambiar el mensaje

Cuando las personas enfermas de cancer solicitan nuestra ayuda en el Centro Chopra, les decimos que no
nos dedicamos a tratar el cancer. Por lo que yo sé, ninguno de los métodos que ofrecemos tiene un efecto
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directo sobre las células cancerosas, del mismo modo que lo tiene la quimioterapia o la radiaciébn. Aunque
ciertas hierbas poseen efectos anticancerigenos, la mayoria de los estudios realizados se han hecho con
células cultivadas en tubos de ensayo, y no en personas reales enfermas de cancer.

Estamos convencidos de que nuestros programas sirven para tratar a las personas con cancer. Con ello
quiero decir que nos dedicamos a mejorar la calidad de vida de una persona al reconectar el cuerpo, la mente
y el espiritu. Ya hablé antes del temor y de los efectos nocivos que tiene sobre nuestra salud. Segun la ciencia
védica, todo temor es un temor a la mortalidad. Mientras nuestro sentido del Yo se identifique con las cosas
materiales, con nuestras posiciones y posesiones, experimentaremos temor como emocién prevaleciente. Eso
incluye la identificacién con nuestro cuerpo fisico. La naturaleza del mundo con nombre y forma que percibimos
a través de nuestros sentidos es que esta cambiando continuamente. El cambio es sinénimo de incertidumbre,
y ésta es incomoda, pues todo cambio supone alguna pérdida. La Unica forma de superar el temor es la de
estar en contacto con algo que se encuentre mas alld del cambio. Y lo Unico situado més alla del cambio es el
campo de la inteligencia, del espiritu, que esta en la base del cambio.

El objetivo de este libro es recordarle su naturaleza esencial, que es intemporal y sin ataduras. Tampoco
abriga temor alguno, porque cuando el espiritu es nuestro punto de referencia interno, no podemos abrigar la
posibilidad de pérdida. El contacto con este aspecto de nosotros mismos es la base de la curacion. Del mismo
modo, el atisbo de la inmortalidad puede vencer nuestra ansiedad y abrir la posibilidad de una transformacion
profunda. Todas las técnicas de curacion ejercen su impacto mas profundo cuando recordamos nuestra
verdadera esencia como aspectos de una totalidad mas grande. La meditacién que nos lleva a un estado
ampliado de conciencia interior, la nutricibn sana que nos conecta con nuestro ambiente, las técnicas senso-
riales que animan nuestra conexién mente-cuerpo y el carifioso apoyo social que nos recuerda que no estamos
solos, todos esos enfoques pueden considerarse como restauradores de la totalidad Cuando se nos recuerda
nuestra unicidad con la vida, trascendemos nuestro temor y alcanzamos inmunidad frente al sufrimiento.
Veamos algunas formas de apartar el velo del temor.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométanse a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Elijo conscientemente pasar cada dia algun tiempo en silencio, conectado con el sereno Yo. Cada vez
gue me sienta atrapado por mis temores y ansiedades, buscaré consuelo en mi familia y amigos, que
me recuerdan que soy querido y que no estoy solo.

2. Me comprometo a dedicar cada dia algun tiempo a disfrutar conmigo mismo. Puede tratarse de un
paseo por el parque, de que me den un masaje o de jugar con mis animales de compafiia. Haré cada
dia algo que no tenga ningun otro valor que hacerme sentir feliz.

3. Cada vez que me descubra a mi mismo rumiando pensamientos angustiosos, cambiaré mi actividad y
me dedicaré a escuchar musica agradable, a bailar, a salir a dar un paseo o a leer un buen libro.
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3
CURACION NUTRICIONAL

Alimentos para la nutricién, el equilibrio y la alegria

Cuando desarrollamos respeto por los
alimentos y por el milagro de la
transformacioén inherente a ellos, el simple
acto de comer crea un ritual de celebracion.

DEEPAK CHOPRA

Comer nunca fue una gran fuente de placer para Laura. De nifia, los horarios de comida siempre
habian sido cadticos y recuerda que la obligaban a comer cuando no tenia hambre. De adulta, raras
veces preparaba una comida cocinada en casa y solia consumir comidas preparadas y a toda prisa.
Siempre fue una mujer bastante delgada, hasta el punto de que sus amigas le preguntaban a veces si
sufria algun trastorno relacionado con la alimentacion.

Su relacion con la comida cambi6 cuando desarrollé un cancer de cuello uterino. Un frotis rutinario de
Pap indicé la existencia de células cancerosas localizadas, lo que exigid practicar una operacion que,
afortunadamente, permitié eliminar todo el tejido maligno. No obstante, la conmocion de afrontar una
enfermedad grave la sacudi6 y la impulsé a examinar las cuestiones basicas de su vida. Empezé a
tomar alimentos mas sanos, asistié a clases de cocina y estudié nutricibn. Aumenté unos pocos y
necesarios kilos y observé que mejoraba su nivel de energia. Y, lo que es mas importante, Laura
se dio cuenta de que comer podia ser una experiencia agradable. Por primera vez en su vida,
empez6 a pensar que verdaderamente merecia estar bien nutrida.

Aparte de respirar, comer es nuestra otra accién primordial. Buscamos el alimento a nuestro alrededor en
cuanto nacemos, y nos pasamos buena parte del resto de la vida pensando en comida y consumiéndola. Como
indiscutida cuspide de la cadena alimentaria terrestre, podemos devorar a toda una serie de especies animales
y vegetales, aunque cada cultura humana califica como incomestibles un nimero limitado de alimentos que en
realidad podriamos comer. La comida configura nuestra vision fisica, emocional y espiritual de nosotros
mismos. Los tipos de alimentos que nos llevamos a la boca identifican el lugar que ocupamos en el mundo, asi
como nuestra religion, nacionalidad o incluso convicciones politicas. Decir que somos lo que comemos puede
considerarse como un topico, pero no por ello deja de ser menos cierto.

Cada uno de nosotros es una red localizada de inteligencia en el vasto campo de energia e informaciéon que
llamamos universo. A través de nuestros sentidos absorbemos sonidos, sensaciones, vistas y olores del
mundo que nos rodea, lleno de informacién, y la forma mas tangible de recibir la energia de nuestro ambiente
es por medio de los alimentos que comemos. Consumimos la inteligencia biolégica de las plantas y animales,
que convertimos en energia e informacidon de nuestro cuerpo. Aungue los seres vivos llevan realizando esta
alquimia desde el principio de la vida, como seres humanos hemos afiadido capas de complejidad sin
precedentes a este proceso primordial. Mi objetivo en este capitulo consiste en restaurar la facilidad y simplici-
dad que merece el comer. Volver a captar la alegria natural del comer es algo particularmente importante si
uno se enfrenta a una enfermedad grave como el cancer.

Para crear y mantener una fisiologia saludable hay tres componentes basicos del comer: la comida tiene que
ser nutritiva, la capacidad de digestién tiene que ser fuerte, y la eliminacion de los desechos debe ser eficiente.
Si alguno de esos tres factores no alcanzase un nivel ideal, surgiria la posibilidad de la enfermedad. ;Cémo
sabemos si un alimento es nutritivo? No es una pregunta facil de contestar. Segun dijo Lucrecio: «El veneno
para un hombre es alimento para otro». La mayoria de occidentales no disfrutamos comiendo termitas, y
Unicamente los mas atrevidos de entre nosotros disfrutamos con el sabor viscoso del erizo de mar crudo, pero
eso no impide que personas de otras culturas alaben esos bocados como deliciosos manjares. Aunque los
alimentos tradicionales de una cultura persisten a lo largo de generaciones, el surgimiento de la llamada aldea
global esta exponiendo a amplias capas de la poblacién de la Tierra a mayores opciones nutritivas. En Estados
Unidos mostramos una notable flexibilidad para cambiar de preferencias culinarias, como resultado de la nueva
informacién que la ciencia de la nutricion nos presenta de modo regular.

La habitual dieta de carne y patatas fritas de los afios cincuenta reflejé la importancia que se concedié a las
fuentes abundantes de proteina, considerada como esencial para crear unos tejidos fuertes. Tras el aumento
de la enfermedad cardiaca y de su asociaciéon con las grasas animales, los expertos en nutricion empezaron a
recomendar que se comiera menos carne roja. A medida que se profundiza nuestra comprension de la relacién
entre alimentacion y salud, asistimos al despertar de una nueva conciencia sobre la nutricion y el papel que
tiene en el bienestar individual, social y ecolégico.
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Este nuevo examen de los alimentos también trajo consigo un estrés y una confusion que afecté a nuestros
comportamientos mas basicos. Habitualmente, veo a personas que han recibido tantas opiniones diferentes
sobre qué se debe o no se debe comer, que han terminado por experimentar literalmente temor ante cualquier
alimento. En nuestra comprensiéon de la nutricién hay que reintroducir de nuevo la idea de que comer debe
producir placer y ser una verdadera celebracion de la vida. Si sigo «la dieta del mes», @ro no saboreo la
experiencia de comer, no me estoy nutriendo realmente.

Varias veces al afio un nuevo libro que promueve un novedoso programa nutricional alcanza las listas de
éxitos, y promete mejorar la salud, ayudarle a perder peso y darle mas energia. Muchos de estos enfoques son
vélidos, pero terminan por convertirse inevitablemente en historia pasada, y ello debido a varias razones.
Primero, porque muchos de los programas dietéticos mas populares son antinaturales. Con una atencion cons-
tante, podemos seguir un plan que regule con precisidon sus componentes nutritivos; lo que sucede es que la
mayoria de nosotros nos cansamos pronto de la necesidad de un control tan estricto y tan continuo. A la
mayoria de la gente también le resulta imposible mantener el entusiasmo por los diversos suplementos liquidos
0 en polvo, recomendados a menudo para alcanzar los beneficios prometidos por algunos programas. En
segundo lugar, la mayoria de las dietas restrictivas no son precisamente muy deliciosas. Podemos reunir cierta
disciplina para seguir un régimen dietético si creemos que nos producira beneficios a largo plazo, pero si no se
satisface nuestra necesidad basica del gusto, no es muy probable que sigamos ese programa durante mucho
tiempo. Finalmente, la mayoria de programas dietéticos no reconocen que una sola racién no llena a todos.
Las personas somos diferentes, y una dieta que pueda ser apropiada para una persona quiza sea nociva para
otra. Para que una dieta sea beneficiosa y practica, deberia ser natural, deliciosa, y lo bastante flexible para
gue la pudieran disfrutar personas con necesidad diversas.

Los actores principales: hidratos de carbono, proteinas, grasas y fibra

La energia nutricional de la naturaleza se encuentra en todos nosotros en forma de tres categorias
principales: hidratos de carbono, proteinas y grasas. La fibra nos beneficia porque no se puede digerir. A
continuacién vamos a revisar brevemente lo que se sabe sobre estos alimentos corrientes y el cancer, para
ofrecer luego algunas sugerencias para una dieta intensificadora de la salud.

1. Hidratos de carbono. Panes, pasta, arroz, granos y azucar son los principales hidratos de carbono que
consumimos. En Estados Unidos, el consumo de hidratos de carbono es ahora aproximadamente la mitad de
lo que se comia a principios del siglo XX. Los cereales integrales, que en otro tiempo constituyeron el plato
principal de la dieta, se han visto sustituidos por las grasas y la proteina. En general, podriamos beneficiarnos
de aumentar el consumo total de hidratos de carbono hasta un 55 por ciento, a partir de la media actual del 45
por ciento, comiendo mas panes de harina integral, pastas, verduras con féculas y legumbres, sin comer mas
azlcares refinados. Ademas de aportar una buena fuente de energia, estos hidratos de carbono complejo
también tienen un alto contenido de fibra. En relacién con el céncer, el consumo elevado de hidratos de
carbono sélo es causa de preocupacion si contribuye a la obesidad, que es un factor de riesgo para el cancer
de mama y uterino. El elevado consumo de azlcar refinada y procesada en la dieta se ha asociado con un
ligero aumento en el riesgo de cancer de mama y de colon, pero no lo suficiente como para hacerle sentirse
culpable por tomar ocasionalmente una pasta de chocolate.

2. Proteinas. La proteina es esencial para la buena salud, pero muchos expertos en nutricion creen ahora
gue hemos consumido cantidades excesivas. Para mantener una buena salud y crecimiento es necesario un
consumo minimo de proteinas e aproximadamente el cinco por ciento de las calorias totales diarias que se
toman. Eso supone unos treinta gramos diarios, que es lo contenido en unos cien gramos de carne, pescado o
pollo, y en unos cuatro vasos de leche. Los nifios, las mujeres embarazadas y los hombres que realizan una
actividad esforzada necesitan tomar mas proteina, sobre todo para asegurarse de obtener los aminoacidos
esenciales tan necesarios para la constituciéon de tejidos sanos. Las fuentes vegetales de proteina, como
legumbres, frutos secos y granos, aportan una proteina de alta calidad, pero se tienen que combinar para
garantizar que se consuman todos los aminoacidos esenciales.

Los niveles altos de proteina se han asociado con altos indices de una variedad de canceres, incluidos el de
mama, el pancreético, el de préstata y el de colon.' Parece que la relacién entre proteina y cancer se debe
principalmente a los excesos en el consumo de proteina animal, vinculados casi siempre con altos niveles de
grasas saturadas. Se puede decir que la salud de la mayoria de los occidentales se beneficiaria de reducir su
consumo de proteina animal.

3. Grasas. La grasa de nuestra dieta fue objeto de una gran atencion como factor de riesgo para la
enfermedad cardiaca. Ahora estd claro que un consumo excesivo de grasa, sobre todo animal, también
aumenta el riesgo de cancer. En las sociedades occidentales, los canceres de mama, préstata y colon son los
mas corrientes, debido sobre todo al elevado consumo de grasa.

Lo que no esta tan claro es por qué la grasa aumenta el riesgo de cancer. Hay varias explicaciones posibles:2

. Al digerirse, las grasas pueden producir sustancias quimicas potencialmente causantes de
cancer.
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. Las grasas pueden contener carcinégenos del ambiente que absorbemos en nuestros cuerpos.
. Las grasas pueden cambiar nuestra forma de metabolizar las hormonas.
. Las grasas pueden alterar nuestro sistema inmunitario.

Al margen del por qué un exceso de grasa pueda aumentar nuestro riesgo de cancer, esta claro que reducir
su consumo puede beneficiar a nuestra salud. Eso es algo facil de conseguir reduciendo simplemente el
consumo de productos animales. Si come usted carnes rojas con regularidad, procure reducir la cantidad a la
mitad y sustituya el filete o la hamburguesa por pescado, pollo o ensaladas. Su cuerpo y el medio ambiente se
lo agradeceran.

4. Fibra. Hace méas de veinticinco afios los estudios ya sugirieron que las personas que comen mas verduras
tenian menos cancer, debido en parte a la abundancia de fibra egetal. La fibra de las verduras se encuentra
principalmente en las paredes celulares, donde evita que la célula estalle o se colapse. Puesto que no
disponemos de enzimas para digerirla, la fibra aumenta el volumen de eliminacion de desechos. La fibra puede
diluir también los carcindgenos que hemos ingerido, vinculandolos de tal modo que no sean absorbidos, o
cambiando las bacterias de nuestro colon, de modo que no se conviertan en sustancias quimicas activas
causantes de cancer. Tampoco comprendemos muy bien por qué, pero lo cierto es que la mayoria de expertos
en nutricién estan convencidos de que comer alimentos con alto contenido de fibra es beneficioso.' El salvado,
los panes de harina integral, el arroz integral, las manzanas, bayas, frutas sin hueso, legumbres y la mayoria
de las verduras tienen mucha fibra y deberian formar una parte sustancial de cada dieta. No obstante, si no
esta acostumbrado a una dieta alta en fibra y tiene tumores en el abdomen, consulte con el médico antes de
efectuar un cambio dietético.

Comer natural es comer sabiamente

La American Cancer Society ha hecho algunas recomendaciones sencillas para reducir el riesgo de un
céncer, sugiriendo siete grandes directrices dietéticas:

1. Evite la obesidad.

2. Procure tener una dieta variada.

3. Incluya una amplia variedad de frutas y verduras.

4. Coma més alimentos con alto contenido en fibra.

5. Reduzca el consumo total de grasas.

6. Coma menos alimentos ahumados, salteados y curados con nitritos.
7. Limite el consumo de alcohol.

Estos principios parecen muy sencillos y, sin embargo, la incidencia del cancer sigue aumentando en nuestra
sociedad. ¢Como traducimos estos sencillos principios en un programa dietético que sea a un tiempo atractivo
y nutritivo? Estas recomendaciones se vienen promoviendo desde hace una serie de afos, y es posible que
estemos asistiendo a un cambio en nuestra cultura de decisiones relativas a la nutricion, pero muchas
personas temen tener que decidir entre comer para mantener la salud o comer para disfrutar. Aqui es donde
los principios nutricionales del Ayurveda son de gran ayuda porque aportan enfoques equilibrados, naturales,
placenteros, especificos y deliciosos. El Ayurveda es como un vasto océano de informacién que ofrece consejo
nutricional para promover k salud, aunque la persona se enfrente a una grave enfermedad. La sabiduria nutri-
cional del Ayurveda amplia y complementa los consejos practicos aportados por la ciencia moderna de la
nutricion.

La cienciade la nutriciéon vital

Los videntes del Ayurveda fueron auténticos cientificos. Aunque no disponian de microscopios o de
escaneres, fueron atentos observadores del mundo y describieron la influencia de los alimentos, las hierbas,
los sonidos, los olores y las sensaciones sobre los seres humanos, en la salud y en la enfermedad. Los
principios de la nutricion ayurvédica siguen extrafiandome y fascinAndome, pues mantienen su validez cinco
mil aflos después de haber sido codificados. La clasificacién ayurvédica de los alimentos en categorias
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practicas nos permite tomar decisiones sanas incluso sin un titulo en ciencia nutricional. Veamos cuéles son
algunos de esos principios basicos.

Los sabores de lavida

La ciencia nutricional moderna reconoce cuatro sabores: dulce, agrio, salado y amargo. El Ayurveda afiade
otros dos: picante y astringente, que se perciben como sensaciones en la lengua mas que como verdaderos
sabores. Segun la tradicion ayurvédica, la naturaleza retne todas las posibles fuentes de alimentos en uno o
mas de estos seis sabores, de modo que sepamos qué alimentos son nutritivos y cuanto podemos consumir.
Los seis sabores deben estar contenidos en cada comida para que nos sintamos satisfechos y para
asegurarnos de que estén representados todos los grupos de alimentos y nutrientes principales.
Repasémoslos uno por uno.

El sabor dulce es el de los alimentos que promueven el crecimiento y la regeneracion. Debido a que nuestros
tejidos estan clasificados como dulces, los alimentos que tienen este gusto aumentan el volumen de nuestro
cuerpo. Lo dulce se aplica no sélo a los azlcares refinados que deberian estar limitados en cualquier dieta
sana, sino que también incluyen hidratos de carbono, proteinas y grasas. Si somos nifios en crecimiento o nos
recuperamos de una enfermedad debilitadora, los dulces deberian abundar en nuestra dieta. En el Ayurveda,
los alimentos mas comunes considerados como dulces son: leche, arroz, pasta, panes, frutos secos, frutas
dulces, verduras con fécula, como patatas, yames y maiz.

El sabor agrio procede de los acidos organicos como los que se encuentran en los citricos, las bayas, los
tomates y el vinagre. El yogurt y el suero de manteca también son de sabor predominantemente agrio. El sabor
agrio estimula la salivacién y despierta el apetito. Es un sabor muy util cuando hay poco apetito, como sucede
durante la aplicacion de los tratamientos de quimioterapia. Los alimentos con sabor agrio también disipan los
gases intestinales y ayudan a reducir la hinchazén en caso de funcionamiento perezoso del intestino. Tomar
con regularidad una dosis de alimentos con sabor agrio asegura, entre otras cosas, ingerir la cantidad
adecuada de vitamina C.

El sabor salado se encuentra en las sales minerales, ya sea en forma de sal de roca o sal marina. La sal
estimula el apetito, aimenta la digestién y es suavemente laxante y sedante. El agua sigue a la sal en el
cuerpo, de modo que un consumo excesivo de sal produce una retencion de fluidos, mientras que una pizca de
sal puede ser la diferencia entre un plato insipido o uno sabroso. Este sabor, ademas de en los cristales de sal,
se encuentra en el tamari, la salsa de soja y el kelp, utilizados habitualmente en los paises asiaticos.

El sabor picante es la sensacion de calor que se encuentra en los pimientos y las especies aromaticas. Lo
transmiten los aceites esenciales, que tienen el efecto de agudizar el apetito y estimular la digestién. Entre las
sustancias picantes se incluyen la pimienta negra, el rabano picante, la cayena, el jengibre, la menta, el ajo, la
canela y la mostaza. Los estudios sobre aceites esenciales derivados de plantas picantes como el ajo, la
cebolla y el rdbano picante, han demostrado que contienen potentes sustancias antioxidantes capaces de
desactivar las sustancias quimicas potencialmente causantes de cancer.4, s La mayoria de nosotros hemos
experimentado el efecto directo de los alimentos picantes cuando hemos mordido accidentalmente un pimiento
jalapefio muy picante y hemos empezado a tener sudoraciones. Estas sustancias que contienen calor también
se pueden utilizar terapéuticamente para aliviar la congestion nasal. En Estados Unidos no se utiliza mucho el
sabor picante, pero los gourmets de México, Asia y Oriente Medio alaban las especias, que afiaden calor a una
comida.

El sabor amargo no es, por si solo, muy atractivo, pero tiene el valor de animar los otros sabores. Es
desintoxicante y enfria el sistema. El sabor amargo se debe al contenido de alcaloides o de sustancias
quimicas glucésidas que hay en un alimento. La mayoria de las verduras verdes y amarillas tienen algin grado
de amargor, siendo las verduras de hojas verdes las que tienen el contenido mas elevado de sustancias
quimicas naturalmente amargas. El esparrago, los brécoles, las zanahorias, el apio, los pimientos verdes, las
espinacas, k lechuga y la col tienen todos el sabor amargo. Muchas de las hierbas tanto culinarias como me-
dicinales tienen un sabor predominantemente amargo. El sabor amargo de verduras y hierbas puede reflejar su
contenido de unas sustancias llamadas fitoquimicos, que son potentes agentes naturales que luchan contra el
cancer. En otro capitulo los analizaremos con mayor detalle.

El sabor astringente es mas una sensacién que un sabor. Es la sensacién que hace fruncir la boca. La
astringencia se debe al contenido de taninos de un alimento, que tiene un efecto secante sobre las membranas
mucosas, y un efecto tonificante y compactante sobre los tejidos. Muchas fuentes nutricionales comunes tienen
algunas cualidades astringentes, incluidos el té, la miel, las nueces y las granadas. También se considera que
las legumbres secas, lentejas y guisantes tienen un componente astringente, que proporcionan una valiosa
fuente de proteina e hidratos de carbono. Muchas verduras son amargas y astringentes, como el brécol, el
apio, la lechuga y las espinacas. Granos como el centeno, el trigo integral, el cuscuis y algunas frutas, incluidas
manzanas, bayas, higos y limones, tienen el sabor astringente, junto con otros. Recientes estudios sugieren
gue las sustancias quimicas del té peden reducir el riesgo de una serie de canceres, incluidos los de los
aparatos digestivo y urinario. Hasta los tés descafeinados pueden tener un efecto protector similar.®,7 Predigo
gue en el transcurso de los proximos afios aprenderemos mucho mas sobre los efectos saludables de las
sustancias quimicas naturales que contienen los alimentos astringentes.
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Simplificar la comida

Si toma en cada comida alimentos que representan las seis categorias de sabores, seguira una dieta
nutricionalmente equilibrada y deliciosa, capaz de promover la salud. Veamos como puede ser una dieta
acorde con este principio.

Desayuno

Zumo de naranja (dulce, agrio)

Crema caliente de cereal de trigo con arandanos (dulce, astringente)

Leche desnatada (dulce)

Tortilla de verduras con cebollas, pimientos, calabacines y tomates, sazonada con orégano, albahaca, eneldo y
sales de hierbas y especias (dulce, picante, agrio, amargo, salado)

Una taza de té (astringente)

Almuerzo

Espaguetis con pesto, hecho con espinacas, cilantro, albahaca fresca, zumo de limén y pifiones (dulce, agrio,
salado, amargo, picante y astringente)

Queso parmesano gratinado (dulce, agrio, salado)

Ensalada de espinacas con mandarinas y aderezo ligero de aceite y vinagre (astringente, agrio)

Calabacines al vapor con comino (amargo, picante) Manzana asada con jarabe de arce (dulce, astringente)

Cena

Sopa de lentejas con zanahorias, cebollas y especias (astringente, dulce, picante y salado)

Arroz silvestre con pasas (dulce, astringente)

Pan horneado de varios cereales, con mantequilla (dulce) Espéarragos con almendras gratinadas (amargo,
dulce) Fresas frescas con miel y yogurt (agrio, dulce y astringente)

Espero que esté de acuerdo en que un programa nutricional que ponga en practica los principios perfilados
aqui puede ser equilibrado y delicioso. Ademéas de satisfacer plenamente sus papilas gustativas, un plan de
comidas basados en los seis sabores satisface plenamente las recomendaciones de la American Cancer
Society de consumir cada dia cinco o mas raciones de frutas y verduras. Si no esta dispuesto a renunciar a
todas las fuentes de proteina animal, puede afiadir facilmente pescado a los espaguetis a la hora de almorzar,
o pollo a la sopa de lentejas. Cada comida tiene un alto contenido de verduras y frutas, ricas en antioxidantes,
un bajo contenido en grasas y un alto contenido en fibra. Cuando estan representados los seis sabores, se
sentira satisfecho una vez que haya terminado de comer.

Lacomidacomo medicina

Ademas de servir como fuente de nutricion, los alimentos pueden ayudar a equilibrar la mente y el cuerpo.
Segun el Ayurveda, hay tres principios dindmicos que actdan en nuestra fisiologia: movimiento, metabolismo y
estructura. Metaféricamente, se pueden concebir como las fuerzas del viento, el fuego y la tierra. Estas fuerzas
primarias estan influidas por todo lo que absorbemos con los cinco sentidos, incluidos los alimentos que come-
mos. El principio del movimiento o «Viento» gobierna la accién del pensamiento, la respiracién, la circulacién y
la digestién. El principio del metabolismo o «Fuego» gobierna la digestion de los alimentos, la discriminacion
mental, la regulacion de la temperatura y las respuestas inflamatorias de nuestro cuerpo. El principio de la
estructura o «Tierra» lubrica las vias respiratorias, el sistema digestivo y las articulaciones, y gobierna la regu-
lacién del agua y la grasa. También estabiliza la mente.

Cuando estos tres principios bésicos se encuentran en armonia, nuestro ser se ve apoyado por el equilibrio
correcto de dinamismo, transformacion y estabilidad. Durante cualquier enfermedad, sin embargo, estas
fuerzas basicas se desequilibran y tienen como resultado la aparicién de sintomas angustiosos. Demasiado
Viento se manifiesta en forma de ansiedad, insomnio, irritabilidad digestiva y estrefiimiento. Demasiado Fuego
se pone de manifiesto en forma de indigestion, fiebre e irritabilidad. Demasiada Tierra se expresa en forma de
letargo, congestion y retencién de fluidos. Al saber cual de los principios basicos mente-cuerpo se ha
desequilibrado, podemos tomar las decisiones adecuadas para restablecer nuestro equilibrio.

Para aprender sobre su actual estado mente-cuerpo segun los principios ayurvédicos, conteste los tres
siguientes cuestionarios. Utilice la escala para indicar hasta qué punto se aplica adecuadamente cada
afirmacion a sus experiencias vitales durante los pasados treinta a sesenta dias.
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El principio mente-cuerpo que alcance una puntuacion mas elevada suele ser el que mas atencion
necesitara. Cualquier mntuacion superior a los 30 puntos sugiere la necesidad de encontrar un equilibrio. El
Viento, la Tierra y el Fuego se pueden equilibrar a través de los sentidos y de los alimentos que comemos.

Mis caracteristicas

Nada Poco Algo Bastante  Mucho

1. Me he sentido ansioso 1 2 3 4 5
2. He tenido problemas para dormir 1 2 3 4 5
3. He tenido poco apetito 1 2 3 4 5
4 He ido estrefiido 1 2 3 4 5
5. He perdido mas de dos kilos de peso 1 2 3 4 5
6. He tenido la piel seca o escamosa 1 2 3 4 5
7. Mi programa de comida y suefio ha sido 1 2 3 4 5
erratico
8. He notado las manos y los pies frios 1 2 3 4 5
9. He tenido muchos gases intestinales 1 2 3 4 5
10. He tenido una tos seca, sin flema 1 2 3 4 5

Puntuacion total para la

Seccion 1 = Movimiento (“Viento”)
1. He estado irritable 1 2 3 4 5
2. He perdido la paciencia 1 2 3 4 5
3. Me he acalorado o tenido sofocos 1 2 3 4 5
4. He tenido acidez de estdbmago 1 2 3 4 5
5. He notado ardor al orinar o defecar 1 2 3 4 5
6. Hago regularmente mas de dos 1 2 3 4 5
defecaciones al dia
7. He experimentado pruritos cutaneos 1 2 3 4 5
8. He tenido llagas o fuegos (erupciones) en 1 2 3 4 5
la lengua o en la boca
9. He tenido inflamaciones dolorosas 1 2 3 4 5
10. He sentido que despedia un fuerte olor 1 2 3 4 5
corporal
Puntuacion total para la
Seccién 2 = Metabolismo (“Fuego”)
1. He estado durmiendo mucho 1 2 3 4 5
2. He retenido fluidos 1 2 3 4 5
3. He tenido congestion nasal 1 2 3 4 5
4. He aumentado mas de dos kilos de peso 1 2 3 4 5
5. Tengo una tos himeda y con 1 2 3 4 5
expectoracion
6. Tengo hinchadas las articulaciones 1 2 3 4 5
7. He sido lento a la hora de pensar 1 2 3 4 5
8. Me siento pesado y apagado después de 1 2 3 4 5
comer
9. He sentido nauseas 1 2 3 4 5
10. Me he sentido emocionalmente retraido 1 2 3 4 5

Puntuacion total para la
Seccion 3 = Estructura (“Tierra”)

Viento

Debido a su sindrome de ovario poliquistico, Alison siempre habia tenido periodos menstruales
irregulares, pero al ver que seguia sangrando durante varias semanas, su ginecélogo recomendé
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gue se le hiciera una dilatacién y un raspado. El informe de patologia fue positivo: tenia cancer del
endometrio, y aunque el cirujano se mostré confiado en que el tratamiento tendria éxito, ella se
sinti6 cada vez mas angustiada. Se despertaba varias veces por la noche, con los pensamientos
desbocados, la digestion empezé a ser muy delicada y se vio afectada de estrefiimiento. Apenas si
podia hacer un esfuerzo por comer y empezd a perder peso. Sabia que necesitaba asentarse
antes de que se le practicara la operacion quirdrgica recomendada, asi que aprendié meditacion y
empezd a seguir un programa pacificador del «Viento». Se concentré en comer alimentos calientes
y sencillos, en tomar bafios calientes con polvo de jengibre, y en beber leche caliente sazonada
con nuez moscada antes de acostarse, ademas de acudir con regularidad a que le dieran masajes
calmantes. Pronto empez6 a dormir mejor por la noche y a sentirse mas asentada. Pasé por la
operaciéon quirdrgica sin complicaciones, y sigue muchos de los mismos rituales tranquilizadores
debido, simplemente, a que la hacen sentirse mejor, a pesar de que ahora ya no le preocupa el
cancer.

Si su puntuacion «Viento» es alta, probablemente experimenta una sensacion de no estar sdélidamente
asentado. Los alimentos calidos y pesados y aquellos que contengan los sabores dulce, agrio y salado ayudan
a asentarse, y entre ellos se incluyen los panes de harina integral, la pasta, el arroz, las sopas de verduras, los
frutos secos, la miel, la leche caliente y las frutas dulces. Si se siente debilitado a causa de su enfermedad,
aumente la ingestion de estos alimentos nutritivos, lo que le ayudara a aumentar de peso y le restaurara la
energia.

Fuego

Desde que le extirparon el lunar maligno que tenia en el hombro, Michael se habia venido
sintiendo muy irritable. A pesar de haber sido siempre un perfeccionista, empezé a mostrarse
excesivamente compulsivo respecto de su empresa y a menudo se quedaba trabajando hasta las
dos de la madrugada para recuperar el trabajo atrasado debido a la operacion. Su digestion
empeord, y hacia tres o incluso mas defecaciones al dia. El genio se le encendia con facilidad, y
los empleados y miembros de su familia tenian la sensacién de andar pisando huevos cuando
estaban en su presencia, para evitar «despertar al dragon».

Michael inici6 un programa de reduccion del «Fuego» que incluy6 alimentos que refrescaban. Se le
animé a expresar sus temores a la muerte y a tomarse algun tiempo de distraccién cada dia. Un
par de meses mas tarde me dijo que solo necesitaba dejar de tomarse tan en serio. Poco después
de su visita se aplaco el ardor de estdbmago, y las personas que habia en su vida volvieron a tener
la sensacion de que se le podia tratar sin mayores problemas.

Si su puntuacién «Fuego» es elevada, probablemente se siente caliente e irritable. Para reducir el calor de su
cuerpo, disminuya su consumo de alimentos picantes, agrios y salados, y aumente la de los sabores dulce,
amargo y astringente. Los productos lacteos, los panes, las lentejas, el arroz blanco, las patatas, los pepinos y
los frutos dulces ayudan a enfriar el sistema. A lo largo de este libro veremos como utilizar todos los sentidos
para enfriar un metabolismo desatado.

Tierra

Michelle toleraba bastante bien su tratamiento para la enfermedad de Hodgkin, a excepcién de cierta
retencion de fluidos y cansancio. Siempre habia tenido tendencia a sufrir de exceso de peso, y los
esteroides que tomaba como parte de la quimioterapia contribuyeron a aumentar su sensacion de
pesadez y congestién. Se le aplicd un programa de aligeraciéon de la «Tierra», que incluia tomar
alimentos mas ligeros, con sabores picantes, amargos y astringentes. Se la anim6 a acostarse a
las diez de la noche y a levantarse a las siete de la mafana. Gracias a este programa, pudo
completar su protocolo de tratamiento y observar la mejoria que se produjo en su aletargamiento y
sensacion de pesadez.

Principio Viento Fuego Tierra
Mente-cuerpo

Sefiales de Ansiedad, insomnio, Irritabilidad, diarrea, Letargia, aumento de
desequilibrio digestion delicada, rubores, pruritos cutdneos peso, retencién de fluidos,
estrefiimiento congestion
Sabores mas favorables Dulce, agrio, salado Dulce, amargo, Picante, amargo,
astringente astringente
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Alimentos mas favorables

Especias més favorables

Endulzadores mas
favorables

Productos lacteos,
verduras con fécula, frutos
dulces, frutos secos
Pimienta, jengibre, canela,
sal, mostaza

Miel, fructosa, jarabe de
arce

Crear equilibrio en los alimentos

Para pacificar
“Viento”

favorezca
Alimentos calidos,
aceitosos, pesados

“Fuego”

frios

Crear equilibrio con los alimentos

Productos
lacteos

Frutas

Verduras

Legumbres

Cereales

Edulcorantes

Aceites

Especias

Sabores dulces,
agrios y salados

Favorezca: todos los productos

Favorezca: aguacates, platanos,
cerezas, mangos.

Reduzca: manzanas, peras,
arandanos, melones

Favorezca: esparragos, remolacha,
zanahorias

Favorezca: mung y tofu
Reduzca: todas las demas

Favorezca: arroz y trigo
Reduzca: cebada, maiz, mijo,
alforfén, centeno, avena.

Favorezca: todos

Favorezca: todos los aceites

Favorezca: carda-momo, comino,

jengibre, cinamomo, sal, clavo,

semilla de mostaza, pimienta
negra.

Para pacificar

favorezca
Alimentos y liquidos

Leche, granos enteros,
arroz, frutos dulces

Menta, carda-momo,
comino, hinojo, cilantro

AzUcar morena, fructosa

“Tierra”
favorezca

Sabores dulces,
amargos y astringentes

Favorezca: leche,
mantequilla.

Reduzca: yogur, queso,
crema agria

Favorezca: uvas,
melones, cerezas,
manzanas, naranzas.
Reduzca: pomelos, bayas
agrias.

Favorezca: esparragos,
pepinos, patatas,
brécoles, judias verdes.
Reduzca: coles de
Bruselas, col

Favorezca: todas, excepto
lentejas

Favorezca: arroz, trigo,
cebada, aven

Reduzca: trigo, mijo, arroz
integral

Favorezca: todos, excepto
las melazas

Favorezca: oliva, girasol,
coco

Reduzca: sésamo,
almendra, maiz

Favorezca: coriandro,
comino, hinojo
Reduzca: especias
picantes como jengibre,
pimienta, semillas de
mostaza
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Para Pacificar

Verduras de hojas verdes,
manzanas, peras, tofu

Albahaca, pimienta,
jengibre, clavo, nuez
moscada

Miel

Alimentos ligeros,
secos y célidos

Sabores picantes
amargos y astringentes

Favorezca: leche ghee
desnatada.

Reduzca: todos los demas
productos lacteos

Favorezca: manzanas,
peras.

Reduzca: platanos,
aguacates, cocos.

Favorezca: todas las
verduras, excepto
tomates, pepinos, batatas.
Reduzca: tomates,
pimientos, cebollas,
rabanos

Favorezca: todas excepto
tofu y soja

Favorezca: cebada, maiz,
mijo, alforfon, centeno,
avena

Reduzca: arroz y trigo.

Favorezca: miel
Reduzca: todos los demas

Favorezca: almendra,
girasol en pequefas
cantidades

Reduzca: todos los demas

Favorezca: todas las
especias.
Reduzca: la sal



Si su puntuacién «Tierra» es excesiva, probablemente se siente lento, pesado y congestionado. Para crear
una mayor ligereza y flexibilidad debe comer dimentos que sean calidos, ligeros y secos, y preferir los sabores
picantes, amargos y astringentes. El maiz, el centeno y el mijo, comidos en combinacién con guisantes
partidos, lentejas y tofu le aseguraran una ingestion adecuada de proteinas con un minimo de grasa. Los
productos lacteos deben ser desnatados, y debe reducir la mayoria de los edulcorantes, aunque se acepta
tomar un poco de miel. Son (tiles la mayoria de las especias, especialmente las picantes, como pimienta,
jengibre, comino y mostaza, que ayudan a movilizar las secreciones y a reducir la congestion.

Alimentos purificadores y rejuvenecedores

Afrontar el cancer siempre produce estrés, y cuando nos encontramos bajo los efectos del estrés tanto
nuestra mente como nuestro cuerpo tienden a acumular toxicidad. Nuestros pensamientos ansiosos y
sentimientos depresivos pueden crear mas angustia que la propia enfermedad maligna a la que nos enfren-
tamos. Fisicamente, el cancer y las poderosas terapias que se aplican para tratarlo suponen un elevado tributo
para nuestra digestion, habitos intestinales, pautas de suefio y nivel de energia. Toda esa toxicidad acumulada
se expresa como una serie de sintomas psicoldgicos y fisicos:

« Fatiga

« Irritabilidad

* Falta de atencion

* Lengua sucia

* Depresion

* Dolores generalizados
« Pérdida del apetito

« Olor corporal desagradable
« Indigestién

« Sabor agrio

* Debilidad

« Pérdida del gusto

« Dolor articular

* Pesadez

« Mal aliento

Cuando se presentan esos sintomas, el hecho de favorecer una dieta que sea ligera y facil de digerir ayuda a
reducir la toxicidad acumulada. Hay una serie de recomendaciones dietéticas que pueden facilitar el proceso
de desintoxicacion:

e Todos los alimentos deben prepararse frescos. Limite los alimentos enlatados, los congelados y las
sobras.

« Coma alimentos ligeros como sopas de verduras, lentejas y arroz.

« Prefiera las verduras recién hervidas o ligeramente salteadas.

« Reduzca los productos lacteos pesados, como quesos envejecidos y la crema agria.

¢ Elimine el alcohol.

¢ Reduzca el consumo de grasas y aceites saturados.

* Reduzca el consumo de azuUcares refinados.

* Si no puede eliminar los productos animales, prefiera el pescado y las carnes blancas de pavo y pollo.
Reduzca al minimo la carne de ternera y de cerdo.

Ademas de procurar que los alimentos que consumimos sean nutritivos y faciles de digerir, hay algunas
cosas muy sencillas que puede hacer para aumentar su capacidad digestiva. Si su apetito es débil y ha tenido
que hacer esfuerzos para comer, pruebe a estimularlo con hierbas y especias amargas y picantes. Los tdnicos
amargos, como la genciana, el hydrastis canadiense y el agracejo, se han venido utilizando en Occidente como
sustancias medicinales durante generaciones. Estimulan al estdmago a vaciarse y despejan las papilas
gustativas. Entre las hierbas amargas que se pueden obtener con facilidad estan la circuma, el coriandro y el
eneldo. Las hierbas picantes ayudan a estimular la digestién y es mejor tomarlas de cinco a diez minutos antes
de la comida. Un delicioso aperitivo que consumimos en el Centro Chopra consiste en partes iguales de jugo
de raiz de gengibre, zumo de limén, miel y agua, aderezado con una pizca de pimienta negra. Tomar unos 30
gramos antes de las comidas estimula el apetito y la digestion.

El ayuno a base de liquidos es otra forma de ayudar a desintoxicar el cuerpo. Consumir durante un dia sélo
Zumos recién exprimidos a base de frutas y verduras permite crear una sensaciéon de ligereza y contribuye a
estimular la capacidad digestiva. Con los citricos, manzanas, peras y uvas se pueden preparar facilmente
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magnificos zumos. Entre las verduras de las que se pueden obtener zumos se incluyen zanahorias, remolacha,
pepino y espinacas. Si tiene un peso excesivo, puede seguir una dieta a base de zumos un dia a la semana. Si
tiene problemas para mantener el peso, la dieta liquida debe utilizarse con mucha prudencia. En tales casos
quiza sea mejor beber zumos uno o dos dias al mes para el desayuno y el almuerzo, y luego, para la cena,
tomar una sopa o verduras hervidas. Es mejor reducir el nivel de actividad el dia que vaya a tomar s6lo zumos,
para no sobrecargar su cuerpo con esfuerzos excesivos.

Alimentos vigorizantes

La pérdida de apetito y de peso son corrientes en personas que tienen cancer. Tanto el cancer como su
tratamiento causan estragos en la habitual relacibn sana con la comida. Durante ese periodo es
particularmente importante que reciba alimentos nutritivos capaces de vigorizarle y nutrirle. ElI Ayurveda
considera que hay cuatro alimentos con un excelente valor rejuvenecedor: la leche, las almendras, la miel y la
mantequilla aclarada (ghee).

Algunas personas no toleran la leche debido a una deficiencia de lactasa, la enzima que digiere el azlUcar de
la leche. No obstante, segln nuestra experiencia en el Centro Chopra, las personas que se consideran
intolerantes a la leche pueden disfrutar y beneficiarse de este alimento nutritivo si la toman caliente y sazonada
con especias como jengibre, canela y cardamomo. Si estd seguro de que le falta la enzima que metaboliza la
lactosa, puede probar leche que contenga lactasa afiadida, o un sustituto de la leche que se hace a partir del
arroz o la soja. Prefiera productos lacteos que traten a las vacas de modo compasivo y no utilicen hormonas.

El Ayurveda recomienda comer un pufiado de almendras al dia, que son una excelente fuente de proteina,
hidratos de carbono y fibra. Se puede preparar un delicioso y nutritivo batido combinando tres cucharadas de
mantequilla de almendra, una taza de leche, una cucharada de miel y una cucharadita de mantequilla aclarada
en una batidora. Si tiene problemas para tragar alimentos sélidos, el tomar este nutritivo batido le procurara
algo de nutricion hasta que recupere el apetito.

Otro plato nutritivo y facil de digerir, recomendado por el Ayurveda, es el kitchari. Se trata de un sencillo
cocido de arroz y mung [judias pequefiitas] partido, preparado en proporciones aproximadamente iguales. Se
pone media taza de cada uno a cocer lentamente en tres tazas de agua, hasta formar una sopa ligera que
aporta nutricion cuando no apetece ningun otro alimento. Afadale un poco de mantequilla aclarada, sal y
especias suaves, como comino, coriandro e hinojo, y se sentira sorprendentemente saciado. Viértala sobre
unas verduras troceadas, como zanahorias, pimientos verdes y tomates, y esta sencilla comida se enriquecera
con vitaminas, minerales y proteinas. El kitchari es un alimento excelente en los dias que tenga que someterse
a una sesién de quimioterapia y note la digestion muy delicada.

Sinteticemos los importante principios nutricionales expuestos hasta ahora:

» Siga una dieta variada, rica en cereales integrales, verduras frescas y frutas.

* Reduzca su ingestidn de proteinas y grasas animales.

» Procure recibir los indispensables aminoacidos esenciales mediante una combinacién adecuada de legum-
bres, granos y verduras.

» Procure que en cada comida existan los seis sabores: dulce, agrio, salado, picante, amargo y astringente.

« Si nota sintomas de exceso en uno de los tres principios mente-cuerpo (Viento, Fuego o Tierra), elija los
alimentos apropiados para crear equilibrio.

» Si su apetito o digestion fuese débil, utilice mas alimentos amargos y picantes y especias que aumenten su
capacidad digestiva.

« Si tiene sintomas de toxicidad acumulada, siga una dieta purificadora.

* Si se siente debilitado, consuma mas alimentos vigorizantes.

Comer de forma consciente

Como ya se ha dicho antes, nuestra capacidad para digefir la comida es tan importante como la calidad de los
alimentos que comemos. Si nuestra capacidad digestiva fuese ineficiente, seremos incapaces de beneficiamos incluso de
los alimentos sanos y nufriivos. Segin el Ayurveda, nuestra forma de preparar y consumir los alimentos es tan esencial
para su influencia nutritiva como su compoasicion de hidratos de carbono, proteinas, vitaminas y minerales.

Hay algunos principios basicos que seguir en relacidn con la preparacion e ingestiéon de una comida. Prestar atencion a
estos principios tan sencillos puede ayudarle a obtener los niveles mas elevados de nutricion de todo aquello que coma.

1. Procure comer en un ambiente agradable y comodo. Si tiene la atencién distraida por un ambiente cadtico, lo que
hace es digerir el caos junto con la comida. No entable ninguna discusion ni mire programas o peliculas violentas en la
television mientras come. El amor y el aprecio son las mejores especias que puede utilizar con cada plato.

2. No coma cuando se sienta alfterado. Un trozo de pastel de queso puede parecer la eleccion perfecta después de una
gran discusion con su madre, pero muy probablemente el esfuerzo por aplacar su alteracién emocional con la comida se
revolvera contra usted. Las poderosas sustancias emocionales liberadas cuando experimente alteraciones emocionales
no contibuyen a una digestién dptima. Aprenda a procesar directamente sus sentimientos y a esperar hasta que se sienta
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menos sensible, antes de decidirse a comer. Luego, escuche lo que le dice su apetito y utlice la comida para satisfacer
sus necesidades metabdlicas, no las emocionales.

3. Coma cuando tenga hambre. Cuando se trata de nuficion, su apefito serd su mejor amigo. Imaginando el apetito
como una bomba de combustble en la que el cero indicaia que estd vacia y diez que estd llena, espere hasta
encontrarse en el nivel dos o tres antes de comer, y luego deténgase una vez que haya llegado al nivel seis o siete. Eso
significa comer cuando tenga hambre, y dejar de hacerlo cuando se sienta comodamente satisfecho.

Al enfrentarse con el cancer y mientras tenga que someterse a terapias de tratamiento, es muy posble que disminuya
su apetito. Durante esta época procure consumir jengibre fresco o un apertivo estimulante del apefito antes de las
comidas. Beba mucha agua tbia y coma nutivamente cada vez que sienta hambre. Compruebe con regularidad cuales
son las sensaciones que le transmite su cuerpo y coma siempre con plena conciencia.

4. Tome sorbos de agua tbia con las comidas. Eso ayuda a que el proceso digestivo funcione con eficiencia. Reduzca
los ahmemos y bebidas muy frios, sobre todo cuando note la digestion delicada. Las enzimas digestivas estan disefiadas
para funcionar de modo mas eficiente a la temperatura del cuerpo.

5. Tome comidas recién cocinadas. Ya he hablado del concepto ayurvédico de la fuerza vital, o prana, que es mayor
que la suma de las sustancias bioquimicas que pueden medirse. La fuerza vital es mas grande en las comidas
preparadas con ingredientes frescos. El cuerpo, la mente y el alma apreciaran el tiempo dedicado a comprar y preparar
deliciosas comidas con ingredientes frescos y afractivos. Los deliciosos olores y la presentacién agradable de una comida
recién preparada estimulan el apefito y la secrecion de enzimas digestivas, incluso antes de llevarse la comida a la boca.
Si tene que elegir, es preferible dedicar tempo a comprar y cocinar alimentos nutrivos que leer sobre los beneficios
recientemente descubiertos de una determinada vitamina.

6. Reduzca los alimentos crudos. Las verduras crudas son mas ricas en nufrientes esenciales, y muchos planes
dietéticos han resaltado la importancia de su potencial valor nutricional. Lamentablemente, la capacidad digestva se ve
debiitada a menudo cuando nos enfrentamos con una enfermedad. Si no podemos asimilar con facilidad las
vitaminas y minerales contenidos en los alimentos crudos, de poco nos serviran. Las verduras hervidas,
horneadas y ligeramente salteadas, pierden un poco de sus delicados nutrientes, pero la preparacion
culinaria apropiada inicia el proceso digestivo, permitiéndonos obtener mayor valor alimenticio de la comida
gue ingerimos. Los zumos de verduras recién preparados conservan su contenido de nutrientes y son mas
faciles de asimilar que las verduras crudas.

7. Permanezca tranquilamente sentado durante unos pocos minutos después de la comida. Comer nos
permite recrearnos. Es el proceso lo que nos permite absorber la energia y la informacion del universo y
transformarlo en la inteligencia de su cuerpo. Saboree los momentos inmediatamente posteriores a la
comida, y aprecie lo sagrado del acto que se esta produciendo.

Comer con atencioén

Tomar una comida con plena atenciébn puede ser una experiencia poderosa, iluminadora y curativa. Le
recomiendo que pruebe el siguiente ejercicio y lo practique al menos una vez a la semana. Aunque todos
hemos estado comiendo desde que nacimos, las personas que realizan este ejercicio aprenden algo nuevo
sobre la comida.

e Tenga la intencién de tomar una comida en silencio. Inicie el silencio en cuanto tenga la comida sobre el
plato. Procure ser consciente de cada intencion y accion. Observe el impulso que surge en su mente cada
vez que toma un bocado. Tome nota de los sonidos, sensaciones, visiones y olores. Sea testigo del
movimiento de levantar el cubierto y llevarse conscientemente un bocado a la boca. Cierre los ojos y ex-
perimente los sabores que inundan su lengua. Sea consciente de los gustos y texturas. Note las
sensaciones al tiempo que mueve el bolo alimenticio en la boca, lo lleva hasta el fondo de la lengua y lo
traga. Procure seguir el rastro del alimento a medida que desciende por el eséfago hasta el estémago. Haga
una pausa después de tragar cada bocado y vaijore su nivel de saciedad.

e Continle comiendo cada bocado con plena conciencia. Procure adaptar el ritmo de tal modo que
permanezca presente a medida que come. Controle su nivel de saciedad y deje de comer cuando se sienta
satisfecho. Dedique unos pocos minutos mas a permanecer tranquilamente sentado, con los ojos cerrados,
percibiendo las sensaciones que ha dejado la comida en su boca, garganta y estémago.

Muchas personas observan que este ejercicio estimula las sensaciones de su gusto, e informan que la
comida les ha parecido mas vibrante de energia vital. Si alguien estd acostumbrado a comer en exceso,
suele descubrir que se siente satisfecho bastante antes de lo que habria supuesto normalmente. Si ingiere
sus alimentos de una forma consciente, le serd casi imposible permitir el llevarse a la boca algo que no sea
saludable. Parece que somos capaces de consumir sustancias nutricionalmente vacias sélo cuando estamos
distraidos viendo la television, conversando o trabajando mientras comemos. Si cultivamos el habito de
comer de una forma consciente, aumentaremos nuestro disfrute de las comidas, y es méas probable que
comamos entonces alientos sanos y nutritivos.
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Valoracion de los programas nutricionales

Se ha sugerido una amplia variedad de programas dietéticos para personas que tienen cancer. Muchos de
ellos se basan en proporcionar alimentos que se cree tienen propiedades para luchar contra el cancer y que
estimulan la eliminacion del material de desecho no deseado. Una dieta de ajo, recomendada por Hipdcrates
hacia el afio 400 a.C., pudo haber aportado algun beneficio, sobre todo teniendo en cuenta que la alicina, el
metabolito activo del ajo, induce una suave actividad contra el cancer. En el siglo XVI se popularizé una dieta a
base de uvas, en un esfuerzo por estimular la eliminacion de las sustancias toxicas del cuerpo, y recientemente
hemos sabido que las uvas son ricas en ciertas sustancias fitoquimicas que combaten el cancer.

La dieta macrobiética, introducida en Estados Unidos desde Japén en los afios sesenta, favorece el arroz
integral y los cereales, al tiempo que evita los productos animales, incluida la leche. Un grupo de investigacion
del Centro Médico Tulane efectué el seguimiento de personas con cancer pancreatico y de prostata a las que
se recomendd un programa macrobiético, e inform6 que habian obtenido resultados sustancialmente mejores
gue los esperados segun la gravedad de sus enfermedades.’ Aunque los nutricionistas han expresado
preocupacion por las deficiencias de vitaminas y minerales en los estados avanzados de una dieta ma-
crobidtica, el grupo de Tulane demuestra que un plan nutricional compuesto por cereales integrales, verduras,
legumbres y productos de soja puede satisfacer perfectamente las directrices tanto del Consejo Nacional de
Investigacion como del programa macrobidtico. Se ha sugerido que una dieta nutricionalmente deficiente
podria ser teéricamente (til para los pacientes de cancer al «<matar de hambre» a las células malignas, pero
hay pocas pruebas que apoyen esta idea. Segin mi experiencia, un plan dietético suavemente macrobiotico
puede ser Util para las personas que se sienten intoxicadas y congestionadas, pero no animaria a personas
debilitadas a someterse a una intensa restriccion nutricional en un periodo en el que sus cuerpos necesitan
nutricion.

En 1958, el doctor Max Gerson, un médico aleman, publicé un libro que promovia su plan dietético contra el
cancer a base de frutas y verduras frescas, panes de harinas integrales y quesos suaves.™® Aunque ciertos
componentes de la dieta Gerson, como las inyecciones de higado y los enemas de café, son dificiles de
justificar cientificamente, los principios generales de esta dieta no fueron tan diferentes a las recomendaciones
actuales de la Sociedad de Estados Unidos contra el Cancer.

El programa Kelly, mas radical, que se populariz6 durante los afios ochenta, amplid los enfoques del
programa Gerson para incluir enzimas pancreaticas. El doctor William D. Kelly, un dentista, desarrollé la teoria
de que el cancer era el resultado de la incapacidad del cuerpo para digerir la proteina, lo aie se podia
remediar tomando suplementos enzimaticos, ademas de seguir una dieta restrictiva. Lamentablemente, hay
pocas pruebas cientificas que apoyen la teoria, ni se han encontrado pruebas reales de que los suplementos
enzimaticos llegaran a las células cancerosas. Yo era médico interno en el hospital universitario de San Diego
cuando una clinica de Tijuana que se basaba en estos principios empezd a atraer a estadounidenses
desesperados en busca de una respuesta sencilla a su enfermedad. Luego, de forma regular, las personas
enfermas de cancer cruzaban precipitadamente la frontera desde México a California, para recibir tratamientos
de urgencia en nuestro hospital. Yo les preguntaba a mis pacientes, un tanto reacios a contestar, por qué
vigjaban miles de kilometros para someterse a una terapia cuyos efectos no se habian demostrado y que
consistia principalmente en seguir una dieta mas sana. La mayoria de la gente expresaba el sentimiento de
gue no eran ellos los que habian rechazado la medicina occidental, sino mas bien ésta la que los habia
rechazado a ellos. Sus médicos les habian dado muy poca esperanza, y los pacientes no hacian sino buscar
reconocimiento y formas de movilizar las propias fuerzas curativas de sus cuerpos. Incluso a finales de los
afos setenta, las personas enfermas de cancer buscaban enfoques integrados que utilizaran lo que fuera para
mejorar su calidad de vida. Puesto que la medicina occidental se hallaba encerrada en su paradigma material,
muchas personas buscaron programas que les ofrecieran alguna posibilidad de mejorar al menos la calidad de
vida, si no se podia mejorar la cantidad. Afortunadamente, estoy convencido de que empezamos a ver una
nueva apertura para aceptar el cuerpo, la mente y el espiritu en el tratamiento del cancer.

Estoy seguro de que las personas bienintencionadas seguiran presentando nuevos programas nutricionales
con la aspiracion de tratar o curar el cancer. Resulta muy tentador probar esos métodos, aunque las teorias o
recomendaciones basicas que mntienen parezcan extremadamente cuestionables. Lo que sugiero es utilizar
tanto la mente como el cuerpo para evaluar cualquier método nuevo. Preglntese si el enfoque basico tiene
algun sentido para usted. ¢Le parece el plan dietético lo bastante natural y facil de seguir? ¢Es equilibrado?
¢Experimentard alegria siguiendo el programa? Si decide seguir un nuevo plan, escuche lo que le diga su
cuerpo y vea si el mensaje es de consuelo y aprecio, o de esfuerzo y privacion. Busque informacion de las
personas dedicadas a atender a los enfermos y de los miembros de su red de apoyo contra el cancer. Si hace
caso de la inteligencia de su mente y de su cuerpo, tomard las decisiones apropiadas para su salud.

Deje de volverse loco

Es natural que cuando una persona se pone enferma, considere hasta qué punto la dieta contribuye a su
problema. Confio en que, a partir de este capitulo, sea evidente mi convencimiento en el poder curativo de los
alimentos. No obstante, no creo conveniente convertir el comer en una actividad tan molesta como para no
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encontrar placer alguno en este proceso de transformacién tan simple y elegante y tan fundamental para la
vida. Cada dia veo a personas a las que bienintencionados asesores de la nutricion les han dicho
enfaticamente que evitaran todos los productos lacteos, azUcares, sal, verduras oscuras, frutas acidas y
productos del trigo. Su vida ha quedado tan limitada por todas esas recomendaciones, que ya no obtienen
disfrute alguno del comer.

Si esas restricciones produjeran beneficios tangibles, seria el primero en apoyarlas plenamente. Pero con
mucha frecuencia, cuando pregunto a la gente si ha observado algun efecto positivo con todas esas actitudes
austeras, me contestan que lo Unico que les ha sucedido ha sido despertar un intenso anhelo precisamente por
esos alimentos y sentirse peor que antes. En situaciones apropiadas puede ser deseable reducir alimentos
pesados o agrios, pero es muy raro que las dietas restrictivas puedan mantenerse durante mucho tiempo. El
mensaje que intento transmitir con respecto a la comida es que confie en su propia inteligencia interna y
busque su propio equilibrio. Si tiene que hacer un esfuerzo para mantener un programa nutricional, el estrés
producido por la dieta superara muy probablemente los beneficios que supuestamente le aporta. Recuerde que
comer es un ritual sagrado, capaz de aportar nutricion tanto al cuerpo como a la mente y el alma.

Escuchemos a nuestros cuerpos

En el Ayurveda, al cuerpo se le llama anna maya kosha, que significa la capa de la vida compuesta de
alimento. La inteligencia biolégica contenida en nuestros genes dirige la materia prima ingerida hacia la marafia
de tejidos que llamamos nuestro cuerpo. En Ultimo término, el cuerpo esta compuesto de alimentos que
envuelven el ADN. Del mismo modo que una viga débil tiene como resultado un edificio inestable, una nutricion
débil conduce a un cuerpo poco firme. Para apoyar la curacion, nuestra dieta tiene que ser equilibrada, nutritiva
y digerible. No tiene por qué ser complicada. No creo que la madre naturaleza espere de nosotros que
poseamos un titulo en ciencia nutricional para ser capaces de alimentarnos adecuadamente.

¢JCuanto podemos esperar de la nutricion cuando tenemos un cancer? Creo que es importante recordar que
el alimento aporta los elementos constituyentes para la curacion, pero que los patrones de inteligencia que
organizan los alimentos en tejidos sanos residen en un nivel mas profundo de nuestro ser. El alimento es la
esencia de nuestro cuerpo fisico, pero no es la esencia de nuestro ser. Para crear un ambiente para la
curacion, necesitamos establecer las condiciones para que la inteligencia fluya sin esfuerzo a través del
continuum que es nuestro cuerpo, mente y espiritu. Eso significa utilizar tbda opcién disponible para crear la
posibilidad de totalidad y de equilibrio. Para mi, eso incluye lo mejor de las intervenciones médicas, junto con el
apoyo nutricional éptimo y otros métodos holistas que estimulen nuestra capacidad curativa interna. El
alimento, por si solo, no lo puede hacer todo, pero si puede iniciar el proceso de crear un ambiente curativo.
Hipdcrates dijo: «Dejad que el alimento sea nuestra medicina y que la medicina sea nuestro alimento», y, lo
mismo que sucede con cualquier remedio, cuanto mejor preparados estemos para beneficiarnos del
tratamiento, tanto més efectivo sera éste.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia si mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Elijo conscientemente comer alimentos que sean nutritivos, incluidas mas frutas y verduras frescas,
mas cereales integrales y menos grasas animales. Procuraré que los seis sabores estén representados
en cada comida, al mismo tiempo que favoreceré aquellos que sean equilibradores para mi fisiologia
mente-cuerpo.

2. Prestaré atencion a la forma de preparar y consumir mis comidas, concentrandome en crear un
ambiente apoto que apoye la celebracién de la comida.

3. Tomaré por lo menos una comida a la semana en silencio, prestando plena atencién a los olores,
sabores y presentacion visual de mis alimentos, y escuchando con atencién las sefales que emite mi
cuerpo.
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4
SUSTANCIAS BIOQUiMICAS HEROICAS

El milagro y la mitologia de las vitaminas, los minerales
y otras sustancias curativas

El objetivo no es lo que se come. El objetivo
consiste en lo que se es.

OSHO

Ellen sobrevivié a una mastectomia y toleraba bien el tamoxifeno. Deseaba hacer todo lo posible
por mejorar sus oportunidades de llevar una vida sana, asi que empez6 a estudiar los métodos
nutricionales para combatir el cancer. Aprendié asi sobre radicales libres y antioxidantes y cdmo
algunas vitaminas eran Utiles, pero podian ser nocivas si se tomaban con exceso. Estudié los
oligoelementos y los aminoacidos esenciales. Aprendidé que los tiburones no sufren de cancer, y
que beber el zumo de la hierba del trigo podia eliminar sus toxinas. Oyé decir que el café era malo
de beber, pero bueno para tomar en enemas, y que lo inverso podia decirse del té. Alguien le
aconsejoé comer solo verduras crudas, y otro le aconsejo que comiera sélo verduras hervidas. Al
tratar de asimilar toda esta informacion, se sinti6 cada vez mas frustrada. Aprendié asi que el
estrés debilitaba su sistema inmunitario, y empezaba a preguntarse si todos aquellos consejos
nutricionales, destinados en un principio a mejorar su estado de salud, no estarian en realidad
poniéndola mas enferma.

Hace muchos afios un amigo mio describié el universo como una alcachofa. No sabia que su analogia era
muy similar al simbolo védico del universo, la flor de loto, que representa las capas de la vida que se
despliegan a medida que crecemos hacia la conciencia. Un aspecto extraordinario de tener un sistema
nervioso humano es que cuando exploramos un tema con mayor profundidad, descubrimos a menudo un
nuevo ambito de la existencia. Eso es cierto tanto si examinamos una gota de agua de un estanque bajo el
microscopio, como si nos detenemos a estudiar las capas subatémicas de la materia o investigamos los
efectos intensificadores de la salud que tienen los alimentos. La mayoria de los cientificos estdn convencidos
de que la variedad de dietas pueden o bien conducir a la enfermedad o bien promover el bienestar. Ahora nos
encontramos en una nueva fase, explorando cémo los alimentos mejoran la salud. La naturaleza parece
dispuesta a compartir sus misterios con nosotros, siempre y cuando le hagamos las preguntas adecuadas.

Como hemos visto en el capitulo anterior, una dieta rica en cereales integrales, verduras y frutas y baja en
grasas animales aporta un ambiente nutricional contrario d& cancer. Aungue quizd eso no suponga ninguna
sorpresa para quienes reconocen intuitivamente el valor de una dieta fundamentalmente vegetariana, estan
surgiendo nuevos y fascinantes conocimientos que explican como intensifican la salud los componentes
naturales de los alimentos. Al examinar la alcachofa a un nivel mas profundo, nos damos cuenta de la
maravillosa inteligencia inherente en el jardin de la naturaleza. Confio en que compartir esta informacién le
ayude a evitar la confusién y la frustracion que han experimentado Ellen y otras muchas personas que, como
ella, se han tenido que enfrentar al cancer.

Vitaminas vitales y minerales magnificos

Vivir en la Tierra significa vivir en un mar de oxigeno. Cada animal que ha existido en nuestro planeta acuoso
ha necesitado de moléculas de este gas para realizar las funciones metabdlicas basicas para mantener la vida.
El oxigeno, que forma aproximadamente el 20 por ciento de la atmésfera al nivel del mar, se convierte en un
bien cada vez mas escaso a medida que aumenta la altura, como no tardan en averiguar los habitantes de las
costas durante los primeros dias que pasan en una estacién de esqui. De nifios soliamos jugar a ver durante
cuanto tiempo podiamos contener la respiracion, y aprendimos asi, de primera mano, que aunque el aire sea
invisible, no podemos prescindir de él.

Todos comprendemos las consecuencias de una insuficiencia de oxigeno, pero sélo recientemente hemos
empezado a comprender el lado oscuro de nuestra dependencia de este gas esencial. En casi toda reaccion
bioguimica en la que interviene el oxigeno generamos moléculas energéticas que tienen una vida breve pero
intensa. Conocidas como radicales libres, no son los vestigios de un movimiento pacifista clandestino, sino mas
bien sustancias quimicas muy reactivas, con una necesidad muy fuerte de unirse con todo aquello que se
encuentre cerca y disponible. Si no se neutralizan con rapidez, asaltan la proteina, la grasa, el hidrato de
carbono o el gen mas cercanos, dafiando su estructura y alterando su funcionamiento. Estas criaturas tan
reactivas son poderosas, indiscriminadas y capaces de causar estragos sobre nuestras moléculas esenciales.
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Ademas de las reacciones bioldgicas normales, los radicales libres se generan debido a nuestra exposicién a
las toxinas. El humo del tabaco, la contaminacion del aire, el alcohol, la radiacion, los traumas, las infecciones
y las quemaduras nos predisponen a crear mas radicales libres, que convierten el insulto en lesion. Estos
trasgos de vida corta pero muy peligrosos, adquieren una variedad de formas, pero todos ellos tienen el
potencial para ser destructivos.

Los radicales libres bribones

Radicales superédxidos
Peroxido de hidrégeno
Oxigeno solo

Acido hipocloro

Oxido nitrico
Radicales hidroxilos

Afortunadamente, hemos evolucionado hasta desarrollar un complejo sistema habitualmente eficiente capaz de
neutralizar estos probleméticos productos de desecho de la vida. Nuestro sistema de defensas antioxidantes se
compone de multiples capas de proteccion, que incluyen enzimas, vitaminas y oligoelementos. Esta brigada es
esencial para la vida, puesto que nos encontramos bombardeados constantemente por los radicales libres. Cuando se
ve comprometida nuestra capacidad para eliminar a estos nocivos gamberros a medida que se producen,
experimentamos lo que se conoce como «estrés oxidativo». El dafio que se produce entonces a los tejidos, debido a
gue la balanza se inclina a favor de los radicales libres, aparece relacionado con muchos problemas comunes de
salud, incluida la artritis reumatoidea, las enfermedades de los vasos sangumeos y el cancer. Se ha llegado a calcular
que nuestro ADN se ve dafiado por los radicales libres diez mil veces al dia. Cualquler cosa que podamos ofrecer a
nuestras tropas antioxidantes para mejorar sus capacidades defensivas, sera beneficioso para nuestra salud. Y,
afortunadamente, cada vez tenemos mas pruebas de que aquellos alimentos que ya sabemos que son buenos para
nosotros, parecen ser precisamente los mas ricos en sustancias antioxidantes.

Vitamina C (a4cido ascérbico)

La vitamina C como tratamiento para el cancer fue la causa que defendié el premio Nobel Linus Pauling en las
décadas de 1970y 1980. Tras el descubrimiento de que la mayoria de pacientes de cancer tenian en su sangre niveles
de vitamina C inferiores a lo normal, Pauling emprendié una campafia para promover que a cada paciente de cancer
se le administraran altas dosis de vitamina C. Lamentablemente, los estudios formales no demostraron un beneficio
claro en el cancer de colon, y no tardé en desvanecerse el entusiasmo inicial por continuar las investigaciones. Esta
claro que la vitamina C es un potente antioxidante, con capacidad para desintoxicar nitratos y nitritos, conservantes
alimentarios muy utilizados asomados con el cancer de estdémago. La vitamina C también parece protegernos del
cancer de piel y de pulmon

Nuestras fuentes mas ricas de vitamina C son los citricos, tomates, bayas, pimientos verdes, patatas y verduras de
hoja verde. La dbsis diaria recomendada es de 60 a 100 miligramos, aunque los defensores de los programas
megavitaminicos sugieren tomar dosis diarias de hasta 12 gramos (12.000 mg). Si decidimos consumir dosis diarias
superiores a las recomendadas, disminuye nuestra capacidad para absorber la vitamina C. Con un consumo de dos
gramos diarios s6lo podemos absorber 1 gramo (1.000 mg), y si tomamos los doce gramos sugeridos por los
defensores de las megadosis, mas de diez gramos salen de nuestro cuerpo en el siguiente movimiento intestinal.

La vitamina C puede tener efectos directos sobre nuestra inmunidad, protegiendo las células de nuestro sistema
inmunitario, que tratan de acorralar activamente a las células cancerosas renegadas o a los invasores infecciosos.
Aungue muchas personas echan mano de la vitamina C a la primera sefial del desafio inmunitario mas extendido, el
resfriado comdn, los informes cientificos sobre su impacto son ambiguos.*

¢Cual es mi recomendacién? Teniéndolo todo en cuenta, animo a mis pacientes con cancer a tomar 1 gramo (1.000
mg) de vitamina C al dia, en dosis divididas, durante el tiempo que dure el tratamiento contra el cancer y durante tres
meses después. Con esta medida, me siento bastante seguro de que estan recibiendo los beneficios potenciales de la
vitamina C, con un riesgo minimo de efectos secundarios.

Vitamina E

El término «vitamina E» abarca ocho sustancias quimicas estrechamente relacionadas. La mas potente es el
alfatocoferol, que se encuentra en los aceites vegetales, los huevos y los cereales integrales. La vitamina E es
un potente antioxidante que se viene estudiando en relacién con el cancer desde hace méas de cincuenta afos;
aungue no todos, muchos informes sugieren que es beneficiosa en la prevencion y tratamiento del cancer.

Un reciente informe demostr6 que tomar una dosis diaria de 300 Ul (unidades internacionales) de vitamina E
(200 mg) mejoraba la funcién inmunitaria en sujetos ancianos generalmente sanos.® Esta intensificacion del
sistema inmunitario también podria beneficiar a personas que sufren un cancer. Los estudios realizados en
animales han demostrado que la vitamina E puede reducir los efectos secundarios de la radiacion y de los
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tratamientos de quimioterapia. Es posible que también actle directamente, de una forma muy interesante, para
hacer mas lento el crecimiento de los tumores. En el capitulo 1 ya vimos como las células cancerosas parecen
volverse sordas a los mensajes de control del crecimiento que las células normales escuchan y a los que
responden. La vitamina E parece mejorar la capacidad de las células cancerosas para escuchar esos men-
sajes de control.” A medida que se amplian las investigaciones en este ambito, es posible que se descubran
nuevos métodos de tratar el cancer.

Considerando los posibles beneficios y el riesgo minimo, recomiendo tomar suplementos diarios con vitamina
E, hasta una dosis de 300 Ul, tanto durante los tratamientos como durante unos pocos meses después. Aunque
eso supone tomar veinte veces la dosis diaria recomendada, se han llegado a tolerar con seguridad dosis de
hasta 3.000 Ul diarias. Debido a sus potenciales efectos protectores durante la radiacién y el tratamiento de
guimioterapia, procuraria tomar una cantidad adecuada de vitamina E mientras se reciben los tratamientos. Si
tiene que someterse a una sesion de radiacion, apliquese un masaje a la piel con aceite de oliva o de girasol al
gue se le haya afiadido vitamina E, para procurarse un nivel extra de proteccion.

Vitamina A y los carotenoides

A lo largo de los afios, muchos estudios han demostrado que las personas con diferentes tipos de céancer
tienen niveles de vitamina A mas bajos que las personas sin cancer. Los carotenoides son sustancias quimicas
naturales que pueden convertirse en vitamina A, aunque ahora sabemos que estas sustancias, presentes en
muchas verduras amarillas, de color naranja y de hojas verdes, tienen potencial propio para luchar contra el
cancer. El carotenoide mas comun de nuestra dieta es el betacaroteno, que se encuentra en altas
concentraciones en las zanahorias, el meldn cantalupo, las espinacas y los brécoles. El betacaroteno y, en me-
nor medida, la vitamina A son devoradores efectivos de radicales libres, pero también tienen otros efectos
anticancerigenos.8 Al igual que sucede con la vitamina E, los derivados de la vitamina A influyen sobre la forma
en que responden las células tumorales a las moléculas mensajeras reguladoras del crecimiento. El
betacaroteno también parece tener el efecto directo de despertar a las células de nuestro sistema inmunitario.

La vitamina A, tomada en dosis excesivamente altas, puede causar dafios a nuestro higado y sistema
nervioso, pero parece que toleramos con seguridad el betacaroteno, cuyo Unico efecto reversible es provocar
un amarilleo de la piel cuando se toma en dosis elevadas. Recomiendo tomar 25.000 Ul de betacaroteno
mientras se reciben los tratamientos contra el cancer. Esta dosis le asegura recibir cantidades adecuadas de
betacaroteno y vitamina A sin acercarse por ello a los niveles que se han asociado con los efectos secundarios
o la toxicidad.

Aunque algunos oncélogos se han planteado si estas vitaminas antioxidantes pueden interferir en la eficacia
de la radiacion o de la quimioterapia, hasta la fecha no existen, que yo sepa, estudios que apoyen esta
preocupacion. Antes, al contrario, se han publicado varios informes que sugieren resultados mejores en
personas que toman antioxidantes al mismo tiempo que se so-

Vitamina Dosis diaria Dosis diaria recomendada
antioxidante recomendada durante el tratamiento
Vitamina C 60 miligramos 1 gramo

Vitamina E 15 Ul 300 Ul

Betacaroteno No se ha establecido 15 mg (25.000 UI)

Vitamina A 5.000 UI Derivado del betacaroteno

. < -11 . e
meten a tratamientos contra el cancer.** Si los oncologos que le tratan no aprueban que tome usted

antioxidantes, le animo a que siga su consejo, pero en todo caso pidales pruebas cientificas que apoyen su
postura. Si prestamos una atencidn cuidadosa a una dieta equilibrada, podemos recibir amplios nutrientes
esenciales. Durante los tratamientos contra el cancer, sin embargo, el débil apetito de la persona hace que sea
dificii comer adecuadamente. En consecuencia, le sugiero discutir con su médico las siguientes
recomendaciones sobre el consumo de suplementos de vitaminas antioxidantes.

Metales ganadores

Hay una serie de oligoelementos esenciales para asegurarnos de que las enzimas antioxidantes funcionan
de forma adecuada. Actualmente se considera que el manganeso, el co?zre, el zinc y el selenio son importantes
para desintoxicar de radicales libres y aumentar la funcion inmunitaria.” El manganeso y el cobre abundan en
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las verduras de hoja verde, los cereales integrales, las legumbres y los frutos secos. El zinc est4 presente en
los cereales integrales, pero las fuentes mas ricas son las de origen animal: leche, huevos y carne.

El selenio ha recibido mucha atencién ultimamente como un importante actor antioxidante. Los estudios han
demostrado que las zonas geograficas que tienen altos niveles de selenio en el suelo, padecen indices mas
bajos de muchos canceres, incluidos el de colon, el de pulmén, el de pancreas, el de mama y el de préstata13
Un estudio de China demostré que el selenio tenia un efecto protector para el cancer de estémago y el de
eséfago.14 Ademéas de s papel para neutralizar los radicales libres, este mineral esencial también estimula
nuestro sistema inmunitario. Si el suelo es rico en selenio, se encontraran buenas fuentes en los cereales, las
legumbres y las verduras. Estd mas concentrado en los productos animales, como el pescado y los 6rganos
carnicos.

El problema de tratar de microcontrolar el consumo de nuestros amigos del reino mineral es que tienden a
interactuar y competir unos con otros. Una dieta demasiado elevada en zinc aumenta el riesgo & sufrir una
deficiencia de cobre. EI manganeso compite con otros muchos minerales para ser absorbido en nuestro
sistema digestivo, incluido el calcio, el cobre, el hierro y el zinc. El cobre y el zinc compiten ligeramente con el
selenio.

¢Qué debemos hacer entonces respecto de estos metales necesarios? Teniendo en cuenta la informacién de
gue disponemos, recomiendo tomar un suplemento mineral bien equilibrado durante el periodo de los
tratamientos contra el cancer. Si disminuye el apetito, seria prudente tomar una férmula multimineral como
suplemento. No recomiendo tomar altas dosis de una sola vitamina o mineral, debido a las estrechas
interrelaciones que existen entre los diversos nutrientes. En nuestro deseo por elevar al maximo los beneficios
potenciales de un oligoelemento, podemos provocar desequilibrios en otro. Una férmula equilibrada como la
que se indica a continuacion se encuentra facilmente en la farmacia o en las tiendas naturistas.

Mineral Dosis

Calcio 1 gramo

Hierro 18 miligramos
Magnesio 400 miligramos
Manganeso 5 miligramos
Cromo 100 microgramos
Yodo 150 microgramos
Molibdeno 100 microgramos
Cobre 2 miligramos
Zinc 15 miligramos
Selenio 100 microgramos

¢Tiene que ser la nutricion algo tan complicado?

Resulta facil comprender que cualquiera que busque un método nutricional que conduzca a la salud termine
por sentirse tan confuso. Recientemente, estuve en una tienda naturista y escuché una conversacion entre el
empleado de la seccién de vitaminas y una mujer que intentaba saber su consejo sobre cuanta vitamina E
debia tomar, si es que debia tomar alguna. El empleado inici6 su respuesta hablandole de unos recientes
estudios en los que se sugeria que la vitamina E podia proteger contra la enfermedad de Alzheimer, tomada en
dosis superiores a las recomendadas para personas con enfermedad cardiaca. Si ella queria tomar vitamina E
para el sindrome premenstrual, le aconsejaba que tomara una dosis baja. Aunque la mayoria de la gente reco-
mendaba el alfatocoferol, el empleado le informd que algunas personas promueven ahora el gammatocotrienol
como la forma mas potente de vitamina E, sobre todo si lo que ella queria era reducir el nivel de colesterol. A
estas alturas, la pobre mujer ya se sentia frustrada y decidié que las multivitaminas que tenia en casa serian
mas que adecuadas.

Sucede a menudo que nuestra aproximacion lineal a la salud no consigue comprender que la vida esta
interrelacionada y funciona dentro de un contexto. Un estudio puede intentar aislar el papel de un solo nutriente
sobre la salud, pero es imposible ignorar la interrelacion de las numerosas facetas que tiene la nutricién. Por
eso estoy convencido de que la naturaleza es la mejor fuente de sabiduria curativa. Sabemos que una dieta
baja en grasas animales, alta en cereales integrales, frutas, verduras y fibra nos protege del cancer. A nivel
bioquimico, sabemos que esos mismos alimentos son ricos en vitaminas y minerales e importantes para
neutralizar las sustancias quimicas toxicas, estimular nuestro sistema inmunitario y, posiblemente, controlar las
células cancerosas. Podemos obtener esos necesarios nutrientes que intensifican la salud a través de una
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dieta entera y equilibrada, y la alegria que experimentemos en comer una comida deliciosa genera su propia
influencia favorecedora de la vida.

Mi recomendacion basica es seguir una dieta rica en cereales, legumbres, verduras y frutas, asegurandose
de que estan presentes los seis sabores. Durante los tratamientos contra el can-cer, cuando el apetito sea
delicado y también durante varios meses después, procure complementar la dieta con un equilibrado preparado
multivitaminico que aporte las importantes vitaminas antioxidantes, junto con una buena férmula multimineral.
Pero, sobre todo, disfrute con la experiencia de comer, que es una verdadera celebracion de la vida.

Fabulosas sustancias fitoquimicas

Recientemente, compré una chaqueta deportiva en unos grandes almacenes. Tenia dificultades para tomar
una decision porque la prenda que mejor satisfaria mis necesidades resulté ser casi el doble de cara que la
siguiente alternativa. Finalmente, me decidi por la prenda mas cara y no sin cierto recelo acudi con ella a la
caja. Alli, el empleado me sorprendié deliciosamente al decirme que esa prenda se vendia con un 50% de
descuento. Asi pues, me habia decidido por lo que creia era la mejor prenda, y habia recibido una
compensacion imprevista.

De modo similar, la nueva informacién sobre las sustancias quimicas naturales que promueven la salud y
gue existen en las plantas comestibles, nos demuestra que de nuestras frutas y verduras obtenemos mucha
mas energia curativa de la que nos imaginabamos. Sustancias fitoquimicas (phyto, en griego, significa planta)
es el nombre que se aplica a miles de sustancias que se

Fitoquimicos

Fuentes

Efectos

Isotiocianatos Brécoles, coles de Bloquea los carcinégenos,
Bruselas, col, coliflor, inhibe el crecimiento de
kale, nabos, berros los tumores

Flavonoides Citricos, manzanas, Antioxidantes; bloquea los
judias, cebollas, carcinoégenos y las
brécoles hormonas estimuladoras

del cancer

Compuestos Verduras, frutas Antioxidantes; inhibe el

fendlicos frescas, bayas, té, crecimiento de los
brécoles, frutos secos tumores

Monoterpenos Piel de la naranja, Bloguea los carcin6genos;
cerezas, ajo, salvia, inhibe las proteinas que
eneldo promueven el crecimiento

Lignanos Cereales integrales, Antioxidantes; bloquea las

hormonas estimuladoras
del cancer

semilla de lino, frutas,
verduras

presentan de forma natural y se encuentran en los cereales, las legumbres, las verduras y las frutas. Las
sustancias fitoquimicas contribuyen a dar color y sabor a las plantas, al tiempo que les aportan resistencia a los
virus, hongos y otros enemigos. Al seguir una dieta rica en plantas, estas sustancias fitoquimicas nos aportan
beneficios intensificadores de la salud y lo hacen de muchas formas diferentes.

Los isotiocianatos, una clase de sustancias quimicas vegetales, se encuentran en elevadas concentraciones
en las verduras cruciferas, incluidas las coles de Bruselas, los brécoles, la col y la coliflor. Estas parecen inhibir
las enzimas que activan los carcinégenos y aumentar las que neutralizan las sustancias toxicas.'® Otra clase
de fitoquimicos, los flavonoides, son antioxidantes potentes e inhiben el desarrollo de tumores. Abundan en los
citricos, las bayas, las zanahorias y las patatas. Los flavonoides parecen reducir la capacidad del cancer para
extenderse y amortiguan el efecto de las hormonas sobre las células cancerosas. 18 £l silimarin, un compuesto
flavonoide, se encuentra en las alcachofas y se ha demostrado que protege a los animales del cancer de piel.
Las fresas, uvas y nueces contienen &cido elagico, que neutraliza a los carcinégenos y bloquea su efecto
nocivo para los genes. En un estudio, las ratas de laboratorio alimentadas con una dieta rica en &cido elégico,
tuvieron menos de la mitad de tumores de esofago que los animales alimentados con una dieta regular. o
Como ejemplo final, la capsaicina, la sustancia quimica que se encuentra en los pimientos picantes, es un
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antioxidante efectivo que protege nuestro ADN del dafio causado por el cancer. En el cuadro de anterior se
describen varios de los grandes grupos fitoquimicos.18

Una vez mas, la nformacién cientifica sobre el poder curativo de los alimentos resulta tan fascinante
como intimidatoria. Si nos enfrentamos al cancer, ¢debemos concentrarnos en sustancias fitoquimicas
especificas en un esfuerzo por influir sobre nuestro ambiente quimico interno? Probablemente, dentro de
poco encontraremos flavonoides, fenoles y lignanos puestos individualmente a la venta en las tiendas
naturistas. No obstante, estoy convencido de que la naturaleza nos ha destinado para recibir la energia
curativa de las plantas a través de las hermosamente presentadas frutas, verduras, cereales, hierbas y
especias que crecen en nuestro jardin planetario. Me sigue impresionando como mantienen su vigencia en la
actualidad los sencillos principios sobre nutricién del Ayurveda:

«Coma una variedad de alimentos que representen todos los sabores importantes.
Prefiera verduras recién preparadas, cereales y legumbres.
*Prepare los alimentos de modo que sean atractivos y deliciosos.
Si seguimos estos principios, nos aeguraremos de que nuestra dieta nos ofrece el mejor ambiente para
la salud y la curacién. Estoy totalmente de acuerdo con una reciente declaracion de la Academia de

Pediatras de EstadoleUnidos en la que se llegaba a la conclusion de que «la buena comida es mejor que
las buenas pastillas».

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para
cambiar nuestros cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar
su vida en el sentido de un mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas
cerca de usted.

1. Elegiré alimentos nutritivos, con mas frutas, verduras y cereales integrales y menos
grasas animales. Me aseguraré de que los seis sabores estan representados, lo que
me dard la seguridad de recibir las viraminas, los minerales y las sustancias
fitoquimicas esenciales.

2. Mientras me someto al tratamiento para mi enfermedad, me aseguraré de recibir
abundantes nutrientes intensificadores de la salud. Si elijja utilizar suplementos
nutricionales, lo haré de una forma equilibrada y racional.

3. No sustituiré los alimentos nutricionalmente ricos por suplementos dietéticos.
Consideraré las vitaminas, los minerales y otros fortificadores nutricionales como
complementarios de una dietasana y equilibrada.
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5
LA SABIDURIA DE LAS HIERBAS

El acceso a la inteligencia botanica de la naturaleza

Produjo, pues, la tierra hierba verde, hierba
que da semilla... Y vio Dios que era bueno.

GENESIS, 1, 12

Isabel y Fernando tenian problemas con su salud. El mundo politico que consumia sus vidas les
causaba estragos en su bienestar. Ambos experimentaban mucho estrés debido a los continuos
conflictos politicos. Isabel tenia problemas con su digestién y apenas si dormia por la noche. El
ardor de estdbmago de Fernando no hacia sino aumentar y despertaba su artritis gotosa.

Oyeron decir que habia hierbas medicinales en el Extremo Oriente que aliviarian sus problemas,
pero el médico tenia dificultades para encontrar una fuente fiable. Entonces, un emprendedor
aventurero se dirigi6 a ellos en busca de apoyo financiero para un proyecto que le permitiera
acceder a un suministro continuado de hierbas y especias procedentes de India. Decidieron
financiar el proyecto, tanto por razones personales como econdmicas. De ese modo, un
explorador llamado Cristébal Colén hall6 el apoyo de los reyes de Espafia para encontrar un
atajo para llegar a las riquezas botanicas de India.

Desde antes de que se empezara a escribir la historia, los seres humanos han estado probando muestras del
jardin que los rodea, buscando remedios para los inevitables desafios que afronta la salud. Una buena parte de
ese proceso se llevé a cabo por el sistema de tanteo. Tomar una pizca & malva tuvo como resultado un
aumento de energia sostenida, mientras que un té hecho con raices de valeriana inducia el suefio. Después de
una copiosa comida de carne de jabali, una dosis de flores de manzanilla aliviaba la digestion, y unas pocas
hojas e sen promovia una rapida y abundante evacuacion. Dificiimente podemos imaginar lo que tuvieron que
haber pensado nuestros herboristas ancestrales después de haber consumido inocentemente un bocado de la
seta oronja verde (Amanita phalloides) o de inhalar unas semillas de estramonio arrojadas al fuego. Las
hierbas y las especias han formado parte integral de toda tradicién curativa que ha existido en el mundo, y
adquirieron una importancia fundamental que se mantuvo en Occidente hasta hace muy poco. Con la llegada
de la farmacologia moderna y la atencion prestada por la medicina a los tratamientos contra enfermedades
especificas, el papel de las medicinas naturales qued6 relegado a un estatus de segunda clase. Y, sin
embargo, buena parte de las riquezas e nuestra farmacopea moderna procede de nuestro reino botanico. Al
menos el 25 por ciento de los medicamentos recetados por los médicos se obtienen de las hierbas.' La aspirina
y la morfina para el dolor, la atropina, la quinidina y la digitalis para el corazoén, la colquicina para la gota, la
zaragatona y el aceite de ricino para el estémago, el taxol y la vincristina para el cancer... Estos no son mas
gue algunos de los mas de 150 medicamentos modernos que tienen sus raices en el reino de la herboristeria.

¢Qué ocurrié para que la medicina occidental se alejara tanto del vasto tesoro encerrado en las sustancias
curativas naturales? Uno de los primeros pasos que se dieron para alejarse de la supremacia de las hierbas
fue el descubrimiento de potentes antibidticos capaces de eliminar con rapidez y efectividad infecciones
amenazadoras para la vida. En las décadas de 1920 y 1930, cuando se descubrieron la penicilina y las
sulfamidas, empezamos a creer que se podria descubrir un agente farmacéutico para cada enfermedad. Eso,
claro esta, condujo a progresos fenomenales en el tratamiento de la enfermedad. Nuestra comprensién de los
mecanismos de la enfermedad se expandié a un ritmo sin precedentes, y casi cada semana se comprendia un
nuevo trastomo en sus aspectos genéticos o moleculares. Nuestro método terapéutico moderno se esfuerza
por aislar un ingrediente activo, lo que nos permite interferir especificamente en un proceso enfermizo hasta el
punto de comprenderlo. Uno de los principios fundamentales de la medicina moderna consiste en utilizar una
sola sustancia quimica activa siempre que ello sea posible, a pesar de que, con algunas infecciones y en la
mayoria de los canceres, la regla generalizada es la de emprender un ataque quimico multiple. Nuestro método
cientifico occidental se muestra aturdido ante las formas de actuacion de la naturaleza, ya que casi todas las
hierbas medicinales estdn compuestas por multiples sustancias quimicas.

La herboristeria tradicional se resiste a un enfoque lineal, convencida de que la naturaleza ha reunido tantos
componentes en las hierbas para elevar al maximo sus beneficios y reducir al minimo su toxicidad. EI doctor
James Duke resalté recientemente la complejidad de las hierbas medicinales en su andlisis del ardndano para
la artritis.2 Esta planta contiene diecinueve sustancias fitoquimicas que pueden ayudar en la artritis, entre las
gue se incluyen analgésicos que alivian el dolor, antiinflamatorios y antioxidantes. Podriamos tratar de aislar el
componente mas potente, pero entonces perderiamos la sinergia que aporta la combinacién de todos ellos. En
muchos casos, un ingrediente que se creia inerte resulta ser importante para intensificar la absorciéon o para
reducir la toxicidad de la sustancia fitoquimica activa. Un buen ejemplo de ello es el digital, un medicamento
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ampliamente utilizado para el tratamiento del corazon. Derivado de la dedalera, este reforzador cardiaco ya se
conocia en la antigua India, China, Egipto y Roma. Cuando las hojas secas de la dedalera eran la forma mas
corriente de administrar esta hierba medicinal, una de las primeras sefales de toxicidad era la pérdida de
apetito, la nausea y los vomitos. Eso advertia a los médicos de la necesidad de reducir la dosis, antes de
gue apareciesen dectos secundarios mas graves. En la actualidad, la expresién precoz de la toxicidad del
digital es, a menudo, una perturbacion del ritmo cardiaco potencialmente amenazadora para la vida. Una
explicacion es que la forma mé&s comin de digital que se receta ahora es un derivado refinado llamado
digoxina. Este medicamento purificado no tiene los otros componentes «inactivos» de la planta original que
producen las sefiales digestivas de advertencia cuando la dosis es demasiado alta. Hemos extraido por tanto
la inteligencia, pero hemos descartado la sabiduria de la hierba. Los médicos necesitan controlar ahora la
cantidad de digoxina que hay en la sangre, para saber asi si el paciente se acerca a un nivel téxico. La tec-
nologia crea la necesidad de mayor tecnologia.

Con ello no pretendo sugerir que debamos renunciar a los productos farmacéuticos y sustituirlos por
hierbas. La evolucion de la farmacopea moderna ha sido un proceso racional y evolutivo. Un médico quiere
saber que la medicina que receta es de una pureza y una potencia estables. Y eso es muy dificil de afirmar
con las hierbas. Las plantas de una zona pueden tener concentraciones de constituyentes curativos
diferentes a los que contiene la misma planta procedente de otro lugar o que haya sido cosechada en una
estacion diferente. Recientemente, cuando estuve en India, me reuni con el director de una destacada
empresa de hierbas ayurvédicas y me dijo que cultivaban raras hierbas himalayas en discos de Petri, que
luego trasplantaban y cuidaban en invernaderos, bajo condiciones ideales. Las matas raras veces alcanzan
mas de treinta centimetros de altura en las montafias, mientras que en el invernadero se convierten en altos
arbustos de dos metros. Al principio, eso parecié un gran progreso en cuanto a tecnologia, pero entonces
empezamos a preguntarnos si el efecto medicinal de una hierba cultivada en un invernadero protegido podria
ser equivalente al de otra que tuvo que luchar para sobrevivir en un ambiente duro y austero. Apenas
estamos empezando a desarrollar la tecnologia necesaria para responder a esta clase de preguntas.

Como ya deberia ser evidente a estas alturas, no creo que las respuestas estén en un enfoque de todo o
nada. Las hierbas medicinales no pueden aportar la eficacia potencial de los agentes de la quimioterapia
moderna para el tratamiento de muchos céanceres. No obstante, las hierbas si pueden ofrecer muchos be-
neficios importantes a las personas que se enfrentan a un céncer, incluida la reduccién de los efectos
secundarios del tratamiento, el aumento de la funcidon inmunitaria y la mejora de la calidad general de vida.
La integracion de los métodos moderno y holista ayuda a crear el mejor ambiente para la curacion.

El uso racional de las hierbas

Las hierbas y especias pueden ser poderosas herramientas curativas si se utilizan apropiadamente. Antes
de explorar las diversas formas en que las hierbas medicinales pueden ser terapéuticas, me gustaria
examinar unas pocas ideas basicas sobre los remedios naturales.

1. Las hierbas son medicinas. Si una hierba tiene una influencia especifica sobre la salud, lo hace sobre
la base de su efecto bioquimico, aunque no comprendamos con exactitud el mecanismo cientifico. Hay
una explicacion racional para una hierba que mejora la digestion, aumenta la eliminacién o estimula la
funcion inmunitaria. No necesitamos pensar que las hierbas tienen poderes misticos para prestarles
atencion y utilizarlas.

2. No todas las hierbas son medicinas poderosas. En cada tradicion curativa natural se tiene en muy alta
estima unas hierbas, mientras que a otras se las considera como menores. La naturaleza no siempre
presenta los medicamentos naturales en una forma que tenga una potencia elevada. Puede haber
validez en la afirmaciéon tradicional que se hace sobre una hierba, y seria apropiado evaluar
criticamente tal afirmacién. Por ejemplo, se suele creer que la corteza de sauce tiene un efecto
antiartritico efectivo debido a su contenido de salicilatos. No obstante, para obtener el analgésico
suficiente que pueda equipararse a dos aspirinas, se tendrian que consumir mas de diez gramos de
corteza en polvo.' jY eso podria exigir tomar casi dos litros de infusién de corteza de sauce!

3. Las hierbas pueden ser toxicas y tener efectos secundarios. Que algo sea natural no quiere decir que
sea completamente inofensivo. Cualquiera que haya rozado una hiedra venenosa comprendera este
principio. Las plantas han desarrollado potentes sustancias quimicas para protegerse de las infecciones y
de los depredadores. Algunas de esas sustancias fitoquimicas son beneficiosas, y otras son
potencialmente nocivas." Hay que utilizar las hierbas con responsabilidad para elevar al maximo los
beneficios que tengan para nosotros.

4. Es mejor utlizar la mayoria de las hierbas durante un periodo de tiempo limitado. Aunque las hierbas
rejuvenecedoras pueden consumirse de forma diaria, la mayoria de las medicinas naturales deberian
tomarse durante un periodo definido de tratamiento. Si el problema de salud se resuelve, hay que dejar
de tomar la hierba. Si el problema persiste, hay que considerar otro método. Por ejemplo, no aconsejo a
la gente que tome equinacea con regularidad para estimular su inmunidad, pues entonces parece ser
menos efectiva cuando la persona se enfrenta a un desafio que atenta a su inmunidad. Los alimentos se
toman a diario; las hierbas medicinales, en cambio, se toman cuando se necesitan.
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5. La calidad de una hierba determina su efectividad. Generalmente, las hierbas frescas son mas potentes
que las secas, y cada sustancia tiene una expectativa de vida limitada. Una hierba adecuadamente
elegida que se ha mantenido en la estanteria durante varios afios no es probable que produzca el
beneficio terapéutico que se esperaba de ella. Lamentablemente, hay muy poca estandarizacion en este
aspecto y quiza sea imposible determinar la fecha de caducidad de una hierba. Por eso, siempre que sea
posible procure utilizar las medicinas naturales dentro de los seis a doce meses después de su cosecha.

Las hierbas en el cuidado del cancer

¢Qué ayuda pueden ofrecer las hierbas a las personas que tienen cancer? Varios medicamentos importantes
de quimioterapia se obtienen de plantas. El mas reciente, al que se ha prestado una gran atencion, es el taxol,
obtenido del tejo del Pacifico. El taxol se ha utilizado con éxito en mujeres con cancer de ovarios pero, como
sucede con la mayoria de medicamentos contra el cancer, elimina la médula espinal y provoca nauseas. La
etoposida, otro medicamento contra el cancer, procede del podofilino y se utiliza para el tratamiento de tumores
pulmonares y testiculares. La vincapervinca nos ha proporcionado la vincristina y la vinblastina, utilizadas
ambas en el tratamiento de los linfomas. Otras muchas plantas, como la asimina, la bauhinia, el agracejo y el
olivo indio han demostrado cambiar la forma en que se reproducen las células cancerosas cuando crecen en
cultivos de laboratorio, pero todavia no sabemos hasta qué punto pueden ser importantes sus efectos sobre los
seres humanos.

Intensificadores generales de lainmunidad
(adaptdégenos)

Aunque Jim se habia sometido cuatro meses antes al tratamiento completo para el cancer de
testiculos, continuaba sintiéndose frustrado ante su falta de vitalidad. A pesar de dormir nueve
horas diarias, se sentia habitualmente aletargado por la mafiana, y necesitaba hacer una siesta a
primeras horas de la tarde. Llevaba algun tiempo meditando diariamente y seguia una dieta
equilibrada cuando lo vi en la consulta. Le recomendé que empezara a tomar ginseng y
ashwagandha, como fortificadores generales. Durante las semanas siguientes observé una
mejoria gradual y mantenida en su nivel de energia. Aunque empezé a dormir menos, tuvo la
sensacion de que habia mejorado su nivel de resistencia. Estaba convencido de que aquellas
hierbas ténicas le nutrian de una forma sutil pero importante.

Intensificadores generales de la inmunidad

Nombre Nombre en la medicina Nombre Dosis
espariol ayurvédica/china latino
Equinacea - Echinacea angustifolia Yaa Y
al dia
Astragalo Arveja amarilla Astragalus mongollicus

2 veces al dia

Cerezo de Ashwagandha Withania somnifera
invierno 2 veces al dia

Hay una serie de hierbas capaces de intensificar la funcién inmunitaria y que pueden ser valiosas para las
personas con cancer. Estas hierbas medicinales también se conocen a veces como adaptdgenos,
modificadores de la respuesta biolégica o, simplemente, tonicos. En el Ayurveda se las llama
rejuvenecedores, 0 rasayanas, en sanscrito. La hierba occidental mas popular para la intensificacion
inmunitaria es la equinacea. Usada por muchas tribus de indios norteamericanos, diversos estudios han
demostrado que puede estimular a las células del sistema inmunitario para que absorban los organismos
invasores.” Se utiliza sobre todo para prevenir y tratar las infecciones virales. Mientras se someta a
tratamientos contra el cancer que debiliten su inmunidad natural, procure tener cerca algo de equinacea, para
utilizarla a la menor sefial de infeccién.

La raiz de astrdgalo, ampliamente utilizada en la medicina china tradicional, es otro intensificador general de
la resistencia. Parece tener efectos muy amplios sobre la funcién inmunitaria, incluida la maduracion de las
células del sistema inmunitario, el aumento en la produccion de interferén y la intensificacién de la potencia de
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los macréfagos.6 Esta hierba medicinal se puede utilizar con seguridad para defenderse contra los resfriados y
la gripe. La hierba ayurvédica ashwagandha se conoce en los paises de habla inglesa como cerezo de
invierno. En India cuenta con una prolongada historia como intensificador de la inmunidad, y recientes estudios
han prestado credibilidad a estas antiguas afirmaciones. El ashwagandha contiene muchas sustancias fito-
guimicas singulares, algunas de las cuales activan a los macréfagos y sus enzimas. Los estudios realizados en
animales han demostrado que algunas de las numerosas sustancias quimicas contenidas en esta compleja
hierba tienen actividad antitumoral.” Ahora se encuentra con relativa facilidad en algunos paises occidentales,
procedente de una serie de fuentes de herboristeria. En el Ayurveda se considera que el ashwagandha es un
rejuvenecedor que se puede tomar de forma sostenida para mejorar la sensacion general de bienestar.

Ayudas digestivas

Tener un fuerte apetito, hacer una digestién equilibrada y efectuar una eliminacion regular son aspectos
esenciales de una buena salud y tienen una gran importancia en las personas con cancer. El estrés emocional
del cancer, la propia enfermedad y los tratamientos pueden provocar un impacto negativo sobre el proceso
digestivo. Sencillos suplementos de hierbas nutritivas pueden ayudar a restablecer el equilibrio del sistema
gastrointestinal y mejorar el bienestar general.

Hay dos tipos de hierbas para mejorar el apetito y la digestion: las de sabor amargo y las picantes. Los
ténicos amargos se han utilizado desde hace miles de afios en China e India, y mas recientemente en
Occidente. El sabor amargo nos hace producir saliva, estimula la secrecion de los acidos del estbmago e
induce el vaciado de éste. Todos esos efectos se pueden utilizar para fortalecer un apetito y una digestion
debilitadas. El ténico amargo clasico es la genciana, que se obtiene de las raices y los tallos subterraneos de
varias plantas estrechamente relacionadas entre si. También constituye la base de algunos «bitters»
alcohdlicos empleados para estimular el apetito antes de una comida. Otras

Para reducir las nduseas y mejorar la digestién

Nombre Nombre Nombre Dosis
espafiol ayurvédico latino

Hierbas amargas

Genciana Kirata Gentiana species Y.a'gramo
segln necesite
Sello de oro - Hydrastis canadensis Y9 dos veces al dia
Aloe Kumari Aloe Vera 14 g de zumo dos veces al dia
Neem Nimba Azadiracta indica Yagdos vece s al dia

Hierbas picantes

Jengibre Andraka Zingiber officinale % de cucharada rallada antes
de las comidas

Clavo Lavanga Caryophyllus aromaticus Un clavo, segun se necesite
para la nausea

Canela Twak Cinnamomum zeylanicum Un pequefio trozo de corteza
segln se necesite

Menta Phudina Mentha species Una cucharada por taza de

infusion de agua

hierbas amargas (tiles que mejoran el apetito y la digestibn son la quinina, el sello de oro (hydrastis
canadensis) y el &loe (aloe vera). Una hierba amarga ayurvédica, obtenida en India y que ahora ya se
encuentra en Occidente es el neem (Azadiracta indica). Ademas de su uso como estimulante digestivo, el
neem se utiliza tradicionalmente para tratar las infecciones bacterianas, virales y micéticas.

Las hierbas picantes también son beneficiosas como ayudas digestivas. La raiz fresca de jengibre, tomada
antes de una comida, estimula el apetito y mejora el poder digestivo. El zumo fresco, combinado con zumo de
limon y miel, forma un aperitivo natural delicioso. En el Ayurveda, el jengibre seco se combina con partes
iguales de pimienta negra y pimienta larga para crear una formula conocida como trikatu, que significa «tres
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picantes». Tomada media hora antes de una comida, estd disefiada para personas con apetito y digestion
débil.

Las hierbas picantes aromaticas también ayudan a reducir la ndusea. Los estudios que se han hecho sobre el
jengibre demuestran que es efectivo para controlar las nduseas matinales en el em-barazo y para reducir el
mareo producido por el movimiento.® ecomiendo su uso liberal durante los tratamientos de quimioterapia, en
forma de un té hecho con media cucharadita de raiz de jengibre rallada por taza de agua caliente. Otras
hierbas arométicas que ayudan a reducir las nauseas 2n el clavo de olor, la canela y la menta. Pruebe a
chupar un clavo entero o una varilla de canela natural cuando note nauseas en el estémago, o tome una
infusidbn de menta a sorbos. Si el intestino superior es perezoso, los aceites esenciales de estas hierbas ayudan
a disipar la sensacion de pesadez, congestion y mucosidades. Afortunadamente, ahora se dispone de
medicamentos antivomitivos muy poderosos y efectivos que se recetan cuando se necesita administrar
potentes medicamentos de quimioterapia que producen nauseas.

Eliminacion equilibrada

Carl se sentia incébmodo. Necesitaba dosis regulares de medicacion narcética para tratar el dolor
de su columna, y no habia tenido un movimiento intestinal desde hacia varios dias. Pedia que le
aumentaran el medicamento contra el dolor, pero al conocer su estrefiimiento, le sugeri que
probaramos primero a mover el tracto digestivo. Mediante una combinacién de ablandadores de la
deposicién, zaragatona y una pequefia dosis de sen, pudo evacuar finalmente. Su dolor disminuy6
de inmediato y, en realidad, pudo reducir la medicaciéon. Luego, tomando muchos liquidos,
siguiendo una dieta con alto contenido en fibra y trifala, sus intestinos tuvieron movimientos mas
regulares y se sinti6 mucho mas cémodo.

El estrefiimiento es un problema muy comin que puede empeorar cuando afrontamos una enfermedad
grave. Los problemas de eliminacion, tan corrientes en personas que tienen un cancer, aumentan el
sufrimiento, a menudo de modo innecesario. Ayudar a solucionar este problema suele mejorar tanto la salud
digestiva como el bienestar general. El estrés del cancer y los nhumerosos medicamentos utilizados para tratarlo
provocan con frecuencia una actividad perezosa por parte de los intestinos. Aunque en la Facultad de Medicina
me ensefiaron que el movimiento diario de los intestinos no es una exigencia para mantener una buena salud,
he visto una y otra vez cdmo mejora el bienestar de las personas cuando eliminan una vez al dia. Los
movimientos regulares del intestino son esenciales para que los desechos y las toxinas sean eliminados de
nuestro cuerpo.

Disponemos de muchos remedios de hierbas para mejorar la funcién intestinal, pero lo mas importante es
seguir una dieta con alto contenido de fibra natural. Comer muchas frutas, verduras frescas y cereales
integrales constituye la clave para mantener el movimiento del tracto intestinal. Si el intestino se vuelve
perezoso, lo primero que hay que hacer es aumentar el consumo de fibra. El salvado es una de las fuentes
mas ricas, seguido por frutas, verduras y legumbres. Procure beber mucha agua al mismo tiempo que come
ciruelas o frutas secas para aumentar el volumen de materia en sus intestinos. Las semillas de zaragatona
ofrecen una fuente fiable de fibra, pero se tienen que tomar con gran cantidad de liquidos. Las semillas de lino
son otra excelente fuente que se pueden tomar como una infusién antes de acostarse. Aumente la ingestién de
aceites naturales, como el de sésamo, el de almendra y el de oliva, que le ayudaran a suavi zar la deposicion.

Si con estas sencillas medidas no tuviera éxito, quiza necesite utilizar entonces una hierba que tenga un
efecto laxante. Estos productos funcionan al aumentar el fluido en el intestino y estimular los nervios del colon,
y hay muchas entre las que elegir. La cascara sagrada, el ruibarbo, el aloe y el sen son las plantas medicinales
mas ampliamente utilizadas. El aceite de ricino funciona de modo similar, pero tiene un efecto catértico mas
fuerte y rapido. La cascara sagrada quiza sea la mas suave de estas plantas, aunque también se puede utilizar
el sen. Es un principio general que estos laxantes estimulantes no deberian utilizarse de un modo regular, ya
que pueden provocar espasmos y desequilibrios electroliticos, pero pueden ser muy Utiles para lograr que se
mueva el tracto intestinal hasta que puedan producirse los cambios dietéticos mas suaves.

Diarrea

Durante la aplicacion de la terapia contra el cancer, no es nada insolito pasar por periodos de diarrea. La
quimioterapia actla sobre las células que se multiplican rdpidamente, incluidas las que recubren el tracto
digestivo. Las células de los intestinos pueden verse temporalmente lesionadas por la medicacién, lo que dara
como resultado una diarrea. Las hierbas con sabor astringente, que reflejan un alto contenido de taninos, son
métodos naturales efectivos para hacer mas lenta la funcion digestiva. Los taninos recubren las células
lesionadas, actuando como una especie de venda quimica de primeros auxilios. No obstante, las hierbas ricas
en taninos deberian usarse poco y durante un periodo de tiempo limitado, ya que pueden ser toxicas si se
utilizan en exceso. Ademas, quizd no queramos detener por completo las deposiciones diarreosas, pues la
diarrea bien puede ser el intento que hace nuestro cuerpo por desintoxicarse. Debido a esas deposiciones
diarreosas, podemos perder gran cantidad de liquido con rapidez, de modo que sera importante reponer esa
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pérdida con una solucidn electrolitica equilibrada. Si el problema no se resolviera con mpidez, pongase en
contacto con el médico, para que éste determine la causa especifica y proponga el tratamiento apropiado.

Intensificadores de la eliminaciéon

Nombre Nombre Nombre Dosis
espafiol ayurvédico latino
Zaragatona Snigdhaijira Plantago psyllium 1 cucharada de semillas en una taza

de agua

Semilla Uma Linum usitatissimum 1 cucharada de semillas en una taza

de lino de agua

Sen Markandika Cassia acutifolia % 1g de hojas secas en una taza

de agua

Cascara - Cascara sagrada % 1g de cor teza seca en una taza
de agua

La alholva y la granada son remedios ayurvédicos tradicionales que se encuentran con facilidad en
Occidente. Las hojas secas de frambuesa, arandano y zarzamora son ricas en taninos y se conocen en la
herboristeria occidental como remedios contra la diarrea. Un remedio corriente para la diarrea, que se obtiene
sin receta, es la combinacion de arcilla fina, o caolin, con pectina, obtenida de la fibra de las verduras y la fruta.
Muy conocido como Kaopectate, se cree que este producto funciona al absorber el fluido extra, protegiendo el
recubrimiento interno de.los intestinos.

Los agentes antidiarreicos mas efectivos se obtienen del opio, que procede del jugo de la amapola. Conocido
desde hace miles de afios, utilizamos muchos medicamentos derivados del opio para aliviar el dolor, y ahora
sabemos que su poder procede de imitar las sustancias naturales de nuestro cerebro que ali

Para que las cosas sean mas lentas

Nombre Nombre Nombre Dosis
espariol ayurvédico latino
Alholva Methi Trigonella Ya¥de dos a cuatro
foenumgraecum veces al dia
Granada Dadima Punica granatum 100 g de zumo fresco
cuatro veces al dia
Hojas de frambuesa - Rubus species 1 cucharada por taza de
infusién de agua
Emblica officinalis, Dos pastillas que
- Triphala Terminalia chebula, contengan 1/3 g cada una
Terminalia bellerica, antes de acostarse

vian el dolor. La mayoria de opiaceos que hacen mas lentos los movimientos intestinales exigen receta del
médico, aunque la loperamida, un opiaceo sintético, se puede adquirir sin receta. Una vez mas, antes de
utilizar cualquier medicamento, consulte con la persona que esté a cargo del cuidado de su salud.

En la herbologia ayurvédica se considera una férmula compuesta por tres frutos secos como un ténico
intestinal general. Conocida en sanscrito como triphala (tri = tres; phala = fruto), combina la amalaki (Emblica
officinalis), haritaki (Terminaba chebula) y bibhitaki (Terminaba bellerica). De estos frutos se dice que mejoran
la funcion eliminadora, tanto si los intestinos de la persona estan demasiado sueltos como excesivamente du-
ros. Esta combinacién se puede obtener ahora de varias empresas de herboristeria y se puede tomar
diariamente.
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Enfriamiento de las membranas inflamadas

Donna observé una irritacion hacia el fondo de la lengua, que persistié durante varias semanas. Al
comprobar que no desaparecia de forma espontanea, acudié al otorrino, que le tomé una biopsia
de la zona irritada. Los resultados confirmaron la existencia de un carcinoma celular escamoso v,
naturalmente, se le recomend6 someterse a radioterapia. El radioterapeuta le dijo que cabia
esperar una inflamaciéon de las membranas mucosas y le advirti6 de la posibilidad de que pudiera
necesitar de intubacion para alimentarse durante algun tiempo. Donna acudié a vernos al Centro
Chopra, confiando en que hubiese alguna alternativa a la radioterapia.

Después de revisar su situacién, estuve de acuerdo en que la radiacion le ofrecia la mejor
oportunidad de eliminar el cancer, pero pensé que se podrian aplicar algunas intervenciones que
pudieran reducir los efectos secundarios. Le aconsejé que efectuara gargarismos varias veces al
dia con aceite de sésamo en forma de infusién, y que se enjuagara la boca con jugo de aloe antes
y después de cada tratamiento. También recibié consejos dietéticos para reducir al minimo los
alimentos agrios durante el tratamiento y para que bebiera una infusién de regaliz. Ante la
agradable sorpresa de todos, Donna pasd con facilidad por los tratamientos de radiacion, sin
experimentar ninguna toxicidad importante, y seis meses después le informaron que el cancer
habia quedado eliminado.

¢Habria seguido su enfermedad una evolucion tan facil sin aquellas recomendaciones? Mientras
no dispongamos de estudios cientificos bien disefiados, no sabremos la respuesta. Lo que si sé es
gue Donna se sinti6 mucho mas segura de si misma al someterse a los tratamientos, convencida
de estar haciendo activamente lo mejor para mejorar su salud.

Durante la aplicaciéon de la terapia contra el cancer, el recubrimiento interno de la boca puede inflamarse e
irritarse debido a los medicamentos y a la radiacién. Este estado, llamado mucosifis, puede ser sumamente
incémodo, dificulta el tomar una nutriciobn adecuada y aumenta la susceptibilidad a las infecciones. Hacer
gargarismos con un suave enjuague de hierbas puede proporcionar un alivio sintomatico y acelerar la curacion.
La mayoria de las hierbas utilizadas para las mucosas inflamadas son de sabor astringente, con un elevado
contenido de tanino. Entre las hierbas occidentales utilizadas de este modo se incluyen la salvia, el sello de oro
y la hoja de frambuesa. El olmo americano (olmo rojo o «resbaladizo»), el malvavisco y el sello de Salomén
comparten un efecto lubricante y refrescante y se pueden utilizar sin limitaciones. El regaliz es humedecedor y
tiene un efecto antiinflamatorio. EI neem es una de las hierbas refrescantes mas potentes de la farmacopea
ayurvédica, y también ayuda a luchar contra las infecciones. La mejor forma de utilizar estas hierbas
suavizantes consiste en preparar una fuerte infusién, afadiéndole un par de cucharadas de la hierba a una
taza de agua hirviendo, que luego se deja enfriar. Filtre finalmente la hierba y haga gargarismos con el liquido
varias veces al dia.

Calmar la mente

A lo largo de este libro explicaré formas de concentrar su atencién, més all& del nivel de ruido, en un lugar
de quietud y confianza. En ese estado tranquilo, la mente induce al cerebro a enviar las influencias mas
curativas al cuerpo. La meditacion, el yoga y la visualizacién son los medios mas poderosos de acceder a
una conciencia expandida imbuida de silencio interior. No obstante, en medio de los desafios que supone
afrontar el cancer, habra ocasiones en las que parezca que nuestras preocupaciones y ansiedades tienen
una vida propia. Hay pocas experiencias mas angustiosas que sentirse agotado por la noche, pero ser in-
capaz de quedarse dormido porque la mente anda desbocada. En estas situaciones, tomar un sedante de
hierbas naturales puede ganarle la partida a toda esa agitacion mental, permitiéndole asi obtener buena
parte del descanso que necesita. A veces, a las hierbas calmantes se las llama nervinas (t6nico nervioso)
en la herboristeria occidental.

La hierba calmante mas ampliamente conocida en Occidente es la valeriana, que cuenta con un historial
de méas de mil afios de uso. Aunque seguimos sin conocer cual es el mecanismo exacto de su accion, se ha
demostrado que tiene propiedades sedantes medibles en animales y en humanos." Otras nervinas ha-
bitualmente utilizadas en Occidente incluyen el meliloto o corona regia, el lapulo, la pasionaria y la
manzanilla.

El Ayurveda cuenta con su propia y rica farmacopea de hierbas calmantes naturales. La valeriana india,
conocida en sanscrito como jatamansi (Nardostachys jatamansi) es un sedante suave y efectivo que
reduce la inquietud y es util para el insomnio. Ademéas de tomar jatamansi en infusion, también se puede
utilizar para preparar una mezcla de hierbas. Unos treinta gramos de raices secas y tallos subterraneos
molidos se colocan en una pequefia almohadilla de seda y el saquito se inhala al acostarse a descansar. Es
un método que les encanta sobre todo a los nifios.

Brahmi y shankhapushpi son otras dos hierbas ayurvédicas utilizadas para calmar la mente. En India son
muchas las hierbas que han recibido el nombre de brahmi, para referirse a su influencia sobre la conciencia
(brahm = sede de la conciencia). Al gotu kola (Hydrocotyle asiatica), que también se encuentra en
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Occidente, se la llama a veces brahmi, pero suele tener un efecto de alerta sobre la mente. La forma mas
ampliamente utilizada de brahmi en India, el Bacopa monniera, se encuentra en Estados Unidos y produce
un demostrable efecto sedante.” El shankhapushpi (Canscora decussata) es otra importante nervina
ayurvédica, que también se utiliza para tratar el dolor nervioso y reumatico. Una férmula combinada, a base
de jatamansi, brahmi y shankhapushpi, constituye una magnifica ayuda suave para dormir y no produce
somnolencia por la mafiana.

Suavizantes de mucosas

Nombre Nombre Nombre Dosis
Espafiol ayurvédico latino
Salvia - Salvia officinalis 2 cucharadas de hojas
secas en una taza de
agua
Olmo - Ulmus fulva 2 cucharadas de corteza
americano seca en una taza de agua
hirviendo
Regalix Yasti madhu Glycyrrhiza glabra 2 cucharadas de raices

secas troceadas en una
taza de agua hirviendo

Neem Nimba Azadiracta indica 2 chucharadas de hojas
secas en una taza de
agua hirviendo

Una ayuda muy sencilla inductora del suefio consiste en prepararse un poco de leche caliente con una
pizca de nuez moscada o cardamomo. Aunque el aminoacido L-triptofan ya no se encuentra como
suplemento solitario, la leche es una rica fuente de esta calmante sustancia bioquimica esencial. Reciente-
mente se ha sugerido que otras sustancias quimicas de la leche podrian generar una actividad similar a la
producida por las endorfinas, lo que quizd explique por qué los bebés amamantados parecen sentirse
extasiados.™

Estas hierbas calmantes pueden ser muy Utiles para aquietar las turbulencias mentales. No son, sin
embargo, el equivalente de potentes medicamentos inductores del suefio o contra la ansiedad, como el
diazepan (Valium) o el alprazolan (Xanax). Si ha tomado alguno de estos medicamentos psicoactivos, no
deje de tomarlos bruscamente. Contando con la aprobacién previa de su médico, aflada mas bien una de
estas suaves hierbas calmantes y valore la influencia que ejerce sobre usted. Si después de algun tiempo tiene
la sensacion de estar preparado para reducir o eliminar el medicamento recetado, hagalo en cualquier caso
bajo el control directo de su médico. Aunque a menudo veo a personas que observan algun beneficio con los
métodos naturales y desean eliminar rapidamente los medicamentos que toman, no creo que esa actitud sea
prudente y segura. Si obtiene beneficio de un remedio natural, su valor deberia ser cada vez mas evidente con
el paso del tiempo. Ir eliminando el medicamento poco a poco es la mejor forma de actuar y evitara la aparicion
de cualquier complicacién que podria producirse si se dejara de tomar el medicamento con excesiva rapidez.

Medicamentos antiguos, tiempos modernos

Al confiar tanto en las hierbas, estoy convencido de la importancia que tiene no esperar de estos dones
botanicos mas de lo que pueden aportarnos. En otras épocas mas sencillas no nadabamos en la sopa quimica
de un ambiente urbano moderno. En ocasiones, las enfermedades de nuestro tiempo provocadas
guimicamente pueden exigir productos farmacéuticos mas potentes de los que aporta espontdneamente la
naturaleza. El Ayurveda aborda este tema al describir seis estados de la enfermedad. Las primeras fases
reflejan el desequilibrio inicial y se pueden invertir con mayor facilidad mediante ajustes sencillos en la dieta, la
rutina diaria y las hierbas. Si la enfermedad progresa hacia un estado mas manifiesto, las intervenciones sutiles
producirdn un menor efecto, y entonces habra llegado el momento de utilizar herramientas mas potentes.

Nuestros amigos botanicos nos ofrecen proteccion contra el asalto de los agentes causantes de cancer que
nos rodean, y nos ayudan a crear un ambiente curativo favorable. Para los sintomas de angustia que refleja la
perturbacion de las funciones basicas de la vida, como la alimentacion, la eliminacion y el suefio, las hierbas
deberian ser la primera eleccion en el esfuerzo por restablecer el equilibrio. A los medicamentos s6lo debe
recurrirse en caso de no encontrar alivio en estas sustancias curativas naturales. Segun mi experiencia, la
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herboristeria médica es un complemento valioso, pero no un sustituto, de la atencion médica apropiada.
Siempre que sea posible, utilice el método mas sutil que le proporcione beneficio y procure estar abierto a
todas las posibilidades capaces de intensificar su recuperacion.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Crearé mi propia coleccion de hierbas, utilizando los remedios naturales, segun los necesite, para
normalizar mi digestidn, eliminacién y pautas de suefio.

2. Utilizaré las hierbas con respeto y apropiadamente. No esperaré de ellas mas de lo que sean capaces
de proporcionarme, y no subestimaré su capacidad para ayudar a equilibrar y nutrir mi mente y mi
cuerpo.

3. Permaneceré abierto a utilizar la mejor herramienta disponible para abordar cualquier problema de
salud que pueda tener, comunicandome con franqueza y honestidad con la persona que atienda a mi
estado de salud.

6
LUCHA CONTRA EL CANCER

Métodos complementarios para afrontar
los sintomas y efectos secundarios

No hay forma de llegar a la conciencia sin dolor.
CARL JUNG

¢Puedo ver la afliccion de otro
y No sentir pena también?
¢;Puedo ver el dolor de otro
y no buscar bondadoso alivio?
WILLIAM BLAKE

No hace falta que nadie le recuerde que afrontar el cancer no es ningun deporte agradable. El camino que
conduce a la recuperacion del cancer se encuentra sembrado de rocas y baches, y con frecuencia pondra a
prueba sus habilidades para desenvolverse. Debido a los numerosos desafios que supone el cancer, estoy con-
vencido de la importancia que tiene mantenerse abierto a todas aquellas posibilidades que puedan mejorar su
calidad de vida. Lo mismo que sucede con la mujer en el parto, afrontar una enfermedad grave no es el momento
para los dogmatismos. Seria agradable pensar que podriamos pasar sin ninguna intervencion médica, pero eso
no seria realista ni Gtil. De modo similar, ignorar métodos complementarios mente-cuerpo, potencialmente Utiles,
supondria rechazar una serie de terapias que a menudo son sencillas y efectivas. He descubierto que el mejor
método para luchar contra el cancer es aquel que integra y combina lo mejor de la medicina y la tecnologia
moderna con las practicas mente-cuerpo que permiten el acceso a nuestra farmacia interior.

En nuestra farmacopea moderna hay actualmente mas de 3.500 medicamentos para tratar casi todos los
sintomas concebibles que puedan presentarsele al ser humano. Si cada uno de esos medicamentos realizara
perfectamente el propdsito para el que esta destinado, probablemente habria poca necesidad o interés por la
medicina alternativa. Un medicamento perfecto seria aquel que eliminara por completo el problema para el que
ha sido disefiado, sin producir ningln efecto secundario negativo. Sélo tendria que tomarse durante un periodo
limitado de tiempo, después de lo cual se dejaria de tomar sin que reapareciese el problema. Un medicamento
asi no deberia interferir con ninguna otra intervencién que se estuviera utilizando y, naturalmente, seria barato.

Lamentablemente, hay muy pocos medicamentos que satisfagan estos criterios. Los medicamentos
terapéuticamente potentes producen a menudo importantes efectos secundarios. Asi sucede, desde luego, con
la mayoria de medicamentos utilizados por los pacientes de cancer. Ya se trate de un medicamento de
guimioterapia, de un analgésico narcético, de un fuerte medicamento contra la nausea, de un antibidtico de
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amplio espectro o de un esteroide para reducir la hinchazén y la inflamacién, todos ellos son armas poderosas
cuya utilizacion conlleva riesgos. Eso no quiere decir, sin embargo, que haya que evitarlos; significa,
simplemente, que se deben utilizar apropiadamente, en el momento adecuado y con la dosis correcta. Si los
métodos mente-cuerpo son capaces de reducir la necesidad de tomar algunos medicamentos, o disminuir los
efectos secundarios de aquellos que se tienen que tomar necesariamente, gracias a que activan la propia
farmacia interior de cada persona, desempefian un papel muy valioso para estas intervenciones que, ademas,
tienen una excelente relacién entre coste y efectividad.

Del mismo modo, podemos fantasear sobre el medicamento ideal e imaginar un método complementario
Optimo. Seria totalmente efectivo para diviar los sintomas, simple de administrar, deberia tener una eficacia
duradera y ser barato. Lamentablemente, hay que decir, una vez mas, que hay pocas intervenciones de esa
clase. La mayoria de los métodos mente-cuerpo son mas efectivos para aliviar gadualmente las enfermedades
cronicas que para eliminar rdpidamente las agudas. Generalmente, ayudan a reducir un sintoma, sin aliviarlo
por completo, y a menudo hay que hacer repetidos esfuerzos hasta obtener un beneficio duradero. Una vez
mas, nos encontramos con la idea de utilizar la herramienta correcta para la tarea adecuada. En este capitulo
exploraremos algunas circunstancias comunes en las que los métodos mente-cuerpo, en combinacion con la
atenciéon médica estandar, aportan el mayor beneficio. Empecemos por revisar los métodos médicos que
constituyen el principal protocolo de la atencién oncolégica moderna.

El arsenal médico moderno contra el cancer

Cirugia, quimioterapia y radioterapia constituyen la médula del tratamiento moderno contra el cancer. Aunque
los detractores se refieran a estos métodos diciendo de ellos que se limitan a «cortar, tirar a la basura y
guemar», lo cierto es que los tratamientos médicos han supuesto la diferencia entre la vida y la muerte para
millones de pacientes de cancer. El objetivo de cada una de estas intervenciones es basicamente el mismo:
separar las células cancerosas de las sanas. Si esa fuese una tarea facil, el cancer no provocaria la angustia
que produce. Desgraciadamente, las diferencias entre las células cancerosas y las normales suelen ser mas
cuantitativas que cualitativas, ya que las células cancerosas realizan las mismas funciones que las normales,
sb6lo que lo hacen mas agresivamente. La mayoria de las terapias médicas se esfuerzan por explotar la
tendencia de las células malignas a crecer mas rapidamente que las normales. Al perturbar el proceso
reproductor, el tratamiento ideal causa un gran efecto sobre los tejidos cancerosos, provocando Unicamente
lesiones minimas en las células normales.

Cirugia

La cirugia es probablemente el tratamiento mas antiguo conocido para la extirpacion de tumores. En el
Sushruta Samhita, uno de los clasicos textos ayurvédicos antiguos, que se remonta a hace mas de 2.500
afos, se describe una variedad de procedimientos quirargicos diferentes para extirpar masas anormales del
cuerpo. El objetivo de la cirugia moderna contra el cancer es doble: confirmar por un lado el diagnéstico y
extirpar por el otro todo el tejido maligno que sea posible. Siempre que sea factible se extirpa el tumor
completo. Si se sabe que el cancer se ha desplazado hasta el tejido linfatico, también se suelen extirpar varios
noédulos linfaticos para determinar si el tumor se ha extendido. Aunque no se pueda extraer toda la masa,
reducir el volumen del tumor puede permitir que otros tratamientos sean mas efectivos y hacer inclinar asi la
balanza en favor de la inmunidad natural de la persona.

Si tiene previsto someterse a una operacion quirargica, preparese con el cuerpo y con la mente:

. Siga una dieta sencilla y saludable antes de la operacion, procurando recibir vitaminas
antioxidantes adecuadas.

. Beba abundantes zumos de frutas y verduras frescas, ademas de ingerir una cantidad adecuada
de fibra para estar seguro de que el intestino se movera con regularidad.

. Apliquese, varios dias antes de que se le vaya a practicar la operaciéon, un suave masaje con
aceite enriquecido con vitamina E sobre la zona operativa.

. Rece y pida a quienes le amen que recen por su rapida y completa recuperacion.
. Considere la idea de grabar un ejercicio guiado de meditacién para utilizar el dia de la operacion.

Visualice que el Espiritu divino, en la forma como usted lo conciba, actla a través de las manos
del equipo quirdrgico que lo va a operar.
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Radioterapia

La radioterapia se remonta al descubrimiento de los rayos X en 1895 por parte de Marie y Pierre Curie. En la
actualidad, entre la mitad y los dos tercios de las personas con cancer reciben alguna forma de radiacion
durante el curso de su enfermedad. Los rayos concentrados de la energia de la radiacién pretenden alterar los
atomos del ADN de las células cancerosas, de modo que ya no sean capaces de reproducirse. La ciencia de la
radioterapia oncoldgica sigue evolucionando a medida que se descubren formas de aumentar la susceptibilidad
de las células cancerosas a la radiaciéon, al mismo tiempo que se disminuye la vulnerabilidad de las células
normales. El uso de medicamentos que hacen que las células tumorales sean mas sensibles, la modificacion
de las dosis, la implantacion de semillas radiactivas directamente en el tejido maligno y la concentracion de los
rayos de modo que formen una especie de «bisturi» de radiacién, son algunos de los avances que estan
mejorando la eficacia y seguridad de la radioterapia.

Al prepararse para su tratamiento de radioterapia:

e Visualice la radiacibn como rayos concentrados de luz que dejan al descubierto los nidos en
sombras de las células renegadas.

. Apliquese a la piel, después de cada tratamiento, aceites suavizantes y refrescantes, como el de
coco o el de oliva.

. Aungue es posible que le disminuya el apetito, procure comer alimentos nutricionalmente vitales.

. Considere tomar un suplemento nutricional adaptogénico a base de hierbas, como el ginseng
(Panax ginseng) o el ashwagandha (Withania somnifera). Un reciente estudio ha sugerido que los
ratones a los que se ha dado ajo cinco dias antes de recibir la radiacion gamma, experimentaron
una reduccion del dafio cromosomico de sus células de la médula, de modo que puede ser una
buena idea seguir durante los tratamientos una dieta mas mediterranea.

. Dedique tiempo para descansar cada dia y procure crear el espacio que le permita conectar con
su ambiente regular de una forma natural.

Quimioterapia

Muchas personas que afrontan el cancer experimentan un comprensible temor a los medicamentos de la
quimioterapia. La mayoria de estos potentes medicamentos provocan fuertes efectos secundarios debido a
que su impacto toxico sobre las células cancerosas se extiende también a las células sanas. Si hubiese al-
ternativas no téxicas e igualmente efectivas, todo oncdélogo estaria encantado de utilizarlas. A pesar de que
se han producido continuos avances en el desarrollo de los medicamentos que aumentan la capacidad del
cuerpo para luchar contra el cancer (modificadores de la respuesta bioldgica, o MRB), lo cierto es que la
mayoria de medicamentos destinados a luchar contra el cancer se disefian para inducir la muerte de las
células que se dividen con rapidez.

La mayoria de los agentes quimioterapéuticos interfieren con algin aspecto del proceso genético. Algunos
de ellos producen rupturas en las secuencias del ADN, otros interfieren con la réplica del cédigo genético,
mientras que otros impiden que los programas hereditarios produzcan las proteinas esenciales de la célula.
El objetivo de todo régimen quimioterapéutico consiste en alterar las células cancerosas, sin dafar
indebidamente las células sanas. Debido a la potencia de estos medicamentos, los oncdélogos han
acumulado una abundante informacion sobre el éxito y la toxicidad de los medicamentos quimioterapéuticos
utilizados para tratar la mayoria de los tipos de cancer. En algunos tipos de leucemia y de linfoma, los
medicamentos se administran con la intencién de curar a la persona de cancer. En otras situaciones, como
ciertas fases del cancer de mama y de ovario, los medicamentos se utilizan en combinacién con la radiacion
y la cirugia, con la expectativa de eliminar el céncer por completo. En otras circunstancias, se utiliza la
quimioterapia para prolongar o mejorar la calidad de vida en aquellas personas con cancer, pero en las que
no se espera eliminar todas las células cancerosas del cuerpo.

Si se le ha recomendado someterse a quimioterapia como Parte de su tratamiento, hagale al oncélogo las
siguientes preguntas:
¢Cudles son las expectativas del tratamiento: cura o control?
¢Cuales son los efectos secundarios de los medicamentos?
¢Qué se puede hacer médicamente para reducir los efectos secundarios?

Cuantas sesiones de quimioterapia se espera aplicar?

¢Cuanto tiempo tardara en saber si el tratamiento es efectivo?

¢COlmo podra usted evaluar la efectividad del tratamiento?

¢Hay otros pacientes que hayan recibido el tratamiento y que estén dispuestos a hablar con usted?

NogohrwdpE
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Habitualmente, sera util que un amigo o miembro de la familia le acomparfie y esté presente en el momento
de hablar de estos temas con el médico. Pidale a su acompafiante que tome notas, de modo que pueda
revisar la conversacién una vez que egrese a casa. Utilice sus habilidades de comunicacion mas refinadas
para expresar abierta y honestamente las preguntas y preocupaciones que tenga. Evite colocar al médico a la
defensiva, ya que eso suele tener como resultado el que le detallen cada posible complicacién del tratamiento,
aunque estas sean extremadamente raras. Tome la mejor decision que pueda, y luego preparese para trabajar
conjuntamente con el médico y a colaborar toméndose los medicamentos. Lo mismo que sucede con la cirugia
y la radiacién, es importante proveer a su cuerpo del apoyo nutricional que necesitara durante el tratamiento.
Dése un masaje diario, hable regularmente con la familia y los amigos, medite por la mafiana y por la noche, y
procure conectarse con la naturaleza. Piense en tomar la hierba astragalo (Astragalus membranaceus) que,
segln han sugerido algunos estudios, aunque no todos, protege el sistema inmunitario de los efectos su-
presores de ciertos medicamentos quimioterapéuticos.” ™

Terapias biol6gicas:
¢el futuro del tratamiento contra el cancer?

Reconociendo los peligros de los potentes medicamentos quimioterapéuticos, los investigadores del cancer
han buscado formas mas seguras de cambiar el equilibrio de poder entre el tumor y el huésped, en favor de la
persona. Aunque estos métodos que aumentan las defensas inmunitarias aln tienen que dar de si todo su
potencial, estdn aportando algo de esperanza en el sentido de que finalmente podremos disponer de
tratamientos mas potentes y menos toxicos.

Se ha informado de algunos éxitos con vacunas anticancerosas en pacientes con melanoma maligno. Las
proteinas obtenidas de las células tumorales y convertidas en vacuna pueden estimular el sistema inmunitario
del cuerpo a reconocer y eliminar las células cancerosas desbocadas. Algunos pacientes con melanoma
maligno en fase de metéastasis, sometidos a la terapia con vacuna en el Centro Médico de la Universidad de
California, en San Diego, se han mantenido sanos durante varios afios después de recibir la terapia 2

Otro método para aumentar la inmunidad contra el cancer es el desarrollo de anticuerpos dirigidos contra las
proteinas del tumor. Se los conoce como anticuerpos monoclonales, y los investigadores del cancer estan
diseflando estos misiles proteinicos que buscan el tumor para que transporten diminutas armas de
quimioterapia o de radiacion directamente a las células cancerosas, sin dafiar los tejidos sanos. Aunque
todavia quedan por superar numerosos obstaculos para que estos tratamientos sean clinicamente practicos,
los informes de que disponemos empiezan a sugerir que este innovador método puede ser muy prometedor. &

Finalmente, existe un creciente interés por utilizar las citoquinas para intensificar la respuesta inmunitaria ante
el cancer. Como ya se explicd en el capitulo 2, estas moléculas mensajeras quimicas comunican informacién
entre las diferentes células del sistema inmunitario convocadas a responder ante un invasor potencial. Las
moléculas como la interleuquina 2 (IL-2) y diversos interferones, son las citoquinas mas corrientemente utiliza-
das en la terapia oncoldgica, disefiadas para ayudar a activar la inmunidad de la persona. La IL-2 ha
demostrado tener cierto valor en el tratamiento del cancer celular renal, y el interferén se ha utilizado en casos
de leucemia y linfoma. Aunque son componentes naturales de nuestro sistema inmunitario, producen efectos
secundarios cuando se utilizan en dosis elevadas.

Afrontar la quimioterapia

Uno de los rasgos humanos mas caracteristicos es que estamos dispuestos a aceptar la incomodidad a corto
plazo ante la posibilidad de obtener un beneficio a largo plazo. Lo mismo sucede con la quimioterapia. Nos
sometemos voluntariamente a los efectos de potentes medicamentos que producen angustiosos efectos
secundarios aando estamos convencidos de que sus beneficios superan sus riesgos. Desgraciadamente, a
menudo complicamos las complicaciones directas de la quimioterapia con angustias emocionales y fisicas
gue son tanto autogeneradas como una consecuencia necesaria del tratamiento.

Los pacientes sometidos a quimioterapia experimentan el clasico condicionamiento negativo. Si diez
segundos después de que suene un timbre recibimos cada vez una descarga eléctrica, pronto
experimentaremos una reaccion de estrés cada vez que escuchemos un timbre, incluso antes de sentirnos
conmocionados. Las personas que se someten al tratamiento contra el cancer experimentan a menudo tres
problemas de anticipacion y relacionados entre si: ansiedad, nauseas y supresion inmunitaria.

Allison se sentia orgullosa de si misma, después de haber tolerado su primera sesién de
guimioterapia para el tratamiento de su céncer de mama. Aunque no fue una experiencia
agradable, sélo noté unas nauseas y una ansiedad suaves. Por eso se sorprendié cuando la
noche anterior a su tratamiento siguiente despertdé de un suefio aterrador, bafiada en un sudor
frio. Finalmente, pudo volver a quedarse dormida, pero su suefio fue inquieto durante el resto de
la noche. A la mafiana siguiente tuvo que hacer grandes esfuerzos para levantarse y prepararse
para la visita al oncélogo, y sinti6 intensas nauseas y mareos. Finalmente, tuvo que llamar a su
hermana para que la acompafiara a la cita, ya que no se sentia en condiciones de conducir. Una
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vez que le dieron el medicamento ntra la nausea, disminuyé la ansiedad y pudo continuar con
el tratamiento.

Los sonidos, sensaciones, vistas y olores del tratamiento contra el cancer se asocian con los efectos
secundarios de los medicamentos. En un estudio del Centro Sloan-Kettering Contra el Cancer se pidié a las
mujeres que bebieran Kool-Aid de lima-lim6n mientras esperaban someterse a quimioterapia.8
Posteriormente, unas enfermeras visitaron a las pacientes en sus hogares, ofreciéndoles un vaso de esta
caracteristica bebida verde, y determinaron que el simple hecho de ver la bebida les producia un aumento de
la sensacion de angustia. Ademas de la ansiedad anticipativa, la ndusea y los vomitos que experimentan
muchos pacientes de cancer, a menudo se produce también un empeoramiento de su funcién inmunitaria,
incluso antes de que se les haya administrado el medicamento quimioterapéutico.9

Uno de los primeros estudios en descubrir como nuestra interpretacion de una experiencia puede influir
sobre nuestra inmunidad fue el realizado por el doctor Robert Ader hace mas de veinte afios.”” El doctor
Ader expuso a ratas de laboratorio a un agua endulzada con sacarina, e inmediatamente después les
inyectd ciclofosfamida, un medicamento quimioterapéutico que provoca notables efectos secundarios, bre
todo nauseas y vomitos. La ciclofosfamida también es un potente supresor de la funciéon inmunitaria. Los
animales vomitaron en cuanto se les aplicéd y, durante los dias siguientes, mostraron la esperada supresion
de su funcién inmunitaria. Varios dias mas tarde, después de que las ratas se hubiesen recuperado, se las
expuso de nuevo al agua con sacarina, y no tardaron en vomitar una vez mas. Esta parte del experimento no
fue muy sorprendente, puesto que se trataba de un ejemplo del clasico reflejo de condicionamiento, no muy
distinto al que realiz6 Pavlov al inducir a un perro a producir saliva cuando hacia sonar una campana. Los
roedores de Ader habian sid6 condicionados para vomitar cuando probaran el agua endulzada.

Pero entonces se descubrié algo inesperado. La segunda vez en que las ratas se vieron expuestas al agua
endulzada con sacarina, también mostraron una notable supresion de su funcion inmunitaria, a pesar de que
en esta ocasion no se les administré la ciclofosfamida. Asi pues, no sélo se las habia condicionado para
vomitar, sino que las células de su sistema inmunitario también habian quedado condicionadas para
disminuir su funcion. Las células del sistema inmunitario habian aprendido que el agua endulzada era nociva
para ellas.

El lado bueno de esta historia es que podemos condicionar a las células de nuestro sistema inmunitario para
gue respondan positivamente, del mismo modo que las podemos condicionar negativamente. Al asociar
sonidos, sensaciones, vistas, olores y sabores con una experiencia afirmadora de la vida, podemos
desconectar los efectos nocivos que tiene el estrés sobre nuestro sistema inmunitario. En un capitulo anterior
mencioné un estudio realizado en Japén en el que se utilizaron aromas para amortiguar los efectos del estrés
sobre los ratones." Se los colocé en una jaula y se les aplicaron al azar descargas eléctricas, no ame-
nazadoras para la vida pero si estresantes. Las pobres criaturas mostraron elevaciones en los niveles de
hormonas del estrés en su sangre y un deterioro de la capacidad del sistema inmunitario para luchar contra la
infeccién. Cuando no se las atormentaba, se les permitia recuperarse en una jaula en la que habia fragante
serrin de madera de cedro, junto con alimento y agua abundantes. Al repetir el procedimiento productor de
estrés, algunos de los ratones fueron expuestos al aroma del cedro mientras se les sometia a descargas
eléctricas. A pesar de experimentar el mismo estrés, en comparacion con otro grupo de ratones, los animales
expuestos al aroma mostraron niveles mas bajos de hormonas del estrés y cambios inmunitarios
insignificantes. Presumiblemente, el recuerdo de seguridad y comodidad asociado con el aroma del serrin de
cedro habia contribuido a amortiguar el impacto del estrés.

En dltimo término, todo aprendizaje se realiza por asociacidon. De recién nacidos, asociamos el olor de la
madre con el sabor de su dulce leche y producimos hormonas calmantes y placenteras cuando ella esta cerca.
Asociamos los sonidos perturbadores de una reprimenda (y quizad el picor de una palmada en el trasero) con
salir a la calle y aprender a mirar a ambos lados antes de cruzarla. Asociamos las sonrisas y las alabanzas con
notas altas en los examenes, y cefios fruncidos y restricciones con notas bajas. Los seres vivos se sienten
motivados por la busqueda del placer y la evitacion del dolor, y aprendemos a anticiparnos a uno y a otro por la
informacién sensorial que acompafia los sentimientos pasados. Nuestra farmacia interna responde
continuamente a nuestras interpretaciones del mundo como algo nutritivo o toxico. Con la debida conciencia,
podemos crear nuevas asociaciones para generar sustancias quimicas curativas que nos ayuden en nuestro
viaje hacia la integridad completa.

Si estd siendo sometido a sesiones de quimioterapia, participe activamente en el proceso, dediquese a
conseguir los méaximos beneficios y a reducir al minimo los efectos secundarios del tratamiento:

. Practique la meditacion para serenar su mente.

. Durante la quimioterapia, invoque una visualizacién que interprete la medicacibn como positiva y
afirmativa para la vida.

. Coma ligeramente el dia del tratamiento. Procure tomar zumos de fruta fresca, para pasar
después a sopas si tiene mas apetito.
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. Pidale a un amigo o miembro de la &milia que le aplique un suave masaje de pies u hombros
durante el tratamiento.

. Escuche una musica que le llene, o vea un video que le anime o le ponga de buen humor.

. Utilice un aceite esencial aromético para camuflar los olores medicinales del centro de
quimioterapia.

. Procure rodearse de imagenes que le aporten felicidad y comodidad, o que le hagan reir.

. Comparta su persona y sus historias con otros que se enfrentan también al cancer y con el
personal médico.

Dolor y sufrimiento

Generalmente, el dolor se encuentra en lo mas alto, o muy cerca de estarlo, en la lista de preocupaciones de
muchas de las personas que se enfrentan a un cancer. La causa mas comun de dolor es la producida por un
tumor que presiona algunos nervios o los tensa. Otras causas de dolor en el cancer incluyen la cirugia, ciertos
medicamentos quimioterapéuticos que son toxicos para los nervios, y la sensacién generalizada de
incomodidad musculoesquelética como resultado de la tensién y de la reduccion de movilidad asociada con el
cancer y su tratamiento. Afortunadamente, en la actualidad disponemos de muchos medicamentos efectivos
contra el dolor, que van desde los antiinflamatorios no narcéticos a los opiaceos orales sintéticos, y desde los
parches analgésicos de liberacion lenta a potentes narcéticos inyectables. Cuando se aplica la medicacion
correcta en el momento adecuado, se puede controlar bien la mayor parte del dolor. El verdadero desafio
consiste en cémo alcanzar el méaximo alivio del dolor con el minimo de efectos secundarios. Las reacciones
adversas mas comunes a los poderosos medicamentos narcéticos contra el dolor son el estrefiimiento y las
alteraciones del estado de animo, sobre todo el aletargamiento. Aunque nuevas generaciones de analgésicos
han mejorado la relacion entre beneficio y riesgos, estos medicamentos tan fuertes tendran probablemente al-
guno de los efectos secundarios indeseables. En consecuencia, vale la pena intentar reducir, si fuera posible,
la necesidad de disponer de estas armas tan potentes contra el dolor.

Estelle se enfrentaba a un cancer de ovarios. Aunque su médico estaba convencido de que el taxol
que se le administraba la ayudaba, ella se sentia agotada e incdbmoda con su cuerpo. Tomaba
hidromorfona y llevaba un parche de fentanil, pero no le gustaba la sensacion de hallarse
continuamente como envuelta en una nube. El funcionamiento intestinal era perezoso, se sentia
permanentemente ansiosa y dormia mal.

Acordamos concentrarnos en lo basico: mejorar el suefio, la eliminacién y reducir la ansiedad.
Estelle aprendié meditacion y visualizacion guiada, lo que supuso para ella un respiro temporal de
sus dolores. Mediante una dieta adecuada y hierbas naturales laxantes, favorecedoras de la
actividad intestinal, pudo restablecer pautas regulares en la eliminacién. Empezé a realizar suaves
practicas de yoga, y se hizo el proposito de acostarse y levantarse mas temprano. Gracias a estos
y otros métodos mente-cuerpo, pudo alejar el dolor del punto central de su conciencia y reducir su
necesidad de tomar analgésicos a una tercera parte de lo que tomaba anteriormente.

Tenemos que distinguir entre dolor y sufrimiento. La sensacion fisica de pisar una tachuela o de introducir el
pie en un bafio de agua hirviendo es bastante simple de entender. El dolor agudo se produce cuando un
estimulo desencadena la reaccién de un receptor del dolor, que envia el mensaje a lo largo de las fibras
nerviosas, desde el lugar de la lesidon hasta nuestro cerebro. En aquellos casos en que la fuente del dolor es
externa y evitable, el dolor remite al cabo de un momento. Ha cumplido con su propésito de llamar
instantaneamente nuestra atencién y obligarnos a cambiar lo que estabamos haciendo. Sélo cabe alegrarnos
de que, como resultado de la experiencia, aprendimos a no repetir la accibn que causa una sensacion tan
desagradable.

El dolor del cancer es diferente al que puede producir el tocar una estufa caliente. La fuente de incomodidad
es interna y no resulta facil escapar de ella. Como no se puede evitar el comportamiento que provoca el dolor,
la sensacion fundamental amplia su territorio de influencia hasta mucho mas alld de provocar una simple
reaccion refleja. El dolor hace que la persona se sienta ansiosa, irritable o deprimida. Si se tiene la impresion
de no poder controlarlo, aumentan las sensaciones de indefensién y desesperanza. Las sensaciones
fundamentales de incomodidad del dolor han conducido a una interpretacion del sufrimiento.

En uno u otro momento de nuestras vidas, la mayoria de nosotros hemos sufrido una lesiéon que ha sido
fuente de dolor. Mientras curaba, la zona de incomodidad se hizo sentir, pero hubo momentos en que nos
olvidamos por completo del dolor. Quiza nos sucedié mientras veiamos una pelicula o nos enfrascabamos en
una conversacion. Tenemos capacidad para filtrar, al menos parcialmente, los impulsos sensoriales que llegan

57



a la conciencia a través de nuestra intencion o de nuestra atencion. Esa capacidad intrinseca nos permite
separar nuestra interpretacién del sufrimiento de las sensaciones fundamentales que percibimos.

Hay una serie de cosas que podemos hacer para mitigar el dolor. La meditacién y la visualizacién pueden
transportarnos a un lugar alejado de la incomodidad. Pidale a un amigo que le acompafie a lo largo del
siguiente proceso, leyéndole las instrucciones con un tono de voz suave, lento y sereno. Si le parece efectivo,
puede grabar el guién y escucharlo a solas.

Trascender el dolor

Cierre los ojos, respire profundamente y luego exhale lentamente, permitiendo que se afloje la
tensién. A medida que se relaja mas a cada nueva respiracion, quiza observe que el dolor exige su
atencién. No hay necesidad de resistirse a esa sensacion... No hay necesidad de luchar contra el
dolor, mientras permite que se relajen los muisculos de sus hombros..;, brazos... y manos. A
medida que continda inhalando y exhalando, el dolor no le exige esfuerzo alguno, mientras libera la
tensién de su espalda..., caderas..., muslos...,, piernas... y pies. Sienta cémo se funde y
desaparece la tensién del cuello y de la cabeza, cdmo empieza a flotar hacia abajo, a través de su
dolor. Deje que su conciencia fluya a través de la tension hacia un lugar tranquilo de comodidad y
relajacion. Entre en un espacio de seguridad y tranquilidad en el que unas nubes blandas y
algodonosas flotan perezosamente en un calido dia de verano. El aire esta perfumado con flores
fragantes y el olor de la hierba recién cortada. Una brisa suave y acariciadora transmite los sonidos
de los péjaros que trinan y del zumbido de las abejas, mientras saborea las sensaciones de
comodidad y bienestar. Disfrute de esta experiencia de paz y satisfaccion. Permita que impregnen
su mente y su cuerpo. Cuando esté preparado, lenta, muy lentamente, regrese a este tiempo y
lugar, trayéndose consigo esta experiencia de alivio y serenidad.

Procure elegir métodos que le ayuden a desviar su atencion hacia pensamientos o sensaciones agradables,
en lugar de concentrarlos en el dolor. Escuche buena musica, tome un bafio caliente, hdgase un masaje podal,
camine junto al mar. La acupuntura y la acupresion puede ser herramientas Utiles para superar las sensaciones
desagradables. Los estiramientos suaves y las posturas de yoga facilitan la liberacion de la tensibn muscular.
Concédase a si mismo la oportunidad de reir con ganas y de llorar sin cortapisas una vez al dia. Probar
algunas infusiones le aliviaran la ansiedad, como por ejemplo de valeriana, gotu kola o kava kava. La
boswelina, obtenida de la resina del arbol Boswellia serrata, es una hierba ayurvédica con posibles
propiedades antiinflamatorias y analgésicas, que recientemente se encuentra con mayor facilidad en
Occidente. Utilice su cuerpo, mente y espiritu para acceder a ese lugar donde el dolor no pueda alcanzarle.

Comunicarse con su médico

Desde los primeros dias de nuestra nifiez queremos que se nos consuele cuando sufrimos una lesion. Si nos
caemos y nos producimos una rozadura en la rodilla, no hay nada més tranquilizador que el abrazo de una
madre para hacernos olvidar rapidamente nuestra lesién. De adultos, cuando nos encontramos con una
enfermedad que nos causa incomodidad emocional y fisica, anhelamos, naturalmente, que alguien nos haga
«sentirnos mejor». Idealmente, tendremos la suerte de encontrar un médico que nos proporcione la mezcla
correcta de comodidad y capacidad profesional. Afortunadamente, la mayoria de los profesionales de la salud
gue eligen dedicarse a la oncologia son personas compasivas y carifiosas.

No obstante, y a diferencia de los nifios dependientes, los adultos tenemos la responsabilidad de participar
activamente en nuestro propio proceso curativo. Tenemos que hacer las preguntas pertinentes e involucrarnos
en aquellas decisiones que sean importantes para nuestra atencién médica. La clave para ser un paciente
responsable consiste en establecer una linea de comunicacion abierta con aquellas personas que se ocupan
de atender nuestra salud, y es mejor procurar que el tono de la relaciéon se establezca lo antes posible. Utilice a
su médico como recurso educativo, capaz de proporcionarle la informacién que usted pueda absorber. Utilice al
médico como la mejor pizarra desde la que pueda recibir una respuesta interactiva sobre la informacion que
obtenga de otras fuentes. Espere y exija ser tratado con respeto. Si el médico rechazara un método que a
usted le parezca razonable, pidale una explicacién satisfactoria. Si en su rechazo pareciese haber mas
emocién que razon, expliquele que no desafia usted su autoridad sino que, simplemente, desea comprender
cémo ha llegado a esa decision.

Cada vez son mas los médicos que reconocen el valor de los enfoques complementarios en la curacién y que
sienten curiosidad por ver qué valor pueden aportar. Expliquele al médico que no desea ocultarle su
investigacion de otras modalidades curativas, pero que le gustaria compartir con €l sus experiencias, de modo
gue ambos puedan aprender juntos. Entablar con sus médicos una relacién madura, con el corazén abierto, le
asegurard casi con toda seguridad su tolerancia, aunque no siempre un verdadero entusiasmo, ante su
capacitada participacion. Si, a pesar de sus mejores esfuerzos, tiene la sensaciéon de que el Unico papel que
aceptara su médico es el de asumir una figura de indiscutida autoridad, tendrd usted que tomar una decision
consciente. O bien acepta el papel que el médico ha definido para ambos y sigue por su propia cuenta la
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investigacion de otros métodos curativos, o bien elige a otro médico cuyo estilo sea mas flexible. En ocasiones,
la experiencia técnica de un oncoélogo es de tal calibre que el paciente estd mas que dispuesto a pasar por alto
los rasgos menos deseables de su personalidad. A otras personas les resulta inaceptable tener a un médico al
gue tengan que ocultarle cosas. Deseo profundamente que encuentre usted un médico que personifique tanto
el conocimiento de la enfermedad como la sabiduria de la vida. Esa clase de médicos tienen un valor
inestimable para sus pacientes.

Terapia oncolégica que abarque cuerpo, mente y espiritu

Me gusta imaginar un sistema médico que asuma lo mejor de los principios presentados en este libro. No
seria un sistema de atencion de la enfermedad tal como el que existe actualmente y no se detendria en ser,
simplemente, un sistema de atencidon sanitaria. Seria un sistema curativo dedicado a proporcionar una atencion
que respete la santidad de la vida y trate a cada persona con dignidad, compasion y amor. Seria un lugar en el
que a cada persona se la trata tal como quisiéramos que se tratara a un miembro de la familia o a nosotros
mismos. Lo mejor de la atencién médica estandar estaria disponible y se ofreceria siempre con un espiritu de
atencion y respeto.

Hace cinco afios estaba convencido de que ese modelo no era sino una fantasia que no se podria realizar en
mucho tiempo. Ultimamente, sin embargo, se perciben algunos signos de que quizd nuestra conciencia
colectiva esté preparada para crear un genuino ambiente curativo, porque asi lo exigimos y merecemos.
Quisiera ofrecer mi vision acerca de como deberia ser un centro de tratamiento del cancer si decidiéramos
crearlo.

Lo esencial de todo programa contra el cancer basado en la conciencia es el reconocimiento de que todos
nos encontramos efectuando un viaje. Cuando uno de nosotros tropieza, todos nos vemos afectados. En
nuestro centro oncolégico ideal, la conciencia de la gente es el componente clave del ambiente curativo. A una
persona con cancer se la debe considerar como un miembro precioso de la comunidad humana que afronta un
desafio que todos nosotros tendremos que afrontar finalmente: nuestra mortalidad individual. La verdadera
compasion y la atencion deben impregnar el ambiente curativo, en el que hay que dar una importancia
fundamental a las preocupaciones y conveniencias del paciente.

El ambiente del centro curativo refleja el principio de que la nutricion se aporta a través de los cinco sentidos.
Al entrar en nuestro centro oncolégico modelo, nos vemos expuestos a suaves aromas, una musica calmante y
obras de arte hermosas e inspiradoras. Idealmente, las estancias de tratamiento deben dar a un parque o a
cualquier otro ambiente natural que eleve el espiritu. Antes de recibir cualquier terapia especifica, cada persona
recibe informacién sobre meditacion y técnicas de visualizacién asociadas con sonidos, olores y vistas que
sean nutritivas. Cuando llegue el momento de iniciar la quimioterapia, se ofrecera un ritual personalizado que
ofrezca al paciente y al personal la oportunidad de reconocer sus esperanzas y temores. Si eso fuese
coherente con la vision del mundo del paciente, se invocara a un poder superior para proteger y guiar a la
persona con cancer y a quienes se dediquen a atenderla.

Se haran esfuerzos para determinar la cronobiologia del tumor, de modo que se puedan administrar los
medicamentos cuando se espere que aporten el mayor beneficio y con el menor riesgo posible. Mientras se
administren los medicamentos, se animara al receptor a visualizar los beneficios que le produciran y a verlos
como aliados en su proceso curativo. Se le aplicara un masaje suave durante la aplicacion de la quimioterapia,
utilizando para ello aceites esenciales asociados con un estado seguro y relajado. Mientras el paciente recibe
los tratamientos, se pondran a su disposicién videos y cintas de audio que lo animen.

Habra continuamente grupos de apoyo emocional, clases educativas, sesiones de yoga y meditacion para
proporcionar inspiracion y conocimiento. También se dispondra de Utiles métodos alternativos, de tal modo que
la persona no se encuentre atrapada en medio de una batalla en la que predomine el ego en la atencion
sanitaria. Si, a pesar de los mejores esfuerzos, el cancer progresara, se harian los preparativos para una
transicion amorosa y respetuosa, permitiendo que toda decisién tenga como norte el compromiso con la calidad
de vida.

Aunque es posible que todos estos componentes no se encuentren juntos, los centros oncolégicos empiezan
a explorar muchos de los conceptos antes indicados. Las personas que se enfrentan a un cancer esperan
obtener la atencibn médica mas avanzada, independientemente del centro médico al que acuden para los
tratamientos. Cada vez es mayor el nimero de pacientes que desean que se les trate como a seres humanos
que tienen una enfermedad, y que no se les considere como campos de batalla en los que se lucha contra las
enfermedades. A medida que aumenta el nimero de personas que esperan ser tratadas de un modo que
respete su dignidad propia de seres humanos, son mas los centros oncologicos que ponen en practica formas
innovadoras de movilizar las fuerzas arativas interiores de una persona. Entonces dispondremos de centros
curativos verdaderamente holisticos en los que se aplicaran los mejores métodos médicos mente-cuerpo, en
conjuncién con la mejor tecnologia médica occidental. Nuestra vision colectiva y nuestra intencién permitiran
crear estos centros de curacion.
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Compromiso con laintegridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar
nuestros cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el
sentido de un mayor amor y atencién hacia si mismo y hacia quienes estén més cerca de usted.

1. Me comprometo a utilizar lo mejor de las tendencias médicas principales y de los métodos comple-
mentarios para tratar mi cancer, esforzandome por integrar a mis aliados curativos,, en lugar de
polarizarlos.

2.  Me comprometo a comunicarme con las personas que se ocupan de mi salud, de una forma
abierta y honesta. Espera que me traten como a una persona inteligente, plenamente capaz de
participar en aquellas decisiones importantes que se refieran a mi atencién.

3. Me comprometo a contribuir a crear un centro oncolégico curativo, ensefiando a quienes cuidan de
mi salud todo aquello que, en mi opinién, pueda contribuir a optimizar mi viaje hacia la integridad
completa.

7/
IMAGINAR LA INTEGRIDAD COMPLETA

Meditacion y visualizacién creativa
para estimular la curacion

No hay temor para el vigilante cuya mente
estd serena, cuyos pensamientos no se ven
perturbados, que ha renunciado al juicioy a

la culpa.

BUDA, en el Dhammapada

Se encuentra usted en la sala de espera del médico y escucha a una enfermera diciéndole al médico que hay
un problema con su historial médico. Inmediatamente empieza a preocuparse, convencido de que el Ultimo
andlisis de laboratorio ha demostrado que hay causas de preocupacion. Se le empiezan a deshocar los pensa-
mientos, el corazon le late con rapidez en el pecho y se ruboriza. Imagina lo peor: que después de todos los
tratamientos recibidos, le van a decir que el cancer ha experimentado una recaida. Siente el impulso de salir
corriendo de la sala de espera y no volver a ver nunca al médico. Experimenta célera al pensar que, en su Ultima
visita, le dijeron que todo andaba perfectamente bien, mientras que ahora, en apenas dos meses, han cambiado
las cosas. Toda clase de pensamientos cruzan aceleradamente por su mente, agitandole con frenéticas
emociones.

Después de una interminable espera, le toca el turno de pasar a la consulta oncolégica y se prepara para
recibir las malas noticias. El médico le pregunta cémo se siente y usted le espeta: «jDigame de una vez qué es
lo que anda mal'». El médico le mira, desconcertado, y le pregunta qué le hace pensar que hay un problema.
Entonces, le cuenta que ha escuchado los comentarios de la enfermera y €l se echa a reir, explicandole que el
unico «problema» que hay con su historial es que en él se ha guardado por error la factura de otro cliente. A
continuacion, el médico le asegura que los andlisis indican resultados estupendos y refuerza su expectativa de
que el cancer va quedando atras.

Un clasico mito védico cuenta la historia de un hombre que sinti6 una picadura en la pierna mientras
caminaba por un camino. Bajé la mirada y distingui6 una serpiente en un arbusto. El acongojado hombre
experimentd un panico instantaneo y empez6 a gritar diciendo que le habia mordido una serpiente venenosa.
Cuando la gente se precipitaba para ayudarle, se derrumbé sobre el suelo, entre gemidos, diciendo que no
qgueria morir. En un esfuerzo por ayudar a la pobre victima, una mujer pregunté por qué lugar caminaba cuando
fue mordido y el hombre, casi delirante, sefialé la cuneta del camino. Ella se dirigié presurosa al lugar sefialado
y descubrié un arbusto de espinas. Actuando con sumo cuidado, retir6 de él un trozo de gruesa cuerda,
exclamando que acababa de encontrar la «serpiente». Al darse cuenta de que habia malinterpretado la
situacion, la respiracion del hombre volvié a normalizarse, recuper6 la fortaleza, y todos los presentes tuvieron
una buena anécdota que contar.
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Nuestras mentes son campos de pensamiento. Nuestros cuerpos son campos de moléculas. Estos dos
campos se hallan inextricablemente entrelazados, de modo que una perturbacién en uno genera una
perturbacién en el otro. Cuando nos sentimos sosegados, nuestros pensamientos son impulsos de equilibrio y
creatividad y nuestros cuerpos experimentan comodidad y alivio. Cuando experimentamos perturbaciones
mentales y emocionales, nuestros cuerpos sienten esa confusion en forma de incomodidad y agitacion. Al
afrontar la tensién de una enfermedad grave, complicamos la angustia de nuestro cuerpo y nuestra mente con
pensamientos obsesivos y con la correspondiente ansiedad que sienten nuestros cuerpos. Cada pensamiento
desencadena emociones que provocan a Su vez mas pensamientos y sentimientos. A menudo generamos un
circulo vicioso de turbulencia mente-cuerpo que termina por adquirir vida propia:

«Espero que este dolor que noto en la espalda no sea una indicacién de que vuelvo a tener cancer.»
La ansiedad tiene como resultado la disminucién del umbral de dolor.

«Este dolor me ha tenido despierto toda la noche. Tiene que ser el cancer.»
La incomodidad y la ansiedad conducen a una perturbada pauta de suefio.

«E| dolor empeora. Estoy seguro de que es el cancer.»
El temor tiene como resultado permanecer todo el dia en la cama, lo que provoca mas rigidez.

«Ahora apenas si puedo moverme a causa del dolor.»

Al dia siguiente acude al médico y, ante sus preguntas, recuerda usted que el dia anterior, antes que
comenzara el dolor, levanté unas cajas pesadas. El médico establece el diagndstico adecuado: se trata de una
simple tension muscular. La incomodidad desaparece por completo en cuestion de pocos dias y recupera
usted su equilibrio y optimismo.

Interrupcion del ciclo

¢COmMo podemos detener estas espirales negativas de pensamiento y emocion? Cualquiera que haya
tratado de conciliar el suefio la noche antes de conocer los resultados de unos importantes andlisis de
laboratorio sabe lo dificil que puede ser desconectar una mente demasiado activa. No es algo que se pueda
lograr simplemente con desear que los pensamientos cesen y desistan. La mayoria de nosotros necesitamos
emplear alguna técnica para aquietar nuestras mentes y recuperar nuestro estado de equilibrio fisico. A lo
largo de la historia y en todo el mundo, la oracién y la meditacion han servido para este propoésito. Cuando
somos capaces de aflojar el control y establecer conexiéon con un campo situado méas alla de los limites
fisicos, mentales y emocionales, recordamos que el problema localizado al que nos enfrentamos no puede
destruir aquello que es esencial a nuestra naturaleza: nuestro verdadero Yo. La mente es un campo de ideas
y el cuerpo es un campo @& moléculas, pero por debajo de nuestras mentes y cuerpos hay un campo de
conciencia que no estd vinculado con el tiempo ni con el espacio. Cuanto mas logremos establecernos en
ese ambito de desvinculacién, tanto mejor podremos sortear los desafios que se nos presenten en la vida.

El proceso de echar un vistazo a la eternidad en medio de una conciencia vinculada con el tiempo puede
adquirir formas diferentes para personas diferentes. Para muchas, rezarle a un poder superior es el método
mas comodo para ir mas alla de la individualidad. Ya sea mediante la oracién privada y personal, la lectura
de las Sagradas Escrituras o la asistencia a un servicio religioso en la iglesia, la sinagoga, el templo o la
mezquita, el ritual de reconocer la autoridad definitiva del Espiritu sobre la materia tiene un poder curativo. El
doctor Larry Dossey ha explorado la capacidad de la oracion para influir sobre la recuperacion de la
enfermedad, demostrando que rezar puede ser una fuerza poderosa e incluso medible.*

¢Qué ocurre cuando rezamos? En primer lugar, cambiamos nuestro centro de atencién, alejandolo de
rumiar unos pensamientos que nos mantienen aferrados a un ciclo de temor y terror, al mismo tiempo que
invocamos una fuerza que tiene significado y consuelo para nosotros. Tanto si imaginamos a Dios como un
hermoso rey de los hombres, como una madre divina y compasiva, como un sabio paternal o como un
Espiritu ilimitado e informe, abrir nuestro corazén y nuestra mente al Ser que estd mas allda de todos los
seres nos permite liberarnos algo del temor y sustituirlo por amor y confianza. La experiencia de la oracion
nos recuerda aquellas otras ocasiones en las que nos sentimos descorazonados, a pesar de lo cual
perseveramos Yy, en ultimo término, obtuvimos una valiosa experiencia y conocimiento. Mientras rezamos,
nuestra agitacion mental disminuye temporalmente y nuestro cuerpo tiene asi la oportunidad de recordar su
estado natural de equilibrio, creando un estado mente-cuerpo que facilita la curacion en mucha mayor
medida que un estado de panico y alarma. Y, naturalmente, si eso fuera compatible con la voluntad cdsmica,
nuestras oraciones seran contestadas. Le animo a rezar en la forma que le sea mas cédmoda, aunque haya
transcurrido mucho tiempo desde la dltima vez que lo hiciera.
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Deslizarse entre los pensamientos

Las técnicas de meditacion le animan a mantener una mente serena y abierta, ofreciéndole la mejor
oportunidad para enviar mensajes curativos al cuerpo. Hay muchas técnicas efectivas de meditacion que
ofrecen un estado expandido de conciencia. Por expansion me refiero a experimentar mas la conciencia des-
vinculada que existe bajo la corriente de pensamientos que ocupa nuestras mentes. TGmese un momento,
cierre los ojos y escuche su didlogo interno. Quiza sea algo parecido a lo siguiente:

¢De qué sirve escuchar mis pensamientos?... Conozco mis pensamientos... He estado pensando
en como le voy a pagar mis facturas al médico... ¢Cuando tengo la siguiente cita?... Creo que es
el préximo martes... Espero que esté Amy, esa enfermera que me cae tan bien.... Es mucho més
agradable que Sharon.... Desde luego, Sharon ha engordado mucho dltimamente... Me pregunto
cuanto pesaré yo... Después de tantos afios de intentar perder peso, ahora resulta que tengo
cancer... Ahora voy a tener que intentar recuperar los cinco kilos que he perdido... Creo que
tengo hambre... ¢Estard todavia en la nevera esa pizza congelada? ... Realmente, tendria que
descongelarla de una vez.. .

Las técnicas de meditacion estan disefiadas para interrumpir temporalmente la interminable conversacion
gue cada uno mantiene consigo mismo. Durante la meditacion podemos experimentar un estado de
conciencia que no depende del significado de los pensamientos que ocupan nuestra mente. Un proce-
dimiento sencillo para conseguirlo es mediante el proceso de ser testigos de nuestra respiracion. Puesto que
la respiracién es un acto constante que acompafia a cada estado de conciencia, concentrarnos en el ritmo
de la respiracion puede ser una forma de trascender el incesante dialogo interno que mantiene activados
nuestra mente y nuestro cuerpo. Grabe las siguientes instrucciones para esta meditacion de la conciencia
respiratoria y procure hacerlo con un tono de voz suave y sereno. Luego, escuche la cinta, dguiendo las
instrucciones con una actitud serena e inocente:

Meditacion sobre la conciencia respiratoria

1. Cierre los ojos.

2. Respire profunda y lentamente unas pocas veces, liberando con cada exhalacion cualquier
tensién que pueda sentir.

3. Empiece a ser suavemente consciente de su respiracion.

4, Observe inocentemente la inhalacion y exhalacion..., inhalar y exhalar..., inhalar y exhalar.

5. Mientras observa suave y conscientemente su respiracion, no intente alterarla de ninguna forma
consciente.

6. Mientras sigue inocentemente su respiracion, quiza observe que ésta cambia espontaneamente.

Puede hacerse méas lenta y mas profunda, o quizd& mas rapida y superficial. En ocasiones, la
respiracion parece detenerse por completo. Por mucho que cambie su respiracidn, limitese a
permitir que suceda de ese modo. No se resista a los cambios que se produzcan en su pauta
respiratoria.

7. Mientras observa su respiracion, descubrira que, a veces, se distrae su atencién, que se dirige
hacia un pensamiento de su mente, hacia una sensacién en su cuerpo 0 un sonido en el
ambiente. Cada vez que se de cuenta de que su atencidbn se desvia de la respiraciéon, vuelva
suavemente a ella.

8. Renuncie a cualquier expectativa de experiencia concreta durante este periodo de meditacion.
Déle la bienvenida a todo lo que le suceda, con una actitud de aceptacion e inocencia.

9. Continle con este mismo procedimiento durante unos veinte minutos, y luego deje que su
atencion flote libremente durante unos pocos minutos mas antes de abrir lentamente los ojos.

Durante este proceso, probablemente habrd momentos en los que caerd en un estado de
semisomnolencia, en el que estar4 despierto, pero con pensamientos muy confusos. Quiza le recuerde ese
estado de duermevela, intermedio entre el suefio y la vigilia, que se experimenta cuando se dormita a
primeras horas de la tarde de un domingo. Los estudios electroencefalograficos (EEG) han demostrado que
este estado se halla asociado con prolongadas series de pautas cerebrales mas lentas, conocidas como
ondas theta, que reflejan una zona gris situada entre la vigilia y el suefio. Este estado «hipnagégico» suele
estar acompafado por una sensacién de profunda relajacion fisica segin se puede medir por los cambios
gue se producen en la resistencia de la piel, el ritmo cardiaco y el ritmo respiratorias.z’ ® Recientes estudios
han sugerido que el estado relajado alcanzado en la meditacion también puede elevar los niveles de
melatonina, lo que posiblemente ayuda a la gente a normalizar sus ciclos de suer”1o/vigi|ia.4

Quiza observe breves momentos en los que su mente parece estar totalmente serena y, sin embargo,
despierta. Eso se corresponde con la experiencia de deslizarse en el «hueco» entre los pensamientos. El
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termino sanscrito para designar esta experiencia es samadhi, y yo sugeriria que, a veces, todos necesitamos
el samadhi.

Una experiencia menos apetecible durante la meditacion es cuando la mente esti llena de pensamientos.
Cada vez que dirige la atencién de nuevo hacia la respiracion, inmediatamente vuelve a divagar y se deja
arrastrar por un nuevo pensamiento. Eso puede venir acompafiado por una sensacion de inquietud fisica. A
diferencia de la experiencia del «hueco», en la que el tiempo transcurre muy rapidamente, la experiencia de
una mente muy activa puede hacer que la meditacién parezca interminablemente larga. No obstante, aunque
su experiencia subjetiva no sea de una conciencia expandida y extasiada, esta obteniendo el beneficio de
tomarse tiempo para meditar. Le animo a que continle con esta practica durante el tiempo asignado. A
menudo observara que precisamente cuando se siente frustrado por lo ruidosa que es su mente, entrara
espontaneamente en un espacio mas relajado y silencioso. Uno de los componentes mas importantes de una
meditacion fructifera es no juzgar la experiencia, sino emplear ese tiempo para mirar hacia el interior, aunque
eso parezca a veces algo bastante desordenado. Aunque la experiencia de la meditacién tiene valor por si
misma, el mayor valor se encuentra en el efecto estabilizador y concentrador que tiene la meditacion sobre
nuestras actividades cotidianas.

Uso de instrumentos de meditacion

Utilizando cualquiera de los cinco sentidos, podemos ir mas alla del nivel asociativo del pensamiento.
Escuchar canticos, tamborileos o una mausica que eleve el espiritu puede ejercer sobre nuestra mente una
influencia expansiva y serena. Un masaje suave puede inducir un estado de relajacion profunda. Contemplar
una hermosa puesta de sol, una obra de arte o un dibujo espiritual puede detener temporalmente el parloteo
habitual de nuestros pensamientos ordinarios y permitirnos experimentar un estado de serena conciencia.
En la tradicion védica hay una ciencia acerca de cémo utilizar los sentidos para serenar la mente. Debido a
que el pnsamiento se considera como una forma sutil de escucha, se cree que la ciencia del sonido es la
forma mas directa de transformar la calidad de la mente.

Se utilizan vibraciones especificas para serenar y expandir una mente activa, atrapada en un ciclo de
ansiedad y temor. Los medicamentos obtenidos de la tradiciébn védica suelen utilizar sonidos especificos
llamados mantras, la palabra sanscrita para designar «instrumentos mentales». Hay cientos de mantras dife-
rentes que se pueden utilizar como vehiculos para la meditacion. Algunos de esos sonidos sagrados se
ensefian en privado, por parte de un maestro, durante una ceremonia de instruccion. Ese es el caso de la
«meditaciéon trascendental» (MT) y de la «meditacion del sonido primordial» (MSP). Estas técnicas de
meditacion resaltan la repeticion sin esfuerzo de un mantra elegido para el estudiante por parte del maestro.
En la MSP se eligen los mantras segun el lugar y fecha de nacimiento de la persona, de acuerdo con un
antiguo sistema de matematicas védicas. Los bija, o mantras semilla, se utilizan como objetos de atencion
interna, de un modo similar a como se utiliza la respiracion durante la meditacién de la conciencia respiratoria.
Se instruye a la persona para que se repita mentalmente el mantra, con suavidad, regresando a él sin esfuerzo
cuando su atencién se desvie hacia algin pensamiento, sensacién o sonido. El sonido primordial, que no tiene
ningun significado determinado, permite una interrupcion temporal de la pauta habitual segun la cual un
pensamiento con significado desencadena otro. A medida que se produce la quietud en el nivel de la actividad
mental, el cuerpo también experimenta un profundo estado de relajacién. Las técnicas silenciosas de
meditacién del mantra son muy valiosas, y en el Centro Chopra ensefiamos rutinariamente a nuestros
pacientes con cancer la meditacion del sonido primordial. Actualmente se encuentran profesores cualificados
en las grandes ciudades de Estados Unidos, asi como en muchos paises de América latina, Europa, Asia,
Africa y Australia.

Meditacién tantrica

A diferencia de los mantras utilizados en silencio en la MSP, los que se derivan de la tradiciéon tantrica
suelen utilizarse en voz alta. El tantra es un maravilloso sistema de practica espiritual que intenta infundir
espiritualidad en todas las facetas de la vida. Segun el tantra, el cuerpo tiene siete centros fundamentales de
energia, que se corresponden con las siete preocupaciones vitales de todo ser humano. Conocidos como
chakras o ruedas, cada centro tiene asociado un mantra particular, que se puede cantar en voz alta.

El primer centro se halla situado en la base de la columna y gobierna las necesidades bésicas de
supervivencia. Cuando nos sentimos amenazados en lo mas profundo de nosotros mismos, concentrarnos y
animar este centro de energia puede ser estabilizador. A menudo nos daremos cuenta entonces de que nues-
tros temores son desproporcionados respecto de la realidad que afrontamos en el momento presente.

El segundo centro esta situado en la zona de bs drganos reproductores y gobierna nuestra sensacion
basica de conexion con otros seres humanos y atraccion hacia ellos. Es responsable de la sexualidad y la
procreacion. Dirigir nuestra atencion hacia el segundo chalcra anima nuestras energias vitales basicas.

El tercer centro, situado en el plexo solar, se identifica con nuestra habilidad para cumplir nuestros deseos
en el mundo. Es nuestro centro de poder personal que, cuando esta débil, crea una sensacion de ansiedad e
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impotencia. Revitalizar esta zona mediante la atencién y la intencibn puede ayudar a restaurar nuestra
sensacion de confianza en la propia capacidad para alcanzar nuestros objetivos en la vida.

El cuarto centro gobierna el corazén y genera las cualidades humanas superiores del amor, la compasion y
la empatia. Cuando nuestro centro del corazon esta abierto y es sano, nos sentimos cémodos al dar energia
nutritiva a la familia, los amigos y las personas que nos rodean, y recibirla de ellos. Cuando nos sentimos
aislados, emaocionalmente heridos o indignos, dirigir nuestra atencion hacia el chakra del corazon puede
ayudarnos a recordar nuestra conexiéon esencial con todas las personas que nos rodean.

El quinto centro gobierna la expresion y se halla localizado en la zona de la garganta. Cuando tenemos
dificultades para expresar nuestros pensamientos y emociones mas intimas, percibimos una sensacion de
restriccion en esta zona. Dirigir la atencion hacia el area de la garganta y liberar conscientemente cualquier
tensién que podamos tener en ella aporta una sensacion de alivio, tanto fisico como emocional.

El sexto centro estd en la frente y aparece asociado con la percepcion interior. La inspiracion, el
conocimiento y la comprension son las cualidades de este chakra. Cuando la energia vital fluye a través de
este centro, aprehendemos el significado mas profundo de las cosas que suceden en nuestra vida y nos
damos cuenta de que cada paso de nuestro viaje ofrece oportunidades para expandir la sabiduria y la
compasion. Es aqui donde creamos y comprendemos el significado de los acontecimientos de la vida que
desafian a nuestro nucleo.

Centro de energia Localizacién Mantra
Primero Base de la columna vertebral LAM (“A” corta)
Segundo Organos reproductores VAM

Tercero Plexo solar RAM

Cuarto Corazon YAM

Quinto Garganta HAM

Sexto Frente, entre los ojos SHAM
Séptimo En lo alto de la cabeza oM

El séptimo y ultimo centro de energia se conoce como el de la flor del loto de los mil pétalos y esta situado en
lo més alto de la cabeza. Cuando este chakra esti totalmente abierto, recordamos nuestra esencia como
eterna, como seres espirituales desvinculados que nos encontramos temporalmente en una envoltura de carne
y hueso. Este es el centro de la liberacion y la iluminacién. El pleno florecimiento de esta flor es el objetivo Ul-
timo de la vida. Probar un poco del néctar que hay en este centro de energia nos transporta mas alla del dolor
y el temor.

Cada centro tiene un mantra asociado con él, que puede ayudarnos a liberar los blogqueos y que proporciona
energia al poder curativo inherente del chakra. Un sencillo método para utilizar estos chakras consiste en
sentarse comodamente en postura erguida, con los ojos cerrados, y visualizar el centro, respirar
profundamente y expresar el mantra en voz alta al tiempo que se exhala. Imagine que el sonido emana del
centro que esta imaginandose. Pronuncie cada sonido de una a siete veces y luego desvie la atencién hacia el
siguiente centro superior. Una vez que haya pasado por los siete chakras, continle con los ojos cerrados
durante varios minutos, permitiendo que la atencidon se concentre en su cuerpo. Muchas personas informan
qgue han experimentado una gran sensacion de alivio y de sentirse centradas, como resultado de esta
meditacién. Le animo a intentarla por su propia cuenta, a solas o con sus personas queridas. Si observara un
efecto positivo, practique este proceso al menos una vez al dia.

Recientemente, asisti a una experiencia muy positiva en la que se utilizaron los mantras de los chakra en una
mujer que habia sido tratada por un cancer de tiroides. Desde que se le practicd la operacién quirargica, se
habia quejado de una sensacion de tirantez en la garganta, como si algo le dificultara sutilmente la respiracion.
Después de una amplia evaluacion por parte de los médicos, no se le pudo identificar ninguna causa organica.
La enviaron al psiquiatra pero, a pesar de varias sesiones de terapia y de una prueba con un medicamento
ansiolitico, no hubo mejora alguna en sus quejas. Con la tranquilidad de disponer de unos amplios examenes
de diagnéstico que habian dado resultados negativos, le pedi a la mujer que considerase el problema como si
se tratase de energia bloqueada. En lugar de achacar su queja a un problema estructural, exploramos wn
método mucho mas sutil. Se le dieron instrucciones sobre los mantras de los chakra y se le aconsejé que
dedicara diez minutos diarios a utilizar el sonido vibratorio del quinto centro para movilizar la energia de su
garganta. En apenas unos pocos dias, empezé a notar mejoria, y al cabo de un mes ya no se sentia agobiada
por el sintoma, que habia desaparecido por completo.

He podido ver una y otra vez el poderoso valor terapéutico que tiene ofrecer a los pacientes una forma de
concentrar sus energias curativas. No sé si en el procedimiento que se le ensefi6 a esta mujer hubo algo
especifico, o si, simplemente, se le proporcioné un mecanismo para que pudiera movilizar sus poderes
mentales y fisicos de recuperacion. Pero, al margen de cual sea la explicacion, el uso de un mantra curativo es
una modalidad que muestra una magnifica relacién entre coste y efectividad, jsobre todo cuando funciona!
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Visualizacion curativa

Todo lo que existe en el mundo se puede concebir en forma de energia e informacién. La energia es la
sustancia fundamental del mundo material, mientras que la informacién es la organizacién especifica de la
energia en forma de pautas que siguen las leyes de la naturaleza, distinguiendo una cosa de la otra. Una rosa
y una margarita se componen de las mismas moléculas basicas, pero la organizacién de esas moléculas
genera diferencias evidentes en cuando a forma, color y fragancia.

En nuestras mentes, la energia y la informacion se pueden describir como atencién e intencion. Aquello hacia
lo que dirjamos nuestra atencién, aumenta su importancia en nuestra vida; todo aquello de lo que alejemos
nuestra atencién, disminuye su importancia. La intenciébn es el proceso de dirigir la energia de nuestra
conciencia por canales especificos para lograr un efecto deseado.

Cambiar nuestra conciencia, dirigiéndola de un objeto a otro es el proceso de dirigir nuestra atencién, el valor
localizado de la conciencia. So6lo permitimos que llegue a nuestra conciencia aquello que capte nuestra
atencion. Un avién puede volar sobre nuestras cabezas mientras leemos atentamente una novela, pero es muy
posible que en ningln momento quede registrado su paso en nuestra conciencia. Aunque en estos precisos
momentos lleve usted un reloj en la mufieca, mientras no desvie la atencion hacia €él, su existencia no se
filtrara hasta su conciencia. Cuanta mas atencién pongamos en algo, tanto mayor sera la influencia que eso
tendra en nuestras vidas. Si concentro la atencion en el levantamiento de pesas, los abultados musculos refle-
jaran ese aumento de la atencion que estoy dedicandole a la buena forma fisica de mi cuerpo. Si concentro la
atencién en un dolor que noto en el cuerpo, la incomodidad consumira una parte mayor de mi vida. En cambio,
si me concentro en curar mi cuerpo, mente y emociones, veré como se producen transformaciones en estos
aspectos de mi vida.

La intencién es el proceso de dirigir la atenciébn para un propésito determinado. La misma accién, con
intenciones diferentes, tendra resultados muy distintos. Llamar al perro con la intencién de castigarlo por haber
rebuscado en la basura tendra un efecto diferente a llamarlo para alimentarlo. Visitar a una persona con la
intencion de venderle algo tiene un efecto muy diferente a acercarse a ella con la intencién de ofrecerle una do-
nacién caritativa.

Al enfrentarnos a la enfermedad, podemos utilizar nuestra atenciéon e intencion para dirigir nuestra respuesta
curativa hacia la zona necesitada de atencion. Concentrar nuestra atencion sobre una parte del cuerpo con la
intencién de aportar energia curativa a esa zona tendra un efecto diferente a imaginar esa misma zona con una
expectativa de dolor. La atencion, por si sola, tiene poder curativo, y cuando se activa con una intencion
conscientemente dirigida puede ser ain mas mderosa. La visualizacion creativa es una poderosa forma de
utilizar el poder de la atencion y de la intencién para movilizar nuestra capacidad curativa interna.

Hay muchas técnicas diferentes de visualizacion guiada y de creacidon de imagenes. Aunque la visualizacion
ha formado parte de las tradiciones curativas desde hace miles de afios, O. Carl Simonton introdujo en la
década de 1970, en Estados Unidos, el uso de la formaciéon guiada de imagenes para personas que se
enfrentaban a un cancer? Las practicas iniciales se concentraron en vigorizar las células del sistema
inmunitario, lo que se conseguia al imaginar un campo de batalla en el que las células cancerosas eran
invasores extraterrestres, y el sistema inmunitario era el ejército defensor. Este método puede ser muy positivo,
aunqgue sus imagenes, cargadas de conflicto, pueden conducir a veces a la fatiga de la batalla.

Los métodos de visualizacion se orientan cada vez mas a invocar imagenes armonizadoras. En lugar de
generar imagenes que invoquen wna mentalidad de combate, se puede utilizar este método para serenar un
ambiente interior de angustia y para estimular una respuesta curativa. He descubierto que puede ser (til
imaginar las células malignas como entidades desorientadas y confusas. Al haber olvidado el propésito al que
estaba destinada su existencia, estas células renegadas han perdido su significado en la vida. Esta forma de
imaginar el cancer abre la posibilidad de restablecer el equilibrio, al recordar a esas células rebeldes cudl es la
razéon legitima de su existencia.

Un hermoso concepto de la sabiduria védica nos ofrece algo muy valioso en este contexto. El principio del
dharma sostiene que cada ser humano tiene un U(nico propésito en la vida. Cuando una persona vive su
dharma, puede expresar un talento singular, al mismo tiempo que sirve a los demas. De una forma similar,
cada célula de nuestro cuerpo tiene un dharma, expresado cuando la célula realiza su papel especifico, al
mismo tiempo que sirve a toda la fisiologia mente-cuerpo. Una célula cancerosa que ha olvidado su dharma, ya
no es capaz de servir al cuerpo. Despejar los bloqueos que impiden el libre flujo de la energia y la informacion
y permitir que la amorosa nutricion circule, crea la posibilidad de restaurar el recuerdo de la integridad
completa.

Visualizar un funcionamiento sano del cuerpo es una forma de estimular este recuerdo de la salud. Intente
grabar su propia lectura de la siguiente visualizacidon y esclchela después de una sesion de meditacion,
cuando su conciencia se haya asentado sobre un campo sereno de potencialidad pura. Este proceso utiliza la
atencioén y la intencién para estimular su capacidad curativa interna.
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Visualizaciéon curativa

 Siéntese coOmodamente, cierre los ojos y respire profundamente. Exhale con lentitud, aflojando la
tensién de su pecho, hombros y abdomen. Observe tranquilamente su respiracion, permitiendo que
cada exhalacién le conduzca hacia un estado méas sereno, comodo y relajado. Cada vez que respire,
libere la tension, la tirantez y el peso de su cuerpo.

* Imagine que se encuentra en un ambiente hermoso, sereno y natural. El aire es calido, el sol brilla, el
cielo esta despejado y la tierra esta cubierta de una hierba dulcemente fragante y suave. Encuentre un
lugar cémodo y timbese sobre la hierba, dejando que la tierra lo acune. Sienta la suavidad del sol sobre
su cuerpo. Disfrute de este momento de paz y serenidad.

« Imagine ahora su cuerpo como un resplandeciente capullo de luz dorada. Vea y sienta la fuerza vital
gue irradia desde su interior y que le rodea. Observe la zona de su cuerpo que no esta bien. Vea las
células enfermas como seres envueltos en sombra que han perdido su camino. Se han olvidado de su
dharma, de su propésito en la vida, que afecta a todas las células. Mientras la luz, suave y curativa, llena
su ser, dirija su luminiscencia hacia la zona enferma. Permita que la luz purificadora ilumine las sombras
gue se ocultan ahi y vea cédmo se funden esas sombras. Observe como se despeja la oscuridad a
medida que la energia curativa impregna los tejidos aportandoles luz y claridad.

« Permita que la energia nutritiva del ambiente, el aire puro, la tierra que lo acuna, el sol luminoso, se
introduzcan en su ser para purificar y nutrir su cuerpo, mente y alma. Libérese de la resistencia, del dolor,
del temor. A la luz y el calor tibio de su conciencia curativa y con la sabiduria de la naturaleza, vuelva a
encender el recuerdo de su integridad completa.

Personalice su visualizacion, invocando imagenes que le parezcan especialmente curativas y positivas.
En el caso de los pacientes de cancer, he descubierto que es muy valioso redactar guiones para diversos
escenarios posibles. A continuacién se sugiere una visualizacion guiada para utilizarla mientras se somete a
una sesion de quimioterapia. Grabela y esclchela a través de los auriculares, mientras recibe sus
tratamientos.

Visualizacion para la sesién de quimioterapia

* Me encuentro en mi espacio sagrado, en lo alto de mi montafia curativa. El cielo es de un intenso
color azul, y una brisa suave y célida me envuelve en un capullo de energia curativa. Me rodean seres
celestiales de luz y amor que me infunden animo, cuidados y fortaleza. Cada vez que respiro, inhalo la
dulce fragancia de flores revitalizadoras, que suavizan y nutren mi cuerpo, mente y alma. Me siento lleno
de confianza y esperanza, convencido de que me guia una fuerza profundamente sabia y curativa.
Concibo el medicamento quimioterapéutico como un don del santuario interior de la naturaleza, como un
néctar de curacion. Mientras el medicamento se introduce en mi vena, lo imagino como una corriente
dorada que busca aquellas células que se han distorsionado, induciéndolas suavemente a quedarse
dormidas. Mis células sanas reconocen su necesidad de ayuda para restablecer el equilibrio, y respetan
y aprecian el potente medicamento que estoy recibiendo. Sé, en el fondo de mi ser, que la alianza de
este medicamento esencial con mis capacidades recuperadoras innatas esta creando el ambiente 6ptimo
para la curacion.

He observado que esta visualizacion cambia toda la perspectiva de la persona sometida a un régimen de
guimioterapia. Una persona que se somete a un tratamiento exigente contra el cancer, puede experimentar una
regresion y sentirse como un nifio pasivo que se ve obligado por una figura de autoridad a pasar por la terapia.
Concebir una imagen positiva como la sugerida en la visualizacion para la sesiéon de quimioterapia ayuda a la
persona a captar de nuevo su sentido de la asociacién y decision en su propio tratamiento. Estoy convencido
de que se podra demostrar que estos métodos contribuyen de forma medible a reducir los efectos secundarios
y a aumentar los beneficios de los duros pero beneficiosos tratamientos contra el cancer.

Se pueden crear visualizaciones para su uso cotidiano durante y después de la terapia contra el cancer. Se
puede crear una visualizacion calmante que escuchar por la noche, cuando la mente trata de tranquilizarse. Se
pueden utilizar las imagenes para reducir la ansiedad. Sea creativo y utilice todos los sentidos que pueda para
crear una experiencia curativa multisensorial. Si hay en su vida alguien que siempre le ha aportado animo y
apoyo, un familiar, un amigo, cuidador de la salud, terapeuta o religioso, pidale a esa persona que le grabe un
mensaje que le aporte la influencia nutritiva que necesita. Piense en el efecto que le gustaria crear y luego
imagine la escena capaz de apoyar el resultado que pretende alcanzar. Dedique siempre por lo menos diez
minutos a serenar la mente tomando conciencia de su respiracion o con una meditacion de un mantra, antes
de iniciar la visualizacion. Alcanzar un estado de conciencia serena y centrada ofrece el mejor ambiente interior
posible para cultivar una respuesta curativa especifica. Su imaginacion puede convertirse en un poderoso
aliado en su viaje curativo.
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Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar
nuestros cuerpos tenemos cue cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en
el sentido de un mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Me tomaré el tiempo suficiente para meditar cada dia, para acceder a mi campo interno de
silencio, creatividad y curacién.

2. Utilizaré regularmente las visualizaciones creativas para estimular mi capacidad curativa
interna, comprendiendo que la atencién y la intenciéon son las fuerzas fundamentales del
universo.

3. Utilizaré las visualizaciones para crear una sensacién de seguridad y poder durante mis
sesiones terapéuticas.

8
CURACION SENSUAL

Utilizacién del sonido, el tacto, la vista y el olfato para despertar su farmacia interior

Vivimos sujetos a la trailla de nuestros sentidos.
DIANE ACKERMAN

Amy sinti®6 nduseas en el estdbmago cuando preparaba su visita al oncélogo. Creia tener
controladas las nauseas, pero en cuanto aparecio la imagen del Hospital General Bay, empezo a
sentir nauseas. Al entrar en el vestibulo se sinti6 asaltada por los nombres de los médicos a los
qgue llamaban, por las camillas que rodaban y por las conversaciones en alta voz que tenian lugar
en los pasillos. Al salir del ascensor, en el piso de oncologia, capté el olor del desinfectante
antiséptico utilizado en la unidad de quimioterapia. Una oleada de nauseas se apoderé de ella y le
provoc6é arcadas. Los sonidos, visiones y olores del hospital se hallaban inextricablemente
entretejidos con su experiencia pasada del tratamiento.

¢Como aprendemos de la vida? Absorbemos el mundo que nos rodea a través de los cinco sentidos,
efectuamos una interpretacién, emitimos un juicio sobre la experiencia y guardamos el acceso a esa
informacion en los recovecos de las redes de nuestro cerebro. La educacion ¢ la vida se inicia mucho antes
de nacer, con grandes fragmentos de informacién preconcebida transportada en las moléculas de nuestro
ADN. En el segundo trimestre ya somos capaces de recibir y registrar experiencias que se filtran hasta
nosotros a través de la acuosa capsula espacial interior. Un feto puede percibir sonidos, sensaciones, luz y
hasta sabores, lo que proporciona al neonato una imagen nebulosa pero cada vez mas rica del mundo.

Las primeras percepciones son las que configuran las posteriores. Si se ha criado con perros, ver a un nuevo
cachorro, escuchar sus gafidos, palparle el suave pelaje y oler su caracteristico aliento despertaran en usted
gozosos recuerdos de infancia. Sin embargo, si su primer encuentro canino fue con el agresivo perro del
vecino, cuyos feroces ladridos siempre lo asustaban, hasta un torpe cachorro podra producirle temor y
ansiedad.

Cada especie, cada cultura y cada individuo sazona la realidad con sus concepciones e interpretaciones
previas basadas en la historia. Dentro de una comunidad dada hay expectativas especificas que se convierten
en la plantilla sobre la que se acomoda la realidad; todo aquello que cae fuera de la plantilla no se tiene en
consideracion o se ignora. Un estadounidense puede contemplar una anguila en un acuario con fascinacion; un
japonés puede observar al mismo animal y considerarlo un exquisito bocado culinario. La musica rock puede
ser néctar musical para un joven de los afios sesenta, pero parecerd un ruido agitado para una persona
oriunda de Oriente Medio. Incluso dentro de una misma cultura, los individuos varian mucho en sus gustos
acerca de qué experiencias sensoriales les parecen nutritivas o téxicas. Soélo tiene que ir al cine con varios
amigos y vera cémo la pelicula ha parecido maravillosa a unos y tremendamente aburrida a otros. Segun nos
dicen los grandes cientificos occidentales y la sabiduria popular, la realidad no es nada fijo ni absoluto, sino
mas bien un proceso de percepcion e interpretacion. En cierta ocasién escuché decirselo a alguien de forma
muy sucinta: «La realidad..., jqué concepto!».
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Nuestras mentes y cuerpos estan inextricablemente unidos.

Cada impulso en el que interviene la mente produce una correspondiente fluctuaciéon en el cuerpo. Cada
estado de animo, emocién, reconocimiento, percepcion e idea genera simultdneamente un cambio en la
actividad quimica o eléctrica de nuestros cerebros. Esas sutiles variaciones se comunican al resto del cuerpo
por medio de los mensajeros quimicos que informan al corazén, los intestinos, los pulmones y las células del
sistema inmunitario acerca de nuestro estado mental. Aunque habitualmente creemos que la inteligencia se
halla localizada en el sistema nervioso, en realidad estd presente en cada una de las células de nuestro
cuerpo. Nuestra medicién de la inteligencia es la capacidad para tomar decisiones Optimas en respuesta a los
cambios que se producen en nuestro ambiente, y cada célula sana del cuerpo satisface ese criterio. La
inteligencia impregna todo nuestro cuerpo, tanto si hablamos de una célula pancreética que calcula la cantidad
exacta de insulina que debe liberar, como de una célula del sistema inmunitario que intenta determinar lo
agresiva que debe ser con una espora de polen, o de una célula renal que decide cuanto sodio debe absorber.

Si aceptamos que nuestras experiencias acumuladas generan las moléculas que estructuran nuestros
cuerpos, podemos empezar a comprender que cambiar nuestras percepciones e interpretaciones pueden
cambiar nuestra calidad de vida. Imagine que los Unicos sonidos que escuchara dia y noche fuesen sirenas de
vehiculos, discusiones en voz alta y disparos. Contraste esa experiencia con vivir junto a un riachuelo
melodioso, donde abundan los gorjeos de las aves y el croar de las ranas. Imagine la diferencia en su calidad
de vida cotidiana si viviera cerca de un basurero, en comparacion con vivir al lado de un jardin botanico.
Nuestras percepciones sensoriales configuran sutil pero poderosamente nuestro mapa de la realidad. Cambiar
lo que percibimos puede transformar nuestra realidad.

Armonias curativas

En el principio existia la Palabra y la Palabra
estaba con Dios, y la Palabra era Dios... Y la
Palabra se hizo carne, y puso su Morada entre
nosotros.

JUAN, 1,1.14

El sonido es la agitacion del silencio. La vibracién de aire estd intimamente conectada con la vida. El
pensamiento es conciencia en movimiento, el aliento es aire en movimiento, y el habla es aliento en
movimiento. Nadamos en un mar de vibraciones a través de las cuales percibimos el movimiento del mundo
que nos rodea. Deténgase por un momento y escuche los sonidos que le rodean. Escuche las conversaciones,
la musica de fondo, los pasos, los coches que pasan, el tronar de los aviones, todo lo cual suele pasar
inadvertido, pero que forma el fondo para nuestra comunicacién consciente. El aumento de la contaminacion
sonora es una caracteristica constante de nuestro paisaje urbano, causante de una sutil pero tangible erosion
de nuestra sensacién de bienestar. Cambiar conscientemente la calidad del sonido al que nos exponemos en
nuestro ambiente puede aumentar notablemente nuestra calidad de vida.

El sonido humano directo ha sido una fuerza poderosa durante toda la historia de la humanidad. Nuestros
primeros esfuerzos por utilizar el sonido de una forma terapéutica tuvieron probablemente la intencion de imitar
las vibraciones de la naturaleza, con la esperanza de invocar sus energias curativas. Los primeros hechiceros
golpearon pieles de animales extendidas sobre tocones de arboles, provocando un trance con su cadencia
ritmica. A pesar de nuestra sofisticacion tecnoldgica, la mayoria de nosotros experimentamos la misma
respuesta hipnética ante el sonido de los tambores que nuestros antiguos antepasados, quiza porque despierta
en nosotros el recuerdo de los primeros sonidos que escuchamos, los del coraz6n de nuestra madre al latir,
mientras flotAbamos en su Gtero acuoso. Los primeros musicos trataron de emular el viento con las flautas y
caramillos, y pocos de nosotros se resisten en la actualidad al efecto arrobador de una encantadora musica de
flauta. Hay algo de primordial en el sonido del aire que vibra dentro de un tubo y la mayoria de nosotros, en
algin momento del pasado, nos hemos deleitado grabando resoplidos o soplando en el cuello de una botella.
El siguiente paso de nuestra evolucion musical ocurrié probablemente cuando extendimos tiras extendidas y
secas de tendones sobre resonantes ramas huecas, desarrollando asi nuevas posibilidades para obtener
vibraciones arménicas. Ciertamente, los primeros musicos habrian observado que el cambio en la tensién y
longitud de las cuerdas de estos primitivos instrumentos de cuerda evocaban toda una gama de respuestas
emocionales, como sucede con las guitarras, violines y violonchelos actuales.

Nuestro instrumento mas cercano, aunque no necesariamente el mas simple para producir sonidos, es
nuestro propio aparato vocal, capaz de producir un amplio repertorio de vibraciones, desde silbidos y cantos
hasta el lenguaje. Aunque concedemos un gran valor a la precision de nuestras palabras, los estudios sugieren
gue mas de una tercera parte de la comunicacion humana se hace con el tono de voz, y menos de un diez por
ciento refleja la complejidad de nuestro vocabulario.' La mayoria de nosotros le hemos oido decir a nuestra
madre: «Lo importante no es lo que dices, sino como lo dices». Desearia que hubiese cada vez mas personas
relacionadas con el cuidado de la salud que tuvieran en cuenta este sabio consejo.
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Los sonidos humanos pueden animarnos o dominarnos. Es posible que no recordemos conscientemente las
nanas que nos cantaba nuestra madre cuando éramos muy pequefios, pero lo cierto es que seguimos
transmitiendo esas dulces y suaves melodias de generacién en generaciéon. Las dinamicas marchas militares
han movilizado a los ejércitos desde hace siglos, y la Biblia nos recuerda el poder que tiene el sonido en la
historia de Josué y su tribu, que fueron capaces de derribar las murallas de Jericé con unas pocas trompetas y
muchos gritos. Desde el sonido de la tiza sobre la pizarra hasta el arrullo de las palomas al amanecer,
comprendemos intuitivamente que los sonidos pueden producir toxicidad o nutricidn para nuestro cuerpo,
mente y alma, dependiendo de la calidad de la vibracién.

Utilizar el sonido para curar

Se esta produciendo un nuevo reconocimiento del beneficio terapéutico potencial del sonido en la atencién de
la salud, y aunque los inicios han sido mas bien languidos, el impulso esta creciendo. La musicoterapia se
utiliza en una amplia variedad de ambientes clinicos, con resultados prometedores. La mdusica relajante
ofrecida a los pacientes después de operaciones quirdrgicas importantes reduce la ansiedad y conduce a una
disminucién en la peticién de analgésicos para aliviar el dolor.' Los pacientes que contemplan videos musicales
relajantes después de una operacioén quirlrgica de corazon sienten menos incomodidad y duermen mejor.3 Los
bebés recién nacidos cuidados en las unidades neonatales, los ancianos con depresion o pérdida de memoria,
los pacientes con apoplejia y enfermedad de Parkinson, y los atletas sanos, se benefician por igual de la
exposicién a las melodias y ritmos de la musica.*'® Mas cerca de lo que aqui nos ocupa, la musica puede
reducir la ansiedad y los efectos secundarios de la quimioterapia en niflos y adultos que se enfrentan al
cancer.™*?

¢Cémo utilizamos esta informaciéon sonora para aumentar el proceso curativo? Creo que el factor mas
importante consiste en elegir vibraciones que resuenen con d cuerpo, la mente y el alma. Recientemente, una
encantadora sefiora que se enfrentaba a un cancer de mama me dijo, un tanto timidamente, que le gustaba
escuchar musica etérea de la Nueva Era en las sesiones en que se le aplicaba la quimioterapia, pero que, en
realidad, lo que verdaderamente le gustaba era la estupenda musica de jazz de B. B. King. A partir de entonces
se le puso musica de jazz, y la encontré tan agradable que la quimioterapia despertaba su sistema inmunitario
del mismo modo que una banda pudiera animar a la multitud en un Martes de Carnaval en la calle Bourbon de
Nueva Orleans.

Sonidos naturales

Hay formas casi ilimitadas de utilizar el sonido para animar nuestra capacidad curativa. Algunos de los
sonidos mas positivos para muchas personas son las vibraciones naturales de la naturaleza. Podemos valorar
nuestra falta de conexién con el ambiente natural considerando lo lejos que estamos o el tiempo que tenemos
que viajar para escuchar los sonidos producidos Unicamente por la naturaleza. En algunas ciudades se puede
pasar un tiempo en el patio interior sin notar excesivas intrusiones, pero son muchos los grandes centros
urbanos donde la gente tiene que viajar horas antes de poder escapar de la cacofonia de la civilizacion.

Procure visitar la naturaleza con regularidad y absorber los sonidos que nos rodean. Escuche el viento
moviéndose a través de las hojas, la respiracién del océano al estrellarse contra la costa, absorba los gritos de
las gaviotas. En una calida noche de verano, escuche el retumbar de la tormenta en la distancia y el grillar de
los grillos, el chirriar de las cigarras, el silbo de los buhos. En nuestro ambiente natural hay toda una sinfonia
de sonidos que estamos invitados a escuchar cada vez que remite nuestro nivel de ruido interno o externo.

Si no podemos tener acceso directo a estos sonidos, contamos con muchas y maravillosas grabaciones de
ambientes naturales. El guirigay de los monos en una selva tropical, los bramidos de apareo de las ballenas
jorobadas y las llamadas de las grullas solo estdn a corta distancia, en el reproductor de cinta o disco
compacto. Procure crear su propia seleccion de sonidos naturales y utilicela para recordar que los seres
humanos formamos parte de una ecologia grande y diversa, gobernada por una sabiduria insondable.

Canto

Las entonaciones melddicas que intentan crear una experiencia sagrada han formado parte de las
tradiciones espirituales durante miles de afios. Las oraciones cantadas o cantar los nombres sagrados de Dios
crea wn efecto expansivo y armonizador, tanto en los que cantan como en los que escuchan. Recientemente,
ha resurgido el aprecio por el canto gregoriano, que data de la Edad Media. '3 Estos hermosos canticos,
cantados al unisono, elevan nuestra conciencia y alimentan nuestros corazones con su pureza y belleza.

El canto gregoriano se deriva del tradicional canto judio de las oraciones, que se remonta a varios miles de
afios. Como continuacidon de una tradicion tan antigua, los chicos y chicas actuales de trece afios repiten las
melodias y palabras tradicionales durante sus ceremonias judias del Bar y del Bat Mitzvah, su iniciacion ritual
en la comunidad de adultos responsables.

Los sacerdotes brahmin de India dedican afios a memorizar los canticos intemporales de bs Vedas que
narran el proceso de la creacién e invocan las fuerzas de la naturaleza. Incluso sin comprender las palabras en
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sanscrito, los oyentes se sienten transportados a estados primordiales del ser cuando estas vibraciones
fundamentales resuenan a niveles profundos de la conciencia. Un efecto similar se produce cuando
escuchamos los canticos budistas tibetanos. Los resonantes mantras de los canticos védicos y budistas crean
una resonancia que armoniza el cuerpo, la mente y el espiritu en aquellos que experimentan estas tonalidades
tan antiguas.

Se puede probar este efecto mediante un sencillo procedimiento. Los sonidos de las vocales de todos los
alfabetos son vibraciones primarias que pueden tener una influencia calmante cuando se entonan. Siéntese
comodamente, respire profundamente y, al exhalar, entone el sonido «ahhhh». Observe la influencia que
ejerce este sonido para centrarle. Repita el procedimiento, pero esta vez entonando el sonido «eeee». Observe
gue esta vocal tiene un efecto mas localizado, que crea una vibracién en el velo del paladar y en los senos.
sensaciones que se crean, asi como las sutiles diferencias que produce cada sonido.

Procure escuchar estos antiguos y hermosos céanticos sagrados, y experimente con sencillez su poder
curativo. Observara la naturalidad con la que le ayudan a conectarse con las intemporales tradiciones sabias
de las que proceden. Procure crear un ambiente curativo mediante estos sonidos, en su hogar, en el coche y
en el lugar de trabajo. En las notas de este capitulo incluyo una lista de mi muisica preferida.

Mdusica

Cualquier musica puede ser curativa si inspira, relaja, anima o crea en usted entusiasmo por la vida. La
musica puede ser una herramienta muy valiosa para acceder a nuestras emociones mas profundas, ya que es
nuestra forma no verbal y mas querida de comunicacién. La musica puede servir como un vehiculo para
ahondar en sentimientos que necesitamos llevar a nuestra conciencia para curarnos y liberarnos.

La riqueza de la musica clasica ofrece a muchas personas un valioso medio para universalizar sus desafios
emocionales. Al escuchar Las cuatro estaciones de Vivaldi, el Concierto Emperador de Beethoven, la coral de
Bach Jesus es la alegria del hombre o el Concierto para flauta de Mozart, se nos abre el corazén y recordamos
el lugar tan especial que ocupamos en este vasto cosmos. La poderosa musica puede permitirnos trascender
nuestra perspectiva localizada, independiente del desafio que afrontemos, y echar un vistazo a un significado
mas grande. Tdmese tiempo para escuchar las vibraciones intemporales de la cultura occidental, que se han
mantenido a lo largo de los siglos gracias precisamente a su atractivo universal.

Se ha producido un florecimiento de la mdsica compuesta por los musicos modernos con la intencién
especifica de relajar y movilizar las imagenes curativas. Muchos de esos hermosos viajes armonicos se
pueden utilizar para reducir la ansiedad y ayudarle a quedarse dormido. En las referencias a este capitulo
incluyo una lista de mi musica preferida. Explore por su cuenta, y elijja selecciones que resuenen con su
espiritu.

Musica terapéutica

Si experimenta el poder de la musica ®mo algo tangible en su vida, siempre hay formas de obtener el
maximo de sus beneficios potenciales. Tradicionalmente, la musica se ha utilizado para afiadir textura a un
ritual significativo. Ya se trate de la toma de posesién de un nuevo presidente de Estados Unidos, de una
excursién de estudiantes, de una graduacién universitaria, de una boda o de una ceremonia religiosa, la musica
aflade otra dimension a la experiencia, profundizando su impacto sobre nuestro cuerpo, corazén y alma.
Cuanto mas se involucran nuestros sentidos con una experiencia, tanto mas vibrante es el recuerdo que creara
en la conciencia.

Podemos utilizar el sonido y la musica para engendrar una asociacion positiva que apoye la vida entre una
experiencia y una respuesta curativa. Elija o cree una visualizacién guiada y seleccione la mdusica que le
parezca mas hermosa y que le llegue al corazén. Luego, utilicela en aquellas ocasiones en que quiera entrar
en un estado curativo. Por ejemplo, antes de iniciar las sesiones de quimioterapia, procure crear su meditacion
guiada y luego utilicela s6lo durante esas sesiones de tratamiento. Otra posibilidad consiste en escuchar su
seleccion musical durante la transmision de un maravilloso mensaje terapéutico. Cuando utilice una pieza
musical durante el tratamiento, desencadenara el recuerdo de la profunda relajacion que sinti6 durante su
tratamiento del cuerpo. Si mantiene una buena relacién con el oncdlogo, pidale que grabe unos pocos minutos
de palabras de animo, a las que usted pueda superponer una banda musical. Escuche entonces la voz
tranquilizadora del médico mientras recibe el tratamiento que él mismo ha recomendado y hallara una nutricién
curativa a niveles muy profundos. Un estudio en el que se examind este método demostré que podia reducir
sustancialmente la ansiedad.

Palabras curativas

Uno de los aspectos mas importantes y lamentablemente mas descuidados del efecto del sonido sobre la
curacion es el lenguaje que utilizamos para transmitir informacion sobre la enfermedad. En apenas un instante
podemos convertir la esperanza en desesperacion, y viceversa. Me siento consternado al comprobar la
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frecuencia con la que oigo a personas enfermas de céncer describir la forma en que se les dio informacién
sobre su enfermedad. En ocasiones, se sintieron verdaderamente agredidas por la informacién que se les dio
de un modo tan desmoralizante que ya no pudieron absorber otros detalles. Un simple cambio en el uso del
lenguaje puede suponer una gran diferencia en cuanto al impacto que pueden causar las palabras sobre el
sistema mentecuerpo de una persona. Decir que alguien tiene un 25 por ciento de posibilidades de morir
debido a su enfermedad durante los préximos cinco afios, se puede convertir facilmente diciendo que tiene una
probabilidad del 75 por ciento de superar el cancer. Aunque las estadisticas sean menos optimistas, es
importante que tanto el médico como el paciente recuerden que hay muchas personas que vencen el indice de
probabilidades. La ciencia ha dedicado hasta la fecha muy poco esfuerzo a explorar las razones por las que
algunas personas han alcanzado resultados excepcionales en una serie de enfermedades graves. Benjamin
Disraeli dijo en cierta ocasion: «Hay tres clases de mentiras: mentiras, condenadas mentiras y estadisticas».
Tenemos que recordar que las estadisticas se aplican a los grupos, no a los individuos. Si los ingresos anuales
medios en La Jolla (California) son de cincuenta mil délares, eso no me sirve de nada si yo sélo gano el salario
minimo. De modo similar, tampoco debo envanecerme por el hecho de saber que gano cien mil délares anua-
les cuando sé muy bien que la persona de tipo medio gana bastante menos. Es esencial no dejarnos
desanimar por la informacién estadistica. Utilice los nimeros para tomar decisiones inteligentes, pero no
permita que los numeros le utilicen a usted. Hable con el médico sobre su deseo de recibir informacion y digale
que espera que se la transmita con sensibilidad y esperanza. Ese es un derecho inherente de todo ser
humano.

Equilibrar la mentey el cuerpo con el sonido

En el capitulo 3 presenté los principios ayurvédicos del movimiento, la transformacion y la estructura, y
analicé como alimentos diferentes pueden tener efectos predecibles sobre estas fuerzas psicolégicas.
Podemos considerar la influencia de lo que absorbemos a través de nuestros sentidos de un modo similar al
modo con el que percibimos el efecto del alimento sobre nuestros estados mentales y fisicos. Los sonidos se
pueden clasificar y utilizar segin su tndencia a pacificar los elementos de Viento, Fuego o Tierra de nuestro
sistema. Si tiene problemas para dormir por la noche porque se le desbocan los pensamientos, ese Viento
excesivo se puede serenar con sonidos suaves y armoniosos. La cancion de cuna de Brahms, un resonante
canto gregoriano, el sonido de una tormenta distante o el profundo bramido de las ballenas tienen un efecto
inductor de serenidad en nuestro clamor mental. Si el Fuego de su sistema se viera agravado y se sintiera
frustrado e irritado, una musica dulce y serena enfriara y aplacara su estado de animo inquieto. Los encantado-
res sonidos de la flauta, la sonora misica de la guitarra acustica, algunas piezas de jazz o los sonidos fluidos
del agua en movimiento parecen tener la capacidad adecuada para serenar el pecho agitado. Si la fuerza de la
Tierra se hubiera acumulado excesivamente en su sistema y se sintiera apagado y aletargado, escuche
aquellas vibraciones capaces de despertarle el alma, como una vieja cancién de los Rolling Stones o de Bob
Seger, unos retumbantes sonidos de bateria, la Musica para los reales fuegos artificiales de Handel o el rugido
de los leones en la sabana africana. He descubierto que la mejor forma de utilizar terapéuticamente la musica
no consiste en intelectualizar el proceso, sino mas bien en acudir a una tienda de discos y escuchar discos con
selecciones por autores o por temas, sintiendo la influencia que ejercen sobre el corazén y el alma, el cuerpo y
la mente.

Contacto curativo

El contacto con la naturaleza nos emparenta con todo el mundo.
WILLIAM SHAKESPEARE

Si el alma pudiera mirar y el cuerpo tocar,
¢Cual seria el mas bendito?
WILLIAM BUTLER YEATS

Stanley James habia sido ingresado en el hospital tres veces en seis semanas desde que se le
practicara la operacidn para extirparle un polipo canceroso del colon. Aunque todos los indicadores
sefialaban que se habia logrado extirpar por completo el tejido maligno, la herida abdominal
tardaba en curar. La incision original se habia abierto y volvia a necesitar de antibi6ticos ad-
ministrados por via intravenosa para combatir la infeccion. Su suave diabetes estaba bien
controlada con insulina, pero su capacidad de recuperacion parecia estar debilitada. Cuando hablé
con él, supe que no contaba con apoyo familiar y que trataba de recuperarse en casa, con visitas
diarias por parte de una enfermera particular. No comia ni dormia bien y se sentia bastante
deprimido. A pesar de que todas estas deficiencias contribuian a su mal estado de salud, el tema
gue me pareci6 mas angustioso fue el hecho de que a este pobre hombre no lo habian tocado
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amorosamente durante afios. De hecho, y aparte de la inspeccién de la indecision quirargica, al
sefior James no lo tocaba nadie.

Dispuse que una fisioterapeuta le practicara masajes limitados durante su sesién de movimientos
con el sefior James (los masajes terapéuticos no quedan cubiertos por la mayoria de las
compafiias de seguros). Al principio, él apenas fue capaz de percibir las agradables sensaciones
tactiles, pero al cabo de varias sesiones, el paciente informé de una creciente sensacion de agra-
dable relajacion y bienestar. Cuando se le dio de alta en el hospital, un terapeuta le aplicé masajes
regulares en casa, y al cabo de varias semanas su incisibn ya estaba en vias de franca
recuperacion.

¢Qué papel tuvo el contacto terapéutico en su curacion? Como cientifico, no puedo ofrecer una
respuesta definitiva. Como médico y ser humano, estaria de acuerdo con la conviccién del sefior
James de que ser tocado de una forma amorosa y comprensiva fue uno de los ingredientes
esenciales de su recuperacion.

Cuando utilizamos expresiones como «Su musica me conmovid realmente» o «Me senti herido por sus
comentarios sarcasticos» no estamos haciendo sino reconocer intuitivamente la traduccion del sonido en
contacto fisico. El contacto es vibracion percibida a través de la piel y, como el sonido, la calidad de la vibracion
tactil determina que la sensacién sea agradable o dolorosa, positiva 0 negativa. La diferencia entre una caricia
y una palmada esta en funciéon de la energia y de la informacién transmitida en la impresiéon. Una palmada
propinada en la espalda por un viejo amigo del colegio, se percibird de un modo muy diferente y despertara una
respuesta completamente distinta a la que pueda propinar un airado aficionado de un equipo de futbol
contrario. La caricia tierna de la persona amada puede provocar placer y relajaciéon, mientras que una caricia
prematura en la primera cita puede eliminar cualquier posibilidad de encuentros posteriores.

Nuestra piel es la frontera fisica entre nuestro ambiente y nosotros mismos. La experiencia de esa frontera es
basica para nuestros sentimientos de sentirnos seguros o amenazados, nutridos o descuidados. Los estudios
realizados con cachorros de animales nos han demostrado lo critico que es el contacto para el desarrollo
normal. Si se priva a un bebé mono de las caricias de su madre, a ese pequefio le faltaran las habilidades
sociales normales y sera méas susceptible a la enfermedad. Hemos aprendido que la piel no es una simple
barrera protectora entre nuestros ambientes interior y exterior, sino un sistema organico rico y dindmico, lleno
de factores que promueven el crecimiento, de sustancias quimicas naturales relacionadas con el dolor, de mo-
duladores inmunitarios y de moléculas transmisoras.

Los estudios sobre el potencial curativo del contacto terapéutico se encuentran en continua expansion. Los
informes iniciales de la década de 1980 demostraron los beneficios de proporcionar «estimulacion
quinestésicaltactil» a los bebés prematuros.15 Ahora sabemos que los bebés nacidos de madres seropositivas,
los nifios expuestos a la cocaina y los recién nacidos con graves problemas médicos se benefician del contacto
carifioso y regular. 16, " Tal como comprenden intimamente todos los progenitores, tener un hijo produce una
alegria inexpresable y es increiblemente agotador. El estrés asociado con el recién nacido aumenta en el caso
de las madres adolescentes, cuya capacidad para cuidar de si mismas y de sus bebés se ve gravemente-
puesta a prueba. Ofrecer a las madres adolescentes un breve masaje dos veces a la semana reduce su
ansiedad y disminuye los niveles de hormonas del estrés que circulan por sus cuerpos.”

Nuestro nuevo modelo de curacion reconoce que la inteligencia se encuentra en cada célula de nuestro
cuerpo. La piel no es s6lo nuestro drgano mas grande, sino que también contiene una enorme farmacopea de
sustancias quimicas curativas. Recuerde cOmo se sinti6 después de un masaje terapéutico o de las caricias
carifiosas de su cényuge. Su mente se quedé mas serena, y quiza se sinti6 tan relajado que se quedd
facilmente dormido; remitié cualquier dolor o tensién que hubiera podido notar en su cuerpo y experimentd una
sensacién de comodidad, seguridad y bienestar. Esas sensaciones son un resultado de las poderosas
sustancias quimicas naturales liberadas o estimuladas como resultado de ser tocado. Si durante el trabajo
recibiera un masaje de hombros de quince minutos, probablemente no estaria tantos dias de baja al afio sino
gue, ademas, su presién sanguinea seria mas baja.19 Si es usted paciente de una unidad de cuidados inten-
sivos, podrian utilizar el masaje para reducir la ansiedad, disminuir el dolor y hasta estabilizar su ritmo
cardiaco.?®** Otra forma de describir estos efectos seria decir que el contacto carifioso genera medicamentos
ansioliticos, analgésicos y estabilizadores del ritmo cardiaco. La belleza del masaje consiste en que nos permi-
te acceder a la farmacopea interna de tal modo que todos los efectos secundarios que produce son positivos.

Aumentar la inmunidad, aliviar el dolor

El masaje tiene dos beneficios muy directos para las personas con cancer: estimula el sistema inmunitario y
alivia el dolor. Algunos estudios sugieren que el contacto terapéutico puede intensificar nuestra funcién
inmunitaria. Un simple masaje de espalda de diez minutos ha logrado no sélo reducir la ansiedad, sino también
aumentar nuestra secrecion de anticuerpos que luchan contra la infeccion.? Los hombres infectados con el vi-
rus del sida que reciben un masaje muestran una serie de cambios positivos en su funcién inmunitaria. Sus
células supresoras naturales aumentan en cantidad y eficacia, al igual que sucede con otras células del
sistema inmunitario que participan en la lucha contra la infeccion y el céncer ? Las implicaciones que tiene
todo esto para el cancer son importantes porque las células supresoras naturales tienen una gran importancia
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en la eliminacion de las células cancerosas en circulacion, antes de que tengan la oportunidad de encontrar un
lugar donde crecer.

El dolor es uno de los principales temores de toda persona que afronta un cancer. Afortunadamente, la
medicina moderna cuenta con poderosos analgésicos que se estan refinando cada vez mas para reducir sus
efectos secundarios y aumentar su potencia. Sin embargo, la mayoria de las personas con cancer desean
reducir todo lo posible su necesidad de medicamentos narcéticos, y es aqui donde el masaje tiene algunos
beneficios significativos que ofrecer.

El dolor y la ansiedad se hallan estrechamente relacionados. A menudo complicamos nuestro sufrimiento al
preocuparnos por el dolor que pueda producirse, incluso cuando nos sentimos comodos en ese momento.
Reducir el estrés por medio del masaje produce un rapido beneficio al disminuir nuestros recelos acerca de un
dolor que esperamos con temor. Habitualmente, veo a personas con cancer que se sienten tan temerosas de
percibir su cuerpo, que Unicamente lo imaginan como una fuente de incomodidad. El contacto terapéutico
ofrece una experiencia diferente, despierta de nuevo el recuerdo de nuestro cuerpo como una fuente de placer
y disfrute. Eso vigoriza nuestro sistema interno de alivio del dolor, que entonces produce esas sustancias
guimicas esenciales, las endorfinas, que son mucho méas poderosas que cualquier analgésico farmacéutico.
Imagine la siguiente conversacion entre su mente y su cuerpo:

Cuerpo: Hoy me siento realmente resentido. Apenas me he recuperado de la operacién quirdrgica y ahora
tengo que acudir cada dia a los tratamientos de radiacion.

Mente: Estoy tan cansada de ese asunto del cancer. Me asusta que no vaya a terminarse nunca y que este
dolor no haga sino empeorar.

Cuerpo: jAgh! El simple hecho de darme la welta en la cama ya es doloroso. No me veo con fuerzas para
tolerar ningun otro tratamiento.

Mente: Esto es realmente demasiado. Lo Unico que quiero es dormir. Entonces, por lo menos no tendré que
escuchar a mi cuerpo.

Un amigo, sabio y compasivo, le visita para decirle que le envia a un fisioterapeuta, habil en el tratamiento de
pacientes con cancer:

Cuerpo: Este masaje es maravilloso. No me habia dado cuenta de la mucha tension que tenia acumulada en
los hombros.

Mente: Finalmente, mi cuerpo me envia nensajes diferentes a los de estrés e incomodidad. Mi fabrica de
produccién de endorfinas empieza a ponerse en marcha de nuevo.

Cuerpo: Mi circulaciéon esta mejorando gracias a este masaje, y empiezo a sentirme vivo por primera vez
desde hace semanas.

Mente: Qué alivio da el saber que puedo experimentar algun disfrute basico. Vuelvo a sentirme esperanzada
y he decidido hacer todo lo que pueda, desde dentro y desde fuera, para mejorar mis probabilidades de
superar con éxito esta enfermedad.

Resulta extrafio ver como los cambios en la tecnologia conducen a cambios en las visiones del mundo.
Cuando se introdujo el estetoscopio por primera vez en la medicina clinica, en la primera mitad del siglo xix,
hubo acalorados debates acerca de cdmo ese instrumento crearia una barrera fisica entre el médico y el
paciente. Existia una verdadera preocupacion ante la posibilidad de que el estetoscopio disminuyera el valor
terapéutico de la accién del médico, que aplicaba la oreja sobre la piel del paciente para escucharlo. Desde
entonces se ha producido una continua erosién de la costumbre de tocar para diagnosticar y curar.
Afortunadamente, empezamos a darnos cuenta de nuevo de los beneficios que tiene el tocar al otro con
humanidad, sensibilidad y carifio. Varios informes recientes han sugerido que el contacto terapéutico puede
complementar de un modo importante a los agentes farmacéuticos en el alivio del sufrimiento emocional y
fisico del cancer .**?

Practicar el contacto curativo

Seria magnifico que pudiéramos kecibir cada dia un masaje de un terapeuta profesional. Aunque eso no es
concebible para la mayoria de nosotros, podemos beneficiarnos profunda y diariamente de los beneficios
curativos del contacto. En primer lugar, anime a los miembros de su familia y a sus amigos a tocarle mas. Un
ligero frotamiento del hombro, un suave masaje de la mano o un sensible tratamiento shiatsu en el pie no
exigen entrenamiento profesional y producen una agradable sensacién. El simple hecho de sostener la mano
del otro mientras se ve una pelicula o se da un paseo puede proporcionar el beneficio nutritivo del contacto.
Los estadounidenses abrigan sentimientos ambiguos respecto del contacto fisico, algo por lo que pagamos un
alto precio. Ciertas culturas hispanoamericanas se sienten mucho mas cémodas a la hora de expresarse
tactilmente y no estigmatizan tanto el contacto fisico como en Estados Unidos. Procure tocar y que le toquen
las personas a las que ama, y las células de su sistema inmunitario se lo agradeceran.
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El automasaje, derivado de la tradiciébn ayurvédica, es una forma maravillosa de aumentar el bienestar.
Puede realizarse de forma diaria, y ofrece la mayoria de beneficios de un tratamiento profesional. Se puede
adaptar a su horario, durar quince minutos o apenas unos pocos. Suele realizarse antes de tomar un bafio o
una ducha, lo que puede hacerse por la mafiana o por la noche. Si suele sentirse perezoso y lento por la
mafiana, un automasaje puede infundirle vigor y animo. Si tiene problemas para desconectar su mente por la
noche, un masaje, seguido por un bafo caliente, puede calmarle y serenarle.

La eleccion del aceite que se utilice puede afiadir un sutil beneficio curativo. Del mismo modo que cada
alimento se puede caracterizar segln su capacidad para influir sobre el elemento Viento, Fuego o Tierra en
nuestro sistema mente-cuerpo, asi sucede con los aceites de masaje. Tradicionalmente, se han utilizado
diferentes aceites para equilibrar el elemento apropiado. Si se siente perturbado por la ansiedad o el insomnio,
utilice un aceite mas pesado y célido, como el de sésamo o el de almendra, aplicado con un masaje suave. Si
se sienteacalorado, irritable y quisquilloso, pruebe a utilizar un lubricante con propiedades mas refrescantes,
como el aceite de coco o el de diva. Si se siente pesado, congestionado y aletargado, pruebe con un aceite
mas calido y ligero, como el de girasol, cartamo o semilla de mostaza. Las personas con una gran abundancia
de Tierra en su fisiologia suelen preferir masajes mas profundos y vigorosos. Si tiene la sensacion de estar
soportando demasiado peso, también puede aplicarse un automasaje con un guante de seda o de lino seco, lo
que tendra un efecto estimulante y aumentara la circulacién, al mismo tiempo que efectda la defoliacion de la
capa superior de células cutaneas muertas.

Prepararse para el masaje

. Antes de usarlo se debe curar una sola vez el aceite, calentandolo lenta y cuidadosamente en
un recipiente de cristal o de metal. Vierta unas pocas gotas de agua en el aceite y aparte el
recipiente de la fuente de calor en cuanto el agua hierva en el aceite. Debe vigilar atenta-
mente el aceite mientras lo calienta, para evitar que se prenda fuego. Justo antes de
empezar el masaje, se puede recalentar suavemente una pequefia cantidad de aceite,
colocandolo en una pequefia botella de plastico, que luego se calienta bajo el agua corriente
caliente.

Masaje de todo el cuerpo (5 a 10 minutos)

. Empiece por verter una cucharada de aceite tibio sobre el cuero cabelludo. Utilizando sobre todo
la palma de la mano, masajee el aceite vigorosamente. Cubra todo el cuero cabelludo con
pequefios pases circulares, como si aplicara champl. Muévase después sobre la cara y las
orejas, aplicando el masaje con mayor suavidad. Aplicar un masaje suave sobre las sienes y la
parte posterior de las orejas es especialmente bueno para serenar el elemento aire.

. Utilizando tanto la palma de la mano como los dedos, apligue masaje con una pequefia cantidad
de aceite de coco sobre la nuca, por delante y por detrds y luego sobre los hombros. Aplique un
masaje vigoroso sobre los brazos, utilizando un movimiento circular en los hombros y los codos,
con movimientos largos hacia delante y hacia atras sobre la parte superior de los brazos y los
antebrazos.

. Evite ser excesivamente vigoroso sobre el tronco. Utilice movimientos circulares, largos y suaves,
para aplicar masaje sobre el pecho, el estbtmago y la parte inferior del abdomen.
Tradicionalmente, el Ayurveda aconseja moverse en la direcciéon de las agujas del reloj. También
se puede utilizar un movimiento recto hacia arriba y hacia abajo sobre el esternon.

. Después de verter un poco de aceite sobre ambas manos, aplique un masaje sobre la espalda.
Utilice un movimiento hacia arriba y hacia abajo. Lo mismo que hizo con los brazos, aplique un
masaje vigoroso sobre las piernas, con un movimiento circular en los tobillos y las rodillas, y recto
hacia delante y hacia atras en las partes alargadas. Utilice el aceite que quede para apli-
car un masaje vigoroso sobre los pies, prestando una atencion especial a los dedos.

. Se considera que mantener una tenue y casi imperceptible capa de aceite sobre el cuerpo es
muy beneficioso para tonificar la piel y calentar los musculos durante todo el dia. Para concluir el
masaje, debe limpiar el aceite con agua tibia y un jabén suave.

Minimasaje (1 a 2 minutos)

. Si no dispusiera de tiempo para aplicar un masaje a todo el cuerpo, aplicarlo brevemente es
mucho mejor que nada. La cabeza y los pies son las partes mas importantes del cuerpo y eso se
puede conseguir en muy poco tiempo. El minimasaje exige Unicamente unas dos cucharadas de
aceite.
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. Vierta una cucharada de aceite tibio sobre el cuero cabelludo y aplique masaje utilizando los
suaves movimientos circulares antes descritos. Dé un masaje suave sobre las sienes, con
movimientos circulares, y luego frote con suavidad la parte externa de las orejas. Dedique un
momento a aplicar masaje a la parte posterior y delantera de la nuca.

. Con una segunda cucharada de aceite, apligue masaje a ambos pies utilizando la palma de la
mano. Trabaje con las yemas de los dedos y el aceite alrededor de los dedos de los pies. Luego,
aplique un masaje vigoroso a las plantas de los pies, con movimientos fuertes de las palmas de
las manos, adelante y atras. Siéntese tranquilamente durante unos segundos para relajarse y
dejar que el aceite empape la piel, y luego lavela como antes se ha indicado.

Como puede ver, el masaje no tiene por qué ser ni complicado ni caro. Procure afiadir el automasaje a su
rutina diaria, como una sefial de su amor hacia usted mismo. Reserve el domingo por la mafiana para aplicar y
recibir masaje en familia, aplicando aceite a esos lugares dificiles de alcanzar en la espalda de su cényuge e
hijos. Frote suavemente la frente del otro antes de dormir y observara una mejora en la calidad de su
descanso.

Pidale a un amigo que le acompafie a sus tratamientos de quimioterapia y que le apligue un suave masaje de
pies mientras le administran la medicacién. Permita que su amor y atencién le impregnen su ser y se mezcle
con los medicamentos, afadiendo asi espiritu curativo a la bioquimica de su atencidon médica. Permitase a
usted mismo tocar y ser tocado, y observara los efectos favorables para la vida en su salud mental y fisica.

Vistas curativas

Dijo Dios: «Haya luz», y hubo luz. Y vio Dios que la luz era buena.
GENESIS, 1,34

La vista extiende nuestro alcance a través del universo. Escuchamos cosas desde kildbmetros de distancia,
las olemos desde metros de distancia, las tocamos si estan a pocos pasos de nosotros, y saboreamos aquello
gue esta a punto de entrar en nuestro cuerpo. Pero somos capaces de ver a afos-luz en el pasado y a través
de enormes extensiones de espacio, cosas que nunca tendremos la esperanza de percibir con nuestros otros
sentidos. A partir de diminutas células cutaneas especializadas evolucionaron las extensiones increiblemente
sofisticadas de nuestro cerebro llamadas ojos. Ansel Adams, el gran fotégrafo estadounidense, experimento un
profundo cambio en su trabajo al darse cuenta de que no tomaba fotografias de objetos en su ambiente, sino
que mas hien captaba la luz en la pelicula de su camara. Nuestro extraordinario sistema visual, capaz de
percibir la radiacion electromagnética entre 200 y 700 milmillonésimas de metro, tiene que ser uno de los
productos mas notables de la evolucion. Mi lente adaptable y flexible es capaz de enfocarse en un momento
determinado sobre un objeto situado a pocos centimetros delante de mi, para dirigirse en el momento siguiente
hacia una galaxia situada a una distancia inconcebible. Los receptores del fondo del globo del ojo son capaces
de discriminar algo tan pequefio como un fotéon de luz y de distinguir cientos de colores en un dia luminoso.
Nuestro mundo es tan rico en estimulos visuales potenciales que tenemos que filtrar conscientemente la vasta
cantidad de ondas luminicas que bombardean nuestros receptores 6pticos, para no sentirnos abrumados por el
caleidoscopio de formas y colores que nos rodean. Cierre los ojos ahora e imagine por un momento la estancia
en la que se encuentra. Luego, abra de nuevo los ojos y vea las muchas cosas que no habia visto.
Simplemente, hay tanto por captar que nos concentramos en la informacion limitada de lo que necesitamos y
rechazamos el resto.

Nos sentimos atraidos por los estimulos visuales desde que somos nifios. Se nos colocan adornos
brillantemente coloreados colgados de las cunas para llamar nuestra atencién. Inicialmente, nos sentimos
fascinados por los objetos giratorios en movimiento y por las pelotas que rebotan, pero pronto deseamos
movimientos mas complejos, que sblo se encuentran en los dibujos animados de la televisién. De adultos,
cientos de nosotros contemplamos transfigurados las imagenes reflejadas sobre una pantalla blanca, mientras
que la dltima reiteracion de historia de amor o de aventuras nos hipnotiza durante un par de horas seguidas. Lo
mismo que el alimento, el sonido y el tacto, absorbemos las vistas que nos rodean y las metabolizamos para
crear la sustancia de nuestro cuerpo, mente y alma.

La calidad de nuestro alimento visual nos ofrece nutricion o toxicidad. Los magnates de los medios de
comunicacion debaten ardientemente las calificaciones de las peliculas, pero ¢puede alguna persona
inteligente discutir seriamente que exponer a nifios y adultos a una implacable violencia en la television y en las
peliculas no hace sino erosionar nuestra sensibilidad hacia los seres vivos que nos rodean? Muchos estudios
han demostrado que los nifios que ven acciones de aueldad en los medios de comunicacion muestran una
mayor tendencia a utilizar la violencia cuando se sienten frustrados. El predominio de los delitos violentos en
nuestra sociedad no hace sino reflejar nuestra tolerancia por las soluciones primitivas a los conflictos, tal como
podemos observarlo cada dia en los medios de comunicacién. Los establecimientos de comida rapida han
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aprendido que los seres humanos comeran sustancias nutritivamente vacias si se les presentan
generosamente sazonadas con suficiente sabor dulce y salado. De modo similar, los magnates de la industria
del ocio han aprendido que la poblacién, en general, seguira tragandose producciones sin ningln contenido
artistico si el espectaculo se emite ampliamente sazonado con sexo y violencia. Estos equivalentes visuales de
la comida basura quizé no ofrezcan mucha nutricién, pero son muy faciles de tragar.

Imégenes curativas

¢Como podemos utilizar esta informacion para aumentar nuestras fuerzas curativas? En primer lugar,
tenemos que comprender que la informacion que vemos se traduce en forma de sustancias bioguimicas de
nuestro sistema nervioso y, en Ultimo término, de toda nuestra fisiologia. En consecuencia, deberiamos llevar
tanto cuidado con lo que entra en nuestra red mentecuerpo a través de los ojos como con lo que entra en
nuestro sistema por la boca. A la hora de elegir un espectaculo, prefiera peliculas y programas de television
gue sean positivos y animosos. Disfrute con espectaculos elevados, no degradantes para el espiritu humano.
Vea las grandes epopeyas, aventuras animadoras, documentales de la naturaleza y comedias ligeras que le
dejen una sensacibn positiva y esperanzada. Evite absorber visualmente imagenes abusivas y
descorazonadoras.

Salga a la naturaleza y permita que sus ojos absorban la belleza del ambiente. Pasee por los parques y las
reservas naturales donde pueda saciar sus sentidos con las vistas, sonidos y olores de plantas y animales
vivos y en crecimiento. Camine a lo largo de lagos, rios y corrientes y enpapese de sus influencias puri-
ficadoras. Pase algin tiempo por la noche, contemplando la luna y mirando hacia las profundidades del
universo.

Expongase a aquellas vistas que le recuerden otros tiempos en los que no necesitd de cuidados médicos y
gue le pedan hacer disfrutar el momento. Acuda a los parques y observe a los nifios que juegan. Lleve a su
perro a un parque para perros y vea jugar a los jovenes cachorros. Acuda a un partido de baloncesto o de
futbol y siéntese en las gradas de sol para disfrutar del deporte. Haga un viaje a un gran parque de atracciones
y aunque no pueda subirse a la montafa rusa, observe y escuche las expresiones de satisfaccion de los nifios
de todas las edades. Acuda al parque zooldgico local y vea a los animales, y a las personas mirando a los
animales. Utilice los ojos para conectarse con este magnifico mundo, consumiendo con placer y aprecio las
ondas de electromagnetismo.

Lleve a su casa imagenes, fotografias y cuadros que transmitan alegria y tengan significado. Rodéese de los

rostros sonrientes de sus hijos, nietos y querida familia y amigos. Saque fotografias de otras vacaciones y
fiestas y concédase el placer de volver a experimentar las alegrias del pasado. Planee un viaje a uno de sus
lugares favoritos y revise con entusiasmo los folletos de viajes que describen las delicias que le esperan. Lleve
a su casa imagenes o iconos de divinidades que le nutran, representaciones de Cristo, estatuas de Buda, tallas
de Krishna. Rodéese de simbolos religiosos que le recuerden su conexién con un poder superior: una estrella
de David, un tanka budista tibetano, un crucifijo. Utilice su imaginacién para crear un ambiente visualmente
curativo, hecho a la medida de sus necesidades y creencias.
Las tradiciones sabias de todo el mundo han utilizado los simbolos visuales para activar los niveles mas
profundos de la curacién y la comprension. Las representaciones de acontecimientos religiosos cristianos, las
ilustraciones de los mitos budistas tibetanos de la creacion y una amplia diversidad de diagramas geomeétricos
que reflejan las relaciones entre las realidades exterior e interior cautivan nuestra atencién y animan nuestros
corazones y mentes. Carl Jung, el mas grande psicélogo de nuestro tiempo, se sintié fascinado por el poder de
los simbolos visuales. Jung sostenia que el objetivo Gltimo de la vida humana era crear la totalidad, y estaba
convencido de que las imagenes circulares concéntricas, conocidas como mandalas, eran una expresion de
nuestro esfuerzo por integrar nuestra individualidad y universalidad. ' Animaba a sus pacientes a dibujar los
mandalas que pudieran brotar en sus suefios, utilizdndolos luego como herramientas para explorar niveles
mas profundos de la conciencia. El gran antropdlogo Mircea Eliade escribié: «El hombre que comprende un
simbolo no sélo «se abre» al mundo ob;etivo, sino que sale al mismo tiempo de su situaciéon personal y
alcanza una comprension de lo universal».’

En la tradicion védica se han utlizado durante miles de afios los simbolos visuales conocidos como
Yantras para serenar la mente y despertar una serena respuesta de alerta. Estas formas primordiales,
compuestas de figuras geométricas bdsicas (circulos, triAngulos y cuadrados), nos introducen en la
conciencia del momento presente y renan nuestra turbulencia mental. Los yantras se pueden considerar
como el equivalente visual de los mantras. Uno de los dibujos mas antiguos es el conocido como Shri
Yantra, que representa las fuerzas de la expansion y la contraccion, de la masculinidad y la feminidad, de lo
material y lo espiritual que hay en el universo.

Observe el Shri Yantra de la pagna anterior, permitiendo que las diversas formas entren y salgan de su
conciencia. Grabe la siguiente y breve visualizacién guiada y escichela mientras observa el simbolo.
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Figura 2. Shri Yantra

Meditacién yantra

. Mientras observa el yantra, concentre la mirada en el centro. Ese punto situado en el centro se
llama Bindu. El bindu representa la unidad que subyace en toda la diversidad del mundo fisico.

. Ahora, deje que sus ojos registren el triangulo que encierra el centro. El triangulo, que sefiala
hacia abajo, representa el poder creativo femenino, mientras que el triangulo que mira hacia
arriba representa la energia masculina.

. Deje que su visibn se expanda para incluir los circulos situados fuera de los tridngulos.
Representan los ciclos de los ritmos césmicos. Dentro de la imagen del circulo esta la nocién de que el
tiempo no tiene principio ni fin. La region mas alejada del espacio y el nicleo mas interno de un atomo
pulsan con la misma energia ritmica de la creacion. Y todo ello esta reflejado justo aqui. Todo eso esta
reflejado dentro de usted.

. Observe los pétalos de loto situados fuera del circulo. Observe que sefialan hacia abajo, como si
se abrieran. llustran el despliegue de nuestra comprensién. El loto también representa el corazén, la
sede del Yo. Cuando el corazén se abre, llega la comprension.

. El cuadrado situado en el exterior del yantra representa el mundo de la forma, el mundo material
gue nos muestran nuestros sentidos, la ilusion de separacion, de bordes y fronteras bien definidas.

. Finalmente, en la periferia de la figura, hay cuatro portales en forma de T. Observe que sefialan
hacia el interior del yantra, los espacios interiores de vida. Representan nuestro pasaje terrenal desde
lo externo y material a lo interno y sagrado.

. Témese ahora un momento para mirar el yantra, para dejar que las diferentes formas y dibujos
surjan con naturalidad.

. Permita que la mirada se detenga suavemente, con una concentracién flexible. Quiza se le
cierran un poco los parpados. Quiza incluso se le cruza la mirada, como si bizqueara. Mire al centro
del yantra sobre la pantalla. Luego, sin mover los ojos, empiece a expandir gradualmente su campo de
vision. Empiece por incluir los bordes de la pagina, y continde la expansiéon hasta incluir la estancia.
Contintie expandiendo el campo de vision, hasta que obtenga informacién de un espacio superior a los
180 grados. Observe que toda esa nformacion ya estaba alli y que ahora, simplemente, usted permite
gue entre en su conciencia. Luego, lentamente, invierta el proceso y vuelva a ir concentrando poco a
poco la atencién hacia el centro del yantra.
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. Ahora, cierre suavemente los ojos. Permita que el Shri Yantra quede representado sobre la pantalla
de su vision interior durante un minuto, antes de abrir lentamente los ojos.

Familiaricese con un simbolo visual que le atraiga y permita que le sirva como un punto focal para la
meditacion visual. Lleve consigo un simbolo, pintura o fotografia cuando acuda a una sesién de tratamiento
para el cancer y utilicela para serenar la mente y para capacitarse. Hay muchas formas de estimular su
respuesta curativa por medio del sentido de la vista. Sélo tiene que mirar a su alrededor y vera
oportunidades para aumentar su sensacion de bienestar.

Aromas curativos

¢Qué hay en un nombre?
Aquello que llamamos una rosa
oleria igual de dulce con cualquier otro
nombre.
WILLIAM SHAKESPEARE

La virtud es como los olores preciosos:
mas fragante cuando se encienden o trituran.
FRANCIS BACON

Habia algo en aquella enfermera de la residencia que perturbaba a Sylvia. A pesar de que se mostraba conti-
nuamente agradable y profesional, Sylvia experimentaba \erdaderas nauseas cada vez que la enfermera la vi-
sitaba. Después de varias citas, se le ocurri6 pensar que aquella colonia con olor a canela que se ponia la
enfermera le resultaba familiarmente desagradable. Un olor similar, pesado y dulzén, habia sido k fragancia
caracteristica de su profesora de musica, con la que habia estudiado durante muchos afios. Como
consecuencia de su tutelaje, Sylvia se habia convertido en una consumada pianista, pero el estilo duro y critico
de la profesora dejé en ella sus huellas emocionales.

Con una actitud directa poco habitual en ella, Sylvia le conté su historia a la enfermera, que se tomé la
informacion de muy buena manera, y expresé el alivio que le producia saber que la evidente incomodidad que
Sylvia demostraba ante su presencia no tenia ninguna otra raz6n mas seria. A partir de ese momento, las dos
mujeres desarrollaron una estrecha amistad, que se mantuvo a través de todos los altibajos que tuvo que
afrontar Sylvia con su cancer de ovario.

Nuestro sentido del olfato es el sentido mas primitivo. Durante la mayor parte de nuestro viaje evolutivo
hemos recorrido la Tierra con la nariz cerca del suelo, inhalando los vapores del ambiente. Hasta hace
relativamente poco, dentro de la escala temporal de la vida, el principal volumen de la materia gris que
contenian nuestros craneos estaba organizado para procesar y responder a la informacién que nos llegaba a
través de la nariz. Los datos sobre las fuentes de alimento, posibles parejas, competidores potenciales y
depredadores amenazadores se acumulaban y registraban a través del sistema olfatorio, o que permitié a
nuestros pasados prehumanos avanzar a través del olfato hacia aquellas decisiones que intensificaban sus
oportunidades de supervivencia. A medida que aumentamos nuestra capacidad para recordar e imaginar
mediante el desarrollo de nuevas capas de células nerviosas, nuestro cerebro olfatorio empez6é a quedar en-
terrado, aunque siguié ejerciendo su poder primitivo sobre nuestras interpretaciones y decisiones. El sentido
del olfato sigue siendo una parte integral de nuestras emociones y recuerdos. Cuando era estudiante de
Medicina, aprendi las funciones de la parte olfativa del cerebro, resumidas en cuatro acciones: alimentarse,
luchar, huir y aparearse.

Nuestro sentido del olfato nos vincula con nuestras experiencias mas profundas. Imagine el aroma de un
bosque de pinos después de una lluvia, la primera oleada nocturna de los jazmines en flor o el olor del pollo
asado en el horno de su madre. Vinculado con cada olor hay recuerdos multisensoriales, vistas y sonidos que
permanecen ocultos en nuestro almacén de impresiones, reducidos a la superficie de nuestra conciencia por la
fragancia adecuada. Quizd hayan transcurrido muchos afios desde la Ultima vez que inhal6 voluntariamente la
flor seca del cannabis, pero un simple tufillo de su olor acre durante un concierto de rock puede despertar todo
un carnaval de imagenes y sensaciones de su pasado. Quizd su mente ha enterrado el nombre y el rostro de
su novia de la escuela superior hasta que, muchos afios después, acuerda una cita a ciegas con alguien que
se pone precisamente la misma colonia que se ponia su novia. El olor de un coche completamente nuevo es
tan rico en asociaciones positivas que los vendedores de coches usados rocian los vehiculos que ponen a la
venta con esprais sintéticos de ambientadores frescos, con la esperanza de evocar un nivel de entusiasmo
similar. Del mismo modo, los agentes de bienes inmuebles hornean pan en los hornos de las casas que han
languidecido durante demasiado tiempo en el mercado, con la esperanza de que un posible comprador sea
incapaz de resistirse al aroma de un «verdadero» hogar.

Aunque aumentar el ambiente olfatorio para intensificar asi el proceso curativo ha sido un componente de los
rituales terapéuticos desde hace miles de afios, la medicina occidental apenas si empieza a reconocer el valor
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de la aromaterapia. Desde el amanecer de los tiempos, los hechiceros y curanderas de todo el mundo han
utilizado el incienso de las hierbas y especias aromaticas para crear un espacio sagrado, al mismo tiempo que
despiertan la respuesta curativa. A medida que la ciencia comienza a explorar seriamente los efectos
terapéuticos de inhalar aromas naturales, empezamos a aceptar la validez de este antiguo arte curativo.

¢Cémo olemos algo? Las moléculas de una flor de madreselva o de un potaje de verduras recién preparado,
se emiten al aire, desde donde son inhaladas a través de la nariz. Estos diminutos mensajeros de la materia se
disuelven en los recubrimientos de las membranas nasales, donde alteran la quimica de nuestros nervios
olfatorios, que son muy delicados. Estas células nerviosas comunican los olores del mundo directamente a
nuestros cerebros, donde desciframos sus cédigos y a los que respondemos con atraccién o repulsién. Se ha
calculado que los seres humanos somos capaces de distinguir diez mil olores diferentes, pero no podemos
competir con la capacidad olfativa de nuestros amigos, los perros, capaces de detectar una particula de un
aroma de prueba entre diez billones de moléculas de aire normal.

Aunque apenas si estamos empezando a comprender los aspectos mas elementales de como discriminamos
exactamente los humanos los aromas que percibimos, se hacen continuos progresos. La forma de una
molécula parece tener una importancia fundamental en nuestra capacidad de percibir su aroma caracteristico.
Podemos caracterizar siete cédigos olfatorios fundamentales, a partir de los cuales se componen los miles de
olores complejos que distinguimos: floral, menta, almizcle, alcanfor, acre, etéreo y putrido. Los receptores de
nuestros nervios olfatorios se activan cuando una o mas de esas olorosas sustancias quimicas penetran las
capas que los protegen. Las moléculas olorosas pueden registrarse durante algin tiempo a un nivel inferior de
la conciencia, antes de que seamos conscientes de ellas, como puede atestiguar cualquiera al que se le haya
gquemado la tostada mientras mantiene una conversacion telefonica. Recibimos continua nformacion sobre el
mundo a través de la nariz, lo que influye sobre nuestros pensamientos, emociones y comportamiento de
formas sutiles y no tan sutiles.

La aromaterapia se ha utilizado para reducir la angustia de los pacientes que se someten a procedimientos
médicos,”® asi como para estimular la pérdida de peso en personas que tratan de perder algunos kilos.?® Un
reciente informe de Japdén probd los efectos de la aromaterapia en personas ingresadas en un hospital
psiquiatrico afectadas de depresién, y descubri6 que las expuestas a una agradable fragancia de citrico
mostraban mejorias en sus estados de animo, tenian niveles hormonales de estrés mas bajos, una mejor
funcién inmunitaria, y se les podia dar de alta con menores dosis de medicamentos antidepresivos.

Los aceites esenciales, derivados de flores, hierbas y especias, tienen efectos que se pueden documentar
incluso en los animales. Una amplia variedad de fragancias diferentes tendra influencias relajantes o excitantes
sobre los ratones. En un estudio, el mayor efecto calmante lo produjeron la citronela, la lavanda, la lima, el
neroli )3/ la madera de sandalo, mientras que los derivados de la naranja y del tomillo ejercian la influencia mas
activa.’® Los aceites esenciales se concentraban en la corriente sanguinea de los ratones, demostrando que
aquello que inhalamos entra claramente en nuestra circulacién. Otros estudios realizados con animales
demuestran que si se vincula una fragancia con una circunstancia especifica, la exposicién al aroma provocara
un recuerdo de la experiencia. Los ratones estresados, por ejemplo, mostrardn una elevacion de las hormonas
del temor y un deterioro de su funcién inmunitaria. Si se les permite relajarse en una jaula de seguridad llena
con serrin de madera de cedro, la siguiente vez %ue estén estresados podran evitar los efectos nocivos del
desafio si se hallan rodeados por el olor a cedro. % Un olor agradable desencadenara el recuerdo de un am-
biente seguro. A ese proceso se le conoce como condicionamiento neuroasociativo.

Utilizar la fragancia para afrontar el cancer ;Como hacer un uso practico de esta informacion sobre aroma-

terapia para mejorar nuestro bienestar si nos enfrentamos a un céancer? En el Centro Chopra utilizamos el
sentido del olfato de varias formas para aumentar la respuesta curativa. En primer lugar, prestamos atencién a
los efectos terapéuticos especificos de los diferentes aromas. Como principio general, el beneficio de un aceite
esencial reflejara la calidad medicinal de la hierba de la que procede. Tradicionalmente, la lavanda se ha
utilizado para calmar una mente agitada, y la fragancia de esta hierba en flor tiene un efecto tranquilizador. La
pimienta negra es un estimulante digestivo, al igual que su aceite esencial. Las semillas de hinojo son Utiles
para reducir la indigestién &cida, y el aceite volatil derivado de esta planta ayuda a enfriar un estomago irritado.
A continuacién se indican otros aceites esenciales fragantes y sus potenciales beneficios terapéuticos.
Los principios mente-cuerpo y los aromas Como ya hemos visto en el capitulo 3 y segun el Ayurveda, po-
demos caracterizar nuestra fisiologia mente-cuerpo en forma de tres principios basicos: movimiento o «Viento»,
metabolismo o «Fuego» y estructura o «Tierra». Del mismo modo que podemos utilizar la comida para
equilibrar los excesos en estos principios, también podemos usar los aceites esenciales de las hierbas, las
especias Yy las flores. Si experimenta sintomas de una agravacion del «viento» con ansiedad, insomnio, fatiga,
dolor y estrefiimiento, elija fragancias que sean calidas, dulces y pesadas. Los aromas generalmente
disponibles para asentar el sistema incluyen vainilla, madera de sandalo, rosa, jengibre y patchouli. Si ex-
perimenta desequilibrios en el elemento «fuego», con irritabilidad, ardor, fiebre, pruritos cutaneos y diarrea,
utilice aromas que enfrien el sistema, como el jazmin, la madera de sandalo, la lavanda, la salvia y la menta. Si
se siente pesado, congestionado, aletargado y retiene liquido, lo que reflejaria un agravamiento del principio de
la «tierra», elija aromas que sean ligeros y de especias, como junipero, naranja, jengibre, canela, eucalipto y al-
bahaca.
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Aceite esencial

Nombre latino

Efecto terapéutico

Indicaciones

Alcanfor Cinnamomum Descongestionante, Congestion de los senos,
antiséptico, bronquitis, alergias
expectorante

Manzanilla Anthemis Antiinflamatorio, Dolores de cabeza,
nobilis antiespasmadico indigestion, insomnio
calmante,

Eucalipto Eucalyptus Descongestionante, Congestion de los senos,

Globulus antiséptico bronquitis, fatiga
expectorante
Jazmin Jasminum Desintoxicante, Depresion,
grandiflorum calmante, infeccion,

antidepresivo inflamacion

Menta Mentha Analgésico, Resfriados,

piperita antiséptico, indigestion,

antiiflamatorio dolor de cabeza
Madera de Santalum Calmante, Insomnio,
sandalo album antipirético, Ansiedad,
antiséptico Inflamaciones

Equilibrar el Viento, el Fuego y la Tiera con aromas

Para equilibrar: Viento Fuego Tierra

Con sintomas de: Ansiedad, Colera, Aumento de peso,
insomnio, irritabilidad, retencién de
apetito débil, rubores, diarrea, liquidos, congestion
estrefiimiento,  inflamaciones de senos, letargo

Use: Vainilla, rosa,  Menta, lavanda, Clavo, jengibre,
canela, manzanilla, albahaca, lima,
jengibre, rosa, sandalo, tomillo, alcanfor,
albahaca, jazmin, hinojo, eucalipto
sandalo, ylang-ylang
naranja

Hay varias formas de utilizar terapéuticamente los aromas. Si la fragancia est4 en una base volatil, se pueden
verter unas pocas gotas en un difusor para que se difundan por el aire. Hay varios tipos diferentes de difusores,
incluidos los que aplican calor al aceite esencial, y los que utilizan un abanico para difundir el aroma en una
corriente de aire. Si tiene problemas para dormir por la noche, difundir un aroma pacificador del «viento» en su
dormitorio cuando se prepare para acostarse le ayudara a calmar su agitada mente. Si sufre de ardor, difundir
una fragancia pacificadora del «fuego» en el comedor le ayudara a enfriar el excesivo fuego digestivo.

Los aceites arométicos también se pueden aplicar a su piel, pero tienen que mezclarse con un aceite base
destinado al contacto directo con el cuerpo, ya que, de otro modo, el aceite esencial puede ser bastante
irritante si se aplica directamente sobre la piel. Vierta unas pocas gotas sobre las sienes y el labio superior, por
debajo de la nariz y sobre el cuello. A partir de ese momento llevara consigo la fragancia, vaya adonde vaya.
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Condicionamiento neuroasociativo

Registramos cada una de nuestras experiencias por medio de las impresiones sensoriales que las forman.
Los restos de sonidos, sensaciones, vistas, olores y sabores quedan grabados en nuestra conciencia por
medio de las redes neurales de nuestro cerebro. Al recordar el dia de nuestra boda, el nacimiento de un hijo o
la muerte de un progenitor, sintetizamos las impresiones grabadas y reconstruimos la experiencia en nuestra
conciencia. Cualquiera de los cinco sentidos puede ser el predominante en nuestra memoria. En los ejemplos
antes indicados puede ser la musica interpretada durante el baile de bodas, ver al bebé saliendo del canal
uterino, o la gélida sensacion experimentada cuando tocamos por Ultima vez la mano de nuestra madre. Afios
mas tarde, quizd escuchemos la cancién con la que iniciamos el baile nupcial y nos sintamos inundados por
imagenes y emociones tan potentes como lo fueron las originales.

Podemos utilizar esta comprension para asociar poderosas sensaciones con experiencias deseables. El
sentido del olfato resulta particularmente Util en este proceso, ya que es facil acoplar un aroma con una
experiencia comoda y nutritiva. Elija una fragancia caracteristica que sea atractiva y difindala mientras medita,
escucha una mausica suave que le anime o recibe un masaje. Procure crear esta asociacion en diversas
ocasiones, de tal modo que el aroma quede intimamente vinculado en su conciencia con un estado agradable
y cémodo. Luego, utilice el aroma cuando necesite invocar la serenidad que ha relacionado con la fragancia.
He descubierto que esto resulta particularmente UGtil cuando las personas se someten a tratamientos
oncolégicos. Al asociar una musica suave y un aroma agradable con la tranquilidad de la meditacion, puede
utilizar la masica y el aroma mientras se le aplica la quimioterapia, para mantenerse abierto y centrado. La
ansiedad y el recelo que suelen asociarse con los procedimientos médicos se pueden disminuir, a menudo
sustancialmente, por medio de asociaciones sensoriales positivas y curativas.

Nutricién sensorial

No somos sélo lo que comemos, sino también lo que ingerimos, digerimos y absorbemos a través de cada
uno de los cinco sentidos. Cuando nos enfrentamos a una enfermedad grave, es esencial que utilicemos
nuestros sentidos para aportar a nuestra fisiologia Gnicamente impulsos nutritivos. Los sonidos animosos e
inspiradores, el contacto amoroso y calido, las vistas hermosas y naturales, y los olores agradables y deliciosos
son los sustratos que, combinados con una comida sabrosa, crean la esencia de nuestras mentes y nuestros
cuerpos. El desafio del cancer exige que tomemos cada decision del modo mas consciente posible,
haciéndonos una sola pregunta: ¢aumentara o disminuira esto mi nivel de alegria y bienestar? Le animo a
respetar su cuerpo, mente y espiritu permitiendo que entren en su vida Unicamente aquellas experiencias que
mas apoyen la vida.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencién hacia usted m i s m o y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Me comprometo a crear un ambiente positivo, al elegir rodearme de sonidos, sensaciones, vistas,
sabores y olores positivos.

2. Asociaré los sonidos y olores agradables con un estado de seguridad y comodidad, utilizando esas
experiencias sensoriales para anclar mi conciencia cuando me enfrente a una situacion desafiante.

3. Prestaré atencion a los sutiles sentimientos de comodidad e incomodidad que haya en mi mente y
en mi cuerpo y veré si reflejan absorciones téxicas del ambiente que me rodea. Si son sonidos,
sensaciones, vistas u olores que pueda mejorar, asi lo haré.
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9
UN MOMENTO PARA CADA PROPOSITO

Armonizarse con los ritmos de la naturaleza

Y sera como un arbol plantado junto a
corrientes de agua, que da a su tiempo el
fruto, y jamas se marchita su follaje; todo lo
gue emprende sale bien.

SALMOS, 1,3

El ritmo es uno de los principales traductores
entre el suefio y la realidad.

DAME EDITH SITWELL

Harold se esforzaba por recuperar su sentido del equilibrio. Se le estaban aplicando tratamientos
de quimioterapia para su cancer de colon y, aunque parecia tolerar bien los medicamentos, no
lograba establecer una cémoda rutina diaria. A pesar de sentirse muy fatigado, era incapaz de
guedarse dormido antes de la una de la madrugada, y solia despertarse a las seis, cansado y an-
sioso. Le disminuy6 el apetito y no guardaba regularidad alguna en sus comidas. Sus estados de
animo fluctuaban ampliamente durante el dia, alternando entre una profunda tristeza y una intensa
irritabilidad. Aunque el intestino grueso se le habia reconectado después de la extirpaciéon del
cancer, la funcion intestinal era irregular e impredecible.

Cuando Harold acudié a verme, acordamos concentrarnos en crear una rutina diaria que le
permitiera recuperar un cierto sentido del ritmo en su vida. Hizo todos los esfuerzos por acostarse
mas temprano, afiadid una sesion de meditacion por la mafiana y otra por la noche a su programa,
hizo su comida principal al mediodia, y empezé a dar un paseo de treinta minutos después de la
cena. Su depresion desaparecio en cuestién de un mes, mejord su nivel de energia y hasta sus
habitos intestinales mostraron alguna estabilidad. Su familia informé que mostraba un
comportamiento mas bondadoso, y era mas facil relacionarse con él que incluso antes de su
enfermedad.

La vida se mueve en ciclos eternos de descanso y actividad. Cuando los fisicos describen el mundo
subatémico y dicen que tiene propiedades ondulatorias, no hacen sino reconocer los ritmos fundamentales del
universo. /Qué es una onda sino una expresidon de energia que se alterna entre sus estados dinamico y
tranquilo? Todo lo que ha sido, es y sera tiene un principio, un término medio y un final que surge de un campo
eterno de potencialidad pura, al que termina por regresar, en una interminable pulsién de creacién y disolucion.

Los seres humanos somos el producto mas sofisticado de la inteligencia biolégica de la naturaleza y, como
expresiones de la naturaleza, nos hallamos gobernados por estaciones, ciclos y ritmos. Desde la vibracion de
particulas elementales hasta el baile de las galaxias, la palpitacién del universo se puede percibir alli donde
dirijamos nuestra atencién. A lo largo de toda nuestra evolucién, nos hemos movido al compas del tambor
césmico. Casi cada planta y animal de este planeta se ha desarrollado en sincronia con los ciclos de la Tierra:
el ritmo circadiano de veinticuatro horas de la Tierra al girar sobre su eje, el ciclo lunar de casi un mes de
duracién que refleja la 6rbita de la Luna alrededor de nuestro acuoso planeta, los dobles iitmos diarios de las
mareas que dominaron nuestra evolucién cuando salimos del océano para establecernos en tierra firme, y el
ciclo anual que es el resultado del viaje de poco mas de 900 millones de kilbmetros que efectia la Tierra
alrededor del Sol. Los ciclos de la naturaleza estdn grabados en nuestro sistema nervioso e influyen sobre
nuestro bienestar mental, emocional y fisico de formas tan sutiles como obvias.

He definido la salud como la integracion armoniosa del ambiente, el cuerpo, la mente y el espiritu. ¢Y qué es
el cuerpo sino el reciclado perpetuo de tierra, agua y aire, que intercambiamos con el universo que nos rodea?
Desde la época en que fuimos organismos unicelulares hasta el desarrollo del billén de células que
comprenden nuestros cuerpos humanos plenamente desarrollados, nuestras funciones biolégicas se hallan
sometidas al flujo y reflujo con las mareas de la naturaleza. Cada célula y cada tejido de nuestro cuerpo
expresan un ritmo, con momentos de vigorosa actividad y otros momentos de quietud. Cuando nuestros ritmos
internos estan en sintonia con los ritmos de la naturaleza, experimentamos vitalidad y alegria. Cuando no
estamos en sincronia con nuestro ambiente, notamos la enfermedad en el cuerpo y en la mente.

Durante los dultimos cincuenta afios ha surgido una rama de la ciencia conocida como cronobiologia,
dedicada a explorar los ritmos biolégicos naturales de la vida. ¢(Qué células, tejidos y sistemas de nuestro
cuerpo demuestran ritmos y ciclos? La contestacion es muy sencilla: todas y cada una de las expresiones bio-
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I6gicas, desde la réplica de ADN en el nicleo de una célula hasta la secrecion de hormonas por parte de las
glandulas endocrinas, desde la regulacion de la temperatura corporal hasta el flujo de aire hacia nuestros
pulmones, todas siguen ciclos predecibles de descanso y actividad. Si la vida tiene una caracteristica, ésta es
la de bailar al ritmo con la naturaleza.

Las células cancerosas, sin embargo, pierden buena parte de su capacidad ritmica natural." A diferencia de
las células normales, que se toman un tiempo para el descanso celular y el rejuvenecimiento, las células
cancerosas siguen funcionando compulsivamente, ignorando los consejos de detenerse y disfrutar del olor de
las rosas. En capitulos anteriores ha analizado cémo podemos imaginar la malignidad como la pérdida del
recuerdo de la integridad completa. ;Qué es lo que genera un sentido de la unidad entre las partes? Del
mismo modo que los musicos se alinean con la orquesta mediante el ritmo, el concierto de la sinfonia mente-
cuerpo depende de que cada célula interprete su papel a tiempo. EI momento en que se desarrollan los
procesos fisiolégicos es la clave de la buena salud. Cuando una célula o tejido pierde el compés, no contribuye
a la integridad completa. Por lo tanto, nuestro objetivo a la hora de enfrentarnos a la enfermedad debe ser el de
vivir en armonia y ritmo en cada fase de nuestras vidas.

Los ritmos de la naturaleza

Mucho antes de que las formas primitivas de vida emergieran en nuestros océanos primordiales, la Tierra ya
giraba sobre su eje, generando el dia y la noche. Al empezar a desarrollarse los seres biologicos, este ritmo
circadiano (de circa = alrededor de, en torno de, y dia; que sucede en un periodo aproximado de 24 horas)
estimulé la creacidon de pautas ciclicas de descanso y actividad en las células y organismos. Cientos de
millones de afios mas tarde, aln podemos detectar esos ritmos diarios a través de nuestros cuerpos. Nuestra
reproduccién del material genético y nuestra fbricacion de proteinas esenciales muestran altibajos dentro de
cada ciclo de veinticuatro horas.2 Nuestro ritmo cardiaco, presién sanguinea, ritmo respiratorio y temperatura
corporal siguen un ciclo predecible durante todo el dia. Los comportamientos bésicos que damos por sentado,
como dormir, comer y beber, se hallan controlados por los generadores del ritmo basico que hay en nuestro
sistema nervioso. Casi toda hormona producida en nuestro sistema endocrino sigue una pauta diurna, con
fases de actividad y quietud. La secrecion acida del estbmago, las enzimas desintoxicadores del higado, la
absorcion y liberacion de sales en los rifiones, y la agresividad de las células del sistema inmunitario siguen
todas una ondulacion diaria que tiene picos y valles de actividad.

¢Cémo podemos utilizar esta informaciéon para mejorar nuestra salud? Debemos reconocer que, hasta hace
muy poco, los seres humanos permanecieron estrechamente sintonizados con los ritmos de la naturaleza.
Desde que nos convertimos en bipedos, nos levantamos con el sol, comemos al mediodia y nos retiramos a
descansar cuando la luz del sol desaparece y se hace de noche. Pero la vida para nuestra especie cambi6
espectacularmente cuando Thomas Edison controlé el poder de la electricidad, a finales del siglo xix, ya que,
desde entonces, hemos disfrutado de la libertad para crear dia y noche a voluntad. Si asi lo decidimos, ahora
podemos prepararnos una pizza congelada a medianoche, ver la televisién hasta las tres de la madrugada y
salir a buscar pasta dentifrica al amanecer, acudiendo a una farmacia abierta las veinticuatro horas del dia.
Aunqgue todos saludamos las ventajas de la tecnologia moderna, lo cierto es que ésta ha creado la impresiéon
de que ya no necesitamos prestar atencion a los itmos de la naturaleza. Y, sin embargo, pagamos un precio
por ignorar las estaciones de la naturaleza. Cuando perdemos la sincronizacion con nuestro ambiente,
experimentamos fatiga, dificultad para dormir, indigestion y turbulencia emocional.

No es dificil restablecer el equilibrio en nuestras rutinas cotidianas. Simplemente se necesita prestar atencion
a las claves de nuestro ambiente interior y exterior. Recomiendo probar a seguir la rutina diaria descrita a
continuacién. Observe como influye sobre su calidad de vida.

Mafiana
. Despertarse sin despertador a las 7.00.
. Cepillarse los dientes y limpiarse la lengua.
. Beber un vaso de agua tibia para estimular una eliminacion regular.
. Vaciar los intestinos y la vejiga.
. Darse en el cuerpo un masaje con aceite. « Tomar un bafio.
. Realizar un poco de ejercicio ligero. « Meditar.
. Desayunar.
. Dar un paseo a media mafana.
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Mediodia
. Hacer la principal comida del dia a mediodia.
. Permanecer tranquilamente sentado durante cinco minutos después de comer.
. Caminar de cinco a quince minutos para ayudar a hacer la digestion.
. Meditar a Ultimas horas de la tarde.
Tarde
. Tomar una cena de ligera a moderada entre las cinco y las siete de la tarde.
. Sentarse tranquilamente durante cinco minutos después de comer.
. Caminar de cinco a quince minutos para ayudar a hacer la digestion.
A la hora de acostarse
. Realizar una actividad ligera por la noche.
. Acostarse temprano, pero por lo menos tres horas después de cenar.

. No leer, comer o ver la televisién en la cama.

Es mejor levantarse sin necesidad de despertador hacia las seis de la mafiana. Si no se imagina a si mismo
levantandose tan temprano, pruebe a dejar sin cubrir una ventana que dé al este o al sur [al este o al norte en
el hemisferio sur], de modo que el sol lo despierte al salir. No recomiendo los despertadores porque todos
suelen armar tanto jaleo que hacen que su primera experiencia de la mafiana sea de estrés. Hay personas
cuyo ritmo circadiano esta tan poco sincronizado que les resulta muy dificil seguir esta pauta. Si tiene
problemas para dormir por la noche o si nunca prest6 demasiada atencion a la regularidad en su estilo de vida,
le recomiendo que utilice un despertador para despertarse muy temprano (antes de las dnco) y hacerlo asi
cada mafana durante varios dias seguidos. Si evita el dormir la siesta durante el dia, pronto empezara a
guedarse dormido a las diez de la noche, y eso serd suficiente para reinstalar todo el ciclo.

Cepillese los dientes, limpiandose suavemente la lengua si esta sucia. Cuando se somete a sesiones de
quimioterapia es bastante habitual notar un sabor patrido o agrio en la boca, sobre todo al levantarse por la
mafiana. Segun el Ayurveda, eso refleja el nivel de toxicidad del cuerpo y es una sefial de que hay que prestar
una atencién especial tomando solo alimentos nutritivos y absorbiendo Unicamente impresiones sensoriales
nutritivas en su sistema. Le serd Util beber una cantidad abundante de agua tibia durante el dia, empezando
inmediatamente después de lavarse la boca. Beber agua caliente o una infusién estimula el movimiento
peristaltico de modo que podra vaciar sin esfuerzo alguno sus intestinos y vejiga.

Apliquese cada dia un masaje de aceite antes de bafiarse o ducharse, lo que beneficiard a su piel y estado
general de salud. También le sugiero realizar un conjunto ligero de posturas de yoga o estiramientos, después
de veinte a treinta minutos de meditacion. Luego, tome el desayuno si tiene apetito y, si el tiempo lo permite,
procure dar un corto paseo después del desayuno. Aunque pocos de nosotros siguen este consejo, la mayoria
de la gente se siente mejor si toma la comida principal hacia el mediodia. Esa fue la préctica natural en la
mayoria de sociedades hasta la Revoluciéon Industrial, cuando empez6 a ser inconveniente para los empleados
tomarse un tiempo para un gran almuerzo al mediodia durante el que tenian que dejar de trabajar. Una comida
equilibrada y bien cocinada al mediodia puede tener un efecto beneficioso para toda su mtina diaria. Siéntese
durante unos pocos minutos después de almorzar y, si fuera posible, dé un corto paseo.

Realice su segunda sesion de meditacion a dltimas horas de la tarde o a primeras horas de la noche, poco
antes de cenar. Eso facilita la liberacion del estrés acumulado durante el dia y le prepara para las actividades
de la noche. Tome una cena ligera hacia las seis de la tarde, y luego siéntese tranquilamente durante cinco
minutos. Dar un paseo nocturno después de cenar ayuda a hacer la digestién y es un momento excelente para
conectar con la familia.

Conseguir descanso

Aunque muchas personas consiguen dormir mas cuando estan estresadas, la mayoria de la gente que se
enfrenta a una enfermedad grave ve perturbado su suefio. Por regla general, uilizamos la actividad para liberar
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las presiones internas. Al final de la jornada, cuando ha llegado el momento de desconectar, es posible que
una mente agitada no esté tan dispuesta a desengancharse, aunque el cuerpo exija un muy necesitado
descanso. La falta de suefio reparador complica el problema cuando a la persona le preocupa si sera capaz de
funcionar al dia siguiente sin el descanso adecuado.

Se pueden poner en practica algunas maniobras sencillas que han ayudado a la gente que sufre de insomnio
ocasional. Lo mismo que sucede con un nifilo cuando se lo acuesta, seguir una rutina regular es una costumbre
muy valiosa para acostumbrar a la gente a cambiar de marcha. Si tiene problemas para dormir, empiece por
limitar su actividad después de la cena. Tenga la intencidon de aminorar las actividades como preparacion para
irse a la cama. Siempre que le sea posible, evite el ejercicio vigoroso, los programas violentos en la televisiéon y
el trabajo mental intenso. Si ha estado intensamente concentrado y su mente estd muy activa justo antes de
acostarse, tardara mas tiempo en quedarse dormido. Procure estar en la cama, con las luces apagadas, a las
diez de la noche y, desde luego, no mas tarde de las once. El siguiente ritual ha demostrado ser util para
dormir:

. Ponga algo de muisica serena y suave una hora antes de acostarse.

. Difunda en el dormitorio una fragancia relajante de aroma de aceite esencial como lavanda,
vainilla, manzanilla o vetiver. Utilice ese aroma sélo para acostarse.

. Prepérese un bafio caliente y vierta en él unas pocas gotas del mismo aroma de aceite esencial
que difunda en el dormitorio.

. Apliquese un masaje de diez minutos con aceite de almendras o de sésamo.

. Apague las luces y tome un bafio relajado.

. Después del bafio, tome una taza de leche caliente con nuez moscada y cardamomo, o una taza
de manzanilla caliente, o una infusion de valeriana.

. Vaya directamente a la cama y concentre la atencion en la respiracion mientras se queda dormido.

. Si duerme en compafiia de alguien, animelo a seguir la misma rutina, para no verse perturbado
precisamente cuando esta a punto de quedarse dormido.

. Pruebe a aplicarse una almohadilla suavemente caliente o una bolsa de agua tibia sobre el
abdomen cuando ya esté acostado en la cama. Compruebe que el calor sea tibio y no muy
caliente, para no quemarse si se duerme.

. No lea, hable por teléfono, coma o vea la television en la cama.

Un suefio sano es un componente clave de la buena salud. Los estudios han demostrado que incluso privar a
alguien de unas pocas horas de su suefio disminuye la funcién inmunitaria hasta que se ha recuperado el
suefio perdido.' La calidad del descanso es mejor antes de la medianoche, de modo que ocho horas de suefio
entre las diez de la noche y las seis de la mafiana proporcionan una recuperacion mas profunda que ocho
horas dormidas entre la una de la madrugada y las nueve de la mafiana. Si se ha considerado siempre como
un «noctambulo», procure acostarse gradualmente cada vez mas temprano hasta que adquiera el habito de
haberse dormido a las once de la noche. Hay personas que tienen una pauta de toda la vida de permanecer
despiertas hasta muy tarde, y dormir luego hasta muy tarde por la mafiana, pero los estudios han demostrado
gue quienes siguen esa rutina corren mas probabilidades de experimentar periodos de tristeza, fatiga y
ansiedad.4 Aunque pueda parecerle un tema sin importancia cuando se tiene que enfrentar a una enfermedad
grave, lo cierto es que establecer una rutina diaria saludable puede causar un impacto sustancial sobre su
bienestar.

Ciclos estacionales

Todos hemos observado el efecto que tienen las estaciones sobre nuestra salud mental y fisica. Pocos
dejamos de experimentar algin cambio en nuestro estado de animo a medida que los dias se hacen mas
cortos cuando nos aproximamos al solsticio de invierno, o la animosa influencia de la primavera cuando la
Tierra despierta de su frio suefio invernal. Durante millones de afios de tiempo evolutivo, nos desarrollamos y
adaptamos al cambio de las estaciones, interiorizando los ritmos de la naturaleza. Al hallarse la Tierra inclinada
sobre su eje, la temperatura exterior y las horas de luz natural aumentan y disminuyen a lo largo del afio. Estas
perpetuas oscilaciones influyen sobre nuestras vidas a muchos niveles. La liberacidon de sustancias quimicas
gue regulan nuestro estado de animo, la atraccién que sentimos por el sexo opuesto y hasta las fiestas sociales
giran al ritmo del percusionista estacional.

En los seres humanos, como sucede en la mayoria de los animales, la melatonina es el principal mensajero
guimico que sintoniza nuestro reloj interno con el de la naturaleza. Este proceso de armonizacion de nuestro
ciclo mente-cuerpo con los ciclos del ambiente se conoce como sincronia. La melatonina se produce en la
pineal, una pequefia glandula situada cerca del centro del cerebro, que transforma la energia luminica en men-
sajeros bioquimicos. La glandula pineal vigila continuamente a hurtadillas el sistema visual y responde a la
cantidad de luz disponible en el mundo, liberando mas o menos melatonina. Los variados efectos de la
melatonina son fascinantes. La fertilidad de las vacas, el pelaje invernal de los zorros y la hibernacién en los
0sos se hallan influidos por esta sustancia quimica.
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En los seres humanos, la melatonina tiene un gran efecto sobre nuestros ciclos de suefio/vigilia, secrecion
hormonal, estado de animo y funcién inmunitaria. El desfase horario (jet lag) en los viajes intercontinentales por
avion es un problema habitual relacionado con la melatonina, experimentado por casi todos los que han
viajado, y que se presenta con mayor frecuencia cuando cruzamos varios husos horarios. Ese desfase es el
resultado de una falta de armonia entre nuestro reloj interno y los mensajes que recibe nuestro cerebro del
ambiente en el que nos encontramos y en el que ha cambiado la hora. La forma més rapida de adaptarse a una
nueva zona horaria consiste en seguir inmediatamente la rutina del ambiente al que se acaba de llegar. Tome
su proxima comida a la hora sefialada y acuéstese en el momento apropiado para el lugar en el que esta de
visita. Los estudios preliminares han sugerido que tomar una dosis de melatonina (de un miligramo por huso
horario) varias horas antes de acostarse puede ayudar a restablecer el reloj bioldgico, pero aun estan por
definir sus usos y sus efectos secundarios potenciales?

Un estado de malestar recientemente reconocido, el trastorno afectivo estacional (TAE), describe la
depresion que experimentan muchas personas durante los cortos dias del invierno. Ademas de los cambios en
el estado de animo, las personas que padecen el TAE aumentan con frecuencia de peso, anhelan comer
alimentos ricos en calorias y sienten suefio durante el dia. Este estado de malestar se halla relacionado con
alteraciones en la producciéon de melatonina, y se puede mejorar mediante una exposicion a luces brillantes
durante el dia.6 Abunda sobre todo en las regiones septentrionales, donde las horas de exposicion a la luz
solar invernal son limitadas. Muchas personas experimentan manifestaciones menores de tristeza invernal, lo
gue explica en parte la popularidad de los lugares de vacaciones situados en el sur durante los meses de
invierno. Los antiguos, que disfrutaban tomando sol y a menudo adoraban al Sol como a un dios, observaron el
efecto curativo que tenia éste sobre nuestros estados emocionales. En la actualidad, las personas que notan
coémo su depresion invernal va desapareciendo a medida que se alargan los dias, estarian probablemente de
acuerdo con la visién que tenian nuestros ancestrales adoradores del Sol acerca de la estrella que nos da la
vida.

¢Como podemos utilizar esta informacion sobre los efectos de las estaciones para mejorar nuestro bienestar
durante el afio? Aunque podemos tratar de ignorar o superar las sefiales de la naturaleza, o mejor que
podemos hacer consiste en escuchar y hacer caso de sus mensajes. A medida que los dias se hacen mas
cortos, preste atencién a las sefiales que reciba del ambiente, no de lo que le diga el reloj. Acuéstese antes,
despiértese mas temprano y adapte en consecuencia sus horarios de comidas y de meditacion. Vista
apropiadamente para el tiempo y elija alimentos equilibradores para las cualidades expresadas en el ambiente.
Durante el otofio seco, frio y tempestuoso, elija alimentos que pacifiguen el «viento» y que sean algo mas
cdlidos y pesados, como buenas sopas, cocidos y guisados. Durante el verano, cuando predomina el elemento
«fuego», elija alimentos, ropas y actividades que lo mantengan frio. Durante la temporada himeda y fresca de
la primavera, prefiera alimentos y especias mas ligeros y calidos y procure vestir de acuerdo con el tiempo que
haga para mantenerse caliente y seco. Utilice todos sus sentidos para equilibrar las influencias ambientales,
prestando atencidon a los caprichos de la naturaleza, y recordando que la naturaleza de ésta es el cambio
ciclico.

Estaciones, ciclos y cancer

¢Qué se sabe sobre la relacion entre el cancer y nuestros ciclos bioldgicos normales? Existe una cantidad
cada vez mayor de informacion que tiene potencial para cambiar espectacularmente la forma de administrar el
tratamiento contra el cancer. Una serie de indicaciones recientemente descubiertas apuntan a la posibilidad de
que comprender los cambios de ritmo en el cancer nos ayude a mejorar la salud. Hemos aprendido asi que
ciertos cénceres se dan mas habitualmente durante unas estaciones que en otras. El cancer de mama, por
ejemplo, se diagnostica con mayor frecuencia en los meses de primavera, mientras que el cancer de préstata
se descubre mas habitualmente en invierno. Eso sugiere que la glandula pineal puede hallarse en la fuente de
alguna sustancia natural que combate el cancer y cuya produccién aumenta y disminuye a lo largo del afio.7
Tanto si esa sustancia funciona a través de nuestro sistema inmunitario como si tiene un efecto
anticancerigeno directo, quizd podamos descubrir una clase de medicamentos basados en una actividad natu-
ral de nuestra farmacia interna.

Generalmente, los hombres y mujeres con cancer pierden sus patrones hormonales ciclicos
caracteristicos, lo que refuerza el concepto de que una caracteristica fundamental de la malignidad es la
pérdida del ritmo fisiolégico. Podemos aprovechar esa pérdida del ritmo natural producida por el cancer para
adaptar los horarios de aplicacion de la quimioterapia y capitalizar asi las diferencias entre las células
malignas y las sanas. A la hora de desarrollar la cronoterapia para el cancer (una terapia cuya
administracion se vincula con el horario), hay que considerar cuatro cuestiones importantes.

. ¢Cuéndo son las células cancerosas méas sensibles al medicamento de la quimioterapia?

. ¢JCuando son menos sensibles al medicamento las células normales del 6rgano enfermo de
cancer?

. ¢Cuando son menos vulnerables al medicamento las células del sistema inmunitario y las
productoras de sangre?
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. ¢Cudndo son mas activos los Organos que descomponen y eliminan el medicamento (el
higado y el rifion)?

Si conociéramos las respuestas a estas preguntas, podriamos disefiar un protocolo de tratamiento
oncoldgico que administrara los medicamentos cuando nuestras células normales descansan mas, las
células cancerosas se muestran mas activas y nuestros 6rganos de eliminacidon estuvieran relativamente
tranquilos. En tal caso, cualquier medicamento que se administrara tendria el efecto maximo contra las
células cancerosas, causaria el minimo dafio a las células sanas, y se podria aplicar en su dosis mas baja
posible.

Empezamos a conocer las respuestas a las preguntas antes planteadas, aunque todavia nos queda
camino por recorrer. La toxicidad de un medicamento contra el cancer es muy diferente, dependiendo de
cuando se administra .2 Los ratones tienen cinco veces mas probabilidades de morir a consecuencia de una
dosis nocturna de arabinosil citosina (AraC), un medicamento utilizado en quimioterapia, que si recibieran
esa misma dosis durante el dia. Las personas a las que se administra fluxuridina (FUDR) para el cancer de
colon a las seis de la tarde tendrdn menos nauseas, diarrea e inflamacion bucal que si se les administraba la
misma dosis total uniformemente distribuida durante un periodo de veinticuatro horas.

La eficacia de un medicamento quimioterapéutico para tratar el cancer puede ser mayor si se da a una
hora del dia en lugar & a otra.” Por ejemplo, los nifios con leucemia obtienen mejores resultados si reciben
su dosis de mantenimiento de quimioterapia por la noche, en lugar de por la mafana. Parte de la mejora es
el resultado de su mayor tolerancia a dosis mas altas de los medicamentos, que tienen menos toxicidad
cuando se los administra a ciertas horas del dia.

Aunque se producen avances en la aplicacién de los crecientes conocimientos de los ritmos bioldgicos a la
terapia contra el cancer, estamos aprendiendo que no todas las personas ni todos los canceres responden
del mismo modo. Los cientificos tratan de encontrar formas sencillas de determinar cudndo descansan las
células normales de una persona y cuando son mas activas las células cancerosas. A estas banderolas
guimicas de la actividad celular se las llama a veces «cronomas», e incluyen sustancias como el antigeno
carcinoembrionico (CEA) y la alfafetoproteina (AFP). Tenemos la esperanza de que pronto podremos utilizar
pruebas sencillas para determinar cual es el mejor momento para administrar los medicamentos contra el
cancer con objeto de obtener los maximos beneficios con los minimos efectos secundarios.

Le recomiendo discutir el tema de la cronoterapia con su médico. Aunque este campo se encuentra
practicamente en sus inicios, existe un creciente cuerpo de informacién que puede ayudar a guiarle hacia el
momento Optimo para aplicarle el tratamiento. Actualmente se dispone de instrumentos programables que
liberan automaticamente el medicamento para poder administrarlos a las horas deseadas, lo que permitiria el
desarrollo de programas especialmente concebidos para cada paciente.

El ritmo de lavida

A veces me dejo llevar por la fantasia de otros tiempos mas sencillos, cuando el mundo se movia mas
lentamente. Se tardaba mucho mas tiempo en ir de un lugar a otro, asi que nos veiamos obligados a
concentrarnos en el viaje tanto como en el destino. Estdbamos mas sintonizados con nuestro ambiente
porque teniamos que prestar una mayor atenciébn a nuestra supervivencia y bienestar. Se veneraba y
respetaba a la naturaleza por su poder. Si queriamos participar en el baile césmico, estaba claro que era la
naturaleza la que marcaba el paso y nosotros la seguiamos. Aprendimos que cuanto mas caso hiciésemos
de los ritmos del mundo, tanto mejor nos sentiamos y mas probablemente satisfaciamos nuestras
necesidades fisicas, emocionales y espirituales.

La naturaleza, sin embargo, no siempre es tan suave. Como seres humanos, nos vemos obligados a
desarrollar tecnologias cada vez mas sofisticadas, que nos aislan de los impetuosos caprichos de la
naturaleza. Empezamos con el fuego, los cobijos y las pieles de los animales, y con el transcurso del tiempo
llegamos a la calefaccién en las viviendas, los grandes bloques de pisos y los aparcamientos subterraneos.
En nuestra desesperada necesidad de contar con un flujo ininterrumpido de informacién, desarrollamos
maquinas de fax, televisién por cable y el correo de voz. ConfiAbamos en ahorrar tiempo, pero descubrimos
que teniamos que afrontar muchos mas bits de datos que antes. jSolo tiene que pensar en cOmo se sentiria
si todavia tuviera que utilizar un teléfono de disco para efectuar sus llamadas!

Ha llegado el momento de que, como individuos y como comunidades, volvamos a conectar con los ritmos
de la vida que laten a través de cada estrella del cosmos y de cada célula de nuestro cuerpo. Una
enfermedad grave es una llamada al alma para que reordenemos nuestras prioridades y busquemos el
equilibrio que es nuestra verdadera naturaleza. Amonicese con las canciones de la naturaleza, sincronicese
con sus ritmos... porque le estén llamando hacia la integridad completa.
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Compromiso con la integridad completa
Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Me comprometo a establecer una rutina diaria en sintonia con los ritmos de la naturaleza.

2. Concentraré mi atenciébn en las variaciones estacionales, eligiendo comportamientos
equilibradores de los cambios ciclicos que se produzcan en mi ambiente.

3. Si tengo dificultades para dormir, trabajaré para establecer una rutina regular de suefio que
sea pacificadora para los cinco sentidos.

10
CURACION EMOCIONAL

Cabalgando sobre la turbulenta ola de los sentimientos

La emocidn es la principal fuente de todo
aquello que se hace consciente. Sin emocion
no puede haber transformacion de la
oscuridad para convertirse en luz, ni de

la apatia en movimiento.

CARL JUNG

A un estudiante cuyo corazon esté lleno de
amor, que haya visto mas alla de sus
sentidos y pasiones, el maestro le revelara
al Sefior del Amor.

MUNDAKA UPANISHAD

Laura era la que atendia a su familia. No s6lo proporcionaba apoyo emocional fundamental para su
esposo Yy sus tres hijos, sino también era la espina dorsal de su familia de nacimiento, y sus dos
hermanas mas joévenes dependian mucho de ella. Tras la muerte de su padre, asumié la
responsabilidad afadida de preocuparse por el bienestar de su madre, y siempre estuvo dispuesta a
echar una mano cada vez que se la necesitaba.

Al saber que el bulto que tenia en el pecho era canceroso, Laura se sinti6 abrumada por
poderosas emociones. Acostumbrada a dar a los demas, se sintio extremadamente incémoda al
pedir ayuda para si misma. Y su familia, que tanto dependia de ella para satisfacer sus
necesidades, tuvo dificultades para ofrecerle el apoyo que ahora necesitaba. Asi, de ella se
apoderé un sentido sin precedentes de desesperacion.

Después de haber recibido medicamentos antidepresivos que le beneficiaron poco, Laura ingresé
en un grupo de apoyo contra el cancer. Alli aprendié que era aceptable expresar sus necesidades
y sentimientos, y encontré a personas capaces de aceptarla y acogerla. Obtuvo comprension sobre
su poco saludable costumbre de dar a los demas a expensas de agotarse a si misma. A medida
que consiguié ir abriéndose paso por entre los tratamientos contra el cancer, también descubrié
aspectos de si misma que habian permanecido dormidos desde la infancia. Su depresion fue desa-
pareciendo gradualmente y pudo establecer relaciones mas equilibradas con su querida familia.

Nuestras emociones son un océano insondable de pensamientos y sentimientos. En cualquier dia dado,
nuestro mar emocional puede estar en calma, con visibilidad clara, o intensamente turbulento, generando el
temor a ahogarse bajo arrolladoras das. Las emociones se expresan por si mismas a través de nuestra carne
y nuestros huesos, exigiendo nuestra atencion y negandose a ser racionales. Las llamamos sentimientos
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porque las sentimos en nuestro cuerpo, como nudos en la boca del estbmago, presion en el corazén, o como
una sensacién de ahogo en la garganta. Puedo leer una noticia sobre un acontecimiento politico en Irak y
sentir relativamente poco, y luego pasar a la pagina deportiva, donde puedo sentirme emocionalmente
sobrecargado al enterarme de que mi equipo favorito perdié la final en el dltimo segundo. Un pensamiento, con
su correspondiente sensacion fisica, no es mas que una idea, pero cuando me afecta a un nivel visceral, se
convierte en una emocion. La sabiduria del cuerpo se expresa a través de nuestra experiencia de comodidad o
angustia, y nuestros sentimientos son la esencia destilada de nuestros estados mentales y fisicos. Vemos a un
amigo y le preguntamos: «;COmo estas?», intentando tomarle el pulso emocional. El otro responde con su
habitual estereotipo emocional («estupendo», «fabuloso» o «muy mal»), lo que nos ofrece un ligero atisbo de
su actual estado de bienestar. Aunque asumimos que nuestros sentimientos son la medida de la realidad, a un
nivel mas profundo sabemos que la realidad no podria cambiar, seguramente, con la rapidez con que cambian
nuestros estados emocionales.

Puede parecer paraddjico, pero cuando se padece una enfermedad grave como el cancer, la angustia
psicolégica inicial es saludable. La ansiedad y la tristeza que se sienten son una respuesta natural a la
percepcion de pérdida. Las sensaciones fisicos que surgen sirven para llamar la atencién y movilizar los recur-
sos curativos internos. La incomodidad es la alarma de incendios que nos alerta sobre la necesidad de una
intervencién urgente. El desafio al que nos enfrentamos cuando nos encontramos ante una amenaza grave
consiste en utilizar nuestros sentimientos para crecer, aprender y expandir nuestro repertorio de respuestas.

Las emociones del cancer

No cabe la menor duda que tener cancer genera una verdadera tormenta de emociones. No seriamos
humanos si no tuviéramos unos sentimientos tan fuertes como consecuencia de saber que tenemos una
enfermedad grave. Pero la cuestion que se ha planteado desde hace cientos de afios es si ciertos estilos emo-
cionales pueden crear el cancer. A lo largo de los afos, los psicdlogos han sugerido que las personas que
tienen dificultades para expresar los sentimientos fuertes y que abrigan la sensacion de tener poco control
sobre sus vidas corren un mayor riesgo de desarrollar cancer que aquellas otras que se sienten comodas ex-
presando sus sentimientos y que abrigan la sensacién de estar capacitadas para dirigir sus vidas.! Durante los
ultimos treinta afios se ha venido sugiriendo que hay caracteristicas de personalidad «proclives al cancer»,
pero sigue habiendo una gran controversia acerca de hasta qué punto son significativos estos rasgos. ¢Acaso
las personas que se guardan los sentimientos envian mensajes menos saludables a las células de su sistema
inmunitario? ¢O es que el hecho de afrontar el cancer hace que la gente sea mas retraida y exprese menos
sus emociones? A pesar de los numerosos estudios que se han concentrado en este tema, todavia no se ha
llegado a una conclusion.2 Como hemos visto en capitulos anteriores, sabemos que nuestro estado mental
influye directa y rapidamente sobre nuestra capacidad para identificar y responder a influencias potencialmente
nocivas. Pero ¢son éstas maneras mejores 0 peores ce manejar el estrés? Y, lo que es mas importante,
¢podemos cambiar nuestras respuestas emocionales a los desafios de la vida?

Si se enfrenta actualmente a un cancer, quizi se esté preguntando: «;De qué me sirve saber ahora cuéles
son los posibles rasgos de personalidad que pueden haber contribuido a elevar mi riesgo?». Ciertamente, de
nada sirve acusarse por las cualidades que haya adquirido durante la infancia, como tampoco sirve de nada
reprocharse por las decisiones que haya podido tomar en el pasado. La utilidad de examinar estas
caracteristicas consiste en considerar si es posible desarrollar ahora un estilo emocional mas sano. ¢De qué
sirve cambiar ahora si ya tiene cancer?, puede preguntarse. La respuesta que le ofrezco es que una vida
emocional mas sana trae consigo sus propias recompensas.

Ya he sugerido antes que el cancer ofrece una oportunidad de recrear su vida de una forma globalmente mas
sana. Un componente critico de la salud incluye asumir la responsabilidad sobre los propios sentimientos.
Responsabilidad significa la capacidad para encontrar una respuesta creativa. Eso es algo completamente
diferente a la culpa. En este capitulo sugiero que el cancer nos obliga a plantearnos preguntas fundamentales.
Hay dos que son importantes aqui: «Cudl es el significado mas profundo de esta enfermedad?», y «¢Qué me
estiq diciendo el cancer acerca de la forma en que he vivido mi vida?». Si estamos dispuestos a abordar
honradamente estas preguntas, puede producirse una transformacién profunda y la curacion.

Si estd usted dispuesto a seguir explorando este tema, examine algunos de los rasgos de personalidad que
pueden prevalecer mas en las personas con riesgos de desarrollar cancer, y vea cuantos se le podrian aplicar.'
JEs usted...

. abiertamente cooperativo?

. apaciguador?

. dubitativo?

. abiertamente paciente?

. condescendiente?

. ¢Siente aversion por los conflictos?

. ¢Se siente incobmodo expresando célera o emociones fuertes?
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Ninguno de esos rasgos es de suyo indeseable o inapropiado. De hecho, si examinamos a las personas con
riesgo de sufrir una enfermedad cardiaca, nos encontrariamos con unos rasgos de personalidad casi
diametralmente opuestos: poco cooperativos, exigentes, impacientes, orientados hacia los conflictos y dis-
puestos a expresar cOlera sin preocupacion por el impacto que eso pueda causar sobre los demas. La
cuestion, por tanto, no es que esté bien o mal, sino que se trata de equilibrio.

Ya hemos visto que la respuesta de luchar o huir fue nuestra forma mas primitiva de afrontar un ambiente
amenazador. Cuando la vida corre peligro, se estd neurolégicamente condicionado para reaccionar
vigorosamente, echando a correr o lanzandose de lleno al conflicto. Puesto que en la vida moderna ninguna de
estas dos opciones es aceptable o adaptativa, hemos desarrollado métodos ligeramente mas sofisticados,
conocidos como mecanismos de defensa psicolégica. Se trata de diversos mecanismos que utilizamos para
afrontar las situaciones y que nos aportan un cierto sentido de control sobre nuestras vidas. Como la mayoria
de nosotros experimentamos angustia cuando nos descontrolamos, podemos concebir esas estrategias de
afrontamiento como estrategias de control o, cuando son menos adaptativas, como dramas de control
disefiados para disminuir la angustia psicolégica. En lugar de luchar fisicamente cuando nos sentimos
amenazados o desafiados, podemos volvernos sarcasticos, intimidatorios o verbalmente insultantes. En lugar
de echar a correr, podemos elegir recluirnos en nosotros mismos, cortar la comunicacién y aislarnos
emocionalmente. Desarrollamos nuestro repertorio de estrategias de control en la infancia, cuando aprendimos
y nos adaptamos a los estilos emocionales de los miembros principales de nuestra familia y de quienes nos
atendian. Es posible que aprendiéramos en una fase muy precoz de nuestro desarrollo que es necesario un
estilo agresivo para satisfacer nuestras necesidades. Alternativamente, podemos haber recibido el mensaje de
gue nunca se considera aceptable expresar emociones fuertes.

Si es usted una persona que tiene dificultades para expresar sus sentimientos, hagase las preguntas que se
incluyen a continuaciéon. He descubierto que resulta mas Util contestar a estas preguntas en voz alta, o bien
escribir las respuestas en un diario. Al decir en voz alta me refiero a hablar con uno mismo en un lugar donde
nadie pueda molestarlo, 0 comunicarse con un amigo 0 asesor que esté dispuesto y sea capaz de aceptar la
expresion de toda la gama de sus emociones. Aunque al principio se sienta incomodo al expresarse en voz alta
cuando esté a solas, es un método mas Util que simplemente el pensar sus respuestas. Probablemente, se
encontrara manteniendo una conversacidon con una persona imaginaria, que es la amalgama de las voces de
resistencia o juicio que lleva usted en su corazon y en su mente.

1. ¢Es cierto que he sido reacio o incapaz de expresar abiertamente mis sentimientos?
2. ¢Creo que merezco expresar mis sentimientos ante mi familia y mis amigos?

3. ¢Cudles creo que son las consecuencias de ex presar mis sentimientos?

4. ¢Qué temo que ocurra si empiezo a expresar mis sentimientos ahora?

Si cree que es deseable expresar mas abiertamente sus emociones, permita que los cambios se desplieguen
con naturalidad. Practigue el expresarse a si mismo de una manera que no engendre resistencia. La
autolimitacién mas habitual que se encuentran las personas en su vida emocional es la tendencia a acusar a
los deméas de lo que ellos mismos sienten. La percepcibn mas positiva que engendra verdadera libertad
emocional es tomar conciencia de que cada uno de nosotros es responsable de sus propios sentimientos. Una
persona, situacidon o circunstancia puede desencadenar una respuesta emocional en nosotros, pero nadie ni
nada puede hacernos sentir de una forma determinada sin nuestro permiso implicito. Alguien puede ser inti-
midatorio o actuar de un modo desmoralizante, pero somos nosotros los que decidimos sentirnos intimidados o
desmoralizados. La mayoria de nosotros estamos tan acostumbrados a decir cosas como «Has herido mis
sentimientos», 0 «jMe has enojado tanto!», que el concepto de que tenemos realmente una alternativa acerca
de como reaccionar puede parecernos incluso ridiculo. Y, sin embargo, todos hemos pasado por la experiencia
de poder reirnos en un momento caustico de alguien por quien sentimos una limitada consideracion, aun
sintiéndonos profundamente heridos por una sutil sugerencia de decepcion expresada por alguien cuya
aprobacién anhelamos. Esta claro que nuestra interpretacion de la experiencia es la que determina nuestra
respuesta emocional a la misma.

Todo aquel que se enfrenta con el céancer experimenta angustia porque la enfermedad grave siempre
desencadena nuestros mas profundos temores de pérdida. La pérdida de energia, comodidad, tiempo,
independencia y control van naturalmente acompafiadas de tristeza, pero no necesariamente de desespera-
cion o falta de toda esperanza. A menudo son las pequefias desilusiones las que complican nuestra angustia,
como sucede con un comentario insensible por @rte de alguien que atiende a nuestra salud, una falta de
apoyo comprensivo por parte del cényuge, o un comentario poco amable por parte de un amigo. Es en el
contexto de esos desafios menores cuando tenemos a menudo la oportunidad de percibirnos a nosotros
mismos, de adquirir sabiduria y conciencia en el proceso.
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Procesar las alteraciones emocionales

Para procesar las emociones hay que prestar atencién tanto a la mente como al cuerpo. Eso significa
escuchar el mensaje que nos transmite el sentimiento y reconocer las sensaciones en nuestro cuerpo.
Aprender a comunicarnos directamente con las personas que amamos reduce el estrés y libera nuestra
energia vital. Las emociones que aceptamos sin juicio nos ofrecen la oportunidad para un crecimiento personal
y una autorreflexion que son positivas para nuestra familia y para nosotros mismos. Al enfrentarnos a una
circunstancia desafiante, el proceso que se describe a continuacion puede sernos Util para avanzar por entre
las alteraciones emocionales que crean un estrés adicional innecesario.

1. Identifigue la emocidon que siente. «Siento...» Puede ser colera, tristeza, dolor, traiciéon, abandono,
rechazo, frustracién o desesperanza. Defina y describa con la mayor claridad posible lo que esta sintiendo.
Ponerle una diqueta a sus sentimientos ayuda a concentrar la atencion y a establecer algunos limites para las
emociones que, en un principio, puedan parecer abrumadoras.

Ese es el primer paso para canalizar la poderosa energia del sentimiento hacia una direccioén evolutiva.

2. Observe los sentimientos en su cuerpo. Una emociéon es un pensamiento asociado con sensaciones
fisicas. Nuestros pensamientos desencadenan reacciones fisicas, que tienen una quimica propia. Las
expresiones fisioldgicas del estrés no se pueden desconectar instantdneamente. La energia superficial de la
emocién se tiene que disipar antes de que se pueda procesar ésta. Una vez que haya identificado lo que
siente, permitase a si mismo sentir esas emociones. Dirija conscientemente el aliento hacia el lugar de su
cuerpo en el que note la presiéon y deje que con cada exhalacion se libere un poco de la tensién. Rodee la
sensacién de su cuerpo con su atencién y tenga la intencion de liberar la carga emocional, reconociendo que
se trata de sus sentimientos, pero no de usted. Al permitirse a si mismo experimentar las sensaciones fisicas,
se disipara parte de la energia emocional y podra escuchar el mensaje de emocidn que ésta le transmite.

3. Exprese la emocién, en privado, para si mismo. Puede anotar sus sentimientos o expresarlos en voz alta.
He descubierto lo valioso que es llevar un diario sélo con este propésito. Escriba en él libremente y sin juicios
sobre los pensamientos que crucen por su cabeza. Resistase al impulso de filtrar y no se preocupe si escribe
cosas que no diria cobmodamente en voz alta. A menudo, cuando se escribe un diario, surgen recuerdos distan-
tes de situaciones similares. Aproveche el acceso que su alteracién actual le permite a traumas emocionales
del pasado y escriba también sobre ellos. Utilice un lenguaje que transmita franca y honradamente lo que esta
sintiendo. Permitase a si mismo expresar todo aquello que necesita expresar acerca de la situacion.

Estoy convencido del beneficio terapéutico de llevar un diario. EI mismo proceso de expresar los sentimientos
por escrito nos ayuda a obtener una cierta perspectiva con respecto a ellos. Cuando escribo en mi diario, a
menudo me rio de mi mismo al documentar mi indignacion autojusticiera ante lo que he percibido como una
injusticia. Los beneficios de llevar un diario han sido estudiados incluso cientificamente. Los estudiantes
universitarios que escriben sobre acontecimientos que los han alterado, demuestran una mejoria en su funcion
inmunitaria y efectllan menos visitas a la clinica del campus.’ Un reciente estudio de la Escuela Médica de la
Universidad de Auckland, en Nueva Zelanda, demostré6 que los estudiantes de medicina que habian escrito
acerca de los acontecimientos traumaticos ocurridos en sus vidas, generaron mas anticuerpos en respuesta a
una vacuna? Se ha demostrado de un modo firme que cuanto mas dispuesta esta una persona a expresar por
escrito sus fuertes sentimientos negativos, tanto mas mejora su condicion inmunitaria y su estado de salud
general. Escribir sobre los acontecimientos estresantes de nuestras vidas puede ser una de las formas mas
sanas con las que contamos para procesar y descargar nuestros sentimientos mas fuertes.

4. Libere las emociones a través de algun ritual. Si ha expresado sus sentimientos, se calmara la turbulencia
de su mente, pero su cuerpo seguird necesitando liberar la presién que se ha elevado. Habitualmente, lo mejor
para ello es practicar alguna forma de actividad fisica. Salga a dar un paseo, vaya a bailar, a nadar, practique
yoga o haga ejercicios de respiracion, cualquier cosa que le ayude a descargar la emocién de su fisiologia. Si
se siente colérico, golpee una almohada, arroje piedras al mar o gritele a Dios. Haga algo que proporcione a su
cuerpo una sensacion de alivio, sin causar ningln dafio a su ambiente. Permita que su cuerpo se desintoxique
y reconozca la liberacién de sus sentimientos mientras realiza la actividad.

5. Procure compartirla emocion con alguien capaz de escucharle con atencion sin tratar de solucionarle su
problema. Escuchar de una forma consciente es una habilidad que requiere practica. Un valioso procedimiento
de comunicacién que nos ha indicado nuestro amigo Robert Gass, utiliza un objeto al que se habla. Los nativos
norteamericanos han venido utilizando esta clase de objetos desde hace miles de afios, para ritualizar comu-
nicaciones importantes. ldentifique como su objeto una piedra hermosa o un pequefio trozo de madera pulida,
gue luego debe utilizar exclusivamente para las sesiones de comunicacion significativa. Sostenga el objeto
entre las manos, exprese sus sentimientos honrada y abiertamente, sin culpabilizacion. La persona con la que
se comunique desempefia el papel de escuchar atentamente, sin interrupcién, con la seguridad de que tendra
la oportunidad de responder y ser escuchada. Hable desde el corazén, hasta que se sienta completo, y
recuerde asumir la responsabilidad sobre sus propios sentimientos. Luego, transfiera el objeto al que ha
hablado a su pareja/acompafante y préstele la misma atencion que recibi6 mientras hablaba usted. Este
procedimiento aumenta la comunicacion y reduce la posibilidad de que la discusion degenere en un
lanzamiento mutuo de acusaciones.
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Mientras habla, intente evitar expresiones como «jHas herido mis sentimientos!» o «Siempre haces que me
sienta de esa manera». Utilice mas bien un lenguaje que no evoque ninguna actitud defensiva, ninguna
resistencia, como «Senti heridos mis sentimientos cuando me dijiste... ». Cuando le toque el turno de escuchar,
procure no interrumpir al otro en un intento por defenderse. Limitese a escuchar con atencion, a recibir los
mensajes que sean Utiles y dejar pasar aquellos que no tengan valor alguno.

6. jRejuvenézcase! Si ha pasado por las cinco fases antes indicadas, al mismo tiempo que es consciente de
su responsabilidad por sus propios sentimientos, habra logrado algo realmente magnifico. Se necesita ser muy
consciente y estar comprometido con el crecimiento personal para pasar por el proceso antes descrito, asi que
ha llegado el momento de gratificarse a si mismo por el buen trabajo realizado. Si las dos personas de la
relacion se han comprometido a profundizar su nivel de intimidad por medio de una comunicacién consciente,
no hay tema que no se pueda tratar de una manera amorosa y respetuosa. Si tiene la suerte de hallarse en
una relacion asi, celebren juntos cada éxito del proceso. Haga algo agradable por su pareja y por si mismo.
Apliquense un masaje el uno al otro, vayan a ver una pelicula, disfruten de una comida deliciosa y procuren
estar abiertos a recibir nutricion.

Exploremos una situacion que ilustra la posibilidad de transformar una relacién potencialmente angustiosa en
una experiencia positiva y afirmadora de la vida. Acude usted al oncdlogo para someterse a un examen de
control tres meses después de haber terminado la aplicacion de la quimioterapia. Durante el examen, el
médico comenta con naturalidad que un reciente estudio ha demostrado que las personas que se han
sometido al tratamiento por el que usted ha pasado han sobrevivido una media de tres afios, en comparacion
con menos de dieciocho meses para las que se sometieron a un protocolo de tratamiento mas antiguo. Aunque
el médico ha pretendido tranquilizarle con la informacién, usted se siente inmediatamente embargado por el
panico. Puesto que ya han transcurrido dos afios desde que le diagnosticaron el cancer, empieza a
preocuparse porque quiza le quede menos de un afio de vida. Al llegar a casa, empieza el proceso de
clarificacion emocional:

1. Identificacion: identifica las emociones a las que se enfrenta, como temor y cllera. Su temor a la
incomodidad fisica y a la pérdida de tiempo de calidad con su familia. Le encoleriza que el médico le diera la
informacién de un modo que a usted le parecio insensible.

2. Observacion: practica la meditacion durante unos minutos, dirigiendo la atencién hacia su cuerpo. Es
consciente de la existencia de un nudo en el estbmago y nota una sensacion de opresion en el pecho. Permite
que la presién de su cuerpo se libere con cada nuevo aliento. Al hacerlo asi, empiezan a remitir algunas de las
sensaciones de panico.

3. Expresién: empieza a escribir en su diario, describiendo los temores y sensacién de injusticia por el hecho
de que una buena persona como usted tenga que pasar por este proceso, mientras que otras muchas
personas estan sanas. Mientras expresa estos pensamientos, empiezan a fluir las lagrimas y experimenta
cierto alivio emocional. Entonces, se le empiezan a ocurrir nuevos pensamientos en los que se da cuenta de
gue el médico solo estaba tratando de animarlo, y no comunicandole una sentencia de muerte. Decide discutir
ese mismo dia la situacién directamente con él.

4. Liberacion: sale a dar un enérgico paseo, planificando lo que piensa decirle al médico, de una forma tal
gue exprese sus preocupaciones sin crear resistencia en el otro. Se sentira capaz y seguro de poder expresar
directamente sus necesidades.

5. Compartir: esa misma tarde llama al médico y le pregunta si dispone de unos pocos minutos para hablar
con usted. Estd disponible y le escucha expresar honrada y responsablemente sus preocupaciones.
Inmediatamente, se disculpa por haberse mostrado insensible al efecto que le han causado sus palabras y le
explica que le dio esa informacién con la intencién de tranquilizarlo en el sentido de que las recomendaciones
del tratamiento eran apropiadas. También le dice que las personas del estudio que se mantuvieron libres del
cancer durante dos afios mostraron una excelente oportunidad de conservar la salud.

6. Rejuvenecimiento: se siente usted mucho mejor y dispone las cosas para que esa misma noche se le
aplique un masaje. Llama a su hermana, explicandole lo ocurrido y hacen planes para salir juntos a cenar a su
restaurante favorito.

Es mejor afrontar de este modo dgunas alteraciones emocionales, aunque otras no se liberan tan faciimente.
Cuando experimentamos dolor fisico o una pérdida inminente, expresar la angustia no hard que el dolor
desaparezca magicamente. A veces, cuando simplemente hay demasiado estrés para afrontarlo de una vez,
pueden ser mas Utiles los mecanismos psicolégicos que utilizan la negacién o la supresion de los sentimientos.'
Eso es particularmente cierto cuando la persona se entera de que tiene un cancer y tiene que considerar toda
una serie de decisiones inmediatas relativas al diagnéstico y al tratamiento. En un momento asi, entrar a
analizar el significado psicolégico mas profundo de la enfermedad puede ser inapropiado y poco util. Otras
formas efectivas de afrontar una situacion amenazadora pueden ser utilizar como diversiéon la actividad
orientada hacia un objetivo (limpiar la casa, organizar los archivos), alejar conscientemente la atencién de los
pensamientos que produzcan ansiedad (utilizando afirmaciones positivas) o enfrascarse en el proceso de
afrontar el problema (navegar por la red para aprender todo lo que pueda sobre el cancer). Eso es algo que
usted sabra cuando llegue el momento adecuado de profundizar en el significado de su enfermedad y en sus

92



reacciones emocionales. Es esencial que, para cada aspecto de su salud, utilice la mejor herramienta de que
disponga para la tarea, y eso también se aplica, ciertamente, a nuestras estrategias psicolégicas.

Capear las tormentas emocionales

Animo a mis pacientes a utilizar tantas estrategias curativas como sea posible, reconociendo que cada uno
de nosotros tiene necesidades singulares y responde de diferentes maneras a las muchas ofertas que nos
presenta la vida. Cuando una persona se ve obligada a afrontar los temores que engendra el cancer, el primer
objetivo consiste en reducir la angustia hasta un nivel manejable, al mismo tiempo que se esfuerza por
restablecer el equilibrio emocional. Una vez que se ha alcanzado una apariencia de equilibrio, se presenta por
si misma la oportunidad de ahondar mas en el significado emocional y espiritual de la enfermedad. En cada
una de las fases hay cinco componentes que, en mi opinién, son valiosos aliados en el proceso curativo:

1. Meditacion, oracién y técnicas de visualizaciéon
2. Expresion emocional

3. Apoyo de la familia

4. Informacion exacta sobre la enfermedad

5. Intervenciones médicas

Cada uno de estos enfoques aborda una faceta diferente pero importante de las necesidades emocionales de
las personas que afrontan un cancer.

Meditacién, oracidon y técnicas de visualizacién

A estas alturas ya conoce mi conviccion de que tomarse un tiempo diario para experimentar quietud y niveles
expandidos de conciencia en la meditacion es un aspecto clave de toda curacién, ya que representa ruestra
oportunidad directa para ir mas alld de nuestra individualidad vinculada con el tiempo y probar nuestra
naturaleza esencial inmortal. Desde esa plataforma de silencio, podemos activar nuestras intenciones curativas
por medio del poder de la oracién, el ritual o la imagen. Dejamos que las fuerzas cdésmicas conozcan en
términos inequivocos qué es lo que nos gustaria que sucediera, y luego liberamos la intencién y permitimos
gue la sabiduria de la naturaleza se ocupe de los detalles.

Expresion emocional

Hay que tener la voluntad, la confianza y la capacidad para expresar sus sentimientos a personas que estén
dispuestas a compartir su experiencia profundamente humana de afrontar una enfermedad amenazadora para
la vida. Eso derribara los muros de la alienacion y el aislamiento y le permitira acceder a la fuerza curativa mas
profunda del universo: el poder del amor. El viaje curativo implica reconocer la naturaleza universal de uno.
Compartir con otros sus esperanzas y desilusiones, alegrias y penas, es esencial para la recuperacion de la
integridad completa. El apoyo de los demas es una herramienta curativa poderosa, tal como ha documentado
el trabajo de David Spiegel en Stanford, quien demostré que la gente que participaba en los grupos de apoyo
en la lucha contra el cancer no sélo se sentia mejor, sino que vivia mas tiempo.7 Conéctese con la gente que
pueda sentir empatia por su situacion e inspirarle con historias de animo y perseverancia. Procure rodearse de
gente capaz de llorar y reir con usted, sin olvidar nunca el precioso don de la vida.

Apoyo familiar

Cuando una persona tiene cancer en una familia, toda la familia tiene cancer. Al margen de que la dinamica
de la familia antes del diagnéstico fuese saludable o disfuncional, una enfermedad grave hace cambiar toda la
red de relaciones dentro del hogar. Tal como sucede con el individuo, afrontar el cancer ofrece a una familia la
oportunidad de alcanzar una profunda percepcién, sabiduria y curacidon. Algunas familias se ponen
naturalmente del lado de la persona amada que sufre de un cancer, mezclando espontaneamente la mezcla
adecuada de tristeza y esperanza, de seriedad y ligereza, de angustia y alegria, de valor y rendicién. Para
otros, el temor y la incertidumbre que rodean el cancer intensifican la tensién y las inseguridades subyacentes
gue ya han tensionado los lazos familiares. Sea cual fuere el estilo de comunicacién que predomine, el cancer
ofrece la oportunidad de curar viejas heridas y establecer nuevos niveles de intimidad. Y, sin embargo, se
necesita un esfuerzo concertado y unificado para aprovechar esa oportunidad para la transformacion.

Las dinamicas familiares suponen un auténtico desafio cuando el familiar enfermo de cancer ha sido,
tradicionalmente, el que se ha ocupado de atender a las necesidades familiares. Si mama, que siempre atendié
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a los demas, necesita ahora del apoyo, los otros miembros de la familia tienen que estar a la altura de las
circunstancias, y mama debe permitir que sean los otros quienes la cuiden. Una comunicacion abierta y sincera
es la clave esencial, lo que permite a las personas queridas efectuar la transicion a desempefiar nuevos
papeles.

Recomiendo que la familia se retna de forma regular y que cada miembro se turne para practicar la
comunicacion consciente. Dedique tiempo para que cada persona exprese sus temores y esperanzas,
reconociendo que no hay sentimientos correctos o equivocados. Si un familiar que se siente abrumado por la
enfermedad no es capaz de asumir todas sus responsabilidades, procure negociar un papel que le permita
efectuar algunas contribuciones sin sentirse culpable por no hacer mas.

Cada uno de nosotros procesa sus pérdidas a su propio ritmo. Si permitimos que la gente dé lo que pueda, a
menudo podrd acceder a recursos internos mas grandes, a medida que aumente su confianza. El simple hecho
de permitir a la gente expresar sus temores y preocupaciones, disipard a menudo la presién que se intensifica
hasta una respuesta de lucha o huida. Un guidn ideal para una discusion familiar sana podria ser el siguiente:

Mama: Sé que mi cancer de mama os asusta a todos. Tenemos ante nosotros un desafio, pero sé que si
estamos ahi los unos para los otros, podremos pasar juntos por esto.

Papa: Todos hemos dependido de mama para que nos cuidara, y la idea de que ahora es ella la que
realmente nos necesita puede ser abrumadora. Voy a asumir el compromiso de regresar a casa un poco antes
del trabajo, para poder echar una mano con la limpieza. Aunque me aterra, también estoy convencido de que
podremos capear juntos esta tormenta y ser una familia mas fuerte como consecuencia de todo lo que esta
sucediendo.

Jessica, de 14 afios: jNo me parece justo! Todo iba tan bien en nuestras vidas y ahora, de pronto, sucede
esto. ¢Qué ocurriria si murieras? Lo Unico que quiero es escapar.

Mama: Sé que no parece justo, pero la vida no siempre sale tal como la planeamos. De todos modos, no
tengo la menor intencién de morirme pronto, y ahora necesito que estés a mi lado. Puedo entender tu tristeza y
tu frustracion, pero, por favor, no te alejes de mi.

Michael, de 17 afios: Quiza no debiera ir a la universidad el afio que viene, para poder quedarme cerca de fi.
Puedo seguir estudiando en la Facultad local y efectuar el traslado cuando te sientas mejor.

Mama: Te agradezco mucho la oferta, pero creo que aun es demasiado pronto para que empieces a cambiar
tus planes de vida. Sigamos adelante bajo la suposicion de que conseguiré salir adelante en medio de este
desafio, y de que continuar con vuestros estudios es lo mejor que podéis hacer vosotros.

Papa: ¢Tenéis todos la sensacién de que habéis tenido la oportunidad de decir lo que pensais?

Jessica: Siento haber parecido egoista. Lo que sucede es que me preocupa muchisimo la posibilidad de
perder a mama. Mama: Nunca me perderas realmente, y aprecio mucho que estés dispuesta a compartir
conmigo tus verdaderos sentimientos.

Durante los primeros meses después de conocer su diagndstico, le recomiendo encarecidamente que
mantenga reuniones familiares semanales para permitir que todos los miembros de la familia se expresen con
sinceridad y abiertamente. Las aptitudes desarrolladas en unas discusiones tan amorosas les serviran durante
toda la vida. Tener un encuentro formalmente programado ofrece a la familia un mecanismo saludable para
procesar los fuertes sentimientos que, invariablemente, surgiran cuando aparece una enfermedad grave. A
medida que se estabilice la situacion médica, convoque una reunion familiar cada vez que surja una cuestion
que sea mejor abordar en un foro abierto. Capacite a los miembros de su familia para convocar una reunion
cada vez que sientan la fuerte necesidad de expresarse. Procure crear algun tipo de ritual, como rezar una
oraciéon o leer un poema al principio y al final de la reunion para definir la experiencia como importante y
especial.

Si es usted la persona enferma de cancer, digale a sus personas queridas como le gustaria que la trataran,
reconociendo que sus necesidades pueden cambiar de un dia para otro y durante el transcurso de su
enfermedad. La Unica forma segura de que su familia sepa lo que usted quiere es que se lo comunique. No es
justo alterarse con sus seres queridos por no ser capaces de leerle los pensamientos. Como ya se ha dicho
antes en este mismo capitulo, algunas personas con cancer pueden tener dificultades para expresar sus
necesidades, pero este es, definitivamente, el momento para cambiar la pauta. Si su familia nunca ha tenido la
facilidad para comunicarse de este modo, piense en solicitar la ayuda de un profesional, desde un asesor
familiar hasta un pastor, un sacerdote o un rabino. El cancer nos ofrece la oportunidad de contemplar la vida
cara a cara, de experimentar el precioso don que supone, y de expresar nuestro aprecio por el breve tiempo
fugaz del que disponemos para pasarlo juntos. Aproveche la oportunidad para profundizar en su intimidad con
su familia y sus amigos, que son sus verdaderos comparfieros de viaje.

A medida que progresa en su recuperacion del cancer, puede disminuir la intensidad de sus sentimientos y
volveran a cambiar entonces las relaciones con las personas que estdn mas cerca de usted. Los miembros de
la familia que se sienten con animos de dar de si mas de lo que se creian capaces, tendrdn que retirarse
gradualmente un poco para que usted no se sienta ahogado. Por otro lado, tras haber superado con éxito el
desafio del cancer, siempre guardara el recuerdo y las heridas de la enfermedad, y quiza no querra que nadie
olvide por completo la batalla que ha librado una vez que cada uno sigue con su vida normal. Como sucede
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con cada uno de los aspectos de la vida, el desafio al que se enfrentan usted y su familia con respecto al
cancer consiste en alcanzar el equilibrio correcto, y darse cuenta de que siempre sera un equilibrio dinamico.

Informacidn exacta e intervenciones médicas apropiadas

Aprender sobre el cancer al que se enfrenta puede ser muy provechoso. Utilice en beneficio propio el mundo
de la medicina cientifica. Es usted el miembro fundamental del equipo de atencién a su salud, cada uno de
cuyos miembros es capaz de comprender todo lo que se sabe sobre su enfermedad. Pregunte, desafie y
debata con el médico sobre aspectos importantes de su cuidado. Evite la tentacion de utilizar la negativa para
evadir los tratamientos efectivos, y sea consciente del uso que hace del pensamiento magico, como «Puedo
evitar el someterme a la cirugia de mama si me tomo estas hierbas chinas durante unas pocas semanas». Por
otro lado, no acepte tampoco su papel como receptor pasivo de los productos farmacéuticos modernos.

En esta era de la informacion, resulta facil convertirse en un experto en su enfermedad. Pase un dia en la
biblioteca médica local, o acceda a la informacién via Internet. Uno de los beneficios de los grupos de apoyo
gue se citan @n mayor frecuencia es la informacién de que disponen otros participantes que han invertido
tiempo y esfuerzo en aprender todo lo que han podido sobre la enfermedad. Procure mantener una perspectiva
equilibrada, sopesando cada nuevo método tanto con el corazbn como con la mente. Si encontrara un
tratamiento nuevo, pida hablar directamente con otras personas que lo hayan experimentado antes de volar al
otro lado del mundo en busca de una terapia legendaria.

Si la angustia del cancer fuese demasiado formidable y sintiera desesperacién, discuta con su médico el
papel que tienen los medicamentos antidepresivos. Los medicamentos, utilizados apropiadamente, pueden ser
herramientas muy poderosas para aliviar los sentimientos de desesperanza e impotencia que interfieren en su
capacidad para obtener una respuesta curativa Optima. Observo el desarrollo de medicamentos
quimioterapéuticos efectivos, de potentes analgésicos y de medicamentos que estimulan el estado de animo
con el mismo respeto que concedo a las hierbas medicinales, la meditacion y el contacto curativo. Elija
conscientemente a sus aliados, recordando que el verdadero hechicero no es ningln agente externo, sino la
fuerza poderosa que hay dentro de usted.

Ahondar mas profundamente

Para la mayoria e las personas con cancer habra en su viaje curativo una fase en la que parte de la intensa
turbulencia ha remitido y se presenta la oportunidad para una reflexion mas profunda sobre el significado de la
enfermedad y el de la vida. Ese es el momento en que se hace posible la transformacién personal si somos
capaces de mirar honrada y abiertamente las decisiones que hemos tomado en el pasado y considerar si
estamos preparados para tomar decisiones diferentes para crear un futuro diferente. Somos la suma total de
decisiones que tomamos y la enfermedad grave nos permite la oportunidad de recrearnos en una nueva
imagen si asi lo deseamos y estamos dispuestos a realizar el trabajo. El «trabajo» significa mirar en nuestros
corazones, ver lo que todavia queda en ellos por resolver, y dar los pasos necesarios para liberar sentimientos
y convicciones que limitan la plena expresién de nuestro Yo superior.

Estoy convencido de que hay tres grandes componentes en este proceso que catalizan una comprension y
una transformacién personal mas profundas: el perdén, el significado y la vision. El perdén es la reclamacién de
nuestra inocencia, nuestro estado natural del ser antes de que aprendiéramos que el mundo era un lugar
peligroso y que el amor incondicional es un bien muy escaso. A lo largo del camino de la vida, todos hemos
sido heridos, nos hemos sentido desilusionados y traicionados. La mayoria de nosotros, en uno u otro
momento de nuestras vidas, también hemos herido, desilusionado y traicionado a otros. Rara es la persona
que no lleva en su corazén alguna herida sin curar. Y a menudo es la persona a la que hemos rechazado
conscientemente aquella por la que sentimos el mas profundo deseo no expresado de su amor y su perdon.

Sharon no habia visto a su padre desde que éste abandoné a la familia cuando ella tenia siete
afios de edad. La colera experimentada por su madre ante el abandono fue contagiosa, de modo
que cuando Sharon alcanzé la adolescencia, el simple hecho de pensar en su padre le producia
cllera y resentimiento. Cuando se enter6 de que se habia vuelto a casar e iniciado una nueva
familia, Sharon se hizo el propdésito de que nunca lo perdonaria.

En consecuencia, no estaba preparada cuando, varios afios mas tarde, recién ingresada en la
universidad, recibidé una carta suya preguntandole si querria visitarlo. Recientemente se le habia
diagnosticado un céancer de pancreas y queria verla antes de morir. Aunque su reaccion inicial fue
de rechazarlo, tal como él la habia rechazado a ella, una suave pero persistente voz interior la
impulsé a ir a verlo. Varias semanas mas tarde, cuando se encontré con el hombre fragil que era
su padre en una cama de hospital, una oleada de emociones se apoderé de ella cuando él le
expresd su arrepentimiento y el amor que sentia por ella. Sharon se sinti6 abrumada por una
mezcla de tristeza y alegria cuando él le dijo que le habia estado escribiendo durante afios, pero
que su madre le habia devuelto todas sus cartas, convencida de que no tenia ningin derecho a ser
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un intruso en su vida. Ese dia, cuando se separaron, Sharon se dio cuenta de que su célera no era
sino el dolor contenido que no habia encontrado una forma sana de expresarse.

La enfermedad grave nos recuerda que estamos en esta Tierra s6lo durante un corto espacio de tiempo y
que abrigar resentimientos, heridas y agravios no es sino un tragico despilfarro de tiempo y energia vital. Si
estd de acuerdo en que desprenderse del dolor emocional es deseable en esta fase de su vida, dedique un
tiempo en el que nadie le interrumpa y proceda a realizar el siguiente ejercicio.

1.Medite en silencio durante unos diez minutos, utilizando la conciencia respiratoria o la técnica de
meditacion del mantra.

2.Visualice mentalmente un ambiente hermoso, seguro y sereno. Hija algin lugar natural que asocie con un
momento de comodidad y alegria.

3.Imaginese a si mismo en su forma mas divina. Quiza sea como un ser angélico, un hombre o una mujer
clarividentes, o un nifio inocente y sabio.

4.Ahora, en ese espacio sagrado, preguntese qué resentimientos, viejas heridas, colera o lamentaciones
lleva en su corazoén.

5.Con la intencién de ser completamente honrado y abierto consigo mismo, permita que su recuerdo le lleve
hacia atras, rememorando su vida, recordando episodios en los que su corazén se cerr6 como consecuencia
de alguna insensibilidad o traicion por parte de otra persona.

6.Recuerde los momentos en los que fue insensible o duro con otra persona que quiso 0 necesitd de su
atencion o cuidado, en un momento en que usted fue incapaz de proporcionarselo.

Dedique algin tiempo a escribir acerca de lo que haya aprendido durante este proceso. Recuerde las
circunstancias y sentimientos que le acudan a la mente y escribalos libremente, sin tratar de filtrar los
recuerdos o emociones que surjan a la superficie de su conciencia. Cuando sienta que ha terminado con esta
parte del proceso de «recuerdo», vuelva a la meditacion durante cinco a diez minutos y visualice de nuevo su
espacio sagrado. Esta vez, hagase las siguientes preguntas:

1.  ¢Qué es necesario para que perdone a los demas por el dolor que me han causado?
2. ¢Qué es necesario para que me perdone a mi mismo por el dolor que haya causado a otros?
3. ¢Qué es necesario para que me perdone a mi mismo por el dolor que me he causado a mi mismo?

Una vez mas, dedique algun tiempo a escribir lo que haya descubierto en este proceso. Concédase tiempo
para digerir la informacion y los sentimientos que puedan brotar a la superficie. Deje transcurrir varios dias para
procesar sus emociones antes de actuar en consonancia con lo que haya podido descubrir. Si siente la
urgencia de escribir una carta o llamar a alguien de su pasado hacia el que ha experimentado resentimiento,
espere a que haya remitido la carga emocional, antes de actuar dejandose llevar por un impulso. Recuerde que
aun cuando usted esté preparado para perdonar y olvidar, es posible que la otra persona no lo esté. La
curacion mas poderosa es aquella que tiene lugar dentro de su corazén, independientemente de cémo
responde la otra persona.

No es raro descubrir que alguien ha venido abrigando un dolor emocional causado por otra persona que ya
ha muerto. Puede tratarse de un progenitor que se marché o de un ex conyuge que le traiciond. Si se siente
preparado para liberar sentimientos téxicos por alguien fallecido, la practica de un ritual puede ser
beneficiosa para permitirle completar su liberacién. Después de identificar los sentimientos, de ser testigo de
las sensaciones, expresarlas por escrito y liberarlas con un proceso fisico, disefie una ceremonia que tenga
sentido para usted. Escriba una carta y quémela, al mismo tiempo que ofrece su perdén al espiritu de la
persona. Visite su tumba y vierta alli su dolor, dejando en recuerdo algo que conmemore su visita. Si quedan
miembros supervivientes de la familia con los que le gustaria establecer la curacidon, como los hijos de un
hermano con el que se cortaron todas las relaciones, escribales expresando su deseo de hacer las paces.
Sea creativo, sabiendo que si usted procede de un lugar de paz, Gnicamente podra ganar en el proceso.

A muchas personas les resulta mas dificil perdonarse a si mismas por las indiscreciones del pasado que
perdonar a los otros. He descubierto tres componentes importantes para facilitar una verdadera liberacién de
culpabilidad y remordimiento. En primer lugar, recuerde que, en cualquier momento dado, todo el mundo
hace las cosas lo mejor que puede. Desde una perspectiva retrospectiva, quizd le maraville cémo pudo
haber dicho o hecho algo que caus6 dolor a alguien o a si mismo, pero en el momento en que sucedi6é todo
estaba usted actuando con todo el nivel de conciencia que podia tener entonces. En segundo lugar, realice
alguna accion correctora, como escribir una carta, hacer una donacién u ofrecer sus servicios gratuitamente.
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En el proceso de dar abiertamente desde el corazén, éste le proporcionara el perdon que busca. Finalmente,
asuma el compromiso de no repetir las mismas acciones que causaron el dolor. Hagase el proposito, segin
su mejor capacidad, de ser mas fiel, atento, sensible, honesto, generoso, leal y franco. Si promete cambiar,
el perddn aparecera.

Encontrar significado en la enfermedad

Cuando se encuentra con la adversidad, uno de los primeros impulsos es el de preguntarse: «¢Por qué me
esta sucediendo esto a mi?». La idea de que el universo es aleatorio y caprichoso resulta inaceptable para
mi psique y, sin embargo, con mucha frecuencia soy incapaz de contestar plenamente a las preguntas del
«por qué». En la tradicion védica, la expresion «Insondable es el campo del karma» reconoce que la persona
no tiene plena capacidad para comprender la multitud de experiencias del pasado que conspiraron para
crear su circunstancia actual. Puede parecer facil explicar el cancer de pulmén de una persona que ha
fumado durante cuarenta afios, pero incluso esa idea simplista de causa y efecto plantea mas preguntas que
respuestas. ¢Por qué empez6 a fumar esa persona? (Qué necesidad satisfacia el habito? ¢Por qué
aparecio el cancer cinco afios después de que la persona dejara de fumar? Todavia es menor nuestra
capacidad para explicar el cancer entre la poblacién infantil, cuando vemos a nifios inocentes que
desarrollan una leucemia o un neuroblastoma como consecuencia de ninguna decision aparente que ellos
tomaran. El libro de Job, en el Antiguo Testamento, nos recuerda que a la gente buena también les ocurren
cosas malas.

Aunque no logremos comprender por qué ha surgido algo doloroso, ain podemos encontrar significado en
la situacion. Crear significado es una necesidad humana caracteristica que se tiene que satisfacer para que
podamos continuar nuestro camino. No podemos cambiar el pasado que nos planteé el desafio al que nos
enfrentamos, pero si podemos reinterpretar la experiencia desde la perspectiva de la vida como un viaje de
aprendizaje. Tal como dijo una vez el gran escritor y fildsofo Aldous Huxley: «La experiencia no es lo que le
sucede a uno, sino lo que uno hace con lo que le sucede».

Hacerse las preguntas correctas puede ayudarnos a desvelar el significado méas profundo de la enfermedad.
Los siguientes ejercicios, como los descritos antes en este mismo capitulo, tienen un gran valor cuando se
designa un tiempo para concentrarse en las preguntas, asegurandose de no ser interrumpido o perturbado.
Inicie el proceso con diez minutos de meditaciéon, permitiendo que se aplaque la turbulencia mental. Luego,
visualice su espacio interior sagrado e invoque el aspecto mas elevado de su ser para facilitar su exploracién
de estos temas tan sensibles. Cuando esté preparado para escuchar su voz mas interior, hagase las siguientes
preguntas:

1. Sisupiera que s6lo me queda un afio mas de vida, ¢qué cambios haria ahora en mi vida?

2. Si pudiera hablarle directamente a mi cancer, ¢qué mensaje positivo recibiria de mi?

3. Si imagino que han transcurrido cinco afios y que he dejado atras el cancer, ¢qué le diria acerca del
significado de mi enfermedad a otra persona que se encontrara en mi misma situacién?

4. Si pudiera hablar directamente con mi Dios, ¢qué me diria El acerca del significado de mi
enfermedad?

Inicie la conversacién con su Yo interior y escuche los mensajes que surjan. Muchas de las personas a las
gue veo en el Centro Chopra descubren que su cancer les ofrece una oportunidad de tomar decisiones que les
aportan amor, intimidad y espiritualidad y que ya no toleran circunstancias que no sean elevadas para el
espiritu humano. La innegable realidad de la vida es que la muerte nos acecha a cada uno de nosotros,
aunque la mayoria elegimos vivir como si dispusiéramos de todo el tiempo del mundo. Si realmente
comprendiéramos lo breve y preciosa que es la experiencia humana, no desperdiciariamos ni un solo momento
en acciones mundanas, resentimientos o lamentaciones. Afrontar el cancer es wa oportunidad para mirar
nuestra mortalidad cara a cara y elegir el eterno momento presente.

Imaginar el futuro

En los circulos de la Nueva Era es habitual oir hablar de que podemos crear nuestra propia realidad. Eso es
cierto, en la medida en que nuestras decisiones definen un cierto conjunto de probabilidades. Si yo no hubiera
decidido hace afios ingresar en la Facultad de Medicina, probablemente no estaria escribiendo ahora este
libro. Si hubiera decidido instalarme en Tejas, en lugar de hacerlo en California, probablemente no ocuparia el
puesto que ocupo actualmente como director médico del Centro Chopra. Por otro lado, cuando se trata de la
enfermedad, estoy convencido de que es extremadamente rara la persona que decide conscientemente
ponerse enferma. Puede usted haber tomado en el pasado decisiones que aumentaron su probabilidad de
contraer la enfermedad, pero no decidi6 tener un encuentro con el cancer.

Lo que si puede hacer es decidir lo que quiere hacer a continuacién. Crear una vision persuasiva del futuro
puede causar un efecto poderoso sobre su calidad de vida. Aclare cuédles son sus intenciones para los
proximos seis meses, doce meses, cinco afios. ¢COmMo quiere que sea su vida? Examine los diversos as pectos
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de su vida y procure crear un futuro convincente para si mismo. Utilice para ello el proceso que ya le resulta
familiar: dedique diez minutos a meditar, visite su lugar sagrado e imaginese a si mismo en el futuro. ¢Cudl
serd su vida fisica, emocional, material y profesional? ¢CO6mo se sentiran las personas con las que se
relacione? ;Qué aspecto tendra su vida espiritual?

S6lo usted puede contestar a esas preguntas. Piense y escriba sobre la vida que le gustaria crear y
concentre la atencién en sus deseos al principio de sus meditaciones diarias y antes de acostarse por la noche.
En general, es mejor mantener sus intenciones en la quietud de su conciencia, pues las delicadas semillas de
los deseos brotan mejor en el silencio.

Si anticipara la posibilidad de fallecer en un futuro mas o menos previsible, reflexione sobre cémo le gustaria
pasar sus ultimos dias. ¢D6nde le gustaria estar? ¢A quién le gustaria tener a su alrededor? ¢Qué le querria
decir en sus momentos finales a las personas a las que ama? No es ésta la clase de preguntas que la mayoria
de nosotros estamos acostumbrados a hacernos. Quiz4 tema crearse una expectativa para su futuro en un
momento en el que su salud parece tan precaria. Quiza no pueda pensar mas que en el préximo dia. O es
posible que tenga miedo de reconocer los deseos insatisfechos cuando no sabe si tendra la oportunidad de
realizarlos. Todas esas preocupaciones son legitimas y yo diria que no difieren mucho de las preocupaciones
gue tiene la gente cuando se enfrenta a una enfermedad grave. No obstante, mi experiencia ha sido que la
mayoria de la gente que se enfrente a la posibilidad de la muerte tiene un profundo sentido intuitivo del curso
de su enfermedad. Una y otra vez he atendido a personas que sabian que iban a sobrevivir a las expectativas
que el cuerpo médico habia determinado para ellas. En otras ocasiones, las personas estaban dispuestas a
aceptar la muerte y, aun cuando no tuvieran ninguna razon inminente para morir, deseaban fallecer rapida y
tranquilamente.

El valor de nuestra experiencia terrenal no se sopesa por la cantidad, sino por la calidad. Le animo a
examinar dentro de su corazén y escuchar la voz serena que le conduce hacia la integridad completa. Despeje
las emociones tdxicas que nublan la visidbn de su divinidad esencial. Tanto si vive cincuenta afios como si
fallece pronto en la siguiente fase de su viaje, libérese de resentimientos y juicios para que su corazén se
pueda llenar de amor y perdén.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Me comprometo a asumir la responsabilidad por mis sentimientos, a considerar los desafios
emocionales como oportunidades para la percepcién y el crecimiento personal.

2. Me comprometo a liberar las emociones toxicas de mi corazén, de modo que pueda amar
libremente y apreciar a las personas que hay en mi vida y a mi mismo.

3. Me comprometo a una comunicacion abierta y sincera con las personas que hay en mi vida, a
utilizar el desafio del cancer para profundizar mis conexiones con las personas a las que amo.
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11
CURACION A TRAVES DE LA EXPRESION

Profundizar la percepcidn a través
del dibujo y el movimiento

El arte es el cémplice del amor. Si se quita el
amor, ya no hay arte.

REMY DE GOURMONT

Oh, cuerpo que se mueve al compas de la
mdusica, oh, mirada iluminada, ¢cémo
conocer al bailarin a partir del baile?

WILLIAM BUTLER YEATS

Jennifer habia aprendido a utilizar su atractivo fisico desde que era adolescente. Aunque
dotada de un caprichoso sentido del humor, en privado atribuia su éxito como vendedora a
su habilidad para atraer a clientes potenciales con su belleza natural. Cuando perdié el
pecho derecho debido al cancer, su autoestima y seguridad en si misma se erosionaron, a
pesar de que la cirugia reconstructora tuvo éxito.

Después de varias sesiones de asesoramiento, su terapeuta le sugiri6 que intentara explorar
el arte como una forma de obtener percepcién sobre sus sentimientos mas profundos. Como
quiera que desde pequefia siempre habia disfrutado dibujando, Jennifer se mostré abierta a
este nuevo método. En el transcurso de varias sesiones, se le pidi6 que realizara dibujos. Su pri-
mer cometido consistié6 en dibujarse a si misma antes y después de la operacion quirlrgica. La
imagen del «antes» ilustraba a una mujer extravertida, situada en d centro de muchos hombres
gue la admiraban. En la imagen del «después» mostraba un cuerpo desfigurado y estaba sola.

En la siguiente sesion, la terapeuta le pidié a Jennifer que se mirara la cara en el espejo, prestando
una atencién particular a sus ojos. A continuacion, le pidié que trazara un retrato suyo centrandose
en su belleza interior. Esta vez, Jennifer dibuj6 el rostro de una mujer hermosa, con unos 0jos
resplandecientes y luminosos.

Finalmente, se le pidi6 que se mirase en un espejo de cuerpo entero y que dibujara exactamente lo
que veia. Jennifer traz6 el dibujo de una mujer atractiva y radiante, cobmoda con su belleza natural,
y que ya no necesitaba de la aprobacion de los demas para reforzar su sentido de la atraccién o de
la importancia. Durante el proceso de terapia del arte pudo ver con creciente claridad su verdadera
gracia, encanto y valor. Se desprendié asi de su necesidad, mantenida durante tanto tiempo, de
recibir aprobacién por su aspecto, y empez6 a apreciar mas su belleza natural interior.

Tenemos una necesidad fundamental de expresarnos. De nifios, gorjeamos y sonreimos, gritamos y nos
revolcamos para llamar la atencion de los padres y cuidadores. A medida que somos capaces de una
expresion cada vez mas independiente, encontramos poder y alegria en los simples actos creativos de hablar,
cantar, correr, bailar, golpear los tambores, garabatear y colorear. En las reuniones familiares he visto a nifios
persiguiéndose unos a otros, precipitdndose de una habitacién a otra. Si detengo la carrera de mi sobrina de
tres afios y le pregunto:

«¢Por qué te mueves tan rapidamente?», ella me mira con una expresion burlona. La pregunta no tiene
ningun significado para ella, puesto que se mueve asi por el puro placer de hacerlo. Para ella, la pregunta es el
equivalente de preguntar: «¢Y ta, por qué respiras?», 0 «;Por qué te late el corazdén?». La respuesta solo
puede ser: esta en la naturaleza de los pulmones el respirar, de nuestros corazones el latir, de nuestros
cuerpos el moverse. Forma parte de nuestra naturaleza el expresarnos en el mundo.

La esencia de la medicina mente-cuerpo es el reconocimiento de que cada experiencia de nuestra vida
ocurre tanto en la mente como en el cuerpo. Ya se trate del gozoso nacimiento de un bebé, de ganar la fnal
del campeonato deportivo, de la angustiosa pérdida de un ser querido o de enfrentarse a una enfermedad
grave, todos llevamos las impresiones de esas experiencias tanto en nuestras envolturas mentales como
fisicas. El dolor, el temor, la ansiedad, b depresion y el resentimiento no resueltos se almacenan en nuestras
mentes y cuerpos, produciendo una toxicidad que inhibe nuestra capacidad para estar plenamente presentes
en el momento. En el capitulo anterior analicé formas de acceder a esos sentimientos por medio de exploracio-
nes verbales e interrogantes directos. Esos métodos utilizan el intelecto como una puerta de acceso a las
emociones, invocando los sentimientos que llevamos en el cuerpo a medida que se revelan los temas
fundamentales.
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También podemos utilizar nuestros sentidos para acceder a las impresiones almacenadas, soslayando con
ello nuestro impulso por analizar e intelectualizar. Tocar la bateria, canturrear, cantar, bailar, dibujar y esculpir
pueden ser poderosas herramientas para explorar sentimientos profundos que necesitan expresarse para
curar. Todas estas terapias artisticas expresivas utilizan uno o méas de los cinco sentidos para acceder a las
impresiones emocionales almacenadas en el cuerpo, a las que quizd no podamos acceder facilmente a través
del lenguaje. Exploremos dos de esos métodos con mayor detalle: la terapia del arte y la terapia del
movimiento.

Terapia del arte

Mucho antes de que los seres humanos crearan el lenguaje escrito para transmitir sus pensamientos a
través del tiempo y la distancia, nos expresamos por medio de dibujos e imagenes. Los pueblos
prehistéricos de todo el mundo trazaron imagenes en los techos y paredes del interior de las cuevas,
representando acontecimientos actuales o esperados. Nuestros antepasados paleoliticos pasaron
probablemente mucho tiempo encerrados en sus cuevas durante la era glacial, lo que les proporciond una
amplia oportunidad de practicar su arte. Las antiguas representaciones de escenas naturales encontradas
en las cuevas de Espafa y Francia demuestran el rico sentido estético de nuestros mas antiguos artistas.
Muchos antrop6logos creen que, ademas de su indiscutible belleza, estos dibujos de animales salvajes
estaban dotados probablemente de propiedades magicas, que daban a los cazadores poderes especiales
sobre sus fuentes potenciales de alimentos. Al trazar las imagenes de estos animales con tintes y pinturas,
los primeros artistas sintieron que eran capaces de ejercer alguna apariencia de control sobre fuerzas que,
a menudo, tuvieron que haberles parecido indomables.

De un modo similar, Carl Jung estaba convencido de que trazar imagenes nos permite acceder a fuerzas
emocionales mas profundas e indomadas de nuestras mentes subconscientes." A menudo no tenemos las
palabras para captar la intensidad o el poder de nuestros sentimientos, pero una representacion visual
puede aportarnos alguna claridad y un sentido de influencia sobre emociones tormentosas. Los mandales o
los disefios visuales circulares nos conectan con aspectos mas profundos de nuestra naturaleza, y se
encuentran en culturas de todo el mundo, desde los antiguos mayas a los tantricos tibetanos o las cupulas
de las iglesias bizantinas. EI mandala es un simbolo universal que puede verse por toda la naturaleza. la
simetria circular de un copo de nieve, el dibujo radial de un erizo de mar, los equilibrados pétalos de una
margarita y los brazos en espiral de la Via Lactea ilustran la expresion universal del centro expandiéndose

Figura 3. Mandala
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hacia fuera, al mismo tiempo que aquello que esta fuera trata de regresar simultdneamente al centro. El Sol,
gue sostiene la vida sobre la Tierra, es un mandala que irradia energia a través de todo el sistema solar. Parte
de esa energia queda captada por dos hermosos mandalas anatomicos, nuestros 0jos. Si se examinan
atentamente las pupilas en un espejo, se quedara fascinado ante estos mandalas vivos que parecen bailar con
la luz del mundo.

Dibuje su mandala

Dedique algin tiempo a dibujar su propio mandala. Al realizar este ejercicio, planifique dedicar por lo
menos una hora para que sus imagenes interiores emerjan y puedan ser expresadas. Tome papel de
dibujo, junto con lapices de colores o rotuladores de punta de fieltro, y encuentre un espacio con buena luz
gue le permita dibujar comodamente. Disponga de un compas de dibujo o de una cuerda para trazar
circulos y de una regla para trazar rectas. Pruebe con el siguiente proceso que le ayudara a abrir los
portales de su vision interior.

Viaje simbdlico

1. Dedique diez minutos a practicar una técnica de conciencia respiratoria 0 de meditacion de un
mantra.

2. Visualice su espacio sagrado y abrase a la posibilidad de que su mandala, su simbolo visual
sagrado, se encuentre disponible para usted en su corazén de corazones.

3. Ahora, abra lentamente los ojos y sitle a su alrededor todo el material de dibujo que vaya a
necesitar.

4. Empiece por identificar el centro de su pagina. Ese es el nucleo de su ser, alrededor del cual se
envolveran las diferentes capas de su vida.

5. Elija cualquier color o colores que le atraigan. Identifique un espacio que rodee el centro en el que
trazara las imagenes e impresiones que expresen sus esperanzas y deseos mas internos. A menudo
ayuda trazar un circulo de luz alrededor del centro, para definir su ambito. Dibuje con una actitud de
curiosidad y apertura, sin resistirse o sin anticiparse a las formas que puedan surgir.

6. Moviéndose hacia el exterior, desde el circulo, dibuje las imagenes y figuras que expresen sus
emociones, sentimientos y creencias sobre sus circunstancias vitales actuales.

7. Continlle la expansion de su mandala, representando las imagenes que expresen su estado fisico
actual, permitiendo que el dibujo registre visualmente los mensajes que le envia su cuerpo.

8. En la circunferencia de su mandala, represente su ambiente por medio de simbolos y formas que
surjan de su fuente de creatividad.

9. Continte afiadiendo los detalles que se sienta impulsado a reflejar, hasta que crea haber terminado
el dibujo.

10. Revise ahora las imagenes que ha producido y vea qué percepciones puede obtener de ellas.
Escriba unos pocos parrafos que puedan expresar verbalmente los sentimientos y las sensaciones que
ha evocado su mandala.

El mandala es un simbolo de unidad e integracién. Permite que se produzca una conversacién entre
nuestros impulsos mas internos y nuestras percepciones e interpretaciones conscientes. La paradoja de la
vida es como podemos existir simultdneamente en las profundidades eternas, desvinculadas e inmutables
del ser, al mismo tiempo que en nuestras vidas diarias nos vemos moviéndonos a través de constantes
estados de transicion. Los mandalas nos permiten participar en una meditacion visual activa que integre los
aspectos silenciosos y dinamicos de nuestra vida. En el proceso de trazar estos diagramas, se nos recuerda
gue somos algo mas que formas materiales con conciencia y que somos, mas bien, conciencia que se
manifiesta como extraordinarias expresiones individuales. Los mandalas nos recuerdan que nuestra
naturaleza esencial se encuentra mas alla del espacio y el tiempo, mas alla de la salud y la enfermedad, de
la vida y de la muerte.

Le animo encarecidamente a realizar este ejercicio. Hablar o pensar en dibujar un mandala no ofrecera la
misma experiencia. Si no ha explorado antes este proceso, le aseguro que el tiempo que se tome para
dibujar sus simbolos sagrados estara bien empleado. Asistir al proceso de como surgen las imagenes
desde los niveles méas profundos de la conciencia inspira verdadero respeto. Le sugiero que se comprometa
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a dibujar un mandala una vez al mes, como una representacion dinamica de su proceso curativo. Su
cuerpo, mente y alma se lo agradeceran.

llustracién de una historia

El dibujo de mandalas es una poderosa tecnologia para acceder al significado mas profundo del desafio al
gue se enfrenta. Se trata de un proceso abstracto y de forma libre. Para algunas personas resulta mas facil
adoptar un método de representacion de la forma. Trazar dibujos de su actual y deseada situacion vital puede
ser revelador y clarificador. Si ha transcurrido mucho tiempo desde la Ultima vez que intentara dibujar, se vera
agradablemente recompensado por su voluntad de explorar. Si es usted artista comercial o arquitecto de
profesion, quiza le ayude al principio utilizar la mano que menos usa. Eso le permitira soslayar su mente
racional y critica, para acceder a imagenes mas profundas. Pruebe a realizar el siguiente ejercicio, disefiado
para ilustrar la percepcion de su situacion por parte de su mente interior.

Escenario 1

1. Prepare algunos lapices de colores y papel de dibujo. Las acuarelas suelen ser muy Utiles para
liberar las energias creativas.

2. Pase unos diez minutos en una meditacion silenciosa.

3. Visualice su espacio sagrado y su Yo superior. Convoque a su imaginacion a las personas que
sean mas importantes en su vida en este momento, como miembros de la familia, amigos
intimos, alguien que cuida de su salud.

4. Ahora, lentamente, abra los ojos y empiece a dibujar la escena que se le haya revelado.
Asegurese de situarse en la imagen, junto con otros miembros de su circulo interno.

5. Continle dibujando o pintando, hasta que tenga la sensacién de haber terminado la escena.

6. Observe ahora qué mensajes emergieron de su mente. ;Cudles son sus relaciones con las
personas que hay en su vida? ¢(Qué mas necesita de ellas que quizd no esté recibiendo
actualmente?

7. Dedique algun tiempo a describir y explicar su escena vital y los sentimientos acerca de lo que
ha ilustrado.

Escenario 2
1. Deje de lado la primera imagen y dedigue otros diez minutos a una meditacion silenciosa.

2. Una vez més, imagine que entra en su espacio sagrado y que invoca su Yo superior. Invite a las
personas importantes de su vida a unirse a usted en su espacio sagrado.

3. Imagine esta vez que mantiene una conversacion con cada una de esas personas importantes,
en la que exprese ante ellas sus propias necesidades. Imagine que le responden de la manera
que le aporte la nutricion, el amor y el apoyo que necesita y se merece.

4, Cuando esté preparado, abra los ojos y dibuje con todo el detalle posible la escena que acaba
de imaginar.

5. Una vez mas, tdmese tiempo para escribir sobre su vision interna, tal como la ha representado
sobre el papel. ¢{Qué le es necesario para crear la escena que desea? ¢Qué limita su voluntad
para pedir el amor y el apoyo que necesita?

6. Establezca un compromiso consigo mismo para dar los pasos necesarios que le permitan crear
la escena vital que le aporte la mayor cantidad de paz, amor, comodidad e integridad completa.

Puede concebir estos procesos visuales como instantaneas de su actual paisaje interior. Le animo a reservar
un periodo de tiempo semanal para documentar su viaje curativo. Afrontar una enfermedad amenazadora para
la vida es un viaje mitico que todo ser humano tiene que afrontar. Expresarse a través del arte le permite
conectarse con las fuerzas mas profundas que trascienden su individualidad. Dar lugar a esas imagenes en el
mundo de la realidad puede aportar percepcién, comprensién y capacitacion.

Movimiento curativo
¢De qué esta hecho el cuerpo? Esta hecho de
vacio y ritmo. En el nacleo ultimo del cuerpo,
en el corazén del mundo, no hay solidez.

Una vez mas, s6lo hay danza.

GEORGE LEONARD
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Nuestra psique y nuestro cuerpo fisico se hallan inextricablemente entretejidos. Segun el Ayurveda, el aliento
es el vinculo entre la mente y el cuerpo. Nuestra primera inhalacion sefiala el punto de partida formal para
nuestra individualidad terrenal, que se mantiene hasta que la Ultima exhalaciébn nos libera de nuestra
localizacion en el espacio y en el tiempo. Todos nuestros alientos intermedios reflejan la alquimia de la
conciencia que se transmuta en materia. El movimiento de la respiracion refleja la inspiracion colectiva, la
contencién y la liberacion de cada clula y tejido de nuestro cuerpo. Cuando llevamos en nosotros temor,
ansiedad, hostilidad o frustracion, el lenguaje de nuestro cuerpo comunica estas emociones con cada aliento.
Escuchar los mensajes que nos envia el cuerpo y aprender a liberar el dolor no procesado es la clave para
curar tanto la mente como el cuerpo.

Ejercicio liberador de la tensidn

«Tengo la sensacién de no obtener el oxigeno suficiente, sin que importe las muchas veces que
respire profundamente», se me quejé el hombre de 42 afios al que recientemente se le habia
diagnosticado un melanoma maligno. «La radiografia del pecho, los escaneres de los pulmones y
las pruebas de funcién pulmonar son totalmente normales, pero tengo la sensacion de soportar un
peso constante sobre el pecho. Sé que esta relacionado con mi ansiedad por este cancer de piel,
pero no sé qué mas puedo hacer al respecto. No quiero tomar tranquilizantes.»

En momentos de estrés intenso, la mayoria de las personas proyectan en sus cuerpos la tensién
gue experimentan. Para este hombre, la pesadez que notaba en su mente le estaba causando una
sensacién de restriccién en su respiracion. Tranquilizado por los estudios normales, en el sentido
de que no habia problemas estructurales en su corazén o pulmones, le di instrucciones para que
realizara un ejercicio liberador de la tension. Después de utilizar conscientemente su respiracion
para disipar las zonas de presion de su cuerpo, descubrié que la respiracion volvia a ser regular y
sin esfuerzo. Le animé a vocalizar las ®nsaciones que experimentaba por medio de gemidos y
grufiidos. Después de respirar varias veces, empezé a sollozar, en cuanto le dio permiso a sus
temores y a su dolor contenido para que fluyeran libremente. Después de una sesion de treinta
minutos, inform6é que notaba que «se le habia quitado el peso de encima». Con un mayor en-
trenamiento en relajacién y un asesoramiento en percepcion, los sintomas de su respiracién se

solucionaron por completo.

Una forma sencilla pero poderosa de liberar las obstrucciones emocionales y fisicas almacenadas consiste
en practicar el siguiente ejercicio curativo derivado de la tradicién del yoga. Encuentre un tiempo y un espacio
en el que nadie le interrumpa durante por lo menos treinta minutos.

1

2.

Tumbese en un suelo alfombrado, acolchando su cuerpo con una colchoneta delgada o una manta
suave.

Sitlese de modo que se sienta muy comodo. Coloque una pequefia almohada o toalla enrollada bajo
la nuca y almohadillas bajo las rodillas. Extienda los brazos a cada lado, con las palmas relajadas y
abiertas.

Ahora, dirija la atencion hacia la respiracion y, con cada exhalacion, tenga la intencién de liberar
cualquier tensién que haya en su cuerpo.

Después de varios minutos, cambie la conciencia del cuerpo en la que permita que la aencién se
dirija hacia todo el cuerpo, observando zonas especificas de tensién o incomodidad.

Con la atencién concentrada en la zona que le causa angustia, empiece por gemir con cada
exhalacion, imaginando que la parte de su cuerpo que siente incomoda esta liberando el sonido junto
con el dolor.

Permita que los sonidos resuenen a través de su cuerpo, del vientre, el pecho, la garganta y la
cabeza. Tenga la intencion de liberar las sensaciones que surjan.

No se resista a ninguna emocién que salga a la superficie. Permita que se exprese cualquier sollozo,
llanto, gemido o grito, con la conciencia de que su mente y su cuerpo emiten sentimientos de
incomodidad que habian estado guardados hasta ahora.

Cuando sienta que la liberacion es completa, dedique unos pocos minutos mas a dirigir la atencion
hacia la respiracion, antes de abrir los ojos.

Anote su experiencia en el diario y cualquier percepcion que pueda haber salido a la superficie con
este proceso.

Danzaterapéutica

Tal como le dird cualquier madre embarazada, bailamos incluso en la matriz. En nuestro primer dia de vida
ya empezamos a participar de una coreografia que se despliega con la madre, moviéndonos en respuesta a
sus palabras y gestos, en una sultil sincronia.? Nuestro lenguaje fisico expresa nuestro tono emocional,
demostrando restriccién y tension cuando nos esforzamos, y libertad, elegancia y fluidez cuando nos sentimos
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cémodos. No podemos atisbar directamente en el estado mental de otro, pero todos anunciamos nuestro
estado emocional al mundo por la forma de mover nuestros cuerpos. La postura, el porte y el movimiento
expresan los recuerdos que guardamos en nuestros musculos, cuyas primeras pautas se pusieron hace mucho
tiempo. Llevamos con nosotros los modelos genético, familiar y cultural acerca de como colocarnos y
movernos. Luego, superponemos nuestras experiencias a nuestra estructura fisica. Del mismo modo que
cambiar nuestro estado de animo puede cambiar nuestro lenguaje del cuerpo, cambiar la forma de utilizar el
cuerpo puede tener efectos muy profundos sobre nuestro estado emocional.

Todo el mundo puede bailar. Quizad se sienta tan ridiculo o torpe como un nifio, pero si esta vivo, tiene la
habilidad para mover su cuerpo con libertad y ritmo. Le animo a probar ese proceso, sobre todo si se siente
emocional o fisicamente limitado. Aunque se encuentre confinado a una silla 0 cama, este ejercicio mejorara su
bienestar.

1. Elija una muasica que tenga poder emocional para usted. Podria ser una hermosa pieza clasica, un
viaje musical de la Nueva Era o un animoso rock and roll. Idealmente, deberia durar por lo menos
cinco minutos y expresar diferentes estados de &nimo. Vea la seccion de referencias, donde
encontrara unas pocas sugerencias.

2. Si fuera posible, procure que alguien de quien se sienta cerca le sirva como testigo. Su pareja, un
familiar, un amigo o terapeuta estara presente para observar su proceso y escucharle mientras usted
describe su experiencia. Si pertenece a un grupo de apoyo contra el cancer, emparejarse con otro de
los miembros del grupo puede ser una forma poderosa de obtener percepcién, de compartir,
establecer vinculo y expresar apoyo.

3. Reduzca la intensidad de las luces, asegurandose de que el espacio esta despejado de obstaculos.

4. Inicie el proceso en silencio, estando de pie con los ojos cerrados. Permita que su conciencia
profundice en su cuerpo, percibiendo las sensaciones que pueda haber alli.

5. Si hay incomodidad o dolor, deje que su atencion lo reconozca asi, sin resistencia. Si no hubiera
sensaciones evidentes, sienta el nivel de la tensiébn en su pecho, estdbmago o nuca, y limitese a
permitir que su atencion envuelva los sentimientos que pueda haber presentes. Si no hubiese ningun
ambito que capte su conciencia, vea si puede notar cémo late su cuerpo junto con su corazon.

6. Empiece a hacer sonar ahora la musica, con la intenciéon de permitir que el movimiento surja desde
la zona de su cuerpo que pide ser expresada.

7. Imagine su respiracion que fluye hacia la zona y, al exhalar, permita que surja cualquier sonido,
utilizandolo como un punto de partida para el movimiento.

8. Amplie cualquier movimiento que esté surgiendo. Siga balanceandose, bailando el rock, el swing o el
twist mientras mantiene la conciencia dirigida hacia su interior. Permita que la zona del dolor o del
trauma se afirme a si misma. Si surge la afliccion, déjela expresarse. Si se despierta la célera,
permita que su cuerpo la emita y la libere. Si surgen explosivamente la alegria y el éxtasis, exaltese
en su declaracién de independencia. Esta bien tener estas emociones. Utilice el movimiento y el
sonido para despertar y liberar sus sentimientos inexpresados.

9. Cuando note que su cuerpo se expande, encuentre una posicion, sentado o tumbado, y quédese
completamente quieto. Mantenga la conciencia dirigida hacia el interior de su cuerpo, con los ojos
cerrados durante varios minutos, mientras observa las sensaciones en su cuerpo y las imagenes en
su mente.

10. Ahora, anote en un diario sus experiencias y percepciones y compartalos con su pareja. Pregunte
por sus observaciones y espere su reaccion.

Nota sobre el diario

En muchos de los ejercicios de este libro le he estado animando a llevar un diario porque he descubierto que
es una forma muy valiosa de ayuda en la transformacién personal. Los estudios han demostrado que escribir
en los momentos dificiles mejora el bienestar mental y fisico.® Durante los momentos desafiantes de la vida,
nuestras mentes y cuerpos se esfuerzan por integrar el cambio en nuestra red de sensaciones fisicas,
emociones, ideas y deseos. La mayor parte del tiempo identificamos quiénes somos con nuestros cuerpos,
sentimientos y convicciones. Si de repente nos vemos enfrentados a una enfermedad grave como el cancer, se
ve desafiada cada una de esas capas y nos vemos obligados a afrontar nuevas percepciones, sensaciones e
ideas acerca de quiénes somos. Al principio, podemos movilizar nuestras defensas para evitar el cambio, pero
nuestra salud depende de nuestra habilidad para metabolizar e integrar nuevas experiencias, por muy
incomodas que puedan parecernos en ese momento. Llevar un diario es una forma muy importante de ayuda
en este proceso.

El acto mismo de escribir me recuerda que no soy las experiencias que estoy teniendo, sino que mas bien
soy como el testigo silencioso del que esta teniendo la experiencia. En un momento u otro, la misma alteraciéon
supuso subir a un autobls escolar para acudir a mi primer dia de jardin de infancia, que el entusiasmo por
haberme graduado de la escuela superior, que la pérdida de mi hermana, la celebracidn del nacimiento de mis
hijos..., etcétera, etcétera. Escribir sobre mis experiencias destaca la continuidad del experimentador, de modo

104



que cualquier acontecimiento concreto que suponga un desafio puede verse dentro del contexto de una vida
mucho mas amplia.

Llevar un diario ofrece forma y sustancia a las emociones e ideas. Cuando los temores y ansiedades giran
desbocados en nuestro interior, son capaces de crear todo un tornado de sensaciones que pueden ser
abrumadoras. Escribir sobre los sentimientos les da expresion y establece sus limites. A menudo descubrira
gue la percepcion surge en su interior cuando intenta definir su experiencia dentro de los parametros del
lenguaje. Estar plenamente presente con sus emociones y sensaciones Yy luego escribir sobre ellas es una
potente combinacién. Luego, sus sentimientos podran servir a su propésito como motivadores de cambios en
su vida, lo que puede ofrecerle en ultimo término una mayor sabiduria y libertad.

Avanzar hacia laintegridad completa

¢De qué sirve explorar las terapias de las artes expresivas si se enfrenta a una enfermedad que amenaza su
vida como lo es el cancer? Creo que de mucho. El valor mas inmediato que tiene consiste en situarlo en la
conciencia del momento presente. Al escuchar a su cuerpo y permitirle hablar, su mente se puede desvincular
de las habituales reflexiones basadas en el temor. Abrir sus canales creativos y permitir que salgan a la
superficie las emociones y sentimientos mas profundos, trae consigo sus propias recompensas. Con el
movimiento artistico y curativo, aprovechamos las imagenes y sensaciones que trascienden nuestro complejo
actual de preocupaciones y ansiedades, lo que nos recuerda nuestra conexion con una fuente profundamente
sabia y expansiva.

Al identificar y liberar la tension y las restricciones de nuestro cuerpo, liberamos una energia vital que
tenemos a nuestra disposicion para la curacion y la creatividad. Cuando nuestros cuerpos se mueven con una
mayor libertad, apertura y facilidad, nuestro proceso de pensamiento también gana en flexibilidad y
espontaneidad. Adquirimos una perspectiva mas amplia y accedemos a nuevas opciones creativas. Una mente
que no se ve agobiada por pensamientos descorazonadores es mucho mas capaz de transmitir mensajes
curativos a las células y tejidos del cuerpo.

En las culturas tradicionales de todo el mundo, el chaman o hechicero utiliza la musica, el tamborileo y la
danza para crear un ritual curativo. Sobre un fondo de golpeteo ritmico, el médico del espiritu utiliza canticos y
coreografias primigenias para representar mitos antiguos. Toda la tribu participa en los ritos del ceremonial en
la medida en que paciente y comunidad se unen en un trance curativo. El hechicero utiliza los cinco sentidos
para invocar magenes de un lugar sagrado al que se transportan él mismo y el paciente. Alli se imparte la
sabiduria curativa de los antiguos espiritus. Tras su regreso al tiempo y al espacio normales, la mente y el
cuerpo del alma afligida han experimentado una poderosa transformacion.

Si nos sentimos incémodos con la idea de efectuar un viaje curativo al mundo del espiritu, podemos utilizar la
terminologia moderna. Cuando los enfermos utilizan las terapias artisticas expresivas, obtienen acceso a
aspectos de su mente inconsciente, donde encuentran energias arquetipicas. Mediante la identificacién y
liberacion del dolor emocional profundamente enraizado, se transmite una informacién fisioldgica y bioquimica
mas sana dirigida a su sistema curativo. Al margen de la vision del mundo que predomine en la conciencia de
una persona o de una sociedad, experimentar el poder de estos métodos no verbales tiene capacidad para la
transformacion.

La vida es para aprender y, para mucha gente, aprender a través del cuerpo es una experiencia nueva que
induce un gran entusiasmo. La mayoria de nosotros hemos sido entrenados para obtener el conocimiento a
través de las vias intelectuales, utilizando el lenguaje como nuestro principal medio de registrar y obtener
informacién. Las terapias expresivas reconocen, sin embargo, otra forma primordial de aprendizaje en la que
se acepta que la inteligencia impregna todo el cuerpo y no esta simplemente localizada en el cerebro. La
animacion de la vitalidad que se deriva de dar al cuerpo la oportunidad de expresarse directamente inspira una
curacion profunda.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.
1.Llevaré regularmente mi conciencia hacia las sensaciones de mi cuerpo, prestando atencién consciente a
cada mensaje de angustia que me puedan estar comunicando.
2.Me daré a mi mismo las oportunidades para expresar mis sentimientos y emociones a través del arte, la
musica y la danza.
3.Empezaré a llevar un diario y lo utilizaré para conectarme con mis sentimientos, expresarlos y liberarlos sin
causar dafio a las personas que estén mas cerca de mi.
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12
LA MEJOR MEDICINA

La risa como terapia

El humor es un preludio de la fe, y la risa es el
inicio de la oracion.

REINHOLD NIEBUHR

Si se detiene uno a pensarlo, resulta extrafio
que, de todas las incontables personas que
han vivido antes de nuestro tiempo sobre este
planeta, no se conozca a una sola, ni en la
historia ni en la leyenda, que haya muerto de risa.

SIR MAXBEERBOHM

Una risa incontrolable brot6 entre los
benditos dioses.

Homero

La risa es la experiencia de la paradoja de la vida. Nuestras mentes y nuestros sentidos experimentan el mundo
a través de la coexistencia de los opuestos. El calor no podria existir sin frio, lo grande no se puede concebir sin
lo pequeiio, arriba no tiene significado alguno en ausencia de abajo. No podemos conocer el valor sin temor, la
luz sin oscuridad, la ganancia sin pérdida. En ocasiones, podemos tomarnos y nos tomamos muy seriamente
estas contradicciones, pues las mlaridades de la vida son la base de la tensién y el conflicto. Por otro lado, a
veces examinamos una situacion enojosa, llena de contradicciones, y nos echamos a reir ante lo absurdo que
nos parece. La experiencia de una situacion depende mucho mas de nuestra interpretaciéon, de nuestra actitud,
gue de la circunstancia misma. Los temas de una relacion sentimental fracasada, una lucha financiera, los
secretos de familia guardados en los armarios constituyen la sustancia de los culebrones televisivos y las
comedias de situacion. En una, nos enfrascamos en el drama, cabalgando sobre cada ola de traicion y
reconciliacion con el corazén y las entrafias. En la otra, nos apartamos repetidamente de una excesiva
intensidad gracias a una expresion facial imprevista oa una ingeniosa réplica verbal. Un sencillo cambio de
perspectiva es la diferencia entre los sentimientos de ansiedad y afliccién o de diversion e hilaridad.

Al enfrentarnos a una enfermedad grave, la idea de reirnos ante la situacién puede parecernos en si misma
risible. La vida no parece ni remotamente divertida cuando uno se siente incdmodo a causa del cancer o de su
tratamiento. Y, sin embargo, al concentrarnos en el dolor, sin la intencién de crear un cambio en la perspectiva,
no hacemos sino intensificar la angustia fisica y emocional. Sea cual fuere el desafio al que nos enfrentemos,
podemos ampliar creativamente nuestra perspectiva y desarrollar una relacién diferente con ella.

La pareja de ancianos fue acompafiada a realizar una visita al cielo después de haber muerto
instantaneamente en un accidente de automovil. El 4ngel les inform6 que, como habian vivido una
buena vida, se los iba a recompensar con un hermoso hogar celestial, un nuevo coche que no
tenia necesidad de combustible, y una cuenta de gastos ilimitada.

A pesar de todos estos premios, el sefior Newman parecid sentirse angustiado. «¢;Qué problema
tienes? -le preguntd su esposa-. ¢No te sientes feliz por el hecho de estar aqui?»

«Lo soy -contestd él-, pero no dejo de pensar que si no me hubieras obligado a hacer ejercicio,
evitar los alimentos pesados y dejar de fumar mis puros, podria estar aqui desde hace muchos
afos.»

Todos nos hemos tenido que enfrentar con situaciones dificiles que no tienen soluciones faciles cuando, de
pronto, hemos recibido la visita de un amigo. En apenas un minuto, el amigo nos ha hecho reirnos de nosotros
mismos, recordandonos que hay mas de una forma de ver la situacion. La misma experiencia de la risa crea un
cambio en la conciencia y en nuestra condicion fisica.

Creamos una realidad para cada escenario en nuestra vida. Nuestras sensaciones y percepciones activan
una red de circuitos neurolégicos que establecen los limites de la experiencia. Estamos convencidos de que
nuestra situacion y sensaciones actuales son la Unica interpretacion posible y de que nuestra vision del mundo
es la Unica correcta. Entonces, sin advertencia, la risa nos proporciona un breve impulso hacia una realidad
diferente y més amplia. Nos permite ver la imagen mas grande, recordarnos que la realidad es una
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interpretacion. No se halla congelada en el espacio y en el tiempo, sino que es perpetuamente mutable, sujeta
al contexto de nuestros recuerdos personales y culturales. La risa nos permite salir temporalmente de nuestro
espacio y estado, vinculado con el tiempo, y tocar el campo de la conciencia, que no tiene limites y es eterno.

¢Qué ocurre cuando reimos ante una escena de una comedia? Asistimos a una situacion que habitualmente
hace que nos sintamos un tanto incomodos porque podemos identificarnos con las vulnerabilidades de los
personajes. Entonces, alguien hace o dice algo que desvela la conversacion oculta gque ha estado
produciéndose y, de pronto, cambiamos nuestro punto de vista y experimentamos un cosquilleo interno. Se
establece una conexion entre la forma predecible de examinar la situacion y la forma poco habitual. Como
seres humanos, la experiencia de esa conexién nos sienta bien y nos hace reir.

El presidente de una gran empresa de magnifico éxito financiero no ha tenido nietos de sus tres
hijos casados, a pesar de las indirectas no tan sutiles lanzadas durante varios afios. Al inicio de la
cena familiar con sus hijos y sus nueras, el padre cierra los ojos y empieza a rezar en voz alta.
«Querido Padre Celestial, me has honrado con muchas bendiciones, pero sigo sin tener nietos.
Deseo tanto ver como mi apellido pasa a la siguiente generacion que hace varios afios que decidi
crear un fondo para mi primer nieto, un fondo que ahora tiene un valor de varios millones de
délares. Confio en que, con tu gracia, y antes de morir, podré tener la alegria de entregarle ese
regalo.» Cuando el padre abri6 de nuevo los ojos, comprob6 que su esposa era la Unica persona
gue quedaba en la mesa.

El humor nos ofrece la oportunidad de examinar los desafios de la vida mientras mantenemos una cierta
desvinculacién con respecto a ellos. Cuando los personajes de una comedia de situacién pierden el trabajo o
se encuentran enmarafiados en complicados triangulos amorosos, nos reimos de sus esfuerzos por resolver
sus conflictos porque no son nuestros conflictos. Eso no quiere decir que nos complazca el hecho de que estos
personajes tengan problemas. Nos alegramos por otros motivos, como en las historias de aventura o drama,
en la que nos sentimos contentos cuando el malo recibe su merecido. Pero en las comedias nos reimos porque
los problemas del personaje no son nuestros problemas. De hecho, si fuéramos a ver una pelicula comica cuyo
tema nos «afectara demasiado de cerca», no nos pareceria tan divertida, aunque a otros que se identifican con
los temas les pareciese muy poco divertida.

La libertad definitiva aparece cuando somos capaces de reirnos de nosotros mismos. El ego se consume con
temas de control y aprobacion y, como tal, se toma muy seriamente a si mismo. El ego vive sumido en el temor
de la pérdida. El espiritu esta eternamente libre de esos temores, pues se sabe infinito e intemporal. El espiritu
es el territorio de la existencia, que adopta eternamente disfraces de individualidad. Se regocija con la ilimitada
variedad de expresiones y con la unidad subyacente. Cuando tenemos el espiritu establecido como nuestro
punto de referencia interno, podemos reirnos de nuestra vinculacion a la confinada imagen que tenemos de
NOsotros mismos.

Al darme cuenta de que el verdadero yo no son esas cosas con las que me identifico en mi existencia
cotidiana (mis posesiones, mis posiciones, mi apellido e incluso mi cuerpo), sino el campo de conciencia que
subyace bajo todas esas cosas, la risa burbujea dentro de mi. Si consigo establecer la misma desvinculacién
con mi propia situacion como la que he mantenido mientras veia a Charlie Chaplin o a Robin Williams
enfrentarse a unas vidas azarosas, puedo elegir mi propia perspectiva. Un dia prefiero considerar mis desafios
como un drama, al dia siguiente los veo como una aventura, y otro dia como una comedia. Sea cual fuere mi
decision, en el proceso no habré renunciado por ello a mi libertad.

Nuestro estado natural

Segun algunas tradiciones religiosas, los seres humanos nacen en un estado de pecado. Sin embargo, al ver
sonreir y reir espontaneamente a mi bebé de tres meses, tengo verdaderos problemas para creer que Dios no
tuviera la intencion de que disfrutiramos de las bondades de la vida. Mi pequefia Sara parece sonreir sin
ninguna razén aparente. Cuando yo le devuelvo la sonrisa, ella pasa al siguiente nivel y empieza a reir y a
mover las extremidades como si todo el universo estuviera loco por ella. He leido informes en los que se dice
que los bebés sonrien con una frecuencia 35 veces mayor que los adultos, y rien en voz alta varias veces por
hora. ¢De qué sonrien y se rien tanto? Nunca lo sabremos con total seguridad, ya que la mayoria de nosotros
lo hemos olvidado, pero sospecho que se rien porque simplemente se sienten muy bien por el hecho de estar
vivos. Ademas, uno se siente bien cuando rie, lo que no hace sino completar un circulo de resonancia perfecta.

Al margen de lo seriamente que pueda estar preocupado por algo, cuando veo reir a mi hija de ese modo, me
siento impulsado a unirme a sus risas. El tema criticamente importante que me preocupaba tanto no ha
cambiado en absoluto, sino que he sido yo el que ha cambiado de perspectiva. Y casualmente resulta que,
desde mi punto de vista, a menudo surgen entonces a la luz soluciones que previamente habian pasado
inadvertidas. La risa puede ser curativa e iluminadora. Uno de los muchos dones que nos ofrecen nuestros
hijos es el de recordarnos que no nos tomemos tan en serio a N0sotros mismos.
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La cienciadel humor

Dos hombres eran socios en un negocio desde hacia mas de treinta afios cuando uno de ellos
contrajo una enfermedad que desafiaba todo intento de diagnostico y tratamiento. Cuando ya
estaba en su lecho de muerte, su conciencia pudo con él y llamé a su socio.

-Antes de morir -se lament6é el moribundo-, tengo que admitir algo. No quiero llevarme esto a la
tumba, pero lo cierto es que he estado sacando dineroo hurtadillas de la empresa durante los
ultimos veinte afios y, probablemente, te he robado mas de un millén de ddlares. Estoy seguro de
gue me perdonaras antes de que muera.

-No seas demasiado duro contigo mismo -se apresuré a responder el socio sano-. Yo también he
sido egoista. Si quieres que te diga la verdad, he sido yo el que te ha estado envenenando desde
hace seis meses.

Desde una perspectiva cientifica, la risa es un elegante y complejo fendbmeno mente-cuerpo. Los gorjeos de
su hija cuando se le hacen cosquillas expresan una respuesta que tiene muchos componentes psicolégicos y
neurolégicos. La sensacion del cosquilleo bajo los brazos es transportada por las fibras nerviosas a niveles
diferentes del cerebro, desencadenando una multitud de reacciones. Los mensajes que se le envian a brazos y
piernas la hacen retorcerse. Las informaciones neurolégicas que reciben sus musculos respiratorios y la caja
de resonancia de su voz estimulan los sonidos y exhalaciones de la risa. Si el cosquilleo continla, los impulsos
pueden llegar a sus glandulas lacrimales, provocando lagrimas de alegria. Mientras tanto, su interpretacion de
la experiencia es la clave de todo. Si no percibe el cosquilleo como seguro, puede evocar un conjunto
completamente diferente de respuestas. Si ella estd enfadada porque se la ha obligado a abandonar la fiesta
de su amiga antes de lo que queria, puede hacer un esfuerzo consciente por reprimir las risas, a pesar de los
esfuerzos que se hagan por provocarla.

Aungue mi perro spaniel parece sonreir cuando le rasco el vientre, Unicamente los seres humanos reimos.
(Las hienas no rien en realidad, sino que producen un insélito ladrido para definir su espacio personal.) Los
bebés son capaces de sonreir ya durante el primer mes de vida, pero no pueden reir hasta el tercero o cuarto.
Los estudios realizados en la primera mitad del siglo xx documentaron la historia del desarrollo de la sonrisa y
la risa en los nifios. A los dieciocho meses, sonreimos aproximadamente cada seis minutos, pero a la edad de
cuatro afios efectuamos casi una mueca por minuto. De modo similar, la proporcién de risas con respecto a las
sonrisas aumenta desde una de cada diez a los 18 meses a una de cada tres sonrisas a los cuatro afios."
Otros estudios establecen una correlacion entre la inteligencia y la frecuencia de las risas.

A veces reimos porque escuchamos algo inteligente, y otras veces porque vemos algo incongruente, como
cuando una figura investida de autoridad queda encerrada en un armario 0 un policia resbala al pisar
inadvertidamente una piel de platano. Mis mejores risas se despiertan cuando no sé realmente qué hay de tan
divertido en una situacion. Habitualmente, lo observo asi mas tarde, cuando le intento explicar a alguien la
razén de mi regocijo e invariablemente no consigo causarle el mismo efecto. La risa puede ser contagiosa,
como habremos experimentado todos en una u otra ocasién. Empezamos a reir simplemente porque alguien
se ha puesto a reir, y nos encontramos atrapados en un circuito que se autoperpetlia y en el que seguimos
riendo sélo de pensar en lo mucho que nos hemos reido.

A pesar de la experiencia ubicua de la risa, todavia es bastante escasa la investigacion cientifica sobre este
aspecto con tanto valor medicinal. Hace casi quinientos afios, el médico y humorista francés Francgois Rabelais
se dio cuenta de que la risa era terapéutica: «Es mejor escribir sobre risas que sobre lagrimas, pues la risa es
propiedad del hombre».?

Norman Cousins, autor y editor de la Saturday Review, situd la risa en un primer plano con su libro Anatomia
de una enfermedad, publicado en 1979. En él cuenta como pudo recuperarse de una enfermedad artritica rara
y habitualmente progresiva, movilizando sus energias curativas mediante la risa y la vitamina C. Veia antiguas
peliculas mudas de humor y de los hermanos Marx, y descubrio asi que una «dosis» de risotadas le
proporcionaban dos horas de alivio del dolor e Aparte de molestar a otros pacientes con sus risas, éstas sélo
producian efectos secundarios positivos. Al cabo de pocos dias dormia mejor, y sus analisis de laboratorio
confirmaron que la inflamacién de su cuerpo remitia. Su movilidad fue mejorando durante un periodo de varios
meses Y, al cabo de varios afios, habia logrado una recuperacion casi completa.

Durante los Ultimos afios, la investigacién ha confirmado que reir produce cambios fisioldgicos beneficiosos.
La risa reduce la produccion de hormonas del estrés y aumenta la vitalidad de las células supresoras
naturales.’ Ver un video humoristico de una hora de duracion puede aumentar durante casi un dia entero el
nivel del gammainterferon en la sangre, la sustancia quimica intensificadora del sistema inmunitario.” En
Japon, las personas con artritis reumatoidea que vieron «rakugo», 0 historietas cOmicas tradicionales,
mostraron una reduccion significativa en su dolor y niveles hormonales de estrés, junto con aumentos en las
sustancias quimicas intensificadoras del sistema mmumtarop El humor puede reducir la ansiedad, suavizar la
céblera, aligerar la depresién y aumentar nuestra tolerancia al dolor.®™ Dicho con toda seriedad, la risa es
buena para nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra alma.
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Invocar larisa

Un hombre notablemente agitado entré en la consulta del psiquiatra.

-Creo que me estoy volviendo loco -espeté-. Tengo suefios recurrentes y pensamientos obsesivos
sobre la cultura de los nativos norteamericanos.

-Hableme de eso -le animé el psiquiatra. -Bueno, sé que le puede parecer extrafio -respondio el
paciente, un tanto vacilante-, pero a veces imagino que soy una tienda india coénica, y en otras
ocasiones fantaseo con la idea de ser una tienda india ovalada.

-No se preocupe -le tranquilizé el psiquiatra-. No se esti4 volviendo loco. Simplemente, esta
demasiado tenso.

Hablar sobre el valor de la risa es casi tan gratificante como hablar de un delicioso y nutritivo festin o sobre el
gozo de hacer el amor. En dltimo término, el beneficio no esta en la descripcion, sino en la experiencia. Como
seres humanos, nos enfrentamos continuamente a los desafios que nos presenta la vida, que a menudo nos
parecen abrumadores. (Qué podemos hacer, como seres humanos, para poner algo mas de regocijo en nues-
tras vidas, de modo que podamos afrontar esos desafios con elegancia y sabiduria?

La risa es una experiencia en comun, asi como personal. Habitualmente, reimos mas cuando otros se rien
€On Nosotros.

Por eso escuchamos risas pregrabadas y enlatadas en cada comedia de situacién de la television. Le animo
a ir al cine, obras de teatro y espectaculos de comedia donde se puede dejar arrastrar por el regocijo colectivo.
Busque humor en su vida y concédase permiso a si mismo para reirse en voz alta cuando alguien le provoque
la risa. Expdngase a situaciones que despierten su sentido del humor. A continuacion, se incluyen unas pocas
sugerencias:

» Hacer muecas a su familia y amigos.

« Visitar un parque y observar el juego de nifios y perros.
« Ver viejas peliculas de humor.

« Mantener un desafio de fijar la mirada con un amigo.

* Ver en la television comedias de la infancia.

* Iniciar una lucha de almohadas.

« Instigar una lucha de comida (los bombones de malvavisco, 0 «esponjas», son muy divertidos y no
ensucian tanto).

* Leer libros de chistes.
« Dar saltos en medio de los charcos.
« Soplar burbujas de jabon.
* Hacer girar un hula hoop.
« Llamar a un viejo amigo de la escuela.
» Exponerse a las olas del mar y evitarlas.
« Ir a un parque de atracciones.
Sea creativo. Piense en aquellos momentos de su vida en los que fue despreocupado y alegre y procure

recrear aquellas experiencias. Recuerde que no hay necesidad de estar continuamente de buen humor. Sélo
necesita reir a gusto una vez al dia.

Meditacidn con risa

El gran sabio tantrico Osho estaba convencido de que convertir en meditacion todo en la vida, la respiracion,
el hablar, el comer, el caminar, con la conciencia de cada experiencia, podia ser un medio para acceder a una
conciencia superior. Una de sus muchas meditaciones utilizaba la risa para limpiar el corazén y acceder al
alma.™® He utilizado personalmente esta técnica y puedo atestiguar el efecto de transformacién que tiene. Este
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ejercicio es particularmente poderoso cuando se realiza en grupos, aunque también es muy efectivo si se hace
a solas. Para iniciar el proceso, encuentre un lugar comodo y, simplemente, empiece a reir en voz alta. Al
principio, se sentira cohibido, pero al cabo de unos pocos minutos el cuerpo se hara cargo de la situaciéon y la
risa burbujeara sin otra razén que el simple y puro gozo de reir. Utilice palabras de cualquier galimatias sin
sentido para empezar, 0 la expresion sugerida por Osho: «jYaa-Huu!». Al cabo de veinte minutos de risa
histérica, quédese tumbado, absolutamente quieto, y libere cualquier emocion que pueda surgir. Quiza se
sienta invadido entonces por una oleada de tristeza, libre ya de la risa. Deje fluir sus sentimientos y renuncie a
la necesidad de analizarlos o juzgarlos.

Larisa

Pero los mares rien y se muestran blancos
cuando hay rocas cerca.

John Webster

Reir ante la adversidad es un magnifico desafio. Exige un esfuerzo heroico, pero estoy convencido de que
todos tenemos el potencial para ser héroes y heroinas en el drama de la vida. Enfrentarse a una enfermedad
amenazadora para la vida exige que examinemos seriamente nuestras alternativas y luego, de la manera mas
ligera posible, que renunciemos a la vinculacion que mantenemos con nuestra autoimagen, permitiendo la
expresion de nuestro verdadero Yo.

En mi novela favorita, Jitterbug Perfume, Tom Robbins describe nuestra Ultima escena como individuos.
Nos encontramos ante un ser etéreo que vigila una balanza de laton, en uno de cuyos platillos hay una
pluma de halcon. El ser se adelanta hacia nuestro pecho y nos saca el corazén, que luego coloca en el otro
platillo de la balanza. El dialogo que se entabla, dice:

-Pesamos sus corazones. Si una persona poseyera un corazon tan ligero como una pluma, a esa persona
se le concede la inmortalidad.

-¢De veras? ¢Y hay muchas?

-Lamento decir que pocas, muy pocas. Ojala pudieran coger el truco. Los que pasan la prueba suelen ser
personas bastante extrafias... Las personas corrientes raras veces vencen en la prueba de la balanza. 13

Quizas el mayor don que podamos ofrecer a las personas que amamos sea un recordatorio regular de que
no se tomen demasiado en serio a si mismas. El objetivo de la vida puede ser el de elevarnos, a pesar de la
gravedad omnipresente en este plano de la existencia.

Compromiso con laintegridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Buscaré el humor en la vida y me permitiré a mi mismo reir libremente y de corazén a cada oportu-
nidad que se me presente.

2. Tomaré decisiones responsables para aportar influencias curativas a mi vida, pero no intentaré to-
marme demasiado seriamente a mi mismo.

3. Me daré permiso a mi mismo para cometer tonterias, irresponsabilidades y ligerezas cada dia.
Renunciaré a la conviccibn de que ser una persona madura significa estar siempre hoscamente
serio.
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13
SOPESAR LAS OPCIONES

Valorar y utilizar la medicina alternativa

Recetaré un régimen para el bien de mis
pacientes, segin mi capacidad y buen juicio, y
nunca para dafiar a nadie.

JURAMENTO HIPOCRATICO

La peor experiencia médica que recuerdo es la de una sefiora de edad mediana que acudi6 al
servicio de urgencias tras haber sufrido su primer ataque epiléptico. Cuando llegd, habia
recuperado plenamente la conciencia y queria regresar a casa, pero el neurdlogo residente insistié
en someterla a un escaner tomogréafico computarizado (TC) del cerebro antes de darle el alta. La
mujer discutié con él, insistiendo en que no creia en los médicos y que deseaba hablar con su
quiropractico antes de que se le hiciera prueba alguna. El joven médico, que reconocia el valor de
los médicos alternativos, expres6 su firme opinion de que un quiropractico no sabia nada sobre
epilepsia y le advirti6 que al negarse a someterse al escaner del cerebro ponia en riesgo su bie-
nestar. Tras la fuerte advertencia del médico a la paciente y a su familia, la mujer consintié de mala
gana en que le hicieran el escaner.

Pocos minutos mas tarde, el radidlogo llamé d neurdlogo interno diciéndole que las imagenes
obtenidas planteaban la posibilidad de que existiera un pequefio tumor cerebral y recomendaba la
aplicacion del colorante de contraste por via intravenosa para clarificar mejor la lesion. El interno
dio su aprobacién al procedimiento y se dirigié a la sala de radiologia para revisar las placas. Justo
cuando entraba en el departamento escuch6 por los altavoces del sistema de comunicacion
interna del hospital: «jEquipo cédigo azul a la sala de TC! jEquipo cddigo azul a la sala de TC!». Al
entrar precipitadamente donde estaba el escaner, vio a su paciente en plena parada cardiaca,
sometida a técnicas de reanimacién. A pesar de una hora de intensos esfuerzos por reanimarla, se
tuvo que certificar finalmente la defuncion de la mujer, debida a una grave reaccién alérgica sufrida
como consecuencia de la aplicacion del colorante.

La experiencia que acabo de contar estd grabada en mi memoria porque fui yo mismo el neurélogo interno
gue insisti6 en aplicar el escaner. Recuerdo esa escena porque creo que fue entonces cuando mi presuntuoso
ego médico recibid su herida mortal. Como la mayoria de los egresados de la Facultad de Medicina, me
educaron segun el dogma de que los médicos son los Unicos doctores reales, mientras que todos los demas
son unos impostores. Hablamos de la medicina occidental llamandola «tradicional», a pesar de que es uno de
los sistemas mas recientes en el ambito de la atencién de la salud. Despreciamos a los demas sistemas
curativos calificandolos de alternativos, no convencionales, no demostrados, a pesar de la informaciéon de que
de un tercio al cincuenta por ciento de los estadounidenses buscan rutinariamente la atencion de profesionales
de la medicina alternativa,*2 y de que mas de la mitad de las personas con cancer se someten a tratamientos
«no ortodoxos».> Nos enorgullecemos de nuestra guerra cientifica contra el cancer, destacando las recientes y
ligeras disminuciones en la incidencia y en los indices de mortalidad para ciertos canceres.” Y, sin embargo, es
importante reconocer que la mayor parte del aumento en el éxito se debe principalmente a la prevencion y a la
deteccion precoz. Sigue sin estar claro si nuestros tratamientos avanzados contra el cancer estan teniendo un
impacto sustancial sobre la salud, a pesar de los veinticinco afios de investigacion y de los 25.000 millones de
dolares dedicados a la investigacion .

Muchas personas que se enfrentan a un cancer se sienten atraidas por terapias metabdlicas, dietas estrictas,
megavitaminas y cartilago de tiburén, porque estdn convencidas de que esos tratamientos son (tiles y
satisfacen una necesidad no satisfecha por los tratamientos convencionales contra el cancer. Las inter-
venciones alternativas no suelen producir graves efectos secundarios y ofrecen esperanza cuando han
fracasado los tratamientos convencionales. Como paciente de céancer, habrd sido animado casi con toda
seguridad por un amigo o familiar a buscar algun tipo de atencién alternativa. Por un lado, no quiere ignorar la
oportunidad de afiadir calidad o cantidad a su vida. Por el otro, no elegiria conscientemente perder el tiempo y
el dinero con un tratamiento que, con toda probabilidad, no le supondra ningun beneficio. Este importante tema
de las terapias no probadas crea a menudo una angustia adicional en las personas que se enfrentan a un
cancer, debido en parte a la extremada polarizacién que rodea los métodos alternativos. En este capitulo
comparto mi perspectiva, espero que equilibrada, acerca de como valoro la vasta disposicion de intervenciones
alternativas. En ultimo término, la decision de explorar un tratamiento alternativo es personal, pero estoy
convencido de que hay algunos principios basicos que pueden facilitar la decision.
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¢Qué es alternativa?

Una mujer de veintiocho afios, con linfoma de Hodgkin, me dijo: «Quiero hacer todo lo posible por
derrotar a esta enfermedad. Mi herborista me ha dicho que deberia tomar Essiac, mi quiropractico
quiere que haga una terapia de ozono, y mi nutricionista me anima a seguir una dieta macrobiotica.
Al preguntar a uno de mis asesores acerca del consejo que me da otro, me dicen que tengo que
decidir por mi misma si creo que sus recomendaciones son Utiles. Ni siquiera me atreveria a
mencionar todos esos otros métodos a mi oncélogo, a quien le parecen un despilfarro de tiempo y
dinero».

Al preguntarle cOmo se sentia con todas aquellas intervenciones holisticas, me contesto:
«Confusa. Realmente, no sé si hay algo que me esté ayudando, pero lo cierto es que temo dejar
cualquiera de ellas, por si acaso».

Lamentablemente, esta historia es muy comun. Se dispone de tantos métodos diferentes que a la mayoria de
la gente le resulta casi imposible saber qué es valioso y qué es un rumor. Incluso como director médico del
Centro Chopra, donde me estoy informando constantemente de nuevos tratamientos, tengo dificultades para
mantenerme al dia con los progresos de la ciencia, y mucho méas con las curas misticas, de las que resulta tan
dificil obtener una imagen clara. En esta seccién espero proporcionarle un método que le permita valorar
racionalmente las intervenciones alternativas. Estoy convencido de que es esencial mantener la
responsabilidad por las decisiones que tome y no rendir su autoridad a ningin «experto», solo porque le
prometa los espectaculares resultados que usted ha estado esperando.

Desde mi punto de vista, un tratamiento no es «alternativo» sélo porque hunda sus raices en otra cultura o
tradicion médica. Se ha demostrado cientificamente, por ejemplo, que @& jengibre reduce los sintomas del
mareo causado por el movimiento; en consecuencia, este tradicional remedio de la herboristeria no es ni mejor
ni peor alternativa que un medicamento como la meclizina.6 También se ha demostrado que los masajes
mejoran los resultados en los bebés prematuros, por lo que tampoco hay razones para considerarlos como
alternativos.' Se tarda mucho mas tiempo en comprender como o0 por qué funciona una intervencion terapéutica
gue en reconocer que el tratamiento ha sido beneficioso. Los médicos sabian que la aspirina era efectiva para
reducir la fiebre, el dolor y la inflamacion, mucho antes de que descubriéramos las prostaglandinas. Resulta
tranquilizador disponer de una explicacion racional acerca de la eficacia de un tratamiento, pero la ausencia de
la misma no invalida su beneficio potencial. Como médico, me siento mucho mas cémodo recetando una
crema de chiles para el dolor nervioso diabético, sabiendo que ese picante contiene capsaicina, una sustancia
quimica que reduce k peptida, inductoras de dolor, de las diminutas terminaciones nerviosas. No obstante, no
estoy justificado para rechazar un tratamiento sé6lo porque no comprenda los mecanismos de su accion.

Como persona racional, necesito escuchar algin argumento potencialmente racional acerca del por qué algo
puede ser Util. En el caso de algunos métodos alternativos, hay importantes suposiciones basicas que, si se
aceptan, conducen a explicaciones l6gicas sobre su eficacia. En la medicina tradicional china, por ejemplo, se
cree que la energia (chi) circula a través de canales conocidos como meridianos. La enfermedad es el
resultado del bloqueo de esos canales; en consecuencia, introducir las agujas de la acupuntura en lugares
especificos puede liberar el bloqueo y restaurar la salud. La ciencia occidental puede desarrollar otras ex-
plicaciones para la eficacia de la acupuntura en forma de teorias de puertas o de liberacién de endorfinas. En
cualquier caso, hay una coherencia intrinseca, incluso cuando tratamos de tender un puente entre los dos
paradigmas tan diferentes.

En el caso de otras terapias alternativas, las explicaciones pueden parecer a veces ldgicas, aunque se basen
en una teoria que utliza mala ciencia. Por ejemplo, los defensores del programa Gerson y sus derivados
promueven los enemas de café como un componente importante de su proceso de desintoxicacion. Proponen
que el café estimula las enzimas del higado que neutralizan a los radicales libres, y que estas toxinas
neutralizadas se convierten en sales biliares que entonces pueden ser expulsadas de la vesicula biliar. La
dificultad de esta explicacion es que nunca se ha demostrado que el café cause este efecto 8 Es una teoria
fascinante, pero sin base cientifica. Eso no niega el valor de los componentes del programa, como por ejemplo
eliminar el tabaco y los cigarrillos y seguir una dieta vegetariana, pero dificulta a un cientifico confiar en la
integridad del programa.

El principal problema con la mayoria de tratamientos alternativos contra el cancer es la casi total ausencia de
ensayos clinicos controlados para apoyar su valor. ¢(Cudl es la diferencia entre las afirmaciones sobre el
extracto del tejo del Pacifico (taxol) y las que se derivan de los huesos del albaricoque (laetril)? Las pruebas
rgalizadas al azar documentaron los beneficios del taxol, algo que no se pudo demostrar en el caso del laetril.”

Aunque algunos defensores de tratamientos alternativos para el cancer hablan de conspiracién por parte de
la industria oncoldgica para suprimir tratamientos efectivos, eso no se puede aceptar asi tan facilmente. Como
la mayoria de médicos que conozco, reconozco las limitaciones de los modernos tratamientos del cancer. Y
aunque me gustaria creer que algin método natural muy simple pudiera eliminar por completo el cancer, sin
provocar ninguno de sus efectos secundarios, todavia no conozco ningln programa asi.

Como residente de medicina interna en el Centro Médico de la Universidad de California en San Diego, vi a
muchos pacientes, trasladados por urgencias a nuestra unidad médica, que habian recorrido largas distancias
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para recibir tratamiento en las clinicas en las que se les aplicaba laetril en Tijuana, México, o en centro
alternativos de lucha contra el cancer en el condado de San Diego. Comparti de primera mano la angustia de
estas personas, tratadas sin éxito mediante la medicina estandar y la alternativa. Aunque comprendo por
completo la intensa necesidad de hacer algo cuando la medicina moderna solo ofrece una eficacia limitada,
estoy convencido de que es esencial que las personas con cancer y sus abnegadas familias dispongan de una
estructura para evaluar las afirmaciones que se hacen sobre terapias cuyo valor no se ha demostrado.

Hacer las preguntas

Puesto que no es probable que ningun tratamiento alternativo satisfaga las rigurosas guias de la eficacia
cientifica (si las satisficiera, ya no seria alternativo), ¢como podemos determinar el valor de estas terapias?
Hay muchas preguntas que me resultan (tiles cuando trato de aprender algo sobre un nuevo tratamiento
contra el cancer:

. ¢Cudles son las afirmaciones que se hacen sobre el tratamiento?

. ¢Cudl es la justificacion racional del tratamiento?

. ¢Hasta qué punto estan bien documentados los casos que se utilizan para apoyar la eficacia del
tratamiento?

. ¢Durante cuanto tiempo se ha seguido a los pacientes desde que se sometieron a una terapia
alternativa?

. ¢Cuéanto cuesta el tratamiento?

. ¢Cudles son los efectos secundarios del tratamiento?

No es probable que todas estas cuestiones se puedan contestar en la mayoria de los tratamientos
alternativos contra el cancer, pero habitualmente se puede obtener un buen sentido acerca de la integridad del
programa y de la gente que lo promueve. Veamos cada pregunta con mayor detalle.

¢Cuales son las afirmaciones que se hacen sobre el tratamiento?

El refran de que si algo parece lo bastante bueno como para ser cierto, probablemente lo es, se aplica muy
bien a los tratamientos contra el cancer. ¢Promete el programa en cuestion una cura para la enfermedad, o
simplemente sugiere mejoras en su calidad de vida? ¢Afirma el programa haber alcanzado éxito en ex-
periencias con miles de pacientes, o reconoce que algunas personas mejoran y otras no? Al margen de las
expectativas que se estén creando, pida comunicarse directamente con varios antiguos clientes,
preferiblemente aquellos que hayan pasado por el tratamiento hace mas de un afio. Dedique tiempo a
investigar si las afirmaciones optimistas se pueden confirmar.

¢Cual es lajustificacion racional del tratamiento?

¢Tiene sentido para usted la explicacion que se expone sobre la eficacia del tratamiento? Si se basara en
una teoria cientifica, pida ver la literatura que la apoya. Si el programa parece basarse en investigacién basica
de laboratorio que sea creible, pongase en contacto directamente con los investigadores principales y
pregunteles si creen que las aplicaciones clinicas de su trabajo son razonables y apropiadas.

Quiza sea cierto que los tiburones no enferman de cancer y que un componente del cartilago inhibe el
crecimiento de los vasos sanguineos." No obstante, ¢le parece razonable tomar la investigacién que demuestra
gue una proteina del cartilago de tibur6n hace mas lento el crecimiento de los vasos sanguineos en el ojo de
un conejo, y llegar precipitadamente a la conclusion de que curard el cancer? Otra pregunta sin contestar es si
la sustancia activa se puede absorber cuando se toma por la boca. Es posible que, finalmente, se demuestre
que el cartilago de tiburdn tiene un componente beneficioso que ayuda en el tratamiento del cancer, pero a
partir de ahi hay que recorrer una considerable distancia antes de poderlo recomendar con cierta confianza.
Por otro lado y aparte del precio, parece causar pocos efectos secundarios, aunque sospecho que los tiburones
no estarian de acuerdo con eso.

¢Hasta qué punto estan bien documentados los casos que se utilizan para apoyar la eficacia del
tratamiento?

¢Seria razonable achacar la mejora en la salud al tratamiento alternativo antes que al tratamiento médico
aplicado al mismo tiempo? Idealmente, el cambio positivo en el estado de una persona, como consecuencia de
la aplicacion de una terapia, se puede documentar cuando no se estd aplicando ningin otro tratamiento que
pueda confundir bs resultados. Estoy convencido de que la expectativa sobre el éxito de una terapia puede
mejorar sustancialmente su eficacia, al movilizar la respuesta curativa intrinseca de la persona; la cuestién
relativa a los métodos alternativos es si existe algin beneficio especifico en esa intervencién en particular.
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Sugiero que mis pacientes valoren un enfoque alternativo haciendo otra pregunta importante: ¢est4 bien
documentado que los pacientes tratados con éxitos tenian cancer? Quizd esa pregunta le parezca absurda,
pero he visto a muchos pacientes que creian tener cancer, se negaron a someterse a una evaluacién de
diagndstico, siguieron un programa alternativo y luego se declararon curados a si mismos.

Recientemente vi a una encantadora y muy angustiada mujer convencida de que el bulto que tenia bajo el
brazo era un cancer de mama metastasico. Se habia sentido aterrorizada ante la perspectiva de ver a un
médico, asi que inicid por su cuenta un programa alternativo contra el cancer. Primero se la animd a quitarse
de la dentadura todos los empastes de mercurio. A continuacién siguié un programa terapéutico quelatinoso
disefiado para eliminar las toxinas metabdlicas. Cuando acudié a verme, tomaba por lo menos quince
suplementos diferentes de hierbas, vitaminas y preparados glandulares. La examiné y quedé asombrado al
comprobar que su «cancer» era un vello infectado, que crecia hacia dentro y que se pudo tratar facilmente con
drenaje y antibioticos.

Otro paciente se puso hace poco en contacto conmigo antes de someterse a un programa de cinco semanas
contra el cancer porque un laboratorio equipado con microscopio de campo oscuro habia diagnosticado un
«probable cancer». Un médico alternativo habia ordenado que se hiciese tal estudio porque el hombre habia
observado manchas de sangre después de una deposicién. Admiti6 que se le practicara una colonoscopia
antes del tratamiento, que afortunadamente demostré que su hemorragia se debia simplemente a hemorroides
y no a un cancer de colon.

Antes de que empiece a parecer cinico, quisiera afirmar categéricamente que estoy convencido de que las
personas con cancer responden de manera excepcional a los tratamientos que la comprensién cientifica actual
no puede explicar facilmente. El Instituto de Ciencias Noéticas ha recopilado mas de 3.500 historias de casos
de remisiones espontaneas durante los Ultimos 150 afios, muchas de ellas logradas tras seguir tratamientos
dificiles de explicar, que van desde el krebiozeno hasta la inmersién en las aguas de Lourdes.12 Para mi ro
cabe la menor duda de que las personas se pueden curar de cancer a través de medios excepcionales; la
cuestion fundamental para alguien que valorase un método alternativo seria: ¢cuél es la probabilidad de que un
tratamiento en concreto tenga éxito? Para encontrar respuestas que sean satisfactorias para usted, tendra que
plantear las preguntas adecuadas.

¢Durante cuanto tiempo se ha seguido a los pacientes desde que se sometieron a una terapia alternativa?

Esto es importante porque hay que evaluar nuestras alternativas en los aspectos de coste y beneficio. Eso es
cierto para cualquier tratamiento médico, tanto si es de la medicina oficial como de la alternativa. Antes de
aceptar un programa experimental de quimioterapia, tiene que preguntar qué beneficios se espera alcanzar
con ello y cuanto tiempo durara. Si un tratamiento poderoso causa un ligero cambio en el tamafio de un tumor,
pero no influye sustancialmente en su expectativa de vida, puede sopesar los beneficios potenciales en
comparacion con el riesgo y los efectos secundarios. Esta misma ecuacién se puede aplicar para los
tratamientos alternativos, aunque los principales riesgos suelen ser Unicamente el empleo de tiempo y dinero.
Pida hablar con otros pacientes que tengan el mismo tipo de cancer que usted y descubra si la terapia les
ofrecié beneficios mantenidos en el tiempo. La mayoria de las personas que estan convencidas de que un
determinado método las ayudo, se sentiran felices de hablar de sus experiencias con otras que afronten un
desafio similar. Una buena pregunta que plantear es: si tuviera que pasar de nuevo por todo eso, ¢aceptaria el
tratamiento?

JCuanto cuesta el tratamiento?

Las personas que padecen cancer suelen encontrarse bajo una tremenda presion financiera, que no hace
sino aumentar la ansiedad que ya hay en sus vidas. El elevado coste de la atencién médica, unido a la
reducida productividad mientras se somete a los tratamientos, puede ser una verdadera carga para los pacien-
tes y sus familias. En consecuencia, al considerar un método alternativo, es apropiado preguntar directamente:
«¢Cuanto me va a costar el tratamiento?». Naturalmente, si yo pudiera garantizar que un método concreto
ofrece un beneficio sustancial, no querria desperdiciar la oportunidad debido a unos recursos insuficientes.
Lamentablemente, la mayoria de tratamientos contra el cancer no pueden ofrecer honradamente tal garantia,
por lo que hay que realizar un analisis para determinar la relacion entre coste y beneficio. ¢Tendrd que viajar
hasta muy lejos? ¢Durante cuanto tiempo tendra que estar ausente de su trabajo? ¢;Cuanto cuesta en realidad
el verdadero tratamiento? ¢Se le pedird que compre productos para tomar después de los procedimientos del
tratamiento formal? ¢Con qué frecuencia habra necesidad de regresar para un nuevo tratamiento? Le animo a
plantear todas estas preguntas, de modo que pueda integrar su esperanza para un resultado con éxito dentro
de las realidades de su vida cotidiana.

¢Cuales son los efectos secundarios del tratamiento?

La mayoria de las terapias alternativas «no hacen dafio al principio». El trabajo fisico corporal, los cambios
dietéticos, las hierbas medicinales y los suaves tratamientos de desintoxicacién que configuran la mayoria de
los sistemas alternativos, suelen ser beneficiosos y no suponen un riesgo sustancial. Los programas que
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emplean agentes intravenosos plantean preocupacion sobre posibles infecciones y reacciones alérgicas. Si
tiene la tentacion de explorar uno de esos métodos, procure estar bien seguro del nivel de higiene de la
instalacion y asegurese de que habra a su disposicion enfermeras y médicos titulados.

El riesgo de evitar o retrasar un tratamiento médico que potencialmente pueda salvarle la vida es lo primero
en la lista de las preocupaciones de la mayoria de los médicos a la hora de considerar los métodos alternativos
en la lucha contra el cancer. En ocasiones, eso puede ser un problema que se autoperpetla, pues la actitud
antagonista que expresan algunos médicos hacia aquellos pacientes que desean explorar otros métodos
alternativos los impulsa a menudo a alejarse de un tratamiento médico ortodoxo potencialmente efectivo.

Un ejemplo de ello es una mujer con cancer de mama a la que vi hace varios afios. Durante una mamografia
rutinaria, se le descubrié una pequefia calcificacion, lo que indujo a que se le practicara una biopsia con aguja
que dio resultado positivo de cancer. Se la envid a un oncdlogo cirujano, que la aterrorizd6 con estadisticas
agoreras y su recomendaciéon de una atencidon agresiva. Tras buscar la opinion de un profesional de la
medicina alternativa, quedd conscientemente convencida de que se podia curar a si misma sin cirugia, pero
empez6 a experimentar terribles suefios recurrentes llenos de imagenes de células cancerosas que nvadian
su sistema. Cuando acudi6é a verme, se encontraba en un estado de agitado conflicto acerca del camino que
convenia seguir, porque en ningin momento habia considerado la posibilidad de que los dos métodos fuesen
compatibles. Desarrollamos un programa que incluyera lo mejor de la medicina occidental junto con métodos
holisticos para infundir energia a su inmunidad natural. Tres afios mas tarde, sigue estando bien.

Recuerde que, en udltimo término, es usted el Unico responsable de sus decisiones y de su salud. Entre esas
decisiones se incluye el elegir a sus asesores, asi como el de aceptar o rechazar las intervenciones
terapéuticas que se propongan aplicarle. Témese tiempo para preguntar, desafiar, investigar y procesar la
informacion que reciba. Procure elegir a asesores que le consideren como un socio inteligente en la tarea de
realizar el viaje curativo, reconociendo que ningun otro sistema médico o doctor tiene todas las respuestas.

Alternativas de la medicina oficial

Aunque he venido explorando los métodos alternativos durante los ultimos veinticinco afios, no me considero
un experto en el tratamiento alternativo del cancer. He atendido personalmente a cientos de pacientes que han
participado en programas alternativos contra el cancer, pero no puedo decir con certidumbre si hay un método
especifico que cause un impacto definitivo sobre el cancer de una persona. Si alguien se somete
simultaneamente a un tratamiento quimioterapéutico, cambia su dieta, elimina el tabaco, medita con
regularidad, consume varios suplementos diarios de vitaminas y minerales, toma hierbas desintoxicadoras y
acude a la consulta de un homedpata, ¢como podemos saber con seguridad qué papel tiene cada uno de esos
componentes en la mejora de la calidad de vida de la persona? Los informes anecdéticos pueden ser
fascinantes e prometedores pero, como ha dicho el gran neurdlogo canadiense Henry Barnett: «El plural de
anecddtico no son datos».

Estoy convencido, sin embargo, de que muchos de los sistemas médicos alternativos de los que
habitualmente se dispone en la actualidad pueden afiadir valor a las vidas de las personas con cancer, aunque
no causen un efecto especifico sobre el propio cancer. Los médicos alternativos mas habitualmente buscados
en Estados Unidos son los quiropracticos y los acupunturistas. Los naturépatas aumentan su popularidad, pero
en la actualidad solo estan colegiados en unos pocos estados. A los homedpatas no se los consulta tanto en
Estados Unidos, pero constituyen la alternativa mas popular en Europa. A pesar de que los profesionales
cualificados en quiropractica, acupuntura y naturopatia terminan muchos afios de su formacion en sus
respectivas disciplinas, muchos de ellos amplian su repertorio terapéutico mas alla de su campo original de
estudio. En consecuencia, si les pide consejo sobre el tratamiento del cancer, es importante analizar con ellos
sus expectativas y ver qué papel estan dispuesto a desempefiar. Debido a las exigentes normas legales, la
mayoria de profesionales colegiados ofrecen apropiadas medidas de apoyo, en lugar de asumir la
responsabilidad fundamental de lucha contra el cancer.

Quiropractica

Aungue los antiguos médicos chinos y griegos ya conocian la manipulacion fisica terapéutica, la quiropractica
moderna nace con David Palmer, quien en 1895 manipuld la columna vertebral de un paciente con lo que, al
parecer, lo curé de una sordera. Eso le indujo a exponer su teoria de que toda enfermedad es el resultado de
un pinzamiento nervioso debido a vértebras espinales mal alineadas. Quiropractica, que significa «hecho con
las manos», afirma que el ajuste de la columna vertebral mediante manipulacién fisica permite que los impulsos
nerviosos fluyan con normalidad, restaurando asi la salud de la region afligida del cuerpo. Debido a que las
teorias subyacentes sobre salud y enfermedad son tan diferentes, los médicos y quiropracticos han estado
enfrentados durante la mayor parte del siglo pasado. Después de presentar y ganar una denuncia contra la
Asociacion Médica de Estados Unidos, en 1987, los quiropracticos han logrado algo mas de aceptacion general
por parte de los sistemas oficiales de salud.

Diversos estudios realizados durante la pasada década han sugerido que el quiropractico puede ser util en la
gestion del dolor de espalda, tanto en la fase aguda como en la cronica después de una lesion. 1 La
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mayoria de quiropracticos también reciben formacién en nutriciéon y en el empleo de suplementos alimentarios,
aunque hay diferentes escuelas de pensamiento acerca de si los quiropracticos deberian seguir la tradicion de
la manipulacion (directos), o ampliarse y entrar en otros ambitos de la salud holistica (mixtos). He visto a
muchos pacientes de cancer que informan de que los tratamientos quiropracticos ayudan a aliviar su dolor.
Naturalmente, es critico que se descarte por completo la existencia de una lesidn metastasica antes de aplicar
la manipulaciébn a una zona de supuesta tensién muscular. En ocasiones se han producido complicaciones
debidas a manipulacion cervical de la columna, incluidos casos de embolia y de lesion de médula espinal. No
obstante, muchas de esas complicaciones se deben a que las personas fueron manipuladas por otros tipos de
médicos, y no por quiropracticos profesionales. Personalmente, sélo he visto un caso de apoplejia en una
persona anciana cuya nuca fue manipulada por un fisioterapeuta. Incluso los que mas se oponen a la
quiropractica admiten que los riesgos de la manipulacién espinal son muy pequefios. Los quiropracticos con los
gue me relaciono son médicos de alta integridad profesional, que imparten su practica médica dentro del
alcance de sus conocimientos expertos. Mi recomendacion es que, si trabaja con un quiropractico, debe
asegurarse de que sea muy cuidadoso a la hora de manipular el cuerpo, y se muestre dispuesto a trabajar en
cooperacion con su médico.

Osteopatia

La osteopatia también tiene sus origenes modernos en la Ultima parte del siglo XVIII, cuando el doctor
Andrew Taylor resalté la importancia de la prevencién de la enfermedad y la intensificacion de la salud natural.
Los ostebpatas modernos tienen el privilegio de ser médicos oficiales, incluida la capacidad para recetar
medicamentos y practicar operaciones quirdrgicas. En Estados Unidos hay actualmente unos 40.000 médicos
ostedpatas en ejercicio, la mayoria de los cuales actian como los principales médicos que ofrecen atencién de
la salud a sus pacientes. Habitualmente, los ostedpatas siguen una orientacién holistica en su enfoque ante la
enfermedad y pueden ser valiosos guias de la salud de personas con céncer, a las que ayudan a abrirse paso
por entre el laberinto de opciones terapéuticas.

Acupuntura La acupuntura es el rasgo mas caracteristico de la medicina tradicional china (MTC), que
también incluye una vasta farmacopea a base de hierbas. La acupuntura se hizo familiar para los es-
tadounidenses después de que el presidente Nixon estableciera relaciones diplomaticas con China en la
década de los afios setenta. Los primeros textos médicos chinos se remontan por lo menos a hace tres mil
afos. Ya en el siglo XVII, los misioneros jesuitas que visitaron China relataron historias de médicos que
curaban a sus pacientes introduciéndoles agujas en la piel.

Figura 4. Acupresura para la ndusea
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Como ya se ha mencionado antes, los médicos de la medicina china tradicional asumen la teoria de que la
energia vital, llamada chi, circula por todo el cuerpo, siguiendo vias concretas o meridianos. La enfermedad se
produce cuando esta fuerza vital queda bloqueada o cuando disminuye. A pesar de una cierta resistencia
inicial, los profesionales de la medicina tradicional china han alcanzado una considerable credibilidad en
Occidente, y en la actualidad forman parte de los equipos dedicados al tratamiento del dolor. Diversos estudios
han demostrado el valor de la acupuntura en una serie de enfermedades dolorosas, incluido el dolor
musculoesquelético, la migrafia y el dolor posquirargico. 15-17 Un estudio realizado en pacientes de cancer
que recibieron quimioterapia informé que estimular el punto de acupuntura llamado «Pericardio-6» permite
reducir con efectividad la ndusea en mas de un 75 por ciento de pacientes." Este punto se halla situado en la
mufieca, por el lado de la palma de la mano, a unos cinco centimetros por encima de la base del pulgar, en el
inicio del antebrazo (véase ilustracién). Se puede estimular con una aguja, con masaje, 0 con una venda
elastica utilizada para tratar el mareo.

Aungque no comprendamos su mecanismo de accién desde el punto de vista cientifico, dificilmente podemos
despreciar o dejar de lado un sistema que ha sobrevivido y progresado durante tres mil afios. Para muchos
enfermos de céncer, la acupuntura puede ser un tratamiento complementario muy valioso para aliviar el dolor y
la nausea. Puesto que la acupuntura raras veces aparece asociada con efectos secundarios, aparte de una
muy ligera incomodidad en el lugar donde se inserta la aguja, estoy convencido de que vale la pena explorarla
si encuentra usted un profesional cualificado de la medicina china.

Naturopatia La naturopatia es un sistema de salud holista que, en Estados Unidos, cuenta actualmente con
colegiados en Oregén, Washington y Arizona. Se basa en principios que resuenan facilmente con el Ayurveda.
La naturopatia describe fases de enfermedad, desde una salud 6ptima hasta una enfermedad grave, y sugiere
que el tratamiento sera efectivo con mayor probabilidad si la intervencién se ofrece antes de la plena
manifestacion de la enfermedad. La dieta, las hierbas, los masajes y el control del estrés son herramientas
importantes empleadas por los profesionales de la naturopatia, que presenta una estructura Util para integrar
diversas modalidades curativas. Espero que esta especialidad aumente en cuanto a popularidad, a medida que
aumenta el numero de personas atraidas por los métodos naturales para promover la salud.

Homeopatia

Honradamente, no comprendo la homeopatia. Desarrollada por Samuel Hahnemann a principios del siglo
XIX, la homeopatia se basa en el principio de que se puede utilizar la misma sustancia o producto quimico que
causa un sintoma, en dosis muy diluidas, para curar la enfermedad producida por el sintoma. En otras
palabras, si el aceite de ricino provoca diarreas, tomar una dosis de aceite de ricino que haya sido diluido 10%
veces (es decir, una vez seguida por treinta ceros) puede curar la diarrea de la disenteria. Los homedpatas
modernos utilizan bases de datos computarizados para determinar la tintura homeopética correcta de casi dos
mil posibilidades para tratar un complejo de sintomas que afectan a la persona. Segin la homeopatia, cuanto
mas diluida esté la sustancia, mas potente sera el remedio. En muchas diluciones no quedara ni siquiera una
sola molécula de la sustancia inicial, a pesar de lo cual se mantiene que, de alguna manera, la dilucién
conserva el recuerdo de la sustancia quimica original. Debido a que los dogmas béasicos de la homeopatia son
tan opuestos a la intuicién, comprendo por qué los médicos oficiales han tenido histéricamente problemas para
aceptar este método terapéutico.

No obstante, y al margen de que podamos explicar cientificamente los mecanismos de accion de la
homeopatia, diversos estudios sugieren que sus beneficios se pueden verificar. En personas con dolores de
cabeza, fibromialgia, artritis y alergias, los remedios homeopatlcos han demostrado su capacidad para reducir
los sintomas, incluso cuando se comparan con un placebo ! Un estudio publicado por la prestigiosa revista
Nature plante6 una gran controversia al informar que una dosis homeopética de un anticuerpo hizo que las
células extraidas del cuerpo liberaran histamina, a pesar de que no se detectdé ninguna cantidad medible de la
proteina estimuladora, ni siquiera una sola molécula. Aunque se han hecho esfuerzos por repetir estos
descubrimientos, sin lograr el éxito, este estudio produjo una grieta en nuestra sélida visién material de causa y
efecto. La medicina ortodoxa reconoce que «menos» puede, en ocasiones, ser «mas», como se ha
demostrado en estudios que indican que dosis inferiores de aspirina pueden ser mas eficientes que dosis ele-
vadas en la prevencion de la apoplejia, pero todavia no ha planteado una explicacién racional de cémo es
posible que «nada» pueda ser «algo».

Aunque tengo que admitir que no entiendo la homeopatia, hay varios aspectos de este sistema que me
atraen. En primer lugar, es completamente seguro, pues incluso las sustancias potencialmente toxicas se
diluyen hasta alcanzar niveles indetectables. En segundo lugar, la homeopatia reconoce, como reconocié J-
vaka en la tradiciébn ayurvédica, que casi todo lo que existe en el mundo puede tener un valor terapéutico,
incluidas las hierbas, los minerales, los insectos y los animales. Finalmente, me agrada el hecho de que en
esta época no podamos comprender su mecanismo de accién desde una perspectiva cientifica. Eso me re-
cuerda que nuestro concepto de la «verdad» se basa mucho en una perspectiva previamente acordada que
cambia con el tiempo. Concibo perfectamente que en algiin momento futuro podamos comprender que una
sustancia pueda ejercer un efecto de campo que se extienda mas alld de cualquier interaccién molecular
directa, de un modo analogo a como un pequefio planeta exterior no detectado puede alterar la o6rbita de
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Marte. El tiempo nos dira si la homeopatia y las cuestiones que plantea quedaran relegadas a los pies de nota
de la historia, o si se vera como una apertura que conduce a un nuevo modelo. Si se tiene cancer y acceso a
un homeopata cualificado, la homeopatia serd muy probablemente uno de los métodos alternativos mas
seguros que pueda utilizarse para estimular su fuerza curativa interna.

Curacion sensible y responsable

Estoy convencido de que las personas que se enfrentan a un cancer pueden convertirse en verdaderas
expertas en su enfermedad. Un experto sélo es alguien que conoce lo que se sabe y reconoce lo que no se
sabe. Nadie puede estar mas dedicado que usted a su propio bienestar. En consecuencia, en su viaje hacia la
integridad completa, tiene que ser usted el capitan de su propio barco. Busque informacion que sea
provechosa, reconozca que su situacién individual es Unica. Mantenga una actitud de flexibilidad, con el
corazon y la mente abiertos a todas las posibilidades.

Cualquier método terapéutico puede ser beneficioso como punto focal hacia el que movilizar su energia
curativa. Ya se trate de un medicamento, hierba, vitamina, tintura homeopética o afirmacién, la intervencién
sera util siempre que usted se mantenga abierto a su poder curativo. Cada médico ha visto a pacientes que no
han logrado obtener el beneficio previsto de un tratamiento, y otros cuya respuesta ha superado con creces las
expectativas. Por eso es importante que haga usted bien sus deberes antes de proceder con una terapia.
Cuando mas confianza tenga en la intervencion del profesional de la salud con el que trabaja, tanto mas podra
conjuntar a su médico interior con el exterior.

Por otro lado, resistase al impulso de rendir todo su poder ante una autoridad externa, ya sea un médico
ortodoxo o0 uno alternativo. Cuando estamos enfermos, es natural desear una figura paterna benigna que lo
sepa todo y que se haga cargo de nuestro cuidado, y los buenos médicos asumiran su papel correcto como
guias que aportan nutricion. Tenemos que recordar que los médicos desempefian wn papel respetado por el
tiempo, pero en esta era de la informacién esta cambiando también ese papel. Ademas de atender a su salud
con una actitud comprensiva, el médico debe ser alguien que eduque y entusiasme a sus pacientes. No tema
plantearle preguntas duras, como por ejemplo: «Si usted o un familiar suyo se enfrentara a la misma situacién
a la que yo me enfrento, ¢seguiria adelante con esta intervencién?». Pregunte durante cuanto tiempo va a
tener que esperar para ver un efecto. Si decide explorar tn método concreto, determine un periodo de tiempo
razonable para valorar su efectividad. Eso se aplica tanto al tratamiento médico experimental como a una
terapia alternativa. Digales a sus asesores de salud que desea que sean honrados, sobre todo si no estan
convencidos de tener algo mas que ofrecerle.

Procure establecer sus compromisos, pero no intente ser demasiado dogmatico. Si se siente
emocionalmente afectado por alguien que desafiara sus decisiones, recuerde las sabias palabras del novelista
y filésofo aleman Thomas Mann, quien dijo: «Cuando nos oponemos a una idea, tenemos mas probabilidades
de encolerizarnos y entusiasmarnos cuando ni nosotros mismos estamos del todo seguros de nuestra
oposicidn y nos sentimos interiormente tentados de aceptar el otro lado».

Recuerde que sanar es algo diferente a curarse. Aunque una hierba, enzima o remedio homeopatico no
produzca el deseado efecto especifico, si aprende sobre si mismo y descubre el significado mas profundo de la
vida, estara siguiendo el camino de la curacién integral, o sanacién. En ultimo término, permanecera despierto
en el viaje que le permitira regresar a su integridad completa.

Compromiso con la integridad completa

Nuestros cuerpos son el producto final de nuestras experiencias e interpretaciones. Para cambiar nuestros
cuerpos tenemos que cambiar nuestras experiencias. Comprométase a cambiar su vida en el sentido de un
mayor amor y atencion hacia usted mismo y hacia quienes estén mas cerca de usted.

1. Me comprometo a desempefiar mi papel como principal sanador en mi vida, utilizando a los médicos y
profesionales de la salud como aliados y guias.

2. Me comprometo a valorar las modalidades médicas alternativas con el corazén y con la mente, explo-
rando aquellos métodos que tengan resonancia con mi naturaleza y me parezcan razonables.

3. Me comprometo a asumir la responsabilidad sobre mi cuerpo y mis decisiones. Si alguna de las reco-
mendaciones que se me ofrecen me parecen apropiadas para mi estado, la seguiré. Si la sugerencia
no me pareciese adecuada para mi, antes de actuar segun el consejo del asesor sanitario, le haré
preguntas que me permitan dilucidar la situacidon, hasta que hayan quedado satisfechas mis
preocupaciones.

118




14
ESPECIFICIDADES HOLISTICAS

Acercamiento a los canceres corrientes desde una perspectiva mente-cuerpo

No hay dificultad que no se pueda conquistar
con suficiente amor, ni enfermedad que no se
pueda curar con amor suficiente.

EMMET FOX, El serm6n de la montaria

Muchos de los enfoques holisticos que son Utiles para personas enfermas de cancer lo son independientemente
del tipo de cancer al que se enfrenten. En realidad, estos métodos, que en ultimo término sirven para recordarnos
nuestro estado de integridad completa, son valiosos tanto si afrontamos una enfermedad amenazadora para la
vida como si no. Soy consciente de que, finalmente, mi vida en este cuerpo se acabara. A pesar de que nuestra
cultura, enfocada hacia la juventud, procura alejar la mortalidad de nuestras conciencias, si nos identificamos con
nuestro cuerpo fisico todos tenemos que afrontar un proceso terminal y sus inevitables limitaciones en el tiempo.
Por eso animo tanto a pasar con regularidad por la experiencia de alcanzar niveles mas profundos de silencio
dentro de nuestra conciencia, por medio de la meditacién, porque eso nos permite atisbar un aspecto de nuestra
naturaleza que se halla situado mas all4 del espacio y del tiempo, mas all4 de las fronteras. De las fronteras brota
la separacién, y en la posibilidad de la separacion nace el temor. Creo que se puede decir con seguridad que
todo sufrimiento procede de nuestro temor de separacidon. Puede ser el temor a separarnos de nuestras
posesiones materiales, de nuestros seres queridos o de nuestros cuerpos. En cada caso, el temor es la
antitesis de la integridad completa, de la totalidad y, en consecuencia, el remedio para el temor es la infusion
de espiritu, cuya naturaleza esencial es la desvinculacién y la incondicionalidad. Restablecer nuestra conexién
con el océano desvinculado e indivisible que hay dentro de nosotros es la esencia de la verdadera curacion.

Por otro lado, me doy cuenta de que cuando afrontamos un desafio urgente en la vida real, el simple hecho
de escuchar que somos en Ultimo término seres espirituales mas que seres fisicos, puede no aportar suficiente
salvacion vital y tangible como para producir consuelo o alivio. En medio de la desesperacién, que nos
recuerden que hay un nucleo interior mas sereno y estable puede sonarnos bien, pero si no podemos acceder
directamente a ese nucleo, nos parecerd mas un espejismo antes que un verdadero oasis en el desierto. Y es
aqui cuando adquieren importancia las tecnologias de la medicina mente-cuerpo. La meditacién diaria, una
dieta rica en alimentos que fomenten la vida, una rutina diaria que nos permita armonizarnos con los ritmos
naturales, una busqueda consciente de la nutricion sensorial, una expresion abierta y sincera de nuestras
emociones, unas relaciones amorosas que nos ofrezcan apoyo..., todo eso ayuda a crear un ambiente
personal que nos permite instalarnos en un estado de mayor comodidad y conocimiento. En ese regreso a
nuestra totalidad innata, a nuestra integridad completa, la ansiedad y el temor disminuyen y se ven estimuladas
nuestras fuerzas curativas naturales.

Aunque estos enfoques mente-cuerpo que fomentan el buen estado general de la salud son muy poderosos,
es inevitable que las personas que se enfrentan a un cancer quieran saber qué tienen que hacer
especificamente para afrontar su enfermedad. Ademas de las practicas generales que promueven la buena sa-
lud, la gente busca intervenciones que afronten los aspectos individuales de sus preocupaciones, asi como su
universalidad subyacente. «;Qué alimentos debo comer para mi cancer de prostata?» «¢Existe alguna hierba
especifica que pueda tomar para mi tipo de linfoma?» «;Qué visualizaciéon debo utilizar para mi cancer de
pulmén en fase de metastasis?» Estas son la clase de preguntas que suelo escuchar cada dia de mis
pacientes. Cuando veo a personas en las sesiones de seguimiento, ya no me sorprende con qué frecuencia
tienen dificultades para encontrar tiempo para meditar, preparar una comida sana o salir a dar un paseo por el
bosque, a pesar de lo cual toman con regularidad algas marinas y cartilago de tiburén varias veces al dia. Creo
gue todos debemos tener una necesidad béasica de encontrar algunas soluciones tangibles, antes de que
podamos apreciar otros métodos mas amplios, pero estoy convencido de que las intervenciones orientadas
hacia los sintomas no pueden catalizar por si solas la necesaria transformacion de la conciencia que constituye
el fundamento de toda verdadera curacion.

La mayoria de protocolos occidentales para el tratamiento del cancer son muy especificos. El tratamiento del
cancer de mama es diferente al del tratamiento para la leucemia. Las intervenciones para cancer de mama
localizado son distintas a las aplicadas a la enfermedad en fase de metéastasis. Este nivel de especificidad no
es posible y ni siquiera deseable cuando se exploran métodos derivados de una perspectiva médica mente-
cuerpo. La base de la medicina mente-cuerpo consiste en concentrar la atencién en la persona que tiene la
enfermedad, antes que en la enfermedad que padece la persona. Y, no obstante, de entre todo el repertorio de
métodos mente-cuerpo, podemos resaltar intervenciones especificas que pueden ser particularmente Utiles
para diferentes tipos de canceres. Diferentes clases de malignidades parecen tener su propia constelacion de
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temas y preocupaciones que, al ser abordadas, pueden mejorar la calidad de vida y ofrecer profundas
oportunidades para la curacién emocional y espiritual.

En este capitulo abordaré el papel de las intervenciones mente-cuerpo en tres de los canceres mas comunes
que afectan a nuestra sociedad occidental: mama, préstata y colon. Se puede utilizar el método holistico para
abordar estos tres canceres como modelo para tratar otros tejidos malignos similares. Por ejemplo, las
recomendaciones perfiladas para el cancer de mama se pueden aplicar a otros tumores del sistema
reproductor femenino, incluidos los cénceres de ovario, de Utero y de cuello del Gtero. Los métodos para el
cancer de préstata también son importantes para el cancer de testiculo. El analisis de los métodos mente-
cuerpo para el cancer de colon también puede ser til para otros estados malignos del aparato digestivo,
incluidos los tumores de estdmago, de pancreas y de higado. Debe recordar, no obstante, que a
continuacion sélo se indican sugerencias especificas que en modo alguno deben considerarse como una
sustitucion de la atencion médica adecuada. Intentan ofrecerle, mas bien, una forma de ayudarle a
concentrar todas sus energias curativas con la mayor efectividad posible.

Cancer de mama: lasombraen lamadre

La esperanza hace surgir lo eterno en el pecho
humano.

ALEXANDER POPE

Elizabeth no se consideraba a si misma como una mujer vanidosa. Con el apoyo de su familia,
se fue abriendo paso por entre las pruebas y desafios de su terapia para el cancer de mama.
Sus amigos se maravillaron ante la ecuanimidad que demostré al recibir la noticia inicial de su
diagnostico. Después de revisar racionalmente sus opciones de tratamiento con el cirujano, de-
cidi6 que una mastectomia simple, con radiaciébn postoperatoria, le proporcionaria la mejor
oportunidad de conseguir un buen resultado.

No fue hasta un mes después de haber terminado sus tratamientos cuando empezé a tener la
sensacion de que levantarse de la cama por la mafiana constituia para ella una tarea enorme.
Empez6 a sentirse angustiada ante la idea de tomar una ducha, y evitaba mirarse en el espejo a
toda costa. Afortunadamente, y con la ayuda de una terapeuta, un grupo de apoyo en la lucha
contra el cancer, la meditacién y las clases de yoga, pudo ir elaborando poco apoco su dolor.
Entonces pudo desarrollar una nueva relacion con su cuerpo, en la que reconocia tanto la
afliccion por su pérdida como el aprecio por su genuina belleza y por el apoyo recibido.

La mama forma un tejido rico en simbolismos. De recién nacidos, aprendemos rapidamente a asociar la
tibieza, suavidad y olor dulzén de la madre con el delicioso néctar que nutre nuestro cuerpo y nuestra alma.
Los monticulos glandulares que brotan en la muchacha pubescente forman los identificadores anatémicos
mas evidentes que distinguen al ser humano femenino de su homénimo masculino. Las glandulas mamarias
nos recuerdan nuestra herencia biolégica como mamiferos. EI pecho humano puede ser el mandala
primordial que nos promete las recompensas definitivas cuando alcanzamos el centro del simbolo. Si
tenemos en cuenta las poderosas asociaciones que mantenemos con el pecho, no es nada sorprendente
que el cancer de este tejido cree tanta y tan profunda angustia fisica, emocional y espiritual.

Puesto que soy un hombre, no puedo pretender que aprecio plenamente la importancia de tener un cancer
de mama. Aungue, en Estados Unidos, casi 1.500 hombres desarrollan cada afio un cancer de mama, esa
cifra palidece en comparacion con las 180.000 mujeres estadounidenses a las que anualmente se les
diagnostica un cancer de mama. Se trata, con mucha diferencia, del tumor maligno mas comin al que se
enfrenta la mujer, y se calcula que casi una de cada ocho mujeres desarrollarad un cancer de mama durante
su existencia. Eso supone, aproximadamente, el doble de la incidencia del cancer de mama experimentado
hace sesenta afios. Comparativamente, el cancer de pulmén en las mujeres aparece en un distante segundo
puesto, con menos de la mitad de casos diagnosticados al afio, aunque es mayor d namero anual de mujeres
gue mueren de cancer de pulmoén que de cancer de mama. Gracias en parte a un diagndstico precoz y a una
mejora en los protocolos de tratamiento, el indice de mortalidad del cancer de mama ha disminuido durante los
pasados afios, a pesar del aumento de la incidencia general.l

No conocemos la causa del cancer de mama. Aunque hay un aumento en el riesgo de que una hija desarrolle
cancer de mama si su madre o su hermana también se han visto afectadas, la genética parece desempefiar
Unicamente un papel menor. A pesar de que tienen un cierto papel otros factores, como la edad que tenia una
mujer cuando le empezaron los periodos menstruales, cuando se quedé embarazada por primera vez y cuando
se inici6é la menopausia, lo cierto es que en mas de la mitad de las ocasiones no se pueden identificar factores
de riesgo. Esta falta de comprensién continia motivando la investigacién de otras causas que puedan explicar
la elevada incidencia de esta enfermedad.
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La sospecha de que tiene que haber factores de riesgo modificables para el cancer de mama procede de los
estudios que demuestran una amplia variacion en la incidencia de esta enfermedad en todo el mundo. El indice
de cancer de mama en Estados Unidos y Europa es de cuatro a siete veces més dto que en China y Japon.
Aunque quiza cabria pensar que eso indica que la enfermedad afecta con mayor probabilidad a ciertos grupos
étnicos o raciales mas que a otros, no parece ser asi. Al examinar a las mujeres asiaticas que emigraron a
Occidente, se observa que su riesgo de cancer de mama se eleva cuanto mas tiempo permanecen en
Occidente. Las mujeres estadounidenses de origen asiatico nacidas en Estados Unidos, tienen indices de
cancer de mama casi iguales a las de las estadounidenses caucasicas.” La mayoria de cientificos que estudian
el cancer estan ahora de acuerdo en que los factores ambientales y de estilo de vida tienen que desempefiar
un papel significativo en los elevados indices de cancer de mama detectados en Occidente.

Ladietay el cancer de mama

Si hay factores sobre los que podemos influir por medio de nuestras decisiones, ¢cuales son éstos? La
nutricion es el ambito que recibe la mayor atencién, y aunque hay muchas sefiales positivas, todavia no
sabemos lo efectivos que pueden ser los métodos nutricionales en la prevencién y el tratamiento del cancer de
mama. Como ya hemos visto en el capitulo 3 sobre la nutricidn, hay una vinculacion bastante fuerte entre la
grasa animal de la dieta y el cancer de mama. Hay dos teorias basicas que tatan de explicar el por qué.
Sabemos que las dietas altas en grasas saturadas pueden alterar Ia composicion grasa de las membranas
celulares y reducir la potencia de las células del sistema inmunitario.® La grasa de la dieta también se asocia
con los niveles mas elevados de estrégeno en circulacion, lo que puede contribuir al desarrollo del ca