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La intencion de estas lineas es dar esperanza a las personas con
fibromialgia. Si otras personas antes, y yo ahora, hemos podido
superarla, ta también puedes; no eres distinta. Sélo es necesario
que hagas un acto de poder: “;yo quiero!” Con ello se mueven las
circunstancias. Las enfermedades las generamos nosotros mismos.
No hay responsables, aunque si que existen factores desencade-
nantes. La fibromialgia se gesta en la represion. El terreno propi-
cio es la obediencia y la sumisién; otro factor es que nos tratamos
de igual forma en que nos trataron nuestros padres. Son registros
que tenemos grabados y que hemos de borrar para vivir sin sen-
tirnos culpables.

que los demds no sufran. Como que todo ello rompe nuestro
equilibrio, enfermamos, y no entendemos qué ha pasado.
El cuerpo nos ha avisado 4
muchas veces pero noso-
tras no le hicimos caso.

iPor qué hay muchas
mas mujeres con

fibromialgia que hombres? I

1.- Porque la fibromialgia es una enferme-
dad de las emociones y las mujeres somos
mas emocionales y los hombres son mis
mentales.

2.- Porque la represion existe mas en la
mujer.

5i en la infancia te dicen “l0 no”, *tG
calla®, cuando somos adultos esta infor-
macién que tenemos en el inconsciente
va trabajando y no nos damos nada a no-
sotras, porque creemos que no nos lo mere-
cemos. No es un sacrificio; es una orden a
seguir. Después vemos dolor a nuestro en-
torno y también lo queremos absorber, para

MNos decian que los sin-
tomas que teniamos no
tenian importancia, que
eran nervios, o, simplifi-
cando, que siempre nos
estibamos quejando.

Yo era la pequeia de
cuatro hermanos y fui
mandada por padres y
hermanos. Mi  cuerpo
empezd a quejarse ya a
los once anos con dolores
de espalda, concretamen-
te en la zona de las cer-
vicales. Yo pensé que era




debido al peso del abrigo y de la cartera. Ahora sé que
el verdadero peso fue la carga que me autoimpuse ya
desde el primer mes de cambio de escuela, para des-
tacar y conseguir ser la primera de la clase. ;Por qué?,
para que mis padres y maestros me quisieran, para ser
valorada, reconocida, etc. Al gran nivel de disciplina y
rigor que vivi en mi familia se le sumé entonces el am-
biente de una escuela de las mismas caracteristicas,

Cuando nacemos se manifiesta lo que somos realmen-
le, nuestros apetitos y aversiones, pero tan pronto como
interviene la educacion empieza a desarrollarse la per-
sonalidad. La esencia es nuestra verdad, la persanali-
dad nuestra mentira. Vamos cubriendo nuestra esencia
Con Corazas y con madscaras, y escondemos nuestros
valores. Nos convertimos en aquello que quieren los
que nos educan.

Serd necesario un trabajo de aprender a desapren-
der todas las ideas preconcebidas, los conceptos
predeterminados, los falsos valores, las estructuras
rigidas, las creencias del viejo mundo patriarcal,
el antiguo paradigma que nos dice que el sufri-
miento es necesario y que somos victimas inevita-
bles de la enfermedad. Es bueno romper estos patro-
nes familiares, sociales y culturales que no aceptan el
cambio y construir otros nuevos, como que no somos
victimas de la enfermedad. Creencias, pensamientos ¥
emociones crean reacciones bioguimicas que sostie-
nen la vida de cada célula.

Pensamiento, emocién y accion

El pensamiento y la emoci6n son impulsos de ener-
gfa e informacion que crean nuestra realidad fisica. Si
somos capaces de transformarlos, podremos cambiar
enfermedad por salud. Las emociones se transforman
alineando el pensamiento, la emocién y la accion. Si
pensamos una cosa, sentimos otra y hacemos otra, nos
desarmonizamos y perdemos la salud.

Cada célula de nuestro cuerpo se entera de lo que
piensas y sientes sobre ti misma. La preocupacion,

duda, incertidumbre, miedo... agotan la produccién
de neurotransmisores y endorfinas del cerebro. Bajan
los niveles de hormonas, se interrumpe el ciclo del
suefio. Todas estas manifestaciones se producen en el
proceso de la fibromialgia. jPor qué? Porque nos han
dicho que es una enfermedad crénica, que no tie-
ne solucién. Es cronica si tG quieres, si entregas
tu poder a los demads. Si esperas que te curen, no
lo logrards. La enfermedad viene para aprender,
comprender y evolucionar.

Desde mi mentalidad de hija, hermana y sobrina de
médico, crefa que la solucién pasaba por encontrar
un buen médico que entendiera la enfermedad. Pero
después de numerosas visitas a diferentes médicos, de
muchas medicaciones, de muchas visitas a Urgencias
motivadas por intoxicacién medicamentosa, me di
cuenta de que éste no era el camino, porque yo cada
dia estaba peor.

Cuando la fibromialgia me paré por una contractura
en la zona de la pelvis, pasé tres dias en la cama y tuve
tiempo para reflexionar y darme cuenta de que la me-
dicina alopatica no podia ayudarme. Entonces empecé
a consultar a médicos y terapeutas que trabajaban en
la medicina holistica, la cual integra nuestro Cuerpo
fisico, nuestra parte mental, emocional y espiritual,

Yo crefa en aquel tiempo que la enfermedad era un
problema del cuerpo fisico y basta. Aprendi entonces
que el cuerpo fisico s6lo es la punta del iceberg, Habia
mucha mas parte de mi, como la parte mental, donde
se procesan los pensamientos; una parte emocional,
donde se gestan las emociones; y otra parte energética,
donde se genera la energfa vital.

Los pensamientos y las emociones no se ven, no salen
en ninguna prueba médica, pero todos los experimen-
tamos. Tampoco podiamos medir hasta ahora la ener-
gfa vital, pero actualmente, gracias a la fisica cuantica,
ya podemos. Empecé a leer libros sobre este tema ¥
descubri que los pensamientos y las emociones cam-
bian nuestro cuerpo fisico. O sea, que a través de ellos
podemos enfermar o sanar.

La medicina holfstica ha entendido que la fibro-
mialgia es la enfermedad de las emociones y las
emociones tienen su origen en los pensamientos.
La fibromialgia se produce por una mala gestion de
pensamientos y emociones como la ira reprimida,
que tiene su origen en el orgullo perfeccionista.

Todas las personas constantemente recibimos impre-
siones a través de los cinco sentidos. Esto se traduce en
pensamientos, los pensamientos nos producen emocio-
nes, las emociones se traducen en posturas corporales
y energia o tensién muscular para realizar una accién.
Si esta accion no se lleva a cabo por represion, la ten-
sion se queda en nuestro cuerpo y se va acumulando




dia tras dia, durante meses, afios, hasta que aparece la
enfermedad. Es un proceso inconsciente; la persona no
se entera hasta que la tension acumulada en la mus-
culatura es tan grande que produce mucho dolor. Fl
sindrome de fatiga cronica (de la cual también me
libré; por lo tanto no es crénica) es el resultado de
un tremendo desgaste de energia para sostener la
vida. Cualquier cosa que haces consume energia que
no tienes y eso hace que te canses,

Sabemos que la energia ni se crea ni se destruye.
La energia que no ha sido canalizada en la accién
se ha quedado en el cuerpo fisico en forma de ten-
sién, ha salido de su cauce y se ha convertido en
lo que llaman ‘energia perversa’, similar a un rio
que se desborda.

¢Qué puede ayudar a la persona con
fibromialgia?

APRENDER

-Aprender a decir NO sin sentirse culpable. Cada vez
que te propones algo, primero piensa: jme conviene?:
después: yme hace ilusion? Si las respuestas no son las
dos afirmativas, di NO,

-Aprender a quererse, no egoistamente, sino como una
via de liberacién y respeto a ti misma.

-Es bueno bajar el nivel de autoexigencia personal.
-Pedir ayuda. Porque si no tengo energia, fuerza y sa-
lud no puedo ayudar a otros.

-Dejar las prisas.

Preguntarse: jqué pienso?, jqué siento?, jen qué me
equivoco?, en relacion a mi misma y con los dems,
-Aprender a simplificar nuestra vida para prescindir
de todo lo que es superfluo y no caer en el estrés (que
provoca un aumento de adrenalina y cortisol). La fi-
hmnﬂalg}g_ﬁ__fﬁiﬂmnentalment@ emocional, pero su

origen esta en los pensamientos: “lo que pienses,
hazlo; si no no lo pienses”. No des continuidad a
los pensamientos.

COMPRENDER

-Hay otra manera de pensar, sentir y por tanto hacer,
abandonando las ideas preconcebidas, los conceptos
predeterminados de los antiguos patrones patriarcales.
Las personas que esperan que las curen no lo conse-
guiran; son ellas quienes necesitan aprender de la en-
fermedad y cambiar de actitud.

-Dentro de nosotros hay las herramientas para conse-
guir la salud. El corazon es la principal. Tenemos que
pasar la informacion desde la mente razonada al cora-
z6n para comprender la enfermedad. Aceptarla porque
Nno es un enemigo que lenemos que vencer, sino que
forma parte de nosotros, de nuestra mala gestién de los
pensamientos, emociones y acciones,

-El aqui' y el ahora es el Gnico momento que merece
nuestra alencion; es el momento del poder de la con-
ciencia.

-La experiencia de la enfermedad, vivida y compren-
dida, es nuestra verdad, no la verdad de los demas.
Entonces podemas decir: “yo no creo, jyo sé!”

-Nos valoramos en funcién de c6mo nos valoran
los demas. Nos miramos a través de los otros. Ha
llegado el momento de valorarnos por nosotros
mismos, aceptando que tenemos muchos valores.
-Tenemos que asumir nuestra responsabilidad perso-
nal. Si no hay esfuerzo personal, no conseguiremos
nuestros objetivos, que en nuestro caso son la salud
fisica y emocional.

-Tenemos que agradecer las dificultades de la vida por-
que nos hacen crecer si sabemos aprovecharlas cons-
cientemente,

-Tengo que comprender que lo que admiro de los otros
es aquello que me falta; lo que critico es lo que a mf
me sobra.

EVOLUCIONAR

Si la vida que llevamos
nos ha conducido a la en-
fermedad seran necesarios
varios cambios para re-
orientarla hacia la salud.
Entre estos cambios po-
demos incorporar nuevas
aclividades que nos hagan
ilusion y que nunca nos
habiamos planteado. En
mi caso, cuando empecé
a encontrarme bien decidf
escribir un libro para llevar
la esperanza a las personas
afectadas. Después vino




otra nueva experiencia: hablar en pablico dando con-
ferencias o talleres, ir a la radio, a la TV... Ninguna de
estas actividades me gustaba, pero la ilusion era mas
fuerte que la dificultad y me sirvieron para evolucionar,
al ponerme al limite de mis posibilidades.

Se llega al final del proceso de la fibromialgia cuando
se aceptan las opiniones contrarias sin que se presen-
te una reaccion de ira, normalmente ira reprimida, o
de molestia diversa. Se supera la enfermedad cuan-
do se comprende que lo que le pasa a la persona
afectada no es culpa de los demds, porque casi to-
das las emociones en el proceso de la enfermedad
se basan en esta acusacion: “alguien mis es cul-
pable”. Si comprenden que son ellas la causa de todo
lo que les ocurre, esto cambia las cosas. Ha llegado el
momento de dejar de sentirse victima para asumir su
propia responsabilidad.

La enfermedad es la oportunidad para desarrollar un
proceso de reorganizacién hacia una vida mejor. No la
que quieren los demas, sino la que quieres 10.

CAMBIAR HABITOS

sQuién es el depositario de nuestras emociones? El hi-
gado. Hemos dicho que las emociones son energfa;
cuando ésta aumenta de manera considerablg, como
en el caso de la fibromialgia, el higado no puede ab-
sorberla y la revierte a la musculatura. Sabemos que el
higado es el 6rgano que se ocupa de la desintoxicacion
y squé hacemos? Lo llenamos de toxicos a través de la
medicacion y la mala alimentacion.

Lentamente fui sustituyendo los medicamentos de sin-
tesis por los naturales como la homeopatfa, flores de
Bach, antiinflamatorios naturales como aceites de pes-

cado y del mundo vegetal... hasta llegar a una nueva
alimentacién que se convirtio en mi medicacion.
Esta alimentacion es la macrobi6tica, que me llevéo
a la total eliminacion de los sintomas, como por ejem-
plo el colon irritable (jlambién considerado cronico!)
en tan s6lo dos semanas.

En cuanto al dolor, hay que tener en cuenta que un
misculo tensado gasta mas energia que un masculo
trabajando normalmente en una actividad fisica. Si
queremos aliviar el dolor, no es bueno usar esterillas
ni mantas eléctricas, ya que, debido al campo elec-
tromagnético que generan, producen microcontractu-
ras musculares. Es bueno usar agua caliente, duchas,
bafios o bolsas. Tampoco es recomendable el masaje;
solo es recomendable el shiatsu, la reflexoterapia y el
masaje craneal.

La macrobidtica, junto con el shiatsu, la acupun-
tura y la reflexoterapia, han sido lo que finalmente
me ha devuelto la vitalidad. Todo ello me fue lle-
gando en su justo momento, a medida que mi perseve-
rancia y voluntad de cambio me iban abriendo nuevas
puertas. En este articulo he dedicado pocas lineas a
estas soluciones ‘fisicas’ porque de hecho no creo en
recetas. Creo mas bien que la persona genera las cau-
sas de su salud cuando echa a andar, con decision, por
el camino de su sanacion, que necesariamente va a ser
mds que fisica. Yo encontré estas respuestas, Puedes
probarlas, aunque para ti pueden ser otras. Mi mensaje
no es el de un terapeuta sino el de un testimonio. Asi
puedas serlo también 1G y anunciar a tu vez la buena
nueva: la fibromialgia no existe como enfermedad
crbnica si asi 10 lo decides, si haces un acto de
poder y te adentras por los caminos de las causas.
Por mi parte no he querido mostrarte la ‘pastilla’ que
te curard con solo tomarla, no creo que exista, sino la
manera de prescindir de ella.

*M. Angels Mestre es autora del libro Hablemos de fi-
bromialgia: yo la he ganado, ti también puedes (Cd-
lamo Producciones Editoriales), que presentard en la
libreria Excellence (Barcelona) el dia 10 de mayo a las
19.00h. Info.: info@crisalida-comunicacion.com




