
D & S : ¿Cómo se puede definir
la fibro m i a l g i a ?
Es una enfermedad que se
ca ra c teriza por un dolor cró n i-
co generalizado, una gran fa t i-
ga, debilidad muscular, co lo n
i r r i ta b le, dolor de cabeza y
a l te raciones del sueño, entre
o t ros síntomas. Los médico s
o cc i d e n ta les lo atribuyen a un
t ra storno del sistema nervioso
ce n t ral, co n c re ta m e n te a lo s
m e canismos que pro cesan lo s
e st í m u los dolo ro s o s .

D & S : ¿Cómo se dete c ta ?
En mi caso, me di cuenta por-
que noté que tenía menos
fuerza. Me notaba más ca n s a-
da de lo normal, y cuando
jugaba al tenis, no podía suje-
tar bien la ra q u e ta. Luego
empezó el dolor: primero en el
c u a d ra n te superior de la
espalda, después las dors a le s ,
e tc. Al principio no le di más
i m p o r tancia, ya que padezco
d o lor de espalda desde los 
40 años, pero esta vez era dis-
t i n to. Así que decidí acudir al
m é d i co y un re u m a t ó logo me
d i a g n o st i có la enfermedad a
los 52 años. Yo no me lo cre í a ,
así que consulté a muchos
o t ros médicos esperando que
me dieran un diagnóst i co

a l te r n a t i vo, pero todos opina-
ban lo mismo. 

D & S : ¿Qué tra ta m i e n to se-
g u í a s ?
Los médicos la co n s i d e ran una
e n fermedad cró n i ca, que no
tiene cura. El único tra ta m i e n-
to posible son fármacos para
aliviar los síntomas e inte n ta r
m e j o rar la calidad de vida.
Pe ro los síntomas son muy
variados, y no se aborda la
e n fermedad de una forma glo-
bal, de modo que al final lle-
gué a tomar hasta 20 píldora s
d i st i n tas: re l a j a n tes muscula-
res, analgésicos, ansiolítico s ,
s o m n í fe ros, antidepre s i vos… 
y cada vez estaba peor, física y
a n í m i ca m e n te .

D & S : ¿Qué te decidió a acudir
a la medicina alte r n a t i va ?
Un día me agaché y noté un
crujido muy fuerte a nivel de la
p e lvis. Est u ve tres días en la
cama práctica m e n te sin poder
m overme, y ento n ces me dije:
“ Ya no puedo más, he de bus-
car una solución”. Y fui a visi-
tar a un homeópata. A partir
de ento n ces fue como empe-
zar una nueva etapa de mi
vida. Comencé a cambiar mi
forma de ver las cosas y de
e n f re n tarme a la enfe r m e d a d .

D & S : ¿En qué sentido?
H a sta ento n ces sentía la
e n fermedad como algo ex te r-
no a mí misma, que estaba en
el cuerpo físico, pero la medi-
cina holíst i ca te enseña que
las enfermedades tienen su
origen en un desequilibrio
i n terno y que, a menudo, lo
que ves es sólo la punta del
i ce b e rg. Cuando pro f u n d i z a s ,
entiendes que el ve rd a d e ro
origen está en uno mismo. 

D & S : Según la medicina
h o l í st i ca, ¿cuál es el origen
de esta enfe r m e d a d ?

El origen es la fa l ta de armo-
nía entre lo que una pers o n a
piensa, siente y hace. Las per-
sonas que tenemos esta enfe r-
medad hemos perdido nuest ra
ve rd a d e ra esencia. Somos muy
o rg u l losas y perfe cc i o n i sta s ,
p e ro al mismo tiempo muy
s e n s i b les, nos exigimos mucho
y sentimos que vivimos bajo
mucha presión. Los pensa-
m i e n tos siempre pro d u cen una
emoción. Las emociones nos
l levan a la acción, pero en
n u e st ro caso esta acción no se
l leva a cabo por re p re s i ó n .
E sta acción, al ser eliminada,
p ro d u ce tensión, que se acu-
mula en la musculatura ca u-
sando dolo r.
Actuamos como creemos que
debemos actuar para ganar-
nos la estima de los que nos
rodean, pero pocas ve ce s
h a cemos lo que nos dicta el
co razón. Así, nuest ra energ í a
v i tal se ve bloqueada y se va
acumulando en el cuerpo en
forma de tensión. El re s u l ta d o
es la aparición del dolo r. De
hecho, se puede definir co m o
“la enfermedad de las emocio-
n e s ” .

D & S : ¿ Por qué la fibro m i a l g i a
a fe c ta básica m e n te a las
m u j e re s ?
Po rque las mujeres hablamos
un idioma dife re n te al de lo s
h o m b res. Hablamos desde el
co razón, somos más sensible s
y lo absorbemos todo. 

D & S : De los tra ta m i e n tos de
medicina alte r n a t i va, ¿cuále s
te han re s u l tado más útile s ?
He probado muchas te rapias, y
todas me han servido para
algo: las flo res de Bach me
f u e ron muy bien para dismi-
nuir la ansiedad; la re f le j o te ra-
pia, para mitigar el dolor y
ganar energía; la acupuntura ,
p a ra calmar el dolor –aunque

a fibromialgia es una
e n fermedad re l a t i va-
m e n te nueva y to d a-

vía basta n te desco n o-
cida. Fue re conocida por la
O rganización Mundial de la

Salud (OMS) hace poco más
de 10 años, en 1992. Se

t ra ta de un síndrome que
p rovo ca dolor genera l i z a d o

en dife re n tes puntos del
cuerpo, además de alte ra-

ciones de sueño, ca n s a n c i o
y ansiedad, entre otro s

muchos síntomas. El princi-
pal pro b lema es que no se

sabe cuál es su causa y, por
ta n to, no se sabe cómo tra-

tarla, lo que ha llevado a lo s
m é d i cos a clasificarla co m o
una “enfermedad cró n i ca ” .

Pa ra los afe c tados –entre un
3 y un 5% de la población–,

re s u l ta tan inca p a c i ta n te
como la artritis, ya que le s

impide realizar muchas acti-
vidades y afe c ta a su vida

p e rsonal y pro fesional. Sin
e m b a rgo, nunca hay que
p e rder la esperanza, ya 

que hay personas, co m o
Maria Àngels Mest re, que

han lo g rado superarla. 
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m i e n to de tristeza es muy
n e g a t i vo, porque actúa en el
ce re b ro reduciendo el nivel de
n e u ro t ra n s m i s o res. Así que
hay que modificar los patro n e s
m e n ta les y pensar que ni el
s u f r i m i e n to es inev i ta b le ni
somos víctimas de la enfe r m e-
dad. 

D & S : ¿Y el te rce ro … ?
Tener vo l u n tad y confianza en
uno mismo para tomar las
riendas de nuest ra propia vida
y emprender los ca m b i o s
n e cesarios para mejorarla. 

D & S : Y para calmar el dolo r ,
¿qué re co m i e n d a s ?
Cuando notas mucho dolor es
que te has pasado de la ra ya ,
así que hay que ev i tar llegar a
ese límite. A mí me va muy
bien darme una ducha o un
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punto de vista l Maria Àngels Mestre

La f i b ro m i a l g i a
se puede s u p e r a r.”

sus efe c tos fueron más le n to s – ;
p e ro lo mejor de todo fue el
s h i a t s u. Es un tipo de masaje
de presión con los dedos que
actúa sobre los puntos energ é-
t i cos de acupuntura. 

D & S : Pe ro dices que lleva s
más de un año sin sínto m a s …
¿Qué ha sido decisivo para
c u ra r te ?
Lo más importa n te es asumir
que el origen de la enfe r m e-

dad está en uno mismo y que
podemos superarla con fuerza
de vo l u n tad y cambios en el
e st i lo de vida. Pa ra ello hay
que darse tiempo. En mi ca s o ,
el cambio dietético ha sido
f u n d a m e n tal. 

D & S : ¿Qué tipo de alimenta-
ción sigues ahora ?
La dieta macro b i ó t i ca, que tiene
un efe c to depura t i vo sobre el
hígado. Es rica en ce re a les inte-
g ra les (40%) –arroz, trigo,
a vena, mijo, cebada–, pescado o
le g u m b res ricas en pro te í n a s
(15%) –le n tejas, garbanzos, quí-
noa, azukis, etc.–, ve rd u ra s
f re s cas de te m p o rada (30%),
algas hervidas (10%), semillas
to stadas y saladas de ca l a b a z a ,
sésamo o girasol (2%) y fe r-
m e n tados o p i c k l e s (3%). No
pruebo los lácteos ni las ca r n e s
rojas. Esta dieta sirve co m o
p a u ta general, si bien debe
a j u sta rse a las ca ra c te r í st i ca s
de cada pers o n a .

D & S : ¿ Tomas algún suple-
m e n to dietético ?
Sí, un desintox i ca n te para el
hígado, pero por la razón que
he co m e n tado no lo puedo
re comendar de forma genera l .
Lo que sí puedo decir es que,
desde el punto de vista de la
m a c ro b i ó t i ca, hay alimento s
e s p e c i a l m e n te indicados para
la fibromialgia, como el mugi-
miso (una pasta de soja y
cebada fe r m e n tada que fa vo-
re ce la digestión y la circ u l a-
ción), las ciruelas u m e b o s h i,
r i cas en fibra y antiox i d a n te s ,
el té ve rde b a n c h a, el tofu, el
a ce i te de sésamo para co c i n a r
y el gomasio, un co n d i m e n to
que se elabora con semillas de
sésamo to stadas y sal marina. 

D & S : Además de cuidar la
d i e ta, ¿qué otros co n s e j o s
d a r í a s ?
A n te todo es fundamenta l
bajar el ritmo de actividad. Si
te gusta tu trabajo, sigue tra-
bajando, pero no te exijas más
de lo que puedes. En cuanto a
consejos, yo daría tres. El pri-
m e ro es dar sentido a la vida:
a verigua qué es lo que te inte-
resa re a l m e n te y dirige tu
e n e rgía hacia ello. Yo ahora
cuando tengo que hacer algo
s i e m p re me hago 2 pre g u n ta s :
¿me hace ilusión?, ¿me co n-
viene? Si la re s p u e sta es nega-
t i va en algún caso, no lo hago.
Hay que aprender a decir no
sin sentirse culpable. 

D & S : ¿El segundo? 
A u to o b s e r va rse y ser positivo :
¿qué siento?, ¿qué pienso?,
¿en qué me equivo co? El senti-

P O R BEGOÑA ODRIOZOLA
( p s i có loga y te ra p e u ta fa m i l i a r )

baño de agua ca l i e n te, pra c t i-
car alguna técnica de re l a j a-
ción, como la meditación o las
visualizaciones, descansar físi-
ca m e n te, es decir tumbarme
cada día de 30 minutos a
1 h o ra… En cuanto a masajes,
los de amasamiento no son
re co m e n d a b les. Pe ro los de
p resión, como el s h i a t s u, sí.

D & S : ¿Es aco n s e j a b le hace r
algo de ejerc i c i o ?
Sí, pero no cualquier tipo de
e j e rcicio. Yo re comiendo hace r
2 o 3 sesiones semanales de
a g u a g i m –gimnasia en el
agua–, pero eso sí, el agua de
la piscina no debe estar fría.
O t ro ejercicio muy sano es
andar cada día sin ca rgar nada
de peso. Yo camino 1 hora dia-
ria, y me va muy bien. 

“En mi caso, 
el cambio dietético

ha sido 
fundamental.”

A Maria Àngels Mest re le diagnost i ca ron fibro-

mialgia hace 7 años, cuando tenía 52. Hija, herma-

na y sobrina de médicos, de pro fesión arq u i te c ta ,

casada y con dos hijos, su primera re a cción fue la

de incredulidad. Por ello buscó una segunda, te r-

ce ra y cuarta opinión médica. Sin embargo, la

unanimidad de criterio pro fesional no le dejó

muchas alte r n a t i vas y empezó un largo pere g r i-

naje por todo tipo de especialistas, que le ofre c í a n

m e d i ca m e n tos, pero ninguna esperanza de cura-

ción. Llegó a tomar entre 15 y 20 píldoras diarias

h a sta que decidió tomar las riendas de la situa-

ción. Dejó los fármacos, probó la medicina alte r-

n a t i va y cambió su co n cepción de la enfe r m e d a d .

La aceptó como un pro b lema personal, que podía

s u p e rar con cambios en su est i lo de vida. El re s u l-

tado es  que hace más de un año y medio que no

tiene síntomas.  Actualmente su objetivo es tra n s-

mitir un mensaje de esperanza a los afe c tados de

f i b romialgia. Se dedica a impartir co n fe re n c i a s

s o b re el síndrome e incluso ha escrito un libro

que espera publicar este año.

Maria Àngels Mestre

Una mujer que
ha vencido a la
enfermedad
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