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CALMAR EL DOLOR

Calmar el dolor siempre ha sido uno de los principales objetivos de la medicina, y entre los dolores que con más frecuencia amargan la vida de las personas, los dolores de cabeza —las cefaleas— ocupan un lugar preponderante, ya que, con mayor o menor frecuencia e intensidad, afectan a un gran número de personas en algún momento de sus vidas. Entre estos dolores de cabeza, las cefaleas tensionales y las migrañas o jaquecas, son los dos tipos de dolor más frecuentes. 
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En cuanto a los procedimientos que se pueden aplicar para combatirlos, es imprescindible saber que si hay que buscar soluciones que engloben la totalidad del ser humano para combatir cualquiera de las alteraciones que pueda padecer, esto es especialmente cierto para que quien sufra dolores de cabeza pueda librarse definitivamente de ellos. Porque el origen de los dolores de cabeza es difícil de identificar, puede estar en muy diversas causas, pero, en la inmensa mayoría de los casos, hay un fuerte componente tensional. 

Todos los procedimientos son buenos para luchar contra el sufrimiento, y es indudable que en ocasiones es inevitable recurrir a los fármacos (una buena parte de lo que las personas gastan en medicina se debe a los calmantes); sin embargo, si quiere gozar de buena salud y librarse definitivamente de la mayoría de los dolores que pueda padecer, siga paso a paso las indicaciones que encontrará en estas páginas, porque en ellas descubrirá consejos sencillos y fáciles de aplicar que le permitirán combatir el dolor en profundidad y de forma natural. 
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PARA GOZAR DE BUENA SALUD

 

es imprescindible comprender la estrecha relación que existe entre el cuerpo y la psique. "Es imposible curar el cuerpo sin curar a la vez el dolor del alma" decía ya Platón.





 

 

 


LO PRIMERO, IR AL MÉDICO

A casi todas las personas les duele la cabeza un día u otro sin que por ello deba considerarse como algo preocupante —una mala digestión puede ser la causa, por ejemplo— pero cuando ocurre con mucha frecuencia se convierte en un tormento para quien lo sufre que puede afectar a sus relaciones personales y a su vida cotidiana; en estos casos debe buscar soluciones por todos los medios a su alcance. Lo primero es ir al médico para descartar una causa física —como pueden ser alteraciones de la tensión arterial, problemas visuales, sinusitis, herpes zóster, artrosis cervical, trastornos hormonales, afecciones dentales, anemia o tumores— pero en la inmensa mayoría de los casos el origen es psicosomático. El estrés —tanto físico como psíquico— es la causa más frecuente de los dolores de cabeza, tanto si está causado por un exceso de trabajo, por alteraciones emocionales, o por problemas de diversa índole. 
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Las cefaleas en las que existe un importante componente psicosomático se dividen en dos clases: las que cursan con una alteración vascular cuyo prototipo es la migraña o jaqueca, y las llamadas cefaleas tensionales que cursan con tensiones musculares, sobre todo en la nuca. 

DESVÍE SU ATENCIÓN DEL DOLOR

 

Una buena ayuda para combatir el dolor consiste en mantener la atención ocupada en algo interesante, ya que si no se hace otra cosa que observar el dolor éste se sentirá más.
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MIGRAÑA O JAQUECA

(la migraña)... "este horrible mal que tortura, machaca la cabeza, vuelve loco, extravía el pensamiento y dispersa el pensamiento como polvo en el viento"

 

Guy de Maupassant 

 

Este tipo de dolor de cabeza a menudo comienza en la infancia o adolescencia, y va disminuyendo de intensidad a lo largo de la vida. Es una alteración neurovascular de los vasos intracraneales y extracraneales en los que hay una vasoconstricción y una vasodilatación al final de la cefalea. Es dos veces más frecuente en las mujeres que en los hombres, aunque los factores hormonales son responsables sólo en parte. Es más frecuente también entre quienes realizan un trabajo intelectual, aunque la explicación de este hecho varía. 
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Para algunos investigadores, el trabajo intelectual provoca las alteraciones de los vasos sanguíneos responsables de la migraña; para otros, el dolor de cabeza sería el precio que pagan por un exceso de intelectualidad con el que pretenden controlar sus emociones. Para la mayoría, las crisis de migrañas pueden desencadenarse y agravarse por exceso de trabajo, preocupaciones o ansiedad que provocan un trastorno circulatorio en el cerebro, y las investigaciones recientes apuntan a la serotonina como la causante de las alteraciones de los vasos sanguíneos del cerebro. La migraña se caracteriza por crisis de dolor violento que suele afectar a un lado de la cabeza aunque, en ocasiones, puede ser bilateral. 

La migraña común se presenta de improviso, a menudo al despertar, aumenta el dolor a lo largo del día, y puede durar varias horas e incluso días. El dolor intenso se acompaña en ocasiones de náuseas y vómitos, así como de fotofobia —molesta la luz— por lo que es conveniente acostarse en una habitación silenciosa y a oscuras para descansar un rato. 

La migraña clásica o neurológica se distingue de la anterior porque el dolor suele ir precedido por alteraciones visuales o sensoriales que la anuncian, como déficit de visión, destellos luminosos, u hormigueo en las extremidades que, incluso, pueden quedar paralizadas. Estos síntomas duran pocos minutos, se recuperan las funciones, y después aparece el dolor hemicraneal con náuseas y a veces vómitos que duran entre varias horas y 1 -2 días. 
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LA RELAJACIÓN Y LAS MIGRAÑAS

 

Al suprimir la tensión nerviosa, la relajación mejora el estado circulatorio cerebral y, por tanto, cuanto más profundamente se relaje, más mejorará la circulación sanguínea. La práctica regular de la relajación permitirá disminuir la frecuencia de las crisis y la intensidad del dolor que acabará por desaparecer.





 


CEFALEAS TENSIONALES

Esta cefalea se caracteriza porque el dolor se percibe como una sensación de opresión muy dolorosa en la cabeza. El dolor puede localizarse en la región frontal, en la parte inferior de la cabeza, o difusamente por el cráneo. La tensión de los músculos craneales sería la responsable de este tipo de cefalea que se encuentra relacionada con la tensión emocional o la ansiedad, así como con la contracción de los músculos de la nuca, del cuello y hombros.

El término cefaleas de tensión evoca a la vez la tensión nerviosa y la tensión muscular que se puede palpar en quien sufre este tipo de cefalea, ya que las tensiones psíquicas provocan tensiones musculares que causan dolor en la zona contracturada, especialmente en los hombros, en el cuello, en la cara —ceño fruncido— y en las mandíbulas. Si estas contracciones se prolongan terminan causando la cefalea, pero también dificultan la circulación de la sangre, la llegada de oxígeno y, en consecuencia, la eliminación de productos tóxicos a causa de la mala circulación y de la falta de oxígeno. 
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CUIDAR LA ALIMENTACIÓN

 

• Si padece migrañas, tal vez su alimentación no es la adecuada. Observe si los productos lácteos le sientan mal, los fritos o las grasas; el chocolate, el café, el alcohol o el tabaco pueden aumentar el estrés y con ello la migraña.

• Desayune un buen desayuno energético, con frutas y cereales; reduzca la cantidad de proteínas animales en su dieta diaria, y coma abundantes verduras y frutas, que le ayudarán a la evacuación intestinal (así como practicar ejercicio físico, con regularidad) algo muy importante para prevenir los dolores de cabeza; cene ligero pero no se salte ninguna comida: la falta de azúcar en sangre puede provocar el dolor de cabeza.





 

 


LOS DOLORES DE CABEZA COMO LENGUAJE CORPORAL

En ese lenguaje que utiliza el cuerpo para expresar con síntomas lo que no se dice con palabras, cualquiera que sea el tipo de dolor de cabeza que se sufra puede estar ahí para llamar la atención de quien lo padece sobre algo que no funciona del todo bien en su vida.

 

• Puede ser que el dolor le avise sobre su ritmo de vida, donde las prisas y las preocupaciones pueden estar poniendo en peligro su salud.

• Las malas posturas corporales, conducir muchas horas, provocan tensiones musculares, contracturas en la espalda y cuello que causan dolor. 

• Problemas del sueño: el insomnio, las pesadillas pueden ser la causa del dolor de cabeza. 

• Puede tratarse de una rabia contenida que se vuelve contra sí misma en forma de cefalea. 

• El dolor puede significar un refugio que le permita escapar de situaciones desagradables, o de responsabilidades que le asustan. 

• Tal vez hace un uso impropio de la cabeza, al intentar racionalizar sus emociones y tener todo controlado. 
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ANALGÉSICOS NATURALES PARA LAS MIGRAÑAS

 

• Con las yemas de los dedos efectuando un suave masaje, aplíquese aceite de menta —un poco diluido, si fuese preciso— en la frente, en las sienes y, especialmente, en la zona donde sienta más dolor. Repetir media hora más tarde, hasta que desaparezca el dolor. 

• Vaporice su almohadón con esencia de lavanda, antes de ir a dormir, especialmente cuando le duela la cabeza. 
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DOLORES DE CABEZA Y PERSONALIDAD 

Describir la personalidad de quienes sufren dolores de cabeza puede parecer una fácil generalización y, efectivamente, lo es. Porque no todas las personas que sufren cefaleas son iguales, ni todos los que tienen ciertos rasgos de personalidad las padecen. Sin embargo, lo que está fuera de duda es que determinadas características y comportamientos no ayudan a disfrutar de la vida, sino que provocan tensiones y dificultades de toda índole, con lo que se altera el funcionamiento del organismo, sobre todo en sus partes más débiles o predispuestas genéticamente. 

Especialmente cuando se sufren dolores de cabeza sin causa orgánica, ya hemos visto que el estrés y las tensiones emocionales se encuentran en el origen de ellos, cualquiera que sea el tipo de dolor que se padezca. De modo que, en ningún caso, debe conformarse con buscar soluciones que simplemente acallen el dolor pero no resuelvan sus verdaderas causas. Si reconoce algunos rasgos de su personalidad en el perfil psicológico que se describe a continuación, procure modificarlo ya que lo que es seguro es que vivirá mucho mejor y, de paso, podrá comprobar cómo sus dolores de cabeza desaparecen. 

REGLAS DE ORO PARA LIBRARSE DEFINITIVAMENTE DEL DOLOR DE CABEZA

 

• La primera consiste en practicar diariamente unos ejercicios de relajación acompañados de una visualización positiva. 

• La segunda, buscar soluciones a lo que pueda estar generando tensiones y problemas. No se resigne a sufrir: su vida y su bienestar valen mucho más. 
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PERFIL PSICOLÓGICO

Wolff, que trabajó en el campo de la migraña, describió a los pacientes que la sufren como personas muy racionales, ambiciosas y preocupadas con su éxito personal, en cualquiera que fuera el ámbito de sus actividades, y con una gran inclinación al perfeccionismo, además de ser unos trabajadores incansables. Inteligentes, de carácter rígido, con una gran tendencia a la austeridad, necesitan de la programación y el control; no dan vía libre a sus emociones, no se permiten ser impulsivos pues tienen miedo al fracaso. Estas personas, con frecuencia, se imponen grandes obligaciones, se resisten a admitir que tienen problemas personales en su entorno más próximo, y bajo un aspecto de fortaleza esconden sentimientos de inseguridad. 
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También se caracterizan por tener un exagerado sentido del deber; trabajan intensamente, cada vez aceptan más responsabilidades y más trabajo. Sin embargo, no siempre se consideran justamente tratados y, con frecuencia, se vuelven irritables y resentidos con las personas a quienes quieren demostrar su valía, acabando, incluso, por sentir hacia ellas rencor y deseos de venganza que, al ser reprimidos, aumentan la migraña. 

En las cefaleas tensionales también se puede utilizar el síntoma para obtener a través de él más atenciones y afecto. Wolff considera que estas personas presentan, como rasgo característico, una ansiedad crónica unida a una depresión más o menos latente, una tensión continua responsable de las contracturas musculares que se localizan principalmente en la nuca y de los síntomas musculares y vasculares que ocurren en los casos más graves. 

Ansiedad y depresión —la cólera reprimida, la hostilidad no expresada, se vuelve contra uno mismo en forma de depresión— junto con problemas sexuales, son otros rasgos de personalidad que pueden encontrarse con frecuencia en las cefaleas de tensión y las migrañas. Ese miedo a "perder la cabeza", esa represión de sus instintos se desplaza a la zona de la cabeza en un intento de controlarlos con la fuerza de la razón. Y el dolor —como lenguaje corporal— se manifiesta en la cabeza ya que es ésta la que no se está utilizando de manera adecuada. 
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RELAJACIÓN Y VISUALIZACIÓN

El dolor tiene una dimensión psicológica importante; la ansiedad, el temor al sufrimiento aumenta la intensidad del dolor, porque el cerebro capta no sólo las sensaciones dolorosas sino también la angustia. La práctica regular de la relajación es necesaria para eliminar la ansiedad y la angustia; así se puede reducir el dolor psicológico que va a condicionar la intensidad y sobre todo la duración del dolor. Además, las técnicas de relajación apropiadas pueden actuar como un entrenamiento de control de la vasoconstricción de los vasos sanguíneos y de las contracturas de los músculos. También una relajación general suele ser muy necesaria en estos casos en los que se sufre dolores de cabeza, para poder afrontar con serenidad y calma las dificultades de la vida cotidiana y para ayudar a encontrarles solución. 

Los efectos de la relajación aumentan de forma muy positiva si se practica una visualización una vez conseguida la relajación. La palabra visualizar crea algunas confusiones ya que, en realidad, significa pensar en imágenes y el hombre actual está poco acostumbrado a utilizar la imaginación. Pero cuando se entra en un estado de relajación, las imágenes surgen espontáneamente y, a veces, dan información muy valiosa sobre uno mismo. Visualizar es una forma eficaz de "pensar en lo que se desea ser o conseguir como si ya fuera realidad". 

¿Cómo se aplica esto al dolor? Hoy en día ya nadie duda de que en el interior de nuestro cuerpo existen estrechos lazos que unen el cuerpo físico y la mente, la materia y el espíritu. A pesar de que todavía no se conocen todos los mecanismos exactos por los que ocurren, estas relaciones han dado lugar a diversas técnicas mentales, entre las cuales la visualización tiene un lugar predominante. Se ha observado que las imágenes mentales pueden tener una repercusión biológica en el funcionamiento del cuerpo y hoy se sabe con certeza que la visualización ejerce un efecto fisiológico en el organismo.

Las imágenes mentales actúan directamente sobre el cuerpo y pueden modificar su funcionamiento así como construir una realidad más acorde con los propios deseos. Es por lo que se comenzó a utilizar la visualización de forma terapéutica para tratar enfermedades graves como cáncer, sida, enfermedades psicosomáticas cotidianas como insomnio, dolores de cabeza o problemas digestivos, y ha pasado a formar parte de los tratamientos habituales en la mayoría de las clínicas de Estados Unidos. 

Las visualizaciones positivas están demostrando ser una técnica muy valiosa para ayudar al ser humano a desarrollar las capacidades ignoradas que posee en su interior, entre ellas la de mantener su cuerpo sano, superar sus dificultades psicológicas, o combatir los dolores. 

 

LAS PLANTAS AMIGAS

 

• Para combatir sus cefaleas, tómese una infusión de verbena cuatro veces al día, entre las comidas.

• Condimente sus comidas con orégano —también llamado mejorana— siempre que pueda.
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CD - AUDIO

El CD que acompaña a este libro puede convertirse en su mejor aliado para combatir sus dolores de cabeza (y otros dolores) ayudándole a librarse definitivamente de ellos.

 

1. Entrenamiento mental para eliminar las tensiones. Esta primera parte contiene un ejercicio de relajación y una visualización positiva; conviene practicar diariamente este ejercicio, de este modo aprenderá a eliminar las tensiones y a fomentar la calma y la serenidad, lo que le evitará muchas crisis de dolor. 

 

 

2. En qué consiste visualizar. En la segunda parte se dan unas indicaciones previas al ejercicio de relajación y visualización, para eliminar posibles dudas y facilitar la práctica. 

 

3. Relajación y visualización para combatir el dolor. Esta tercera parte del CD contiene un ejercicio de relajación y una visualización especialmente indicada para cuando le duela la cabeza, ya que le ayudará a hacer desaparecer el dolor. También puede practicar este ejercicio para ayudarse a eliminar cualquier otro tipo de dolor, una vez que su problema de salud haya sido diagnosticado por el médico. 

 

Todos los temas que contiene el CD están registrados sobre un fondo musical especialmente indicado para optimizar su práctica, y acceder a las capas profundas de la mente.

 


SOBRE LA AUTORA

 

Carmela París es terapeuta de desarrollo personal y posgraduada en psicoanálisis. Imparte seminarios antiestrés y de técnicas de relajación y de autoconocimiento en grupos y en sesiones individuales.

 

Es autora de:

 

Cuida tus ojos, mejora tu vida, Integral-RBA Libros. 

Enciclopedia didáctica de la sexualidad, Planeta. 

Renovar tu vida, Integral-RBA Libros. 

Superarse con la autohipnosis (Manual + casete), Integral-RBA Libros. 

Relajación en pocos minutos (Manual + casete), Integral-RBA Libros. 

Vivir sin nervios, Integral-RBA Libros. 

Cómo librarse del dolor de cabeza (Manual + CD), Integral-RBA Libros. 

 

Para solicitar su consulta, puede llamar al

teléfono: 93 215 10 97

Barcelona, España.
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CHAKRAS

 

Los chakras o centros vitales del organismo entran en resonancia con las vibraciones energéticas que nos rodean, con los planetas, los colores y los sonidos. La música de este CD estimula cada uno de los chakras y ayuda a renovar las propias energías y a meditar. Ref.: CDL-04 / ISBN: 84-7901-290-0 / D.L.: B-21656-2000 
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REIKI

 

El reiki permite que la energía vital universal fluya libremente entre las personas y estimule el proceso de curación interior. La música de este CD permite una mejor armonización de los planos energéticos y conduce a un progresivo estado de calma, relajación y receptividad. Ref.: CDL-01 / ISBN: 84-7901-287-0 / D.L.: B-21652-2000 
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MASAJE

 

El masaje es un gran recurso para aliviar y eliminar dolencias comunes y ayuda al mantenimiento de la salud corporal y la belleza. La música de este CD es ideal para acompañar el masaje: sonidos relajantes que conducen a la armonía y el bienestar y que potencian los beneficiosos efectos del masaje. Ref.: CDL-07 / ISBN: 84-7901-576-4 / D.L.: B-21653-2000 
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MÚSICA PARA LA CALMA 

 

La práctica regular de la meditación tiene un efecto beneficioso sobre la vida diaria, pues aumenta la capacidad de concentración y relajación. La música de este CD crea el clima adecuado para meditar: sonidos de la naturaleza cargados de armonía que acompañan en el fascinante viaje hacia el interior de uno mismo. Ref.: CDL-07 / ISBN: 84-7901-576-4 / D.L.: B-21653-2000 

[image: ]


 





ARMONÍA

 

Las vibraciones de los cuencos tibetanos inducen a un relajamiento profundo y favorecen el acceso a la dimensión interior de nuestro ser. En este CD se recogen los sonidos de estos cuencos que ayudan a la meditación y permiten alcanzar una sensación de bienestar tanto físico como espiritual. Ref.: CDL-05/ ISBN: 84-7901-574-8/ D.L.: B-21655-2000 
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