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Mejor reir que temblar

Todos queremos salud. ;Verdad que si? jDesde luego que si!
«Lo importante es tener salud»: nos repetimos esta verdad
irrebatible {}r mas en los ratos en que la salud se quiebra,
iavl),

Mi definicion de salud ha sido siempre muy primaria:
«salud es que no me duela nada». Si bien hoy sostengo esta
definicion, la he afinade un poco gracias a este libro de Da-
vid Ponce. Ahi va: «Salud es que no me duela nada... y no
tener miedo». Si leéis este libro entenderéis por qué y alla-
naréis el camino a la salud.

Yo me pongo en manos de David Ponce, ostedpata y algo
mas: es un sabio en todo lo que concierne al funcionamiento
del cuerpo humano. David Ponce posee un don: el discer-
nimiento. Te pones en sus manos y te mira con ojo clinico
infalible, te escucha, te toca... y descubre de qué pie cojeas.
Y te avuda a sanar.

Hablo desde la experiencia porque —ya digo— me he
puesto en manos de David Ponce en muchas ocasiones du-

rante CESi CIDE dﬂCEﬂiGS: h'él I'E.'CGITIPL'IESICI cntuertos ClE l'1'li

oy ) (o
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Cllerpﬂ, }' SLS t(}ques "l" l—etﬂquES SiEmPfﬁ-’ ].-.Lﬂ.n ﬁidu Pa.rﬂ. blt:n
v encima siempre he aprendido algo v he salido confortado
cn CU.E'['PD }( almﬂ.

Ahi vamos: al alma. David Ponce aquilata por escrito su
ciencia en este libro, £l miedo duele, donde afirma que las
emociones son la cuarta variable de la ecuacién de la salud
—con alimentacién, ejercicio v descanso—, esa variable que
nos conviene abordar y despejar para vivir con salud.

iAh, las emociones! Se despejan y se liberan, a veces,
con un abrazo: ;cudnto sana un abrazo de verdad! Otras
veces conviene el trabajo que un certero osteépara aplica v
receta. Y nadie mejor que David Ponce en el abrazo (jqué
bien abraza!) v en la terapia osteopdtica... y atn en algo
mas, muy sanador: nadie cuenta chistes mas hilarantes que
David Ponce. jQué bien los cuenta, qué risa! Hoy le pido
cita :I.L'ln.ql.lf.' no me duf‘lﬂ. n&da: :l“gf_'l'o El ﬂll'rlﬂ. a bﬂ.se de’ LIas
risas.

Y ahi esta el secreto: este médico de huesos y almas disipa
el miedo en ti con su ciencia ¥ su arte, sus conocimientos y
su humanidad, su empatia, buen dnimo, humor v sabidu-
ria. Es un artista de la salud, a la vez ﬁsin]égica ¥ emocional.

David Ponce me ha avudado a entender que el miedo —a
enfermar, a sufrir, a morir, a fallar, a pEl'dEl'— es la fuente
de todas mis enfermedades, fallos v pérdidas: el miedo es la
causa de mi muerte antes de la muerte.

Esa muerte inevitable un dia llegard, y hoy he decidido
que mads divertido serd que me encuentre vivo que muerto,

es decir, mejor riendo de un chiste que temblando de miedo.
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David Ponce pisa la senda que filésofos estoicos senala-
ron: el dolor es inevitable, el sufrimiento es ﬂPCiDI‘IﬂI. Al do-
lor, con buen humor, buen 4nimo y la osteopatia de Ponce,
lo vamos a poner en su sitio, un sitio pequefito. Sin miedo,
el dolor se empequenece. Por eso, levendo El miedo duele
Elltﬁndﬂrﬁﬁ —igual l:lllﬂ }rn I'IE.' cn tE’"didn— EI tr&bﬂjﬂ quE' e
LoCca, I.ECK}I: atravesar tu ITﬁEdD Pﬂrﬂ cncontrarte al oo lﬂdﬂ
con un cuerpo que no llora, una espalda que no sufre, una
vida que no duele ya.

Y qué bien que, mientras tanto, siempre tengamos a mano

las manos, la sonrisa, el abrazo y los chistes de David Ponce.

VICTOR AMELA

L
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Introduccion
Este libro tiene un porqué

«El miedo es un sufrimiento que produce la
espera de un mal»,

ARISTOTELES

Antes de entrar en materia me vais a permitir que me ex-
plique.

Pongamos (sin miedo) las cartas sobre la mesa.

Empezamos.

Treinta y cuatro anos son muchos afios. Tiempo sufi-
ciente para adquirir una experiencia y una visién personal v
tiempo suficiente también para tener la necesidad de com-
partir ambas cosas. Eso es exactamente lo que se me pasé
por la cabeza en el afio 2008 cuando, tras tres décadas ejer-
ciendo la medicina osteopdtica, puse en negro sobre blanco
algunas de mis inquietudes sobre la relacién entre el dolor
de espalda v las emociones que provoca. Evidentemente lo
titulé El dolor de espalda y las emociones, y se acabé publi-

cando dos afios mis tarde. .. ;para qué perseguir un titulo
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rebuscado si el objetivo siempre ha sido divulgar de una
forma clara y directa?

En mi ejercicio profesional, constantemente he sentido
gran interés v una manifiesta atraccion por esa relacion plau-
sible entre lo que sentimos, lo que vivimos, lo que hacemos
(v como lo percibimos individualmente) v la conexién que
existe entre estas maneras de vivir con la buena o mala salud
de nuestro cuerpo fisico. Dicho de otra manera, siempre me
han fascinado las dos caras de una misma moneda (el yin v el
van, el Joker y Batman, el Dr. Jekvll y Mr. Hyde, lo blanco v
lo negro) en nuestra salud. Una parte, digamns, emocional/
vital (que no puede tocarse, pero puede interpretarse) v otra
Pﬂ.rtﬂ HSiCﬂ {ql_'l.ﬂ Puﬂdf’ tocarse, mnldﬂﬂrﬁe }T diﬂgnﬂﬁt{CﬂrSE
de una forma holistica). Emocién v fisico. Cuerpo v mente,
vasos comunicantes siempre.

Pero mi necesidad de comunicarse no acabé en mi pri-
mera incursién literaria. Mi segundo intento en forma de
libro, p ublicado dos afos después que el primero, v con otro
titulo muy coherente con mis ideas generales de salud, Mds
amor y menos fﬁupmﬁﬂﬂ, versaba en esta ocasion alrededor
de otro mal, el de cabeza, pero también seguia profundizan-
do en esa dualidad intrinseca entre dolor y emocion, entre
cuerpo v psique.

Ambos trabajos vienen a resumir la importancia de es-
tas dos grandes enfermedades que sufre el mundo: el dolor
de espalda v el de cabeza. ;Y por qué centrarme en esos dos
dolores? Pues muy sencillo: son las dos patologias con mas

incidencia mundial v con mayor gasto sanitario en todo el

G oA
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globo, v cualquiera de nosotros las puede padecer y padece
en algin momento de su vida. ;Nunca te ha dolido la es-
palda? ;Jamis la cabeza? No digas mentiras. Segiin la revista
especializada The Lancer Rheumatology, un nuevo estudio
llevado a cabo por el Instituto de Métricas v Evaluacién de la
Salud (IHME) de la Facultad de Medicina de la Universidad
de Washingtﬂn, estima que aprﬂxjmadﬂmente 620 millones
de personas sufren dolor lumbar en todo el mundo, una do-
lencia que para 2050 afectard acasiel 10% de la po blacién
mundial. Respecto al dolor de cabeza, en 2022, se publicé
en The fournal amedzch;if and Pain que el 52% de la po-
blacién del planeta sufre una molestia de ese tipo cada ano;
v de esa cantidad, el 14 % son migrafias. .. Guau! Esos datos
fueron recopilados por investigadores de la Universidad de
Noruega de Ciencia y Tecnologia (NTNU) revisando 357
publicaciones de entre 1961 y finales del ano 2020 para es-
timar esa incidencia global.

En la actualidad, y mientras le daba vueltas a la tematica
del libro que tienes entre manos, pensaba en que si tuviera
quf‘ VﬂlVEr d Eﬁcribir 2508 dﬂS Eextos me Plﬂn tﬂﬂ.riﬂ. hﬂ.cer]f}
desde lo que vo llamo los cuatro pilares de la salud. Porque,
aunque hablemos de dolor de espalda, v hablemos de dolor
dﬂ mbﬂzﬂ, hﬂ}" cuatro Pilﬂrﬂﬂ (= Al I.UE qut‘. nuestra SH.I.UL{ dEbE
construir sus cimientos y asi definir de forma cuidadosa cudles
son los criterios bdsicos para tener una buena salud general.
Esos cimientos son la importancia de la alimentacién, el va-
lor del ejercicio fisico, la evidente a}'uda de un descanso ade-

cuado (dormir bien) v, finalmente, v no menos importante

Iy 8
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como queda manifiesto en esta introduccién, la estabilidad
emocional. En el libro El dolor de fjpa:!h"a ¥ las emociones ya te
hablé de todo ello, pero en este necesito anadir v reflexionar
mucho mas en el cuidado del equilibrio mental/emocional.

No voy a descubrir nada si te digo que en el siglo xx1 vi-
vimos a una velocidad insana. Por EjEITlPlO, nuestro cerebro
estd expuesto a un exceso de inputs informativos. Algunos
ejemplos son esas redes sociales que te «invitan» a estar siem-
pre presente, ese scroll infinito del diseno de algunaﬁ webs
v apps cuyo objetivo es tenerte enganchado a los trulares
que se visualizan progresivamente v sin final, ese estrés de
estar en todos los sitios siempre, esa necesidad enfermiza
de no perderse nada, ese maldito FOMO (Fear Of Missing
Out)... Nuestro tiempo de ocio estd cada vez mds dirigido,
es mas escaso y menos libre. ;Cudnto tiempo llevas sin sen-
tarte a escuchar un disco desde el principio hasta el final?,
scudnto tiempo llevas sin centrarte solo en leer un buen libro
(o uno malo también) y que no seas interrumpido por un
pitido/zumbido que te reclama mirar un mensaje de Whats-
App en tu moévil? Estamos perdiendo, sin duda alguna, la
capacidad de concentracién, focalizacién v atencién. Y le
SUIMoO que, Pﬂr 'E'ndﬂ, dESCﬂ.ﬂSE.mﬂi PEDF cn gﬂﬂfrﬂl. S'IJ.,, cs5
cierto, pasamos apmximadamf:nte veinticinco anos de nues-
tra vida durmiendo, v eso nos podria indicar que tanto des-
canso es sinénimo de una buena salud... pero el problema
real es que estamos perdiendo la aptitud de saber descansar.
En el siglo actual hemos de reaprender demasiadas cosas: a

descansar bien, a comer mejor, a hacer un ejercicio idéneo

—18=
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para cada persona. Porque, en general (no digo que todo el
mul’ldﬂ I.ﬂ hﬂgﬂ 3.5{, imﬂﬂﬂs l'l’lﬂ.].!}-,, ].G quE' ]']E.CEH'IIJS ESs irl'lDS
a la cama y no descansar porque justo antes de ir a dormir
hemos estado expuestos a la pantalla del mévil, lo que ha-
cemos es comer rdpido y sin masticar porque tenemos otra
reunion en cinco minutos...

Por no hablar de nuestras visitas al gimnasio «machacin-
donos», mds para aliviar nuestra conciencia que para ejerci-
tarnos adecuadamente. No podemos olvidar que el ejercicio
fisico forma parte de nuestra vida saludable v en eso también
estamos, en lineas generaies y como sociedad, Empmmndc}.
Nuestros ancestros tenfan que moverse para recolectar, cazar y
sobrevivir, y la actividad fisica era bdsica y sobre todo era na-
tural. Hov apretamos un botén de una aplicacién v pedimos
que nos traigan la comida a casa, que normalmente acostum-
bra a ser comida basura. «Un dia es un dia», decimos. «Manfa-
na voy al gimnasio v lo quemo», pensamos. Hemos perdido
Iﬂ. Capadd.ad de IMOoVeEr nos d.e Luna Fﬂl—mﬂ nﬂtuml. Vﬂ.mﬂﬂ ﬂ.l
gimnasio, y es estupendo hacerlo, pero es algo que estd apun-
tado en nuestra agenda como una obligacién. Y las obligacio-
nes son algo que, a la larga, percibimos como algo negativo.

En el discurso de graduaciéon de la Universidad de
Kt:n:mn en 2005, el malo gr:idcl escritor David Foster Walla-

ce se arrancaba con una pardbola que dice asf:

Dos peces jovenes nadan uno junto al otro cuando se topan
con un pez mis viejo nadando en sentido contrario. Saluda a

los dos j6venes y les dice: «Buenos dias, muchachos. ;Qué tal

-10-





