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EL DOLOR Y EL SUFRIMIENTO

Todos a lo largo de la vida, en alguna ocasién o en muchas, sentimos o hemos sentido dolor: de
muelas, de oidos o nos hemos sentido baldados y doloridos hasta los huesos por una gripe... El dolor
no se siente por igual en todas las personas. Se percibe la sensacion dolorosa a partir de un punto que
es diferente para cada persona y también es diferente la forma de enfrentarse a él.

Queremos hablar de los dolores o sufrimientos intensos, largos, por enfermedades de dificil
soluciéon o sin solucién, por golpes de la vida: accidentes de trafico, invalidez, separaciones
matrimoniales, paro, pobreza,.. Son los dolores y sufrimientos que nos suponen un mazazo y
trastocan nuestras vidas y las de los que nos rodean.

Existe el dolor fisico y puede ser curable o incurable. Podemos distinguir el dolor, que tiene mas
caracter fisico, del sufrimiento que nos puede causar angustia, tristeza, rabia, culpa, vergiienza, ..
También nos causan dolor y sufrimiento las enfermedades, la invalidez, el deterioro, la muerte de las
personas que queremos. Incluso a veces decimos: “me duele
mas que si me pasara a mi” ante situaciones que viven
nuestras personas queridas: la drogadiccién de un hijo, las
separaciones matrimoniales, el paro, la enfermedad de un hijo
minusvalido..

A veces el sufrimiento ante este tipo de enfermedades y
circunstancias de la vida nos parece insoportable, creando una
gran angustia, porque la situacion nos golpea y tenemos una
reaccion visceral, “nos sale de dentro”, “nos duele en el
alma”, sin pasar por la cabeza. Con seguridad durante un
tiempo nos pueden paralizar, unos no encuentran salida y
otros lo asumen y les sirve para madurar.

Una de las grandes dificultades que tenemos para manejar
el dolor se debe a que vivimos en una cultura que lo niega y
evita a toda costa, hay incluso enfermedades innombrables y
malditas o mas vergonzantes como el sida y los trastornos
psiquicos, se esconde la vejez, el deterioro y la muerte.
El hombre lucha contra el dolor y si nos comparamos con
otros muchos seres humanos, aun en medio de nuestra enfermedad o sufrimiento, tendremos que
reconocer que somos privilegiados pues disponemos de condiciones que otros no tendran: atenciones
sanitarias y humanas, técnicas avanzadas, transporte, ...

. Qué nos causa dolor y sufrimiento?
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= Las causas por las que el hombre sufre son diversas

I. Ef ser humano es un ser insatisfecho.

Tenemos muchos deseos legitimos y necesarios. Otros  son innecesarios. Deseamos salud, dinero y amor. No tedos con fo
misma intensidad ni en el mismo orden. Deseamos también tener un trabajo no fatigante, remunerado de tal manera que nos
permita vivir sin agobios. Deseamas entendernos y llevarnos bien con las personas de la familia. Deseamaos tener amigos y no
solo colegas o compafieros. Deseamos acertar en las decisiones importantes de la vida: vocacidn, fe o no fe, modo de cuidarse y
de vivir, valores a tener en cuenta. Deseamos vivir en paz. Deseamos saber mas y que haya justicia.

También hay deseos menos necesarios o menos legitimos. Asi algunos desean tener tanto dinera que no se lo puedan gastar,
otros desean comer o vestir con lujo; hay quien desea poder vengarse sin que se note.

De hechn, muchos deseos necesarios o innecesarios no se logran. La persona sufre por ello. E grado de este sufrimiento
depende de la insatisfaccion de la persona.

S PORQUE SERA QUE LAS COSAS CADA 2.- El ser humano es un ser fragil.
VEZ VALEN MAS MIENTRAS QUE LOS HOM-
BRES CADA vE2 VALEMOS MENDS P

El ser humano puede dominar el mundo, explicar las leyes que
gobiernan el universo, fabricar maquinas grandes que ayudan a
satisfacer deseos humanos necesarios y legftimos. También es capaz
de hacer méquinas muy pequeiias con las que puede estudiar al
universo, al ser humano y encontrar remedios a sus graves
enfermedades. Pero a la vez el ser humano es fragil, capaz de perder
|a vida ahogado, aplastado en un accidente laboral o de circulacin o
de un ataque al corazon. Ante la fuerza amenazante y descontrolada
de la naturaleza la persona se muestra debil. fragil y pequefia. Esta
fragilidad le hace ser precavido y también sentir miedo mas o menos
intenso y sufrir.

3.- El ser humano es un ser temporal o mortal.

Todos tenemos fecha de caducidad. Desde el momento de nacer
empezamos a morir. Y nace en nuestro interior el miedo, la desazdn o
disqusto a la muerte con mas o menos intensidad y duracin. La
caducidad o tempaoralidad se nota en la piel, en el cerebro y en todo el
cuerpo. De ella dan fe los hospitales, los cementerios o los
crematorios. Intentamos disimular la caducidad mediante la medicina, la cosmética y la cirugia estética, pero llega un momento
en que ya servimos poco. Nos gustaria que no fuera asi. Pero... es. Es verdad que no todo en la vida es sufrimienta o dolor; pero
hasta en los dias de gozo y esplendor la alegria est4 amenazada por la temporalidad que nos acompafia.

4.- £l ser humano es un ser consciente y doliente.
La pergona sabe lo que le pasa, lo que siente, lo que piensa, lo que ha hecho bien y mal. lo que necesita, qué problemas tiene. Es
capaz de recordar. Conoce diferentes soluciones entre las que tiene que elegir. Esta situacidn interior e crea zozobra y dudas,
aciertos y también errores. El ser humano, aunque es un ser juguetdn, es también doliente ya que a veces duda, se equivoca,
elige lo que no le conviene, peca. Y por todo ello sufre.

B.- Grados de dolor o sufrimiento.

El prablema no es grande cuando se trata del dolor y del sufrimiento de baja intensidad o evitable. El problema esta cuando se
trata de situaciones, capaces de producic sufrimientos, pérdidas o fracasos grandes, largos e irremediables, propios o de los
familiares.

40ué se puede hacer? éComo afrontar el sufrimiento?
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POSTURAS ANTE EL SUFRIMIENTO — -\

Ante situaciones graves e irreversibles causantes de un sufrimiento intenso y prolongado hay unas
maneras positivas de afrontarlo.

1. No pensar que el sufrimiento es una maldiciéon o a un castigo de la naturaleza o de
Dios. Si se ve como maldicion o castigo el sufrimiento se agranda. En cambio, si se evita
este pensamiento erréneo, se encuentra mas faciimente alivio.

2. Ver el sufrimiento como una realidad natural. Algo que ocurre a los seres vivos y de una
manera especial a los humanos. El sufrimiento nos recuerda que no somos inmortales, ni
todopoderosos, ni autosuficientes, sino que somos seres débiles, muy limitados y
necesitamos de los demas

3. Utilizar los recursos existentes a nuestro alcance para eliminar el dolor fisico. La meta
del vivir no es sufrir, sino disfrutar de la vida, vivir humanamente de tal manera que brote la
felicidad, la paz, la serenidad y la esperanza, tanto para uno mismo como para los que nos
acompanan. Por eso ante el dolor fisico, hay que acudir a los profesionales de la salud,
tomar la medicacion prescripta, cuidar la salud
siguiendo las orientaciones recomendadas. ..

4. Saber tomar distancias. A menudo estamos tan
absorbidos por los problemas que no tenemos
otros pensamientos y creemos que hay que estar
todo el dia dandoles vueltas. Esto nos produce
tensién, malestar y sufrimiento.

Es necesario desconectar y dedicarse a otras
actividades que nos distraigan de los problemas o
situaciones angustiosas como: dar un paseo, leer
algun libro, hacer deporte, jugar a las cartas,
hacer sopa de letras, crucigramas o ejercicios que
exijan concentracion.

5. Desterrar los pensamientos negativos. Son
fuente de sufrimiento. A menudo nos pasamos la
vida “‘rumiando” estos pensamientos nocivos
tanto para la salud fisica como para la psiquica.
Constantemente le estamos dando vueltas al
problema y observamos que cada vez se hacen
mas grandes. La forma del cdémo vemos o
interpretamos los problemas o las dificuitades
que estamos viviendo, nos producen mucha

»  ansiedad, angustia, miedo y vergliienza.

Es preciso que aprendamos a bloquear estos pensamientos negativos origen de tanto
sufrimiento mediante practicas como: la relajacién, las respiraciones profundas, el yoga, ...
buscar ayuda psicoldgica, pedir los apoyos de un educador social, acudir a grupos de
autoayuda que tienen la misma o parecida problematica...

6. Aprovechar el tiempo del sufrimiento para crecer en calidad humana. Cuando liega el
sufrimiento o las situaciones que lo causan es necesario preguntarse ;Qué puedo hacer
ahora, en esta situacion tan dificil, amarga e indeseada?. La respuesta importante, mas
favorable y saludable podria ser ésta: tomar la determinacion de utilizar el tiempo de
sufrimiento para crecer en calidad humana.

El sufrimiento que me ha liegado no depende de mi, yo no lo quiero; pero si depende de mi el
modo de afrontarlo y vivirlo. Puedo vivir el tiempo del sufrimiento centrado en los otros,
pensando en que sufran lo menos posible y en hacerles la vida lo agradable que uno, desde
su situacion personal.




Hay una frase que puede ayudar a tener esto presente: “lo importante no es lo que nos hace el
destino (la enfermedad, la muerte, la desgracia), sino lo que hacemos por él.

No estar preguntandose ;por qué me ha tocado a mi?. Es mas sano, serena o alivia mas
preguntarse: ;qué puedo hacer en esta situacion?

7. Valorar y agradecer Io
bueno que yo tengo y de las
personas me rodean. El
agradecimiento mueve a
devolver bien por bien, favor
por favor, ayuda por ayuda,
alegria por  alegria.  El
reconocimiento de los
esfuerzos propios y ajenos que
se estan realizando, saber . S :
reconocer la cercania, la cmrtam-e.? 15 no eés un.
ayuda, los apoyos, el |ITHACCMNCR- T R ROITH HETN
acompafiamiento... son una '

gran fuerza psicolégica muy . . . .
importante para afrontar el | [ERALUICECTHELII TN (T T BT

sufrimiento y es una fuente de para los demés ni para él.
paz y bienestar.

8. Vivir con esperanza. La
esperanza es importante para que no cunda el desanimo en el que esta sufriendo, ni en la
propia familia que le acomparia. Esta actitud genera paciencia ante las molestias, se vive sin
angustias, valora los signos positivos y le hace poner lo que esta de su parte para ayudar a
superar el sufrimiento.

Si se es creyente, tiene la conciencia de que la vida es un regalo de Dios, que le ama, que
esta junto al que sufre. Jesus de Nazaret, ser humano como nosotros, pasé por situaciones
de sufrimiento. Aprovech¢ el sufrimiento como una ocasién para mostrar su amor: protegié a
los suyos en el huerto, encomendé a Juan el cuidado de su madre, proclamé el perdon para
quienes le torturaban, expresé su dolor “Padre por qué me has abandonado?”, pidi6 ayuda
“tengo sed’, murié anunciando el paraiso al compafiero de suplicio y esperando su propio

paraiso. /

LO IMPORTANTE NO ES LO QUE NOS HACE EL DESTINO SINO LO QUE
NOSOTROS HACEMOS DE EL.

NO HAY SITUACIONES DESESPERADAS; SOLO PERSONAS QUE SE DESESPERAN
EN DETERMINADAS SITUACIONES.

LA PACIENCIA TIENE MAS PODER QUE LA FUERZA
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