DESCUBRI LOS INIMAGINABLES MOTIVOS DE MI MIGRANA DIARIA

Este relato lo narro con la idea principal de ayudar a cualquier persona que
pueda verse reflejada en mi en algunas de las situaciones en las que en él se
describen. Dicha historia es simple en la base y se ha ido complicando con el
tiempo. Pero por fin, a los 53 afios, he descubierto que de haber averiguado a
tiempo el origen de mis padecimientos hubiera tenido una “facil” solucién, y justo
esto es lo que te quiero transmitir. Debo aclarar que dichas causas son bastante

mas frecuentes de 1o que en un principio todos pudiéramos pensar.

Ha sido toda una vida de gran dolor fisico y emocional, y por tanto, las
secuelas (que con mucho tiempo y mas paciencia espero vayan disminuyendo) son
también muy importantes. Y todo esto, a consecuencia de no haber podido detectar
el origen del problema; o mejor dicho, de los problemas, porque ahora sé que han
sido dos grandes conflictos: migrafia y maltrato psicoldgico familiar (aunque en
un principio éste no iba directamente contra mi), que han ido interaccionando
entre si dando lugar a una realidad insufrible en muchas ocasiones. Pero habra
personas que se vean identificadas en algiin punto dentro de la historia de la

migrafia, y otras, con las situaciones de maltrato que se exponen.

Toda mi existencia ha sido un largo y penoso peregrinar buscando un alivio
para mis perpetuas jaquecas o migrafas. Visité prestigiosos especialistas médicos
por toda Espafia (neurdlogos, internistas, alergdélogos, psicélogos,
hipnoterapeutas, etc.), también probé con la medicina alternativa (varios de los
mejores homedpatas, acupuntura en distintas clinicas del dolor publicas y
privadas, ostedpatas, etc.) y otras terapias que aunque me parecieran de dudosa o

nula eficacia, las tenia que probar... Nada me funcioné nunca...

Uno de los muchos intentos por mejorar (que igualmente me resulté inutil) fue
por indicacién de un odontblogo, extraerme las muelas del juicio, por si éstas,
aunque no me molestaban en absoluto, pudieran estar originandome las cefaleas. Y
fue en este quiréfano cuando el cirujano maxilofacial que me operaba, me coment6

un tema que nunca pensé que tuviera relacién conmigo. Dijo, que un gran nimero



de dolores de cabeza eran debidos al *bruxismo (habito involuntario de apretar o
rechinar los dientes) y que la solucién era colocarme por las noches una placa o
férula de descarga en la boca. Y afladié que en la gran mayoria de los casos,

aunque nos lo adviertan, no somos conscientes en absoluto de que lo padecemos.

La opinién de aquel maxilofacial la interpreté como algo que casualmente se
mencion6 en el instante, pero que nada tenia que ver conmigo, ya que yo nunca
habia notado el mas minimo dolor ni presién en dientes ni en mandibulas.
Tampoco era aquella una situaciéon en la que pudiéramos tratar mas y mejor el
tema, ni tuve que volver a ver al citado cirujano mas alla de dicha intervencién
quirtargica. Este comentario médico lo olvidé, hasta que muchos afios mas tarde,
otro odontélogo al que acudi para una revisién dental rutinaria, y volviendo como
siempre a referir yo el tema de las frecuentes e intensas cefaleas, me recomendd
que ya que lo habia intentado todo, deberia ponerme la citada férula de descarga

en la boca, por probar... Aqui empez6 una nueva etapa de alivio y esperanza.

Y fue a raiz de que me la coloqué por las noches, cuando pude percibir que no
s6lo machacaba los dientes mientras dormia, sino que también lo hacia durante la
mayor parte del dia. La solucién fue ponerme una férula semirrigida por la noche,
y otra normal de silicona el resto del tiempo, a ratos. Esta altima s6lo fue precisa
su utilizacién durante una semana, ya que aprendi a no apretar los dientes durante
el dia, aunque en muchisimos momentos instintivamente atn tiendo a hacerlo; no
en vano lo llevo realizando desde siempre, y lo tenia tan integrado en mi forma de
ser que no era consciente de ello, y sin sentir ninguna molestia maxilar aparente.
Aun asi, mdas tarde me daria cuenta de dos anomalias a nivel local muy
importantes: una, la enorme sensibilidad dental desarrollada, y otra, el notable y

visible desgaste de los bordes dentales.

*Después he sabido que el bruxismo y algunos tipos de
cefaleas, a menudo diarias y rebeldes a cualquier clase de
tratamiento mientras exista este perjudicial habito, estan

intimamente relacionados.

Es un fendémeno muy extendido, asociado al estrés
emocional, tensién psiquica o estados de concentracién, y

puede representar un sintoma de ansiedad (aunque a veces,



también puede obedecer a causas dentales o fisicas). Nada
tiene que ver con la ingesta de alimentos, ya que se produce

con la boca vacia.

Asi pues, el dolor de cabeza se produce porque se ejerce una
presion tan fuerte con los dientes en la mandibula, y sin
percatarnos de ello, que dicha articulacion y los musculos se
tensan, causando importantes molestias en la zona afectada
y originandose inflamacién y anomalias en los vasos
circulatorios, que provocan a su vez sefales de dolor

constantes en los nervios cerebrales.

Comentar que para todos los casos de cefaleas frecuentes es
imprescindible consultar con el odontélogo, por si él ve
oportuno hacer una placa de descarga. Porque como también
he podido averiguar, el bruxismo ademas puede
desencadenar otros sintomas, como dolores en la
articulacibn mandibular, problemas auditivos y vértigos,

molestias en la garganta, dolor en cara o cuello, etc.

Al margen de lo expuesto, en los siguientes parrafos encontraras las claves del
auténtico origen de mis males, siendo mas habitual de lo que en un principio se

pudiera creer.

MALTRATO PSICOLOGICO

Esta es la historia de una migrafosa, pero también de una maltratada
(aunque hasta ahora no he sabido que lo era, como a continuacién paso a relatar).
Dos problemas que en mi vida han estado directamente relacionados; y en torno a

los cuales, por desgracia, ha girado toda mi biografia.

Decir que aunque he conseguido averiguar que el bruxismo es la causa tltima
de mis migrafias (y éste en mi caso originado a su vez por ser victima de
maltrato), las secuelas, que ya comentaré mas adelante, son muy importantes.

Dichas secuelas estan motivadas por:



1- La enorme cantidad de anos que llevo sufriendo intensas cefaleas a diario (con
la consiguiente merma en mi salud fisica y animica), y también por la multitud de
efectos secundarios debidos al gran nimero de medicacién prescrita a lo largo de

toda mi existencia.

2- Y por otro lado, las secuelas son derivadas de las consecuencias (para toda la
vida) causadas por las vivencias sufridas a raiz del maltrato psicolégico familiar,

y que todavia hoy se producen, ya que atun este problema no esta resuelto...

Y para poder explicar todo esto, comenzaré exponiendo que en los dltimos
tiempos he ido haciendo “descubrimientos” que me han hecho ver la razdén de
mis dolencias, e incluso de muchos aspectos de mi forma de ser. Estas
observaciones han sido posibles gracias a una visién un poco mas sosegada y
lejana del ambiente tremendamente hostil padecido durante toda mi existencia y
gracias también, a las herramientas que mi psicéloga con gran maestria ha sabido

transmitirme.

El primero de estos descubrimientos fue empezar a considerar que mis dolores
de cabeza podrian estar relacionados con la vida que yo habia sufrido desde que
naci. Al principio de plantearme que éste podria ser el motivo, no sabia
exactamente por qué la situacién de extrema violencia de maltrato psicolégico que
yo vivia en mi casa (de mi padre hacia mi madre) me podria causar las migrafias...
Pues si, yo habia aprendido desde muy pequefla a canalizar mi angustia y mi estrés
emocional machacando los dientes y dejando de respirar por momentos y de
forma recurrente. Dos signos vitales brutales, como mas tarde los definiria la
psicéloga antes mencionada (experta en conflictos familiares y a la que finalmente
tuve que acudir para que me ayudara a gestionar los graves problemas
emocionales y psicosomaticos que esta realidad que yo también sufria me estaban
provocando). Signos estos dos que explican la magnitud del problema de base con
el que yo he crecido, y del cual no habia sido consciente hasta hace relativamente
poco tiempo. Dicha terapeuta fue decisiva al trasladarme recursos para poder
tomar conciencia de muchos aspectos de mi vida. Por ejemplo, de que no solo mi
madre fue maltratada por parte de mi padre, también lo fui yo. Entre otros

motivos, por estar inmersa en este infierno de tensién y conflicto familiar.

Pienso que aunque s6lo sea por el hecho de que los hijos estemos presentes

mientras se produce el maltrato de un cényuge hacia el otro (o sus consecuencias),



ya somos también victimas de maltrato, amén de que con nosotros se produzca
directamente éste. Ademas somos victimas por sufrir carencias vitales, en un
ambiente altamente destructivo con ausencia de cualquier muestra de amor,
seguridad, proteccién y apoyo; valores fundamentales para un desarrollo
emocional sano en cualquier persona (particularmente, no tengo recuerdo ni de
nifia ni de adulta, de una sola frase de afecto o aliento por parte de mi padre, y
muy escasas por parte de mi madre). Asimismo, la presencia de los hijos (a los que
presenciar las situaciones humillantes y vejatorias entre los padres nos causa un
dafio indescriptible, con repercusiones que a veces pueden ser devastadoras),
potencia el padecimiento de la pareja vejada, por lo que el propio verdugo se

siente aiin mas vanagloriado.

¢Por qué tienen que pasar tantos afos para darte cuenta de que has sido una

hija maltratada? A mi parecer, es por varios motivos:
1- Todas tus fuerzas se centran en sobrevivir.

2- Es lo que vives desde que naces, es lo que conoces, y para ti es lo normal.
Ademas tu mente no es capaz de asumir que los seres que en teoria, y que
aparentemente te cuidan (los maltratadores dan una de cal y otra de arena), son a

la vez los que te estdn machacando hasta destrozarte.

3- He estado tan ocupada padeciendo por el trato vejatorio y vapuleo continuo y
atroz de mi padre hacia mi madre, que no he tenido la capacidad de darme cuenta

del dafio que a mi me estaba originando este ambiente tan negativo.

Parece mentira, y quien por suerte no haya vivido en un entorno tan hostil
como en el que yo he crecido, nunca podra entender cémo una persona puede
llegar a los 53 afios sin reparar, como es mi caso, en que mis padres nunca me
habian dado un beso, un abrazo o alguna muestra de carifio verbal o fisica; asi
como el ser consciente de que yo nunca aparecia en ninguna foto de nifia
sonriendo, siempre triste o llorando, incluso el dia de mi primera comunién... La
Unica explicacién que ahora encuentro (aparte de los tres puntos resefiados en el
parrafo anterior) seria que inconscientemente uno no quiere darse cuenta de esta
fatidica realidad. De los pocos recuerdos que puedo tener siendo muy pequefia, era
cuando me quejaba diciendo: “Mama, tengo corriente”, tUnica forma que yo
encontraba de explicar aquella sensaciéon continua de dolor en mi cabeza. Ahora sé
que eran cefaleas, y que con toda seguridad fueron originadas por apretar con

fuerza los dientes, presa del panico que se vivia en mi casa.



Ha pasado el tiempo y yo ya hace mucho formé mi propia familia. Y tengo que
decir que a mi madre se le han brindado todas las posibilidades para que pudiera
salir de ahi, antes de que las consecuencias fueran ain mas demoledoras, pero ella
no ha querido o no ha sabido salir. Por desgracia, no hemos podido hacerla
cambiar de idea para sacarla de esta realidad en la que vive, tan perjudicial y
nefasta; con lo que nuestro sufrimiento por esta situacién sigue presente. Ella,
muy al contrario, adopté un papel similar y aprendido de su marido con una
actitud vejatoria y de desprecio continuo hacia mi (y los mios) hasta el mismo dia
de hoy; posicionandose junto a él, pero a la vez sin dejar de ser su victima. Quiero
dejar constancia de que nunca han tenido motivos para que su actitud sea tan
negativa con nosotros, ya que siempre hemos estado a su lado ayudandoles con
paciencia y carifio en todo, y dentro de lo que ellos nos han permitido hacerlo.
Quizas mi Gnico “error” haya sido conseguir un hogar repleto de amor y paz (a
pesar de haber carecido del oportuno referente por parte de mis padres), algo que
ambos nunca acabaron de encajar (aunque sea su hija), tan en contraposicién al
infierno en el que ellos estan acostumbrados a sobrevivir. Tal y como él lleg6 a
confesarme en alguna ocasién, no soportaba a la gente feliz y que le iban bien las
cosas, adoptando por ello una actitud de total rechazo hacia estas personas,

actitud negativa que yo he podido constatar durante toda mi vida.

Acomodados continuamente en su mundo de pesadumbre del que era
imposible apartarlos, s6lo transmitian conflicto, pesimismo y negatividad a todo
aquel que se relacionara aunque fuera minimamente con ellos, fiel reflejo de la
propia personalidad de mi padre; y con respecto a mi madre por puro mimetismo,
como ya he relatado con anterioridad. Resultando en fin, ser dos personas egoistas
y téxicas en extremo, que mostraban un total desprecio por cualquiera que se
cruzara en su camino; aunque en apariencia y ante las personas que no los
conocian verdaderamente, intentaban mostrar una actitud afable y engafiosa. El
auténtico caracter cruel lo reservaban para su entorno familiar mas cercano,
haciéndonos de forma sistemdatica un dafio gratuito por el simple gusto de
agraviar. Expertos en falsear y manipular la realidad (como todos los
maltratadores) para hacerse las victimas cuando en realidad eran los verdugos. En
el presente relato, obviaré cualquier detalle escabroso que no sea necesario contar,
pero en este punto tengo que exponer algo muy elocuente: mi padre ha sido la
Unica persona en el mundo que me ha sentenciado de por vida, y ademdas en
repetidas ocasiones: “Para nada todo lo que intentes, ti nunca te vas a curar”, y

a veces con expresiones ain mas duras que no voy a reproducir. El, que deberia



buscar una gota de esperanza y animo donde no la hay para alentar a una hija
mortificada por la enfermedad, maxime cuando el Unico responsable de mi
situacion era él mismo. Y ahora que he podido averiguar esto, me pregunto:

¢Sabria o intuiria mi padre que él era el auténtico origen de mis problemas?

El continuo ataque y acoso por parte de mis padres hacia mi, lo extendieron a
dos personas maravillosas (mi marido y mi hijo), que me han acompafado y lo
siguen haciendo en mi camino durante la enfermedad, y ahora gracias a Dios, de
esperanza en la mejoria... Dos angeles que me han sabido llevar y me llevan en
volandas, dandome fuerzas, ilusiéon y alegria, y convirtiendo mi infierno en un
paraiso. Supongo que algo bueno también habré hecho yo para obtener esta
respuesta tan positiva por parte de ellos, en unas circunstancias tan adversas
como las que nos ha tocado vivir, ya que el amor que nos demostramos es

igualmente reciproco.

Mi marido, una persona supervaliosa y extremadamente fuerte mentalmente.
Todo lo bueno que pueda decir de EL se quedaria corto, es el compafiero que todo
el mundo quisiera tener en la vida. Ademdas hay que reseflar su demostrada
generosidad, ya que pesar del dafio que desde siempre, y de manera continuada,
mis padres le han proferido directa o indirectamente (justo por ser un marido
carifioso y hacerme feliz), su Unico sentimiento y de forma invariable ha sido
ayudarles en todo lo que ha podido, e intentar minimizar los dafios que ellos me
producian; demostrando asi una vez mas su amor por mi. Debo aclarar que yo
nunca dejé que mediara ni que le recriminase nada a mi padre, para no enfadarlo,
ya que luego lo “pagaria” con mi madre... Y asi me fue, que sin darme cuenta, le
permiti hacer todo lo que quiso (pero lo percibo ahora, no entonces) y esto, por

puro TEMOR... todos sabemos que el miedo paraliza.

La otra persona maravillosa a la que me he referido anteriormente, es nuestro
hijo (un excepcional nieto al que estos abuelos no han querido disfrutar), y al que
tampoco hay palabras suficientes para definirlo. Es un ser PRECIOSO en todos los
sentidos, que nos ha hecho, y nos sigue haciendo felices a su padre y a mi desde el
mismo momento en que supimos que venia al mundo. Desde siempre le hemos
querido inculcar (y me consta que asi lo ha recibido), la importancia que tiene en
la vida disfrutar de ella todo lo posible, y encontrar la felicidad a partir de las
cosas mas insignificantes y cotidianas. Pienso que esta filosofia me vendra

precisamente por la infelicidad y la carencia en mi vida pasada de lo mas basico,



que es el amor de mis padres. Al igual, hemos querido que entienda, que no debe
tener nunca ataduras impuestas que lo sometan a unas circunstancias o a un
destino que no sea el mas conveniente para su vida, seguin su criterio (légico y
razonable como siempre) y dentro de los valores que hemos intentado
transmitirle, como el amor, el respeto, la tolerancia, la responsabilidad, la lealtad,
etc., valores que él ha sabido captar a la perfeccién. Aun asi, a veces me entristece
mucho pensar que me gustaria haberlo hecho mejor con él, pero también sé que
humanamente no he podido, sobre todo debido a las limitaciones que siempre ha
marcado mi enfermedad. De todas formas (segin la citada psicéloga), las
circunstancias adversas que a alguien le toca sufrir (refiriéndome a las vivencias
con mis padres, sobre todo cuando no se padece en primera persona, como ha sido
el caso de mi hijo), también pueden servirle para hacerlo ain mas fuerte

mentalmente.

Paso ahora a la exposicion de algunos rasgos de mi propio caracter originados

a partir de las vivencias sufridas, y reconocidos en la actualidad con ayuda de la

citada psicéloga. Uno de ellos seria mi hiperpositivismo, con toda probabilidad
desarrollado como mecanismo de defensa para sobrevivir, y traducido como la
forma de disfrutar de lo bueno que pueda tener en cada momento. Y sobre todo, de
sentir con conviccién, incluso hoy dia, que “nada” en la vida es imposible; ni
siquiera dejar atras un infierno para el que no se veia salida. Y también soy segiin
los que me conocen, luchadora, paciente y perseverante, y pienso que igualmente
sera como consecuencia de una vida entregada a intentar conseguir una relacién

mas favorable entre mis padres, y lo intenté hasta la extenuacioén.

Siguiendo con los “descubrimientos” relativos a mi propia personalidad, otro
de ellos es haber podido apreciar que yo no soy una persona timida como siempre
he creido; que no habria nada de malo en ello, pero que no es mi caso. Y lo
comento, para hacer ver cémo una situacion de maltrato psicolégico cambia tus
pautas de comportamiento hasta modificar completamente tu caracter,
haciendo pensar a los demas y creyendo hasta ti misma, que eres de una forma de
ser que en realidad no es la tuya. Ahora sé que yo era una nifia y una adolescente
introvertida no por timidez, sino por MIEDO. Siempre estaba atemorizada, y esto
me ha hecho ser reservada y mostrarme temerosa ante todo, sin poder expresarme
con normalidad socialmente; sintiendo perturbacién muchas veces cuando alguien

se dirigia a mi y traduciéndose fisicamente en un gran y subito rubor facial en



ocasiones muy dificil de sobrellevar (por supuesto que existen circunstancias de
ruboracién facial frecuente, cuyas causas nada tienen que ver con lo que aqui se
esta relatando). En mi caso, esto era consecuencia de las inseguridades por la falta
de protecciéon y apoyo, fruto de haber crecido en un ambiente precisamente
opuesto a lo que un nifio necesita para desarrollarse con normalidad. Poco a poco
he podido ver que aunque soy muy independiente, en absoluto soy una persona
timida ni asocial. Tengo que sefialar que yo he podido recuperarme en este
aspecto, pero segin he averiguado, procesos mas avanzados pueden dar lugar a
una cierta fobia social. Esta es una consecuencia brutal mas derivada de las
situaciones de maltrato. Existen también otras conductas o incapacidades en
niflos y adultos, atribuibles a las malas experiencias sufridas en estos ambientes

tan destructivos, pudiendo limitar sus vidas hasta niveles extremos.

Y la reflexién anterior de que un entorno conflictivo continuado cambia tu
forma de ser, me lleva a considerar que mi caracter descubierto recientemente,
vitalista y alegre (sobre todo al liberarme de la opresién de un padre que maltrata
a todo el mundo que le rodea), quizas me venga heredado de mi madre. Nunca
hasta ahora habia pensado que la personalidad de ella (si la hubieran dejado
manifestarse con normalidad) podria haber sido otra, mas positiva y entusiasta.
Pero lo sospecho por atisbos que he podido deducir de su comportamiento. En
realidad, nunca podré saber como hubiera sido su verdadero caracter; demasiado
tiene con sobrevivir a la vida que lleva. Y todo esto, por haber estado sometida a
un marido que desde la adolescencia la ha tenido totalmente anulada. Hasta tal
punto, que la obligd a quitarle la denuncia y la orden de alejamiento que ella tuvo

que interponerle entre otras cosas, por amenazas continuadas.

Otro aspecto de mi forma de ser descubierto recientemente, es la razén de mi
gran agradecimiento a cualquier persona que me trata con agrado y buenas
actitudes y, por ende, la poca aceptacién por mi parte (aunque siempre con
respeto), hacia los malos gestos y las formas inapropiadas. Estas respuestas, con
toda probabilidad, me vienen del hecho de estar soportando toda una vida de
desavenencias con insultos, gritos y vejaciones; haciéndome asi intolerante a las
malas actitudes, y sumamente agradecida a las buenas. Cabe decir, que yo por
caracter desarrollado o innato (o por ambas cosas), tengo una condicién
conciliadora, amable y servicial, ¢es inconscientemente para sentirme querida y
que no me hagan mdas dafio, o la desarrollé por intentar incansablemente

reconducir por mejor camino la convivencia entre mis padres?



Con respecto a mi relacion con ellos, debo manifestar que a mi me producia
un enorme dolor presenciar la infame vida que mi padre le proporcionaba a mi
madre y que yo no podia soportar ni remediar, y por esto trataba de evitar verlos.
Pero al menos, tenia que telefonearles para saber cdmo estaban; pero esta llamada
no me eximia de la enorme amargura y ansiedad que me generaba incluso dias
antes de hacerla, ya que en ella se percibia claramente el ambiente hostil y penoso
habitual en mi casa. Por todo esto, para mi esta simple llamada era un auténtico
martirio, por lo que a veces he tenido que realizarla desde la misma consulta de mi
psicéloga, para que ella me ayudara a sobrellevar mejor este simple gesto de
telefonear a mis padres. Y es que ademas si no lo hacia, me recriminaban diciendo
que los tenia “desatendidos”. Ni que decir tiene que después de hablar con ellos,
me quedaba un gran sentimiento de frustracién y pesadumbre. Esta era la tragica

situacion a la que mi padre nos ha llevado, a una angustia extrema.

Pero una vez que fui totalmente consciente de que esta relacién de maltrato
brutal con crueles e injustificadas descalificaciones también de ellos hacia mi, y
hacia los mios (como ya he comentado), me seguia produciendo tanto dolor fisico y
emocional que me estaba destruyendo; y como quiera que ninguno respondia a mis
continuas llamadas de auxilio para que cambiaran su actitud entre uno y otro y
hacia mi, la decisién final del corte de la relacion fue el Gnico camino que pude
tomar. Una decisién muy dura y muy dificil que, al igual que la mala vida que
siempre tuve con ellos, me acompaiflara el resto de mis dias. Tardé mucho tiempo
en poder llevar a cabo esta decisiébn porque yo nunca pude vislumbrar esta
posibilidad: “eran mis padres...”. Pero no fue posible prolongar mas esta agoénica
situaciéon que llevaba padeciendo toda mi vida, afanada por llegar a conseguir una

familia con una convivencia mas o menos normal.

SECUELAS

Empiezo ahora el relato de los importantisimos e invalidantes efectos que
llevo padeciendo desde hace muchos afios; debido tanto al sufrimiento emocional
por el maltrato, como al dolor fisico de toda una vida que atn hoy perdura, de

migrafia diaria ininterrumpida. Y son precisamente estas circunstancias las que



me han hecho estar desde siempre al borde del agotamiento; y es por lo que siento
que me ha costado, y me cuesta tanto esfuerzo y fatiga cualquier cosa que haya
tenido que hacer en la vida, reconociéndome una gran incapacidad incluso para las
tareas mas cotidianas y banales. Sigue leyendo porque encontraras reflexiones y

claves que pueden resultar de tu interés.

La primera consecuencia importante derivada de este destructivo ambiente
familiar es mi memoria altamente deficitaria, que me ha servido para olvidar de
manera radical la infinidad de malas experiencias vividas desde que naci y hasta el
mismo dia de hoy. Nunca he sabido de nadie que tuviera tan mala memoria como
yo, excepto mi madre, que es la inica persona que yo conozco que la posee asi de
mermada. La psic6éloga me dio la explicacién a este hecho que yo siempre me habia
preguntado: Es un mecanismo de defensa que nosotras hemos desarrollado como
instinto de supervivencia, ya que la rememoracién de los recuerdos nos haria un
dafio muy dificil de soportar. En nuestro caso, hemos aprendido a no hacer
distinciones entre vivencias negativas o positivas, no es selectivo puesto que todo
estaba en un contexto altamente doloroso. Y lo peor, es que este sistema de
defensa lo tenemos tan entrenado (inconscientemente), que ya tenemos una gran
dificultad para fijar cualquier tipo de recuerdo o vivencia que suceda hoy dia
(incluso fuera de ese mundo de maltrato psicolégico como es mi caso), de modo

que a veces no recordamos ni las cosas mas dificiles de entender que se olviden.

Siguiendo con el relato de las secuelas, (asi como el machacar de dientes
durante el dia, lo tengo tan interiorizado que no los aprieto ni cuando estoy
comiendo...), el otro “signo vital brutal”, al que anteriormente he hecho
referencia, que es dejar de respirar durante bastantes segundos y en infinidad de
ocasiones al dia (paros recurrentes en la respiracion) o bien el habito adquirido
de respirar muy superficialmente de forma constante, todavia hoy soy incapaz de
normalizarlo. Y esto es debido a que mi miedo e impotencia ante este entorno de
maltrato vivido, me ha hecho contener la respiracién en tantas ocasiones, que
ahora sigo haciéndolo aunque ya no tenga motivo para ello, pero es lo aprendido
durante toda una vida. Aun asi, con el tiempo, alguna técnica he sido capaz de
desarrollar para poder ir controlando tan significativo y revelador habito. Y una
observacion aparentemente banal a este respecto: Antes necesitaba tener siempre
mi mente distraida para no pensar martirizandome con la mala situacién entre mis
padres y de ellos hacia mi (ya que no me daban opcién a cambiarla), y por

ejemplo, recurria a tener siempre algiin sonido ambiente (como oir la radio) aun



con cefaleas. Actualmente he percibido que ya no me veo en esa obligacién, ahora
si hay silencio no pasa nada porque mis pensamientos ya no son tan dolorosos. Y
ademas, el simple hecho de ser yo misma la que “tararee o canturree” algo
mientras estoy haciendo cosas, me obliga de forma inconsciente a no dejar de
respirar, mi gran problema atn no resuelto como ya he manifestado con
anterioridad. Y a esto es a 1o que me refiero cuando comento que alguna estrategia
he podido desarrollar para controlar algo tan basico para cualquiera como es una

respiracién normalizada.

Otra secuela es la incapacidad para dormir de forma sana y medianamente

confortable:

1- En primer lugar porque la postura tiene que ser exclusiva y estrictamente
semiincorporada (pues en posicién horizontal me aumenta el dolor de forma
instantanea) y hacia arriba, ya que un leve contacto de las sienes sobre la
almohada me desencadena una migrafia terrible (debido a la hipersensibilidad

desarrollada en vasos y nervios cerebrales).

2- Y en segundo lugar, por la imposibilidad de dormir mas de dos o tres horas
seguidas ante la necesidad de programar la alarma varias veces en la noche para
despertarme y comprobar si tengo dolor. Y si es asi, tomar el potente
antimigrafioso, medicacién especifica y la tUnica que es capaz de aliviar o
eliminarme la cefalea, siempre que sea en una fase muy precoz. Porque si es el
propio dolor el que me despierta, ya seria demasiado fuerte (pues en pocos
segundos se incrementa rapidamente la intensidad) y por tanto, estaria
acompafiado de otros sintomas como vOmitos y diarreas; teniendo entonces que
precisar de otros sistemas mas drasticos para eliminarlo, como los distintos tipos
de inyecciones, a las que en infinidad de ocasiones he tenido que recurrir; y aun

asi en la mayoria de ellas, en este grado de dolor ya me resultan ineficaces.

Mas adelante referiré mi altimo ingreso hospitalario y como es comprensible, este
problema del suefio fue uno de los puntos clave que hubo que modificar en el

nuevo abordaje de mi enfermedad migrafiosa.

Hay otras consecuencias que también limitan radicalmente mi calidad de vida.
Todas ellas originadas a raiz de una sensibilidad extrema (como queda patente en
el anterior apartado del deficiente descanso nocturno), en gran parte desarrollada,
y que es debida a una hiperexcitaciéon de los distintos receptores neuronales como

resultado de tantos afios de vasoconstricciéon y vasodilatacién craneal continuas,



que es lo que en realidad da lugar a la migrafa.

Dicha hipersensibilidad se refiere a mi reaccién de todo punto anormal a
distintos factores ambientales de la vida cotidiana, como son: imposibilidad de
soportar la accién directa del sol durante mas de un par de minutos, incapacidad
para hacer cualquier ejercicio fisico por leve que parezca (el hecho de subir una
planta a pie, lo tengo que realizar muy lentamente...), gran intolerancia para

soportar ruidos o rayos de luz directos, rechazo a todo tipo de olores, etc.

Estos y otros factores ambientales como las altas o bajas temperaturas, el
estrés fisico, estados de concentraciébn un poco prolongados, o factores
meramente emocionales como leves discusiones o disgustos (estrés psiquico o

emocional), etc. son los que dan lugar sin remedio a la temida migrafia o jaqueca.

En definitiva, sumamente limitada a todos los niveles de la vida, incluso en
otros no expuestos aqui. Qué mas se puede afladir cuando hasta beber un vaso de

agua te puede producir una intensa migrafa...

Dia y noche, siempre debo permanecer alerta para minimizar al maximo todas
estas variables externas, intentando conseguir una vida “plana”, sin altibajos
fisica y emocionalmente hablando. Y aun asi, cuando de manera inexorable sigue
apareciendo el dolor a diario, estar preparada para seguir tomando (como tantos
afios atras) el fuerte tratamiento antimigrafioso (potente vasoconstrictor y tinico
remedio para atenuar el dolor, como ya he explicado), y ademas hacerlo en el
primer aviso, incluso antes de que aparezca, para asi tener la posibilidad de

controlarlo.

La diferencia es que antes de saber que la causa ultima de mi jaqueca era el
bruxismo, yo tomaba la misma medicacion para la cefalea, pero como seguia
machacando los dientes (sin ser consciente de ello), el dolor nunca cesaba. Era
como vivir en una carcel, de la que sélo salia para ir un instante al patio (que era

cuando se me aliviaba el dolor) para volver adentro rapidamente...

De todas formas, a pesar de que se ha descubierto el motivo y de que yo siga

intentando eliminar el bruxismo (probablemente de noche lo haga atn con la



férula) el periodo de recuperacién es arduo y de una gran dificultad. Por un lado,
ni los conflictos familiares, ni las heridas emocionales estan cerradas; el
sufrimiento aunque atenuado, sigue presente. Y por otro, ha sido una vida
dependiente de todo tipo de medicacidon (necesaria para las distintas dolencias,
derivadas por completo del problema de maltrato familiar) y por tanto, su retirada
es extremadamente lenta por el habito adquirido; suponiendo que algiin dia lejano

pueda prescindir de toda ella.

Y asi ha sido, pasados los afios, y tras intentar reducir por mis propios medios
(con el consejo de un especialista) la fuerte medicacién tomada durante la mayor
parte de mi vida (la misma medicacién que por efecto rebote ya me potenciaba las
migrafias), me vi en la necesidad de un ingreso hospitalario para ayudar a la
deshabituacién de los analgésicos e instaurar unas nuevas pautas de terapia. Hay
que aclarar que se producen migrafas por exceso de medicacién en personas que
se automedican, cuando lo recomendable siempre es acudir a un neurdlogo para
que indique un tratamiento de base adecuado para evitar las cefaleas. Pero éste no
es mi caso, ya que yo he estado siempre visitando médicos (tal como ya referi al
principio del presente relato), pero al no captar nadie el auténtico origen, ningiin
tratamiento me ha sido efectivo, por lo que los analgésicos han sido mi tnica e
irremediable posibilidad; creandose asi una migrafia transformada por el efecto

rebote de este mismo exceso de medicacién.

RECONOCIMIENTOS

Al principio de la presente exposiciéon, manifesté que mi gran motivo para
elaborarla (y aunque quizas pueda sonar algo pretencioso), es hacer realidad el
compromiso que me hice a mi misma de querer ayudar a toda aquella persona que
pudiera verse reflejada en una vivencia, sentimiento, emocién, habito, actitud
concreta o en algunas de las situaciones o conflictos que yo relato, con la inica
idea de intentar ayudarle a darse cuenta de lo que le puede estar sucediendo, y que

no tenga que esperar a los 53 afios para disfrutar plenamente de la vida, como a mi



me ha ocurrido. El tiempo pasado ya no es recuperable, y si ademas ha sido con
sufrimiento, puede dejar alguna secuela. Nuestro cuerpo es posible que somatice
lo que nuestra mente padece, dejando lesiones psicolégicas de distinta
consideracion. Ojala nadie necesitara un “manual” de este tipo, pero si a alguien le
ayuda, por bueno doy este esfuerzo titanico que ha supuesto para mi plasmar el
presente testimonio, y esto debido a mi limitada facultad de concentracién (como

ha quedado explicado), y porque el tema me resulta muy doloroso de tratar.

Pero hay una segunda razén para hacer publica mi historia, y es otro
compromiso personal: el reconocimiento a tantas personas, que estan o que han
pasado por mi vida y que en mayor o menor medida me han ayudado a sobrellevar
el pesado sufrimiento de tanto dolor fisico y emocional. Me refiero en primer lugar
a mi hermano, una persona también extremadamente fuerte y valiosa, y que a lo
largo de su vida y en diferentes circunstancias ha demostrado su enorme bondad.
El siempre me ha cuidado y me ha ayudado a soportar la gran carga que nos ha
tocado en la vida, haciéndome mas liviano dicho peso en todo lo que ha podido,
suponiendo asi, ser una pieza clave y fundamental para aspirar a mi recuperacion.
Por todo esto, le vuelvo a decir: “Gracias hermano”. Y si la relacién entre nosotros
dos no es mas frecuente y estrecha, es simplemente porque nuestro nexo de unién
(nuestros padres) es muy doloroso, pero ambos sabemos que el carifio, el apoyo y

el respeto siempre ha estado y estd presente entre ambos.

Tengo que valorar también a toda la familia de mi pareja, que sé que estan
ahi, en especial a dos seres extraordinarios que son sus padres, magnificos suegros
y abuelos. Mencionar igualmente a mi gran amiga, un tesoro que yo tengo la
suerte de poseer, con la que sé que siempre estoy arropada; y aunque no estemos
en comunicacion de forma habitual, siempre la tengo presente, entre otras cosas
por lo que me ha ayudado y lo sigue haciendo. Ella sabe que el apoyo es mutuo, es
“una nimero uno” como persona y como profesional. Agradecimiento ademas para
mi “doctorcita”, una mujer excepcional con la que he trabajado varios afios, y que
siempre me entendié perfectamente por ser también sufridora de frecuentes e
intensas migrafias. Y a todas las demas compaiieras que siempre me han

escuchado y han procurado ayudarme en todo cuanto han podido.

Dentro del apartado de los terapeutas, mencién especial requiere mi
psicdloga, una de las personas mas destacables en mi vida; ir a verla no me ha

supuesto algo penoso, sino una liberaciéon en este dolorosisimo proceso. Mi



recuerdo también a los otros terapeutas y médicos que me han intentado curar o
aliviar, algunos con gran comprensién y apoyo, siendo pilares fundamentales para
sobrevivir a esta situacion insostenible de sufrimiento psicosomatico; pero por
desgracia otros, con una incompetencia y una falta de humanidad y de
profesionalidad, que hacian hundirme alin méas en ese pozo sin esperanza donde yo

me he encontrado.

Son muchos afios de vida y de padecimiento, pido disculpas porque seguro que
se me olvida mencionar a alguien; en sus conciencias esta el haberme podido

ayudar en algin momento, les doy las gracias igualmente.

Pero sobre todo, el reconocimiento a mis dos amores: mi marido y mi hijo
(junto a la pareja de éste que ahora camina junto a él, y que también sé que esta
ahi). Por el inmenso amor y paciencia de ambos, sin su ayuda y apoyo no sé si
hubiera podido encontrar el camino para llegar a esta nueva forma de afrontar la

enfermedad, y al presente relato de esperanza con una nueva realidad.

En resumen, toda una vida de continuo dolor fisico y emocional; en constante
lucha por sobrevivir, y sofiando con encontrar alguna vez un diagnéstico y un
tratamiento... A estas alturas de mi existencia por fin, se revela que el motivo lo
tenia en mi propia casa, un padre maltratador y tremendamente egoista que ha
destrozado la vida de su mujer, y casi lo consigue conmigo, cuando el fin de todos
siempre ha sido el bienestar de ellos dos. Como muy bien se llegd a decir en su dia,
somos una familia de enfermos porque casi todos los miembros de ella lo estamos;
pero lo que yo he podido averiguar después, es que todo esto era debido al dafo
que nos estaba produciendo el propio maltratador que teniamos en casa... jQué

distinto hubiera sido todo si hubiésemos podido reaccionar a tiempo!

A partir de aqui, y tras el paulatino descubrimiento del porqué de distintos
aspectos de mi personalidad, forjados a raiz de todas las vivencias relatadas, y
teniendo en cuenta las importantisimas secuelas que tanto éstas como el propio
dolor me han originado, s6lo me queda dejar atras este oscuro pasado, y recibir un
presente y un futuro multicolor y pintado de rosa, mi color preferido; se ve que no
me dejaron disfrutarlo de nifla, y es por lo que el color rosa lo estoy viviendo

ahora...



Finalmente quisiera reflejar la satisfaccién que me queda de haber podido y
haber sabido convertir en ORO, segin palabras de mi psicéloga, la podredumbre
que he vivido dentro del ambiente negativo en casa de mis padres. Dando lugar asi,
junto con mi marido, a crear un ambiente positivo lleno de amor, paz y felicidad en
nuestro hogar. Y acrecentado por supuesto, con nuestro hijo, al que siempre le
hemos querido minimizar los efectos de mi enfermedad para que tuviera una vida
plena, y asi me consta que ha sido dentro de lo posible. Y es que la proteccién de
los hijos esta en el “contrato” de los padres, aunque los mios hicieron justo lo

contrario.

Todos los recuerdos que tengo en mi vida estan acompafados por el
dolor... Pero en esta misma vida, cualquier rememoracion de mis dos amores,
en casi todas las circunstancias, me supone alegria... con eso me quedo. Pero
no tengo ainoranza ni melancolia cuando pienso en cualquier tiempo pasado
juntos... s6lo debemos pensar: jqué afortunados hemos sido de compartir

nuestras vidas y de seguir haciéndolo!

Quiero terminar dejando mi direccién de correo electrénico a disposicién de
aquella persona que necesite algin tipo de aclaraciéon sobre cualquier duda o
pregunta que sea de su interés, por si dentro de mis posibilidades yo pudiera
ayudarle. Un abrazo a todos los que habéis querido compartir todas estas vivencias

y reflexiones conmigo.

viveelrosa@gmail.com



Y finalizo con algunas frases muy interesantes que alguna vez he oido,

para reflexionar...

“Un dia despertards y descubrirds que no tienes tiempo para hacer lo que

soirabas. El momento es ahora. jActua!”

“Elimina de tu vida todo aquello que te cause estrés y te quite la sonrisa”

“No es lo que hiciste en tu vida anterior lo que afectard a tu presente. Es lo
que haces en el presente lo que redimird el pasado y, l6gicamente, cambiara el

futuro”

“No te aferres al pasado ni a los recuerdos tristes. No reabras la herida
que ya cicatrizé. No revivas los dolores y sufrimientos antiguos. jLo que pasé, pasé!
De ahora en adelante, pon tus fuerzas en construir una vida nueva, orientada
hacia lo alto, y camina de frente, sin mirar atras. Haz como el sol que nace cada

dia, sin pensar en la noche que pasé”

“Nunca supe qué era ser fuerte, hasta que ser fuerte era la unica opcion que

me quedaba’

“Al que juzgue mi camino, le presto mis botas”

“La vida es corta... Sonriele a quien llora, ignora a quien te critica y sé feliz

con quien te importa”

“Instrucciones de la vida: Diviértete, No lastimes a nadie, No aceptes la

dervota, Y esfuérzate por ser feliz”






