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FI BRO MIAL GIA,
EL RE TO SE SU PE RA

Fuer za vi tal pa ra el día a día

Cre ci mien to per so nal
CO LEC CIÓN
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De di ca do a to das las per so nas con fi bro mial gia.

Y tam bién a sus fa mi lia res.

El su fri mien to es una op ción, pe ro no la úni ca.
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Es cri bir es te li bro es en sí mis mo una ma ne ra de agra de- 

cer to do lo que he po di do apren der de la fi bro mial gia. Tan- 

to de las per so nas con las que he tra ba ja do, co mo de los

co lec ti vos y gru pos per te ne cien tes a dis tin tas aso cia cio nes.

Me re sul ta im po si ble nom brar las a to das y sin em bar go, to- 

das se me re cen mi res pe to y gra ti tud. Pe ro se ría injus to si

no des ta ca se la la bor rea li za da en AFI BRO SE, Aso cia ción

de Fi bro mial gia de Se vi lla. Y den tro de es te apre cia do co- 

lec ti vo he de men cio nar a dos per so nas, Mª Lui sa Ru bio y

Jua ni Ro drí guez, cu ya ab so lu ta con fian za, tiem po y de di ca- 

ción, no só lo po si bi li tó mi cre ci mien to pro fe sio nal, tam bién

la luz de es ta obra con sus va lio sí si mos ejem plos y co men- 

ta rios en la re vi sión de la mis ma. Gra cias que ri das ami gas.
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AC TI VI DA DES PA RA EL CAM BIO

Dón de es tá la in sa tis fac ción
Ne go ciar es co sa de dos
El pla cer de la ca ri cia
Ca pa ci da des y lí mi tes
Leer en mo men tos de cri sis
Pro gra ma las preo cu pa cio nes
Agen da de ac ti vi da des
Ma ne ja tu ira
Es cu cha a tu cuer po
Co nec ta con la ener gía de tu cuer po
Lle gar a ser op ti mis ta en la fi bro mial gia
Des pí de te del su fri mien to
Dia rio de lí mi tes
Re gla del 50%
Co nec tar con el pre sen te
¿Cuál es la creen cia?
Pre ve nir las re caí das es tá en tus ma nos
Tu pro yec to vi tal
Res pi rar pa ra re la jar
Re la ja ción pa si va
Vi sua li za tu de re cho
Ha cer crí ti ca
Ex pre sar sen ti mien tos agra da bles
Ex pre sar sen ti mien tos des agra da bles y so li ci tar
cam bios
Pe dir ayu da es in te li gen te
Sen ci lla men te di no
Es cu cha ac ti va
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NO TA DEL AU TOR

To dos los da tos, co men ta rios y re fle xio nes, con te ni dos

en es te li bro, tie nen una fi na li dad di vul ga ti va. In for man a

quie nes es tén in te re sa dos en am pliar su com pren sión so bre

el sín dro me de la fi bro mial gia, des de una perspec ti va emi- 

nen te men te psi co ló gi ca. ¿Y por qué un psi có lo go pa ra ha- 

blar so bre fi bro mial gia? Por que cuan do es ta irrum pe en la

vi da de las per so nas afec ta a sus re la cio nes, fa mi lia, pa re ja,

amis ta des. Por que au men ta el es trés, y el des áni mo y la

frus tra ción. Ade más in te rrum pe los pro yec tos vi ta les e in- 

clu so al te ra la ima gen que de sí mis ma tie ne la per so na, en

es tas cir cuns tan cias, la psi co lo gía es una efi caz e in se pa ra- 

ble com pa ñe ra de via je.

No es un ma nual téc ni co pa ra es pe cia lis tas, es cri to con

cri te rios su je tos a las nor mas de pu bli ca ción cien tí fi cas. Pa- 

ra es tas cues tio nes el lec tor pue de en con trar otro ti po de

lec tu ras mu cho más es pe cí fi cas del te ma que le in te re se.

Pe ro sí es tá es cri to des de una perspec ti va cien tí fi ca, fun da- 

men ta da en he chos pro ba dos y va li da dos por la cien cia,

apa re ci dos en pu bli ca cio nes es pe cia li za das. Y se gu ra men- 

te, tam bién pue de ayu dar al ex per to a com pren der cues tio- 

nes que tal vez se ale jan de su cam po de ac tua ción, en ri- 

que cien do su co no ci mien to y ex pe rien cia.

El con te ni do aquí di fun di do no cons ti tu ye nin gún tra ta- 

mien to, que pue da sus ti tuir al de sa rro lla do por los pro fe sio- 

na les de la salud en sus ám bi tos de ac tua ción. Los co men- 

ta rios en tre co mi lla dos cons ti tu yen re fle xio nes rea les ex traí- 

das de mi prác ti ca pro fe sio nal en es te cam po, y los nom- 

bres que apa re cen, si bien re pre sen tan per so nas rea les, no

son los au ténti cos, a fin de pre ser var su inti mi dad.



Fibromialgia, el reto se supera. Evidencias,
experiencias y medios para el afrontamiento: 179
(Serendipity) (Spanish Edition)

Bruno
Moioli
Montenegro

7

IN TRO DUC CIÓN

Ha ce ya tiem po que la fi bro mial gia de sa fía a las cien cias
de la salud, exi gien do el má xi mo de lo que es tas pue dan
ofre cer. En es te sen ti do el pro fe sio nal de be sa ber, sa ber ha- 
cer y so bre to do de be sa ber ser. Una en fer me dad que afec- 
ta a las per so nas de la for ma en que la fi bro mial gia lo ha ce
re quie re ca pa ci ta ción, ac ti tud y es fuer zos muy no ta bles en
los di ver sos pro fe sio na les sani ta rios im pli ca dos. En fi bro- 

mial gia, el re to se su pe ra, Bruno Moio li de mues tra sa ber,
sa ber ha cer y sa ber ser gran psi có lo go y psi co te ra peu ta. A
su do mi nio de es pe cia li da des di ver sas co mo la te ra pia fa- 
mi liar y de pa re ja, la te ra pia se xual y la hip no sis, aña de una
di la ta da ex pe rien cia pro fe sio nal en la aten ción a las per so- 
nas con fi bro mial gia en con tex tos co mu ni ta rios aso cia ti vos.

Leer es te li bro es ac ce der al más ac tua li za do co no ci mien- 
to dis po ni ble so bre la en fer me dad y su im pac to, pe ro
adap ta do a las ne ce si da des e in te re ses de las per so nas que
la su fren, tan to pa cien tes co mo fa mi lia res. Con un len gua je
cla ro, sen ci llo, prác ti co y en oca sio nes con mo ve dor, el au- 
tor abor da los de sa fíos cru cia les de la en fer me dad y los
me dios pa ra afron tar los: la ne ce si dad de co no cer la en fer- 
me dad, sus sín to mas y su evo lu ción, el po der de los pen sa- 
mien tos y las emo cio nes en el do lor y el su fri mien to; la im- 
por tan cia de re la cio nar se de ma ne ra ade cua da con los de- 
más, in clu yen do a los pro fe sio na les de la salud; lo es en cial
pa ra pre ser var la pro pia iden ti dad de la per so na, así co mo
sus ob je ti vos y va lo res en la vi da; fi na li zan do la obra con
una exhaus ti va des crip ción de los re cur sos sani ta rios co mu- 
ni ta rios y aso cia ti vos dis po ni bles en nues tro país. En su ma,
de be mos fe li ci tar nos por re ci bir li bros co mo és te, que se
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cons ti tu yen en un re cur so muy va lio so pa ra las per so nas
afec ta das y los pro fe sio na les que les ayu dan.

Dr. Fran cis co Ja vier Cano Gar cía

Pro fe sor de la Fa cul tad de Psi co lo gía de la Uni ver si dad de

Se vi lla
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PRÓ LO GO

Es ti ma do lec tor, a par tir de es te mo men to per míte te po- 
ner to da la aten ción en es tas lí neas, es po si ble que lo que
te trans mi to pue da ayu dar te en el de ve nir de tu do len cia y
ca li dad de vi da fu tu ra. Lee con tran qui li dad, asi mi lan do. In- 
clu so si sien tes en al gún mo men to la ne ce si dad de re fle xio- 
nar o des can sar, en ton ces tal vez pre fie ras ce rrar el li bro y
con ti nuar un ra to más tar de.

Lo es cri to es el fru to de mi ex pe rien cia y el tra ba jo con ti- 
nua do en el cam po de la Psi co lo gía de la Salud, con cien- 
tos de per so nas diag nos ti ca das de fi bro mial gia*, así co mo
de la in ves ti ga ción cien tí fi ca que ac tual men te hay so bre el
te ma. Ex pe rien cia que des de el año 2000, y a día de hoy,
de sa rro llo en di ver sos co lec ti vos, sien do el de ma yor en ti- 
dad la Aso cia ción de Fi bro mial gia de Se vi lla (Afi bro se).

Des co noz co las ra zo nes exac tas por las que has ad qui ri- 
do es te li bro, pe ro ima gino que to da vía al ber gas es pe ran- 
zas de en con trar so lu cio nes a tu do len cia y to do lo que es ta
con lle va. No pre ten do ali men tar fal sas ex pec ta ti vas, ni
ideas de cu ra cio nes im po si bles, es pe ro ser cla ro y con ci so.
Tam po co pre ten do ge ne rar en ti una ac ti tud irra cio nal men- 
te po si ti va don de to do es po si ble. Ya que es to no es cier to,
más si nos re fe ri mos a la fi bro mial gia. Ca da per so na afec ta- 
da es tá en su le gí ti mo de re cho de vi vir, ex pe ri men tar y ex- 
pre sar su fi bro mial gia co mo con si de re o pue da. Exi gir le lo
con tra rio ge ne ral men te no sir ve de na da. En es te sen ti do,
al gu nas de es tas per so nas se sien ten tan im preg na das por
su su fri mien to, tan des en can ta das de lo mu cho o po co que
se ha he cho por ellas, que no quie ren oír ha blar de na da
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que lo gre re fle jar op ti mis mo, es pe ran za o ilu sión por lo que
pue da ve nir.

Hay que acep tar lo, in clu so com pren der lo, aun que cues- 
te. Esa es su po si ción fren te a la en fer me dad. Aun que ló gi- 
ca men te es to no só lo no ayu da, sino que per ju di ca. Por el
con tra rio, quien se per mi te ali men tar el op ti mis mo en su in- 
te rior, con si gue re sul ta dos be ne fi cio sos.

Te nien do cla ro que ser op ti mis ta, no sig ni fi ca le van tar se
por la ma ña na, con el cuer po in ten sa men te do lo ri do y la
men te es pe sa por la fal ta de sue ño, y pen sar: «El do lor se
va ir, na da me per tur ba rá y el día se rá ma ra vi llo so». No, es- 
to no es op ti mis mo, ni un pen sa mien to po si ti vo. Es to es
irreal. Y tu fi bro mial gia es real, muy real. Por tan to hay que
te ner la en cuen ta, no ne gar la. Op ti mis mo es pen sar que a
pe sar del do lor y la nie bla men tal, po si ble men te, hay al go
que pue das ha cer en ese pre ci so ins tan te pa ra sen tir te me- 
jor. En ton ces bus cas en tus re cur sos, en tre tus apren di za jes,
aque llo que ali via tu do lor, aque llo que aca lla tu an gus tia,
aque llo que des en tu me ce tu cuer po. Cuan do per mi tes que
es to ocu rra, tal vez es tés cons tru yen do un día mu cho me jor
pa ra ti. Es to sí es op ti mis mo.

A día de hoy la co mu ni dad cien tí fi ca tie ne va rias cer te zas
so bre el sín dro me fi bro miál gi co, una de ellas es que la fi- 
bro mial gia es una afec ción cró ni ca, no se cu ra. Es to es cier- 
to, pe ro tam bién sa be mos al go más, y es ta es la prin ci pal y
pri me ra de las con clu sio nes que quie ro com par tir con ti go:
El re to de la fi bro mial gia se su pe ra. Si, se su pe ra. Es ta ex- 
pre sión no es mía, aun que la ha go mía, es lo que sien ten y
ex pre san mu chas per so nas con la do len cia. Es un he cho
pro ba do y cons ta ta do cien tí fi ca men te. Mu chas per so nas
que la pa de cen han vis to co mo sus vi das han cam bia do a
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me jor, tras afron tar la en fer me dad en sus múl ti ples ma ni fes- 
ta cio nes.

Su pe rar la su po ne, en la ma yo ría de las oca sio nes y per- 
so nas, un pro ce so de cam bio per so nal, pro fun do y du ra de- 
ro, que par te de la acep ta ción de las li mi ta cio nes y cam bios
ocu rri dos, pa ra ad qui rir una ma yor cons cien cia de quien
eres, qué ne ce si tas y có mo con se guir lo. Por tan to per mi te,
a quien se lo pro po ne, de sa rro llar su vi da y pro yec tos
sacan do el má xi mo be ne fi cio de sus ca pa ci da des. En las si- 
guien tes lí neas te ex pli co por qué ocu rre y có mo con se- 
guir lo. Pa ra ello me apo yo en una se rie de ejer ci cios, di dác- 
ti cos y ame nos, que ayu dan a con so li dar lo leí do.

Asi mis mo es toy se gu ro que tú vas a en con trar res pues tas
úti les. Y lo creo por que las per so nas que bus can so lu cio nes
y de sean me jo rar, ter mi nan por con se guir lo. No se re sig nan
en el do lor y can s an cio de su cuer po, ni en las ex pec ta ti vas
que, en oca sio nes, les plan tean quie nes com par ten sus do- 
len cias: «Acos túm bra te a vi vir con do lor pues es to es lo que
te que da». Opi nio nes que cuan do las ha ce un ser que ri do
re fle jan im po ten cia y tam bién frus tra ción. Y cuan do las ha- 
ce un pro fe sio nal de la salud ha cen más re fe ren cia a su po- 
co in te rés en com pren der y en ayu dar a quien la re ci be,
que a lo que real men te pue de apor tar la cien cia. A ellos,
fa mi lia, pa re ja y pro fe sio na les de la salud, tam bién les de di- 
ca re mos un es pa cio ne ce sa rio.

La en fer me dad cró ni ca, co mo su nom bre in di ca se man- 
tie ne en el tiem po y ter mi na por ser un ele men to más de la
vi da y el con tex to de quien la tie ne. A di fe ren cia de la en- 
fer me dad agu da que es pa sa je ra y no re quie re im por tan tes
cam bios en la per so na, la fi bro mial gia exi ge adap tar se lo
me jor po si ble, pa ra que sus sín to mas in ter fie ran lo mí ni mo.
Es to su po ne un cam bio per so nal, que en oca sio nes tar da
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tiem po en pro du cir se y que cuan do ocu rre fa ci li ta la me jo- 
ría de la per so na.

Por tan to, una de las cla ves pa sa por trans for mar la ac ti- 
tud de pa cien te tra di cio nal, el que es pe ra de for ma pa si va
so lu cio nes de la cien cia y los pro fe sio na les: «¿Qué pue den
ha cer por mi me jo ría?» en una ac ti tud dis tin ta, de pa cien te
ac ti vo, que asu me no só lo el pro ta go nis mo de su su fri mien- 
to, tam bién el de su me jo ría: «¿Qué pue do ha cer pa ra sen- 
tir me me jor?», sen tan do así las ba ses de la su pe ra ción de la
en fer me dad.

Al leer es tas pá gi nas, y de di car tiem po en el co no ci mien- 
to de tu do len cia y su ma ne jo, lle gas a Ser. Quién quie ras
ser, lle gas a re con ci liar te con ti go y con tu en torno. Eso ocu- 
rre por que quie res de ci dir lo que más te con vie ne y el es ti- 
lo de vi da que de seas, arre ba tán do se lo a la pro pia en fer- 
me dad, la cual ha ma ni pu la do de ma sia do tiem po tu de ve- 
nir. ¿Quién la in vi tó a en trar en tu vi da y con ver tir se en el
cen tro de la mis ma? Por su pues to que tú no, pe ro se rás tú
quien la des ban que de esa po si ción pri vi le gia da. Tu vi da te
per te ne ce ¿Có mo quie res vi vir la?

* Si bien el tér mino fi bro mial gia es el más co mún men te uti li za do, la ex pre sión
co rrec ta se ría sín dro me de fi bro mial gia. No obs tan te, pa ra fa ci li tar la lec tu ra
y su com pren sión, usa ré in dis tin ta men te una ex pre sión u otra, o sus si glas
FM/SFM.
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I

LLE GAR A EN TEN DER
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1

LA FI BRO MIAL GIA ES UN ASUN TO DE
FA MI LIA

In tro duc ción

Lo la era una em pre sa ria au tó no ma, ma dre y es po sa.
Di ri gía un cen tro de edu ca ción in fan til des de ha cía
años. Cuan do no es ta ba tra ba jan do aten día las ne ce si- 
da des de su ca sa y pro cu ra ba que a sus dos hi jos ado- 
les cen tes, Pa blo e Ire ne, no les fal ta se la aten ción que
su edad re que ría. En su tiem po li bre so lían ir a pa sar el
fin de se ma na al cam po, don de te nía una pe que ña ca- 
si ta, y dis fru ta ban de la re la ción con otras fa mi lias ha- 
cien do bar ba coas o pla ni fi can do ru tas por la sie rra.
Cuan do la fi bro mial gia apa re ció y sus sín to mas se hi- 
cie ron más in ca pa ci tan tes, Lo la em pe zó a fal tar a su
tra ba jo, vién do se obli ga da, con ti nua men te, a de le gar
en sus dos edu ca do ras in fan ti les. Igual men te las ac ti vi- 
da des de fin de se ma na se re du je ron drás ti ca men te,
pues mu chas de las ve ces que iban al cam po, Lo la no
se sen tía con fuer zas o áni mo pa ra es tar con otras per- 
so nas. Es to em pe zó a afec tar tam bién a sus hi jos que
es ta ban per dien do una im por tan te fuen te de sa tis fac- 
ción en los ami gos que allí te nían. Em pe za ron a sen tir
que sus vi das es ta ban cam bian do y sin po si bi li dad de
vol ver atrás: su eco no mía se re sen tía, mu chas de las


