"Ciarate cuidandote"

Una casa de reposo es aquel lugar

en el que los asistentes conocen las
premisas bdsicas para recuperarse fisica
y mentalmente, siempre en contacto

con la naturaleza y donde se lleva

a cabo una forma de vida mds sana

y equilibrada, ya que es el camino

mds corto hacia la salud y el bienestar.

La filosofia de estos espacios puede variar
segtin la aplicacion de este concepto,

pero entre las mds destacadas se
encuentran la macrobiética, las que poten-
cian la parte mas natural y las

que premian la parte mads espiritual

De la mano del médico Karmelo Bizkarra y de la terapeuta
Amalia Castro nos adentramos en el conocimiento de este
tipo de alojamientos. Ambos son responsables de la Casa de
reposo higienista de Zuhaizpe (en las Casetas, Navarra), una
casa de campo grande con 2.000 m? de jardin, arboles fru-
tales y piscina. En este centro se trabajan los cuatro pilares
de la persona: la vertiente corporal (la expresion del cuerpo),
la emocional (escuchar, compartir, ser lo que soy), la espiri-
tual (meditar, buscar la quietud de la mente) y la psicolédgi-
ca (dar sentido a la vida de cada uno). En este sentido, y con
las actividades que se realizan durante los siete dias que
dura la terapia en esta casa de reposo, el paciente consigue
las primeras premisas para poder autogestionar su salud.
Como comenta Amalia Castro "te quedan unas nociones basi-
cas para que cuando vuelves a tu entorno habitual y te
encuentras mal poder dar respuesta a estas carencias".

Nuestra parte espiritual... en decadencia

De los cuatro pilares el que se encuentra en estado mas
decadente, en la actualidad, es el espiritual. "La realidad de
estos momentos se caracteriza por una falta de comunicacion
y esto es un problema. EI médico de cabecera de toda la vida




en una casa de reposo higienista

ha desaparecido y ahora no existe el papel de esta persona
que te escucha", apunta, Karmelo Bizkarra. Y precisamente,
en esto consiste el primer acto terapéutico que se realiza en
una casa de reposo: en escuchar. Mediante las actividades
que se realizan, las personas que forman parte del grupo se
comunican, dialogan, comparten experiencias, se abren a sus
compafieros tal y como son, "y esto les hace sentirse méas a
gusto con ellos mismos", indica Amalia.

Si hablamos de naturaleza no podemos olvidar una de sus impli-
caciones directas: una alimentacion saludable y natural. En las
casas de reposo se lleva una alimentacion sana (frutas, verduras,
patatas, cereales integrales, pasta de cocina, frutos secos...),
una dieta de frutas y zumos o incluso un ayuno controlado -si asi
se recomienda-, pero siempre bajo la supervision profesional de
especialistas (normalmente médicos). La palabra curar viene del
latin “curare” que significa cuidar; en pocas palabras, en la casa
de reposo la persona aprende a cuidarse para curarse e intenta
integrar esas “herramientas” en su vida diaria.

;Quién acude a una casa de reposo?

Las personas que deciden pasar un tiempo en una casa de
reposo no tienen por qué estar enfermas (aunque todos nece-
sitamos un poco de curacién ya que queremos sentirnos mas
a gusto con nosotros mismos y con la vida que llevamos). Hay
quien decide ir unos dias a descansar y desconectar del ruido
y el estrés urbano, hay quien lo hace para dejar de fumar, para
coger unos habitos alimenticios mas sanos, para "limpiarse"
por dentro o para aclararse las ideas. La gran mayoria necesi-
tan alejarse del ritmo diario y dedicar un tiempo a si mismos
y, en ese sentido, las casas de reposo son una buena opcion.
Para llegar a un estado saludable existen tres caminos: el tra-
tamiento de la enfermedad (del que se encarga la medicina
convencional), la prevencién de la enfermedad (responsabili-
dad de la salud publica) y el favorecimiento de la salud (que
es a lo que se dedican las casas de reposo). De hecho, el
ambiente que se respira en la casa de reposo de Zuhaizpe
nunca es de enfermedad. El 4nimo de los reposantes nada
tiene que ver con el que se vive en un centro sanitario u hos-
pital, ya que el enfoque es positivo y dirigido a la salud, no a
la enfermedad. Precisamente, las personas que visitan una
casa de reposo descubren que ellas mismas pueden hacer
mucho por su salud y por la de las personas con las que con-
viven. La enfermedad no tiene nada que ver con la mala suer-
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te sino que méas bien es consecuencia de la forma de vida
individual y social en la que nos encontramos. "Cuando lleva-
mos una alimentacién sana, una dieta rica en frutas y verdu-
ras (alimentos vivos), hacemos ejercicio, mantenemos contac-
to con la naturaleza, expresamos mas las emociones sin temer
el qué diran... nos estamos curando", sefiala Bizkarra.




Casas de reposo higienistas o escuela de salud

Una de las confusiones por las que estan pasando las tradicio-
nales casas de reposo es la comparacion con las casas rurales.
Por ese motivo, estos centros tienden cada vez mas a utilizar 1a
palabra "higienista" o "escuela de salud". El concepto de escue-
la de salud se debe a que los especialistas que trabajan en ella
no intentan tratar problemas con medicacion sino que ayudan a
la persona a llevar una vida sana y consciente ya que esa es la
mejor manera -ylamas directa- de recuperarse de los problemas
fisicos y emocionales. Como escuela de salud, tienen especial
importancia las charlas sobre salud y enfermedad en sus dos
vertientes, fisica y mental. Ademas se ensefa el valor de una ali-
mentacion sana en el mantenimiento de 1a salud o la recupera-
cion de Ila enfermedad. Otras charlas tratan sobre qué es Ila
enfermedad, por qué se enferma y los consejos que pueden ayu-
dar a sentirse mejor en nuestro “cuerpomente”. Igualmente es
importante el hecho de ser cada vez mas conscientes de como
influyen los pensamientos y los sentimientos en la falta de salud.
Diariamente los reposantes se observan su estado fisico y emo-
cional. Se toman el pulso y el peso para un control de su estado
fisico y de esta manera se adapta al tipo de alimentacion o dieta
mads adecuada a cada persona. Aprenden a descifrar los mensa-
jes que significan los sintomas corporales: 1a lengua blanca, mal
aliento, orina oscura, estrefiimiento o diarrea... y segtin lo que
observan se aprende a actuar de forma aconsejable ante ello,
adaptando tambi€n el tipo de alimentacion. Todo ello, junto al
estado psicologico o emocional, se comparte en la reunion dia-
ria en Ia que, con el maximo respeto a la persona, se pueden lle-
var a cabo diferentes técnicas de autoconocimiento.

m NATURA MEDICATRIX 2002:21(4):248-250

En una casa de reposo, los asistentes conocen
las premisas bdsicas para recuperarse fisica
y mentalmente, siempre en contacto con

la naturaleza, y en la que llevan a cabo

una forma de vida mds sana y equilibrada

:Qué actividades se realizan?

Durante la semana de terapia se realizan diferentes trabajos
fisicos y psicolégicos: relajacién, visualizacion, estiramien-
tos, desbloqueo de tensiones musculares, dinamicas de
grupo, técnicas que nos ayudan a expresar nuestras emocio-
nes, conocernos y vivir nuestras ansiedades, miedos y preo-
cupaciones con un mayor equilibrio personal. En este senti-
do, son muy importantes las técnicas de conciencia, escucha

y de integracién psicocorporal. El ejercicio fisico (estiramien-

tos), el masaje, la musica, la expresién corporal, los trabajos

de respiracion, el contacto de la naturaleza son otros facto-
res de salud que tienen gran importancia en la recuperacion
de la salud.

En la casa de Zuhaizpe las actividades se realizan durante

todo el dia:

e Por la mafiana, se realizan dinamicas de grupo. Estira-
mientos, trabajo con la respiracién y el movimiento, técni-
cas psicocorporales, relajacién, visualizacion...

e A mediodia, una reunién para el control de los reposantes,
donde se responden preguntas sobre salud y enfermedad
o se tocan diversos temas relacionados con la linea de tra-
bajo de la casa. Todo esto acompafiado de técnicas de rea-
juste corporal y trabajo emocional y psicolégico. Asi,
aprenden a tener un minimo conocimiento de su estado
fisico: se ensefia a tomar el pulso, se pesan, se ayuda a
interpretar sintomas...

e Por la tarde se realiza alguna actividad similar a la de la
mafana, masaje o se trabaja con las energias de la natu-
raleza. Dos veces a la semana se dan charlas sobre los
diferentes aspectos de la salud desde el punto de vista
fisico y psicoelemocional. Especialmente, el tema emo-
cional es muy demandado por los reposantes, nombre con
el que se conoce carifiosamente a los que se encuentran
en la casa de reposo.

Y todo esto, entorno a la naturaleza. Aire, agua, tierra y sol

son cuatro elementos esenciales y con los que se tiene rela-

cion directa en la terapia. En ese sentido, la mayoria de las
actividades se inician o finalizan en el jardin de la casa, se
camina descalzo en contacto directo con la tierra, se puede
bafar en la piscina o los rios que hay préximos. Una casa de

Reposo es un lugar de encuentro; un lugar de encuentro con

nosotros mismos y con los compafieros y comparieras con los

que elegimos vivir.





