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Sobre el autor

SN

Julio Zarco es médico de familia y doctor en Humanidades
por la Universidad Complutense de Madrid donde imparte
docencia de psicologia médica y psiquiatria. Durante mas
de tres décadas ha compartido su vida profesional entre el
ejercicio clinico asistencial en varios centros de salud de
Madrid, la docencia universitaria y responsabilidades en la
gestion sanitaria. Durante ocho afos fue Presidente
Nacional de la Sociedad Espanola de Médicos de Atencién
Primaria y primer Director técnico del Museo Nacional
Infanta Margarita de la Real Academia de medicina. Durante
casi cinco anos dedicé su profesién a la gestién sanitaria
siendo director general de atencién al paciente vy
Viceconsejero de Sanidad de la Comunidad de Madrid. En la
actualidad desempena el puesto de subdirector gerente del
Hospital Clinico San Carlos de Madrid y el de Presidente de
la Fundacién Humans para la promocion de la humanizacién
de la asistencia sanitaria.

Julio estuvo influido siempre por la figura de su profesor
Pedro Lain Entralgo y ha dedicado su actividad académica a
la antropologia médica y a la relacién entre medicina y



literatura titulando su tesis doctoral: “Andlisis de la obra
narrativa de Gustavo Adolfo Bécquer desde la perspectiva
de la psicologia arquetipal”. Amigo y discipulo de escritores
como Antonio Gala, Luis Mateo Diaz o José Luis Sampedro,
siempre ha combinado la poesia y la narrativa para llegar a
la percepcién y conocimiento de la persona enferma desde
una Optica integral. De la misma manera su conocimiento
de la simbologia, la mitologia y las tradiciones misticas le
han convertido en un estudioso practicamente de la
meditacién y de la consciencia.

En su haber el autor ha escrito entre otros: La sombra del
dolor; Ser y estar sano: cultura de la salud; El arte de ser
médico; Encuentros con el silencio y GuiaBurros: La
enfermedad como experiencia de transformacion.
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Prdélogo
Por Felipe Chavida

Conocer la publicacion de esta obra sobre Relajacién
Dinamica ha sido para mi una gran alegria. Su principal
aportacién consiste en ser una herramienta practica que
permitird la realizacion de lo que ensefa; y esto no es, por
desgracia, excesivamente frecuente en nuestro ambito
profesional. Los médicos de familia disponemos de un
excesivo numero de textos que, presuntamente, estan
concebidos para posibilitarnos mejorar nuestro ejercicio
profesional y que en la realidad dificilmente lo consiguen. Y
no lo hacen porque su contenido no permite la inmediata
puesta en marcha de lo que ensefan, sino que exigen una
compleja elaboracién intermedia que tenemos que realizar
por nuestra cuenta. Eso explica el hecho paraddjico de la
asistencia a numerosas actividades de formacién que
provoca pocos cambios en nuestro ejercicio cotidiano. Esta
guia practica es realmente practica y realmente nos guia
hacia nuestro objetivo.

Y este es el segundo valor que quiero destacar: su
contenido, la materia sobre la que nos instruye y el campo
de actuacion que pone a nuestro alcance. Los que hace
afnos accedimos a la formacién sobre sofrologia y Relajacién
Dinamica hemos podido comprobar el beneficio que estas
técnicas aportan a nuestros pacientes. Sin embargo,
ninguno nos hemos decidido, en lo que yo conozco, a
recogerlas de esta forma, por escrito. Este material servira
para iniciar a muchos en ellas y, para poder retomarlas a
todos aquellos que fueron iniciados y no las han practicado.
Servird también este material para poner en contacto a



nuestros pacientes con unas potencialidades que
habitualmente buscamos fuera y que, en realidad, llevamos
dentro. Estas técnicas han permitido a muchos pacientes
prescindir de —o disminuir— determinadas farmacoterapias.
Y a muchos otros les ha permitido enfrentarse a la realidad
de otra forma, mas sana, con mayor capacidad de
disfrutarla. Esta posibilidad de disfrutar de la realidad
cotidiana, de las pequefas cosas que la forman, es la base
del bienestar psiquico al que debemos aspirar y constituye
un elemento fundamental de prevencién de multiples
disfunciones personales y relacionales.

He de felicitar, por tanto, a su autor, el doctor Julio Zarco,
por la decisién de escribir esta obra. Los que le conocemos
sabemos que esto no es casual o anecdodtico, sino que se
enmarca en su amplia formacién humanistica y en su
planteamiento de la asistencia sanitaria como una actividad
que, ante todo, debe tratar de eliminar o disminuir el
sufrimiento. Y digo el sufrimiento y no el dolor, porque
formas de sufrir hay muchas. Y porque ve en sus pacientes
a personas, aborda sus problemas de una manera integral
y, cuando corresponde, ensefa técnicas de relajacion
dinamica. Gracias a su decisién, muchos otros pacientes
van a beneficiarse de ellas.

Felipe Chavida

Médico de Familia. Presidente de la Sociedad Espanola de
Medicina Rural y Generalista (SEMERGEN).

Prdélogo

Por Celso Arango



Uno de los aspectos mas preocupantes en la vida actual es
la disociacién entre la teoria y la préactica, entre lo que se
dice y se hace, entre lo que aprendemos y lo que realmente
llevamos a cabo. Todo profesional de la medicina sabe que
la prevencidon es menos costosa que el tratamiento y que en
la base de la salud, estd la promocién de la misma, luego la
prevencidn primaria y sbélo después las intervenciones
enfocadas hacia la prevencidon secundaria y terciaria. Sin
embargo, somos en muchas ocasiones los profesionales de
la medicina los que rapidamente olvidamos lo aprendido o
no ejercemos aquello que sabemos es coste-eficiente y
mejor para el bienestar de las personas. En nuestra
descarga debo decir que en ocasiones esto no es asi porque
el sistema sanitario esta demasiado enfocado para terciar
cuando las cosas ya han ido mal y muy poco o nada
orientado para evitar que asi sea.

El no escuchar a sabios como don Juan de Palafox y
Mendoza que nos avisé hace mas de cuatro siglos que los
reinos que se gobiernan con remedios en lugar de con
prevencién estan abocados al desastre nos ha llevado a
situaciones como la vigente. Nos mata la urgencia y nos
olvidamos de lo importante.

Esa disociacién imperante es algo que sin duda no le ocurre
al autor de este libro, por lo que su publicacién debe ser
celebrada, mas aun en momentos como el que nos toca
vivir. Herramientas pedagdgicas como este libro son de gran
utilidad para la sociedad en general.

La promocién de la salud debe ser universal, pero si esto no
es viable debe ser al menos posible en personas vulnerables
(prevencién selectiva) y en contextos que aumenten los
factores de riesgo, como lo es sin duda el actual. Espafa es
a dia de hoy uno de los paises del mundo con mayor



prescripcion de benzodiacepinas, farmacos que tienen sin
duda una gran eficacia para multitud de patologias pero que
no deben nunca utilizarse como primera eleccién, entre
otras cosas por su tolerancia y riesgo de producir adiccion.
No podemos tampoco prevenir trastornos con farmacos
ansioliticos ni matar la angustia propia de la vida cotidiana
con bioguimica. Decia el Profesor Gregorio Marafién hace ya
unas décadas “Ahora los psiquiatras y todos los médicos —
que todos somos un poco psiquiatras...— han emprendido
una campafa alarmante para aniquilar la angustia. Si lo
consiguieran, el torrente fecundo que es la vida humana,
amputada de inspiracidn, se tornaria en pantano ineficaz”.
Son estas palabras, tan apropiadas entonces,
probablemente de aun mayor relevancia en nuestro tiempo.
En un mundo actual en el que los pilares fundamentales del
bienestar humano parecen resquebrajarse, en el que las
crisis emocionales y los trastornos mentales, en concreto
ansiosos y afectivos, tienen incidencias crecientes y sin
precedentes, libros como el que tiene en la mano se
convierten en tesoros de salud.

Es sin duda el Doctor Julio Zarco una de las personas mas
indicadas para escribir un libro como este. Lo es por
multiples motivos, como profesional de la medicina y
especialista en medicina primaria, como profesor de
psicologia médica, como gestor de sanidad que conoce las
medidas mas coste eficientes en nuestro campo y lo es sin
duda por experiencia de vida. El Doctor Zarco reune las
caracteristicas para convertirse en lo que lleva muchos afios
siendo, un excelente docente que hace sencillo lo complejo,
que no pierde el tiempo con los adornos y se centra en lo
pragmatico. Sus alumnos son los que mejor lo saben.

Las técnicas que aparecen en este libro son preventivas y
terapéuticas, estan indicadas en personas sanas y en



