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    Dedicado a todas las personas a las que se


    les diagnosticó tardíamente el TDAH.




    Siempre fuisteis válidas.


  




  

    Introducción




    Tenía treinta y cuatro años cuando un psiquiatra me miró a los ojos y me dijo que estaba «más claro que el agua» que sufría un trastorno de déficit de atención con hiperactividad (TDAH).




    Aquello me dejó estupefacto. Nunca creí que recibiría ese diagnóstico, porque, para empezar, yo no era físicamente hiperactivo. Me habían enseñado que el TDAH era lo que tienen los niños traviesos. Los que tiran piedras a las ventanas y vuelcan las mesas del aula. Pero yo no era así, yo siempre estaba tranquilo. Aparentemente, al menos.




    La verdad es que mi mente sí que estaba activa todo el rato. A mí me encantaba ser creativo y encontrar soluciones a los problemas. Recuerdo que a los seis años estaba obsesionado con diseñar un juego de mesa. Rebusqué en los armarios de mis padres, saqué todos los juegos de mesa que guardaban, localicé los datos de los fabricantes en las cajas y a todos ellos les envié el diseño de juego que había creado.




    Pasaron las semanas sin respuesta. Entonces, un día, mi madre me dijo que tenía una carta. La carta decía: «Querido Alex: Gracias por tu diseño. Lamentablemente, en este momento no estamos buscando nuevos diseños de juegos. Sin embargo, admiramos mucho tu espíritu emprendedor. Confía siempre en él. Saludos cordiales, Compañía de Juegos de Mesa».




    Y eso fue exactamente lo que hice. Me apoyé en mi espíritu emprendedor (bueno, después de preguntarle a mi madre qué significaba la palabra emprendedor). Los fines de semana, me dedicaba a lavar coches. A la salida del colegio, montaba un puestito frente a casa y vendía manzanas. Probé toda clase de tareas para mantener ocupada mi mente inquieta. ¡Aunque perdía el interés por ellas al cabo de unas pocas semanas!




    Los problemas surgieron en la escuela. Allí me veía obligado a pasarme horas sentado en un aula tratando de concentrarme en algo que no me interesaba lo más mínimo. A lo que sí prestaba mucha atención era a mi entorno y al comportamiento de mis compañeros. Me obsesionaba lo que pensaran de mí. En el aula no tenía ninguna manera de desahogar mi mente acelerada ni de liberarme de la presión que sentía.




    Un día, la profesora me señaló y dijo: «Alex, ¿sabes la respuesta a esta pregunta?». En ese momento, todos los demás niños se volvieron para mirarme. Sentí cómo me sonrojaba, cómo me sudaban las palmas de las manos y el corazón parecía a punto de salírseme por la boca. Me levanté de golpe y salí del aula.




    Vi a alguien en el pasillo y le grité: «¡Por favor, llama a una ambulancia! ¡Estoy sufriendo un infarto!». No era un ataque al corazón, sino un ataque de ansiedad. Esa fue la primera vez que oí la palabra ansiedad.




    Fue horrible, y desde entonces le tuve miedo a las aulas.




    Me asustaba ir a la escuela. Me negué a volver y, después de innumerables persecuciones por el jardín por parte de papá, que trataba desesperadamente de meterme en el coche, terminaron por cambiarme de colegio.




    Sin embargo, el problema no acabó ahí. A los quince años me diagnosticaron un trastorno de ansiedad generalizada y me recetaron betabloqueantes y antidepresivos. No me servían de nada. La verdad es que me hacían sentir peor. Dejé de tomarlos a las seis semanas.




    A los dieciocho años descubrí el alcohol y enseguida me di cuenta de que bajaba el volumen del ruido que sentía en mi cabeza. También estuvo a punto de matarme, pero sobre eso hablaré más adelante. Como suelo buscar el placer y tengo poco control de los impulsos, no me sorprendió descubrir el fuerte vínculo entre el TDAH y la adicción.




    En mi pódcast, ADHD Chatter,* he hablado con cincuenta expertos en TDAH. Psiquiatras, psicólogos, médicos, expertos en comportamiento, contables, abogados y nutricionistas especializados en el tema, especialistas en adicciones, y también coaches, directores generales, padres, policías y consejeros matrimoniales especializados en este trastorno; además de muchas otras personas que han tenido experiencias relacionadas con el TDAH. Con cada conversación, se hacía más evidente que el TDAH había estado presente a lo largo de toda mi vida.




    Cuando alguien me explicó que la hiperactividad asociada a él puede interiorizarse, fue cuando lo entendí todo. Gracias a este conocimiento, descubrí mi capacidad de hiperfoco** que me permitió crear dos marcas globales de redes sociales; sin embargo, cuando no la canalizaba hacia una tarea que disfrutaba, era la causa de una gran ansiedad.




    Siempre he sido emprendedor, aunque tenía pocas habilidades financieras y a menudo perdía el interés en los proyectos antes de terminarlos. Tengo una impresionante lista de dominios.




    Me gusta comprar, pero con frecuencia este hábito me lleva a gastar de más y a sufrir dificultades económicas.




    Me encanta conocer gente, pero me cuesta mantener amistades.




    Siempre he amado con intensidad, aunque mi sensibilidad al rechazo ha sido un obstáculo para mantener relaciones.




    Si hubiera nacido sabiendo lo que sé del TDAH ahora, mi vida habría sido muy diferente. Habría evitado mucho sufrimiento.




    Ojalá pudiera retroceder en el tiempo con el conocimiento que he acumulado, abrazar a mi yo de entonces, el niño que tuvo ese ataque de ansiedad en el pasillo de la escuela, y decirle: «No estás enfermo ni necesitas que nadie te cure. Es solo que tu cerebro funciona de forma un poco diferente. Y con las herramientas adecuadas, podrás mitigar los desafíos y apoyarte en tus fortalezas y, en última instancia, lograr cosas increíbles».




    Ojalá pudiera decirle: «Todo va a salir bien». Mostrarle que hay una solución.




    Ojalá pudiera regalarle este libro.


    




    

      

        

          * N. del T.: Conversaciones sobre el TDAH.


        




        

          ** N. del T.: El hiperfoco es un fenómeno asociado con el TDAH que consiste en que una persona con TDAH puede experimentar una intensa concentración y enfoque en una actividad o tarea específica durante un período prolongado de tiempo, a menudo en detrimento de otras responsabilidades o actividades. Aunque los adultos con TDAH con frecuencia tienen dificultades para mantener la atención en tareas que no les interesan o les resultan aburridas, pueden experimentar períodos de hiperfocalización extraordinaria en las actividades que les apasionan o les resultan estimulantes. (Fuente: adultostdah.com)
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    Sentirte diferente




    Uno de mis primeros recuerdos de la escuela es de cuando tenía cuatro o cinco años. Los demás niños habían salido a jugar, pero yo me quedé escondido bajo el escritorio del profesor. Esperé en silencio en la oscuridad hasta que, poco a poco, la clase se llenó otra vez de niños ruidosos; entonces salí de mi escondite y volví a sentarme en mi asiento. El profesor no se dio cuenta de que faltaba.




    A medida que fui creciendo, continuaron los episodios similares de aislamiento. En lugar de jugar con otros niños en el recreo, pasaba esos treinta minutos en la biblioteca, hojeando los cómics. A veces me encerraba en el baño hasta que sonaba el timbre.




    Desde que tengo uso de razón, he sospechado que soy diferente.




    Fingir ser lo que no era




    Durante la niñez, al relacionarme con los demás, imitaba sus gestos y hasta su tono de voz.




    Llegué a fingir incluso que compartía sus intereses y aficiones. Modificaba mi personalidad para caerle simpático a quien estuviera en ese momento conmigo.




    El ejemplo más claro de esto era cuando me preguntaban por mi equipo favorito. A mí no me gustó nunca el fútbol, pero siempre decía «soy del Manchester United». O cuando alguien me preguntaba si conocía o me gustaba una banda o una película en particular, contestaba invariablemente que sí. Luego temía que me hicieran alguna pregunta, claro, porque entonces mostraría que no sabía nada y me pondría colorado.




    Jamás me sentí a gusto en mi piel. Después de terminar de ver una película, actuaba como el personaje principal durante días o incluso semanas, hasta que me aburría y pasaba a otra cosa.




    Además, me asustaba muchísimo la confrontación, por eso decía siempre «sí» a cosas que no quería hacer. En una ocasión, me preguntaron si quería quedarme a dormir en casa de un compañero del colegio. La idea inicial sonaba divertida: a los dos nos gustaba el mismo juego de ordenador. El problema es que, por las mañanas, su madre me preguntaba si quería quedarme otra noche. La verdad es que no. Yo estaba loco por volver a casa. Pero, por supuesto, le decía que sí y, así, terminé pasándome casi una semana en su casa hasta que me dijeron que ya estaba bien.




    Me metí en muchas situaciones como esta. Al principio, la emoción por algo me hacía decir impulsivamente que sí, pero luego me quedaba atrapado en esa situación porque no sabía cómo dar el paso para salir de ella.




    Esta actitud me causó muchos problemas cuando empecé a trabajar, pero ya hablaremos de eso más adelante.




    Mi sospecha de no ser como los demás, de ser diferente, se confirmó poco después de entrar en la secundaria, cuando un compañero me dijo: «Alex, tú podrías ser de los chicos que más molan, si no fueras tan raro. ¿Por qué no puedes ser normal?».




    Cuando caminaba por el instituto, lo hacía esforzándome conscientemente por mantener una buena postura. Mi manera natural de caminar habría sido mirar hacia abajo, fijándome en mis pies, y tratar de llegar cuanto antes a mi destino. Sin embargo, en una ocasión escuché a alguien decir que las personas seguras de sí mismas caminaban despacio, con la cabeza erguida. Traté de imitar eso, pero no conseguí engañar a nadie.




    A los dieciséis años, uno de mis profesores anunció medio en broma frente a toda la clase: «Alex finge tener más confianza de la que realmente tiene».




    Me había calado.




    Esa sensación de ser diferente iba más allá. Por ejemplo, siempre he sentido que experimento las emociones con más intensidad que los demás, aunque no siempre lo demuestre. Me abruman, y muchas veces ni siquiera sé de dónde vienen. Durante mi niñez, cada vez que me anunciaban algo emocionante, como que me iban a regalar unos zapatos o que estaba a punto de empezar mi película favorita, la alegría me desbordaba por completo. Y es como si estas emociones aparecieran de la nada: de repente me invade la emoción de algún recuerdo y rompo a llorar, o me obsesiono con alguna injusticia y me lleno de rabia.




    Mis brotes de reacciones intensas ante la injusticia




    Tenía solo cinco años cuando tuve por primera vez una reacción intensa ante la injusticia.




    Durante la hora del recreo en la escuela, vi que algunos niños estaban cavando hoyos en la tierra. Usaban solo sus manos para sacar pequeños trozos de barro seco, lo que hacía que el proceso fuera desesperadamente lento.




    Como mis padres estaban haciendo algunas reformas en casa, aproveché un descuido, me colé en una habitación que estaban redecorando y saqué una pequeña bolsa de clavos. «¡Increíble! –pensé–. Serán la herramienta perfecta para cavar».




    Recuerdo lo orgulloso que me sentía cuando llevé los clavos a la escuela y se los entregué a los otros niños, convencido de haber resuelto un problema y encontrado la solución que necesitaban.




    Más tarde, ese mismo día, un niño se hirió la mano con uno de los clavos. «¿De dónde han salido estos clavos?», preguntó la maestra. Inmediatamente, confesé. «¡Qué estupidez!», me gritó. Luego llamaron a mis padres y tuvimos una reunión para hablar de lo peligrosos que eran los clavos.




    Me quedé sentado en silencio en esa reunión, lleno de indignación. No se me había pasado por la cabeza hacerle daño a nadie y, sin embargo, me estaban tratando como si esa hubiera sido mi intención. Yo tenía cinco años y había creído que llevar aquellos clavos era una manera inteligente de arreglar un problema, pero me llamaban tonto.




    Ahora, mirando atrás, me doy cuenta de que obviamente fue una acción irresponsable. Podría haber hecho mucho daño a alguien. Pero en ese momento, la reacción de la maestra chocó directamente con lo que yo creía que era cierto y se produjo una explosión silenciosa, pero dolorosa, dentro de mí. Fue horrible.




    Lo que hice después de este incidente fue ponerme a recoger las hojas caídas en el patio de recreo para calmarme. Luego, cuando llegué a casa, ordené mi habitación.




    Normalmente no limpio porque mi habitación esté desordenada, sino porque mi mente está desordenada. Siendo muy pequeño descubrí que la solución al malestar suele residir en la limpieza, y a día de hoy sigo practicándolo.




    Siempre me ha tranquilizado mucho limpiar. Por supuesto, cuando me sentía más feliz, ¡mi habitación estaba más desordenada! Cuando tenía solo siete años y mis padres me dijeron que mi mascota, un hámster, había muerto mientras yo estaba en la escuela, la tristeza fue insoportable. ¿Qué hice? Subí corriendo a mi cuarto y me puse a limpiar.




    Mi peor pesadilla era (y sigue siendo) que otro limpiara mi habitación. A simple vista parecía un caos, pero yo sabía dónde estaba todo. Sabía que el mando de la PlayStation estaba debajo de la cama, en la esquina izquierda, justo detrás de la vieja caja de zapatos.




    Además, el momento de la limpieza era totalmente impredecible. Podía estar acostado, a punto de quedarme dormido, y de repente saltar de la cama y empezar a limpiar toda la habitación.




    Ahora tengo treinta y cinco años y sigo limpiando solo cuando estoy estresado (o si sé que alguien va a venir en los próximos treinta minutos). Añade algo de música a la actividad y es felicidad pura.




    El contacto visual me incomoda




    Otra cosa que me ha hecho sentir diferente: siempre he tenido problemas con el concepto de «contacto visual».




    Antes de mi diagnóstico, cuando la gente me hablaba, todo lo que oía era mi monólogo interno que decía: «Asegúrate de mantener el contacto visual, para que sepan que estás escuchando». Esto siempre me impedía escuchar de verdad.




    Y nunca sabía a qué ojo mirar porque no se puede mirar a los dos. ¿Debo mirar al ojo izquierdo? Eso parece intenso. Vale, pues miro al punto que hay justo entre los dos ojos, lo que también parece raro. Ya sé, le miraré la nariz. ¡Bingo!




    Por culpa de toda esa charla interna, había un cero por ciento de posibilidades de que escuchara de verdad a alguien, y mucho menos de que recordara algo de lo que decía. Siempre me costaba captar las indirectas (e incluso las directas), porque no oía lo que me estaban contando. Lo que hacía era sonreír y decir todo el rato «eso está bien», ajeno al hecho de que me acababan de informar de que, por ejemplo, su querida mascota había muerto.




    Me resultaba mucho más fácil concentrarme en lo que decía la persona cuando apartaba la mirada. Esto funcionaba bien la mayor parte del tiempo, hasta que apartar la mirada me hacía ver algo que me llamaba la atención. Entonces olvidaba instantáneamente que alguien me estaba hablando.




    Parecía que me desconectaba, pero en realidad me estaba concentrando en otra cosa. Esto me ha provocado muchos conflictos a lo largo de los años. Por ejemplo, si estoy sentado en un restaurante con alguien, me cuesta prestar atención porque hay mucho ruido a mi alrededor. Capto fragmentos de otras conversaciones. En mi cabeza hago suposiciones sobre qué mesas están ocupadas por una primera cita y cuáles por una pareja casada desde hace mucho tiempo. Este proceso mental a menudo se ve ­interrumpido cuando la persona con la que estoy dice: «Alex, ¿has oído lo que acabo de decir?».




    Cuando me hice mayor, entendí que se consideraba de mala educación no mantener un buen contacto visual, así que me obligué a mirar a los ojos. A consecuencia de esto, rara vez recordaba las conversaciones, lo que hacía que la mera idea de encontrarme con esa persona me provocara ansiedad porque sabía que no me acordaba ni de su nombre.




    Podías tener mi contacto visual o mi atención total, pero no ambas cosas.




    A veces, ahora, cuando tengo dificultades, miro directamente a la boca de la persona que habla. Me ayuda a escuchar las palabras. Por esto, y por muchas otras razones, las interacciones sociales siempre me causaban mucha ansiedad, lo que también me impedía recordar de qué se hablaba.




    Un ejemplo sorprendente de este comportamiento sigue ocurriendo cada vez que saco a pasear a mi perro. Si tienes perro, sabrás lo habitual que es toparse con las mismas personas en el parque. Empezamos a hablar de cosas triviales, intercambiamos nombres, especulamos sobre las edades de los perros de cada uno, comentamos si hace buen o mal tiempo y seguimos caminando. Sin embargo, cuando me alejo, en lo único que puedo pensar es en si he parecido idiota o no en ese encuentro social. «No le gusté. De hecho, le caí fatal y lo confirmaré la próxima vez que me lo encuentre y tenga que preguntarle, de nuevo, la edad de su perro». La idea me provoca un malestar tan grande que termino pensando que tengo que buscar otro parque porque no puedo volver a ese.




    El sexto sentido que nadie más tenía




    Algo que me hacía sentir muy diferente de los demás era mi tremenda intuición. Siempre he sido capaz de «leer» a la gente excepcionalmente bien. Puedo notar cuando alguien no es sincero. Soy un detector de mentiras humano.




    Recuerdo que de pequeño veía a los políticos en la tele y pensaba: «No me fío de esa persona». Así que siempre me he sentido un poco engreído cuando alguien famoso es acusado de ser un sinvergüenza y puedo decir: «¡Ves! Te dije que me parecía sospechoso».




    ¿Sabías que solo el siete por ciento de la comunicación es verbal,1 es decir, las palabras que salen de nuestra boca? No sé tú, pero yo siempre he sido capaz de sentir también el noventa y tres por ciento restante. Escucho las pequeñas fluctuaciones en su tono de voz. Veo los minúsculos cambios en su expresión facial que revelan sus verdaderas intenciones. Soy hiperconsciente de todo y de todos los que me rodean.




    Al hacerme adulto y entrar en el mundo laboral, comencé a percatarme de todo lo que ocurría en la oficina. Notaba hasta el más mínimo cambio en la temperatura del ambiente. Me preguntaba por qué alguien cerraba la puerta con más fuerza de lo habitual. ¿Por qué sus pasos sonaban más pesados ese día? ¿Mi compañero había mirado al jefe con cara de asco?




    Sabía que David, del departamento de contabilidad, tenía una aventura con Susan, de recursos humanos. Podía captar esos pequeños gestos inconscientes de coqueteo que ni siquiera ellos notaban que hacían.




    Antes solía interrumpir mucho a los demás porque era capaz de saber de antemano lo que iban a decir. Con el paso de los años he aprendido a hacerlo menos porque sé lo grosero que es, pero a veces sigo terminando sus frases en mi mente y me desespero porque tengo que aguardar a que dejen de hablar. De niño, me sentía extrañamente frustrado cuando los demás no podían ver lo que yo veía.




    Sin embargo, poseer una intuición más desarrollada tiene un precio. Es una bendición y una maldición. Entrar en una habitación llena de gente y percibir la energía negativa que te rodea. Tener una interacción social con alguien y ser muy consciente de que no le caes bien. A veces es preferible ignorar estas cosas. Sin embargo, no es algo que pueda elegir, no puedo activarlo o desactivarlo. Además, los neurotípicos (es decir, quienes tienen la funcionalidad cerebral que la sociedad considera normal) me llamarían paranoico.




    Con cada nuevo encuentro social o experiencia de vida, obtenía nueva información sobre el comportamiento humano que se almacenaba en mi cerebro, lo que finalmente me permitía detectar pautas en ese comportamiento y predecir los posibles resultados.




    Esta capacidad para reconocer patrones significaba que a menudo podía predecir cómo terminarían las películas o quién era el asesino en un thriller. He aprendido a no gritarlo en los primeros cinco minutos, ya que no es un rasgo muy agradable. Alerta de spoiler: Bruce Willis estaba muerto desde el principio en El sexto sentido.




    La incapacidad de decidir




    Desde que tengo uso de razón, me ha sorprendido cómo otras personas son capaces de tomar decisiones sencillas con relativa facilidad. Cuando alguien me pide que tome una decisión, me bloqueo y no soy capaz de pensar.




    Si alguien me pregunta qué quiero comer, me olvido de todo lo que he comido y no sé qué decir. Si entro en un supermercado sin una lista, me abruma la cantidad de opciones y no soy capaz de tomar una decisión. Si tengo muchas cosas en mi lista de tareas pendientes, me cuesta priorizar. Decidir qué es lo primero que tengo que hacer me resulta tan abrumador que me bloqueo por completo.




    Lo más frustrante de vivir con TDAH es cuando alguien presencia uno de esos momentos de bloqueo y me llama vago.




    Lo entiendo, cuando estoy tumbado en el sofá, mirando las redes sociales, puede parecer que soy un vago, pero la verdad es que me siento abrumado y soy incapaz de tomar una decisión, por insignificante que sea.




    Por ejemplo, sé que tengo que limpiar el piso. Sé que necesito renovar el seguro del coche. Sé que tengo que enviar ese correo electrónico. También sé que debería responderle a ese amigo. Y que tengo que beber agua. Sé todo esto, pero intentar priorizarlo es agotador. Lo analizo todo en exceso y termino por no hacer nada.




    La frustración se agrava porque la gente piensa que el TDAH significa que todos deberíamos ser físicamente hiperactivos (y en ocasiones podemos serlo, ¿recuerdas aquella vez en la que hiciste el trabajo de una semana en una tarde?), pero la mayoría de las veces está interiorizado, está en mi mente y me causa un enorme agobio, así que por favor no me llames vago. No es una elección.




    Conducir




    Mi TDAH me convierte en un gran conductor. Puedo concentrarme al máximo en la carretera. Estoy supercentrado y atento a todo lo que me rodea. Pongo la música a todo volumen o canto a pleno pulmón. Es la cantidad perfecta de estimulación, y por eso conducir me resulta muy reconfortante.




    Mi hipervigilancia significa que sé exactamente lo que está pasando a un kilómetro y medio delante de mí y también lo que está pasando a un kilómetro y medio por detrás. Estoy constantemente mirando los espejos. Mi sexto sentido implica que puedo predecir lo que van a hacer los demás conductores. Tengo unos reflejos ­increíbles, así que puedo reaccionar muy rápido cuando otro conductor comete un error.




    Sin embargo, me pierdo con facilidad, por lo que dependo totalmente de Google Maps. Y, por favor, no me hagas quedarme bloqueado en un atasco. Y si vas de copiloto en mi coche, por favor, no me hables. Pero, aparte de eso, sinceramente creo que soy el mejor conductor que conozco y mi compañía de seguros de coche debería hacerme un descuento.




    Ups. Acabo de pasarme otra vez la salida...




    Es verdad eso de «ojos que no ven, corazón que no siente»




    Vivo en un estado constante de «ahora». Intentaré explicar lo que quiero decir con eso. Me cuesta pensar en algo si no está directamente delante de mí. Es la razón por la que olvido dónde he puesto las cosas. Si no puedo ver algo, no existe.




    También es la razón por la que me cuesta mantener amistades.




    No me malinterpretes, a la gente como tú y como yo nos encanta conocer gente nueva. Si conocemos a alguien, podemos concentrarnos en esa persona y pasar muchas horas conversando con ella. Es una nueva fuente de dopamina y sienta muy bien.




    El problema está en mantener la fluidez de comunicación después. Esto es lo que me suele pasar:




    

      	Mi nuevo amigo me envía un mensaje de texto.




      	Miro el móvil.




      	No tengo la capacidad mental para responder en este momento, así que me digo a mí mismo que responderé más tarde.




      	Me distraigo con otra cosa y me olvido del mensaje de texto.




      	Pasan unos días.




      	Mi amigo me envía otro mensaje de texto, del tipo: «Solo quería saber si estás bien y si recibiste mi último mensaje».




      	Asumo que mi nueva amistad piensa que soy un antipático, y eso me activa ese miedo a ser rechazado.




      	No tengo la capacidad mental para responder en este momento.




      	Me distraigo con otra cosa y me olvido del mensaje de texto. Otra vez.




      	Pasan unas semanas.




      	Mi nuevo amigo me envía un mensaje de texto. Simplemente dice: «???».




      	Ahora me da demasiado miedo volver a hablar con él.


    




    Antes de saber que tenía TDAH, intentaba recordar fechas, horas y citas. No hace falta ser un genio para predecir cómo acabó eso. Mi vida era caótica. Era un ciclo interminable de mensajes de texto que decían: «¿Dónde estás?». Me da ansiedad solo pensarlo.




    Al mantener recordatorios visuales de las cosas importantes de mi vida, he podido disfrutar de una tasa de éxito mucho mayor tanto en mis amistades como en el número de tareas que completo con éxito. Tener una pizarra me ha cambiado la vida. La he puesto en el escritorio, justo detrás del ordenador. Tengo muchos rotuladores de colores diferentes que utilizo para anotar tareas.




    Invité a Eric Whittington (alias Life Actuator) a mi ­pódcast y hablamos largo y tendido sobre este tema. A él, como a mí, le cuesta mantener las amistades. Explicó que, después de mudarse de una parte de Estados Unidos a otra, a menudo pasaba largos periodos de tiempo sin hablar con su familia. No porque no los quisiera, sino porque a menudo olvidaba que existían.




    Cuando hablé con Eric, uno de los puntos que mencionó me sorprendió: dijo que a menudo observaba cómo vivían los demás y asumía que así es como todo el mundo debe funcionar. Por ejemplo, cuando veía a otros mantener amistades aparentemente con facilidad, asumía que él debía poder hacer lo mismo, por lo que no era necesario poner en práctica ninguna estrategia de afrontamiento. A medida que fue madurando entendió que eso no era cierto. Su cerebro no era como el de las personas que observaba, por lo que, para lograr los mismos resultados, tenía que obrar de otra forma.




    Se dio cuenta de que no se le daba bien mantener el contacto con la gente y que quería mejorar en eso. Y para solucionar este problema, explicó que ahora se propone establecer recordatorios para sí mismo. Si tú también tienes problemas con esto, puedes poner un recordatorio en tu calendario, escribirlo en la pizarra o incluso dejar notas adhesivas en la nevera que digan «LLAMAR A MAMÁ» o «ESCRIBIR A FRED».




    Estas soluciones pueden parecer drásticas, pero si te funcionan, no son para nada tontas. Escribir mis pensamientos en el momento en que se me ocurren ha sido crucial para mí. Si no lo hago, desaparecerán para siempre.




    Mi mente está en su mejor momento por la noche. Es cuando me siento más creativo y «conectado». Me hago un favor al usar esta capacidad cerebral extra para planificar mis tareas para el día siguiente. Siempre estoy muy agradecido al Alex nocturno cuando me despierto y veo la lista de tareas pendientes que me he dejado.




    Me han diagnosticado TDAH; ¿qué hago ahora?




    Cuando te diagnostican TDAH, empiezas a darte cuenta de que el duelo no solo significa «he perdido algo», sino que también puede significar «¿qué habría sido de mí?».




    «¿Qué habría pasado si lo hubiera sabido antes? Quizá aquella relación habría durado. Quizá ese amigo ­seguiría en mi vida. Quizá me habría querido a mí mismo en lugar de esforzarme por ser alguien que no era».




    El duelo es llorar por los años de confusión constante, por no entender por qué ciertas situaciones me resultaban tan difíciles o por qué me derrumbaba ante el rechazo. Es darme cuenta de que estaba jugando al juego de la vida en el nivel más difícil, sin tener ni idea de las dificultades que acarreaba mi trastorno.




    Pero hay un dicho: el mejor momento para plantar un árbol fue hace veinte años. El segundo mejor momento es ahora. Así que felicidades a todos los que han recibido un diagnóstico tardío y han decidido plantar su árbol en el segundo mejor momento.




    Nunca sabré cómo podrían haber sido las cosas. Pero lo que sí puedo hacer ahora es transformar ese dolor en gratitud. Y sentirme aliviado por haber descubierto, al fin, que no soy un desastre ni nada que haya que arreglar. Ahora todo en mi pasado encaja. Mi vida tiene sentido. Siempre he sido suficiente.




    Al reflexionar




    Cuando miro hacia atrás y pienso en las primeras etapas de mi vida con todo lo que sé ahora, me doy cuenta de la cantidad de veces que me estaba camuflando. Está clarísimo: lo que mostraba por fuera no tenía nada que ver con lo que estaba pasando en mi cabeza.




    Para entenderme mejor, invité al pódcast a Christian Ehmen, uno de los principales coaches de TDAH a nivel mundial. Christian tiene TDAH y encontré realmente fascinante lo que dijo sobre el camuflaje. A veces se siente como un extraterrestre que no sabe cómo comportarse en situaciones sociales. Definió camuflarse como «el acto de observar las interacciones humanas e imitar el comportamiento que se da en ellas».




    Y tiene sentido, porque si observas una interacción humana que no provoca que a alguien lo tachen de «demasiado intenso», procurarás recordar ese comportamiento para reproducirlo cuando te encuentres en una situación similar.




    Imitar a la persona con la que estás también es una forma de camuflarte. Puedes modificar tu postura, tu tono de voz, tu volumen (incluso tu acento) para que coincidan con los de la persona con la que hablas.




    Me reconozco mucho en esta manera de adaptarme todo el tiempo. Me agota solo de pensarlo. Estar ajustando constantemente quién eres para encajar resulta extenuante. Si alguien me dice: «Alex, tienes una personalidad increíble», me dan ganas de responderle: «Gracias. La he elegido especialmente para ti».




    Y al final, esta actitud también acaba minando tu confianza en ti mismo. ¿Cómo puede alguien tener seguridad si no sabe si su comportamiento es un reflejo genuino de su verdadero yo o una actuación para ser aceptado en un momento determinado? Todo esto hace que no tengas ni idea de quién eres realmente.




    El TDAH no es agotador. Fingir que no tienes TDAH sí lo es.




    Maneras saludables de dejar de camuflarte




    El primer paso para quitarte la máscara de encima es entender por qué te la pones.




    Algunas de las razones más habituales son:




    

      	Piensas que, si cuentas lo que sientes, vas a molestar a los demás.




      	Te da miedo que te critiquen, así que te esfuerzas por caer bien (aunque eso implique cambiar según con quién estés).




      	Sientes, muy en el fondo, que no gustas tal y como eres, así que te haces pasar por otra persona. Esa sensación puede venir de una infancia en la que te hicieron sentir mal por ser diferente a los demás.


    




    Decidir dejar de fingir es algo muy personal y debe hacerse poco a poco. Al final, es un proceso de redescubrimiento, después de haber pasado años actuando como si fueras otra persona. Ir demasiado rápido puede ser arriesgado. Podrías acabar sintiéndote demasiado expuesto.




    Por ejemplo, dejar de fingir en el trabajo ha llevado a muchas personas a sufrir acoso y discriminación (más adelante hablaré sobre el TDAH en el entorno laboral). No tienes por qué hacerlo en todos los ámbitos a la vez. Puede que decidas ser más tú mismo con tu pareja o con un amigo, pero seguir yendo al trabajo con la máscara bien puesta. No pasa nada por no ser coherente en todo momento. Lo importante es que priorices tu seguridad.




    Hacer ejercicios de autoconocimiento es una buena manera de empezar a descubrir quién eres de verdad. (Recuerda que muchas personas llevan tanto tiempo fingiendo que ya no saben cómo mostrarse tal y como son). Aquí tienes un ejercicio que puedes probar.




    Por la noche, siéntate al borde de la cama y cierra los ojos. Piensa en el día que acaba de terminar. Hazte las siguientes preguntas:




    

      	¿Qué ha pasado hoy que me ha hecho sentir ­feliz?




      	¿Qué ha pasado hoy que me ha generado an­siedad?




      	¿Con qué tareas he disfrutado?




      	¿Qué tareas me han frustrado?


    




    Anota tus respuestas.




    Este ejercicio tan sencillo me ha sido de gran ayuda. Con el tiempo, me ha proporcionado un nivel de autoconocimiento que jamás había tenido. Me ha dado la claridad para decir «no» más seguido y la seguridad para decir «sí» con más confianza. Me ha permitido tomar decisiones que coinciden cien por cien con mis intereses.
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