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          Capítulo V · S: servicio. La mejor medicina para sanar un corazón roto es servir al prójimo
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        Querido lector:
      

      Quiero darte la bienvenida a este sencillo pero poderoso libro, el que para mí es un verdadero sueño hecho realidad, con el cual he logrado lo que muchas veces pensé imposible, me refiero a la felicidad.

      Sin mucho preámbulo o palabras rebuscadas, te comparto desde lo más profundo de mi corazón un método que estoy segura puede cambiar tu vida. Lo he denominado GASP. Lista para la felicidad. Más adelante te diré de qué se trata.

      Probablemente te estés preguntando por qué deberías creer que esta obra pueda ayudarte más que cientos de otras que hay por ahí. Mi respuesta es simple: porque soy como tú, es decir, una mujer promedio y común, como la mayoría, sin un doctorado en Psicología ni una existencia extravagante. Mis problemas han sido como los de muchos, y en mis ayeres ha habido de todo: triunfos, tristezas, derrota y momentos felices; no obstante, he de decir que en medio de esa vida yo sentía que todavía había algo más. Me intrigaba la frase coloquial: “La felicidad es una decisión que depende de uno mismo”, porque en más de una ocasión me encontré a mí misma decidiendo ser feliz, pero no lo logré. Así, en esa búsqueda incansable —y después de muchos tropiezos que ahora veo como parte de mi proceso nació GASP, una fórmula para ser feliz, una que depende mayormente de ti y que no requiere el cambio de tus circunstancias. Te comparto algunas ideas que encontrarás en estas páginas:

      
        

      

      
        Empatía y cero juicios
        

      

      Con el corazón en la mano, te digo que tengo la certeza de que ser feliz a veces simplemente parece que no es para nosotros. Hay tropiezos, dolor, angustia, por mencionar algunos factores que nos dificultan vivir de manera positiva. He estado ahí.

      En muchas ocasiones he sido la que no puede ver el vaso lleno, quien ha renegado de la situación, que ha encontrado culpables y también quien se ha preguntado dónde está Dios. En otros momentos he sido la que sabe tiene todo para ser feliz, pero aun así no lo es, y entonces aparece la culpa y la condenación. He sido todo eso y más, y precisamente porque he estado ahí te digo que te entiendo y que has llegado al libro indicado. Muchos ejemplos y ningún texto rebuscado.

      Me gusta pensar en este texto como un manual práctico que cualquier persona —sea ávida lectora o no— puede consultar.

      Además, lo considero como un respiro o un espacio adónde ir cuando la rutina te abruma y necesitas recordarte cómo ser feliz.

      Por eso, insisto, este escrito es sabiduría urbana, narrado de la forma más casual y real posible. Me gusta imaginarme que estamos platicando entre amigos, con una taza de café, o bien que acudimos a esos grupos de ayuda donde se habla sin censura y nos rescatamos entre sí con un poco de lo que nos ha funcionado para resolver problemas. Creo firmemente que Dios nos enseña a través de momentos cotidianos, y que ahí están las lecciones mejor guardadas. En estas páginas encontrarás la vida misma, desglosada en anécdotas que espero se conecten con tu corazón.

      
        

      

      
        Muchísima honestidad
        

      

      Sé que esta parte puede incomodarte —o incomodarme—, pero no veo otra manera de que Dios use este libro si no soy brutalmente honesta. Confieso que estoy saliendo de mi zona de confort, porque hace unos años —mientras oraba por este proyecto— le dije al Señor unas palabras, que fueron: “Tú abre las puertas, y adonde me mandes iré”. Y eso implica hacer lo nunca antes hecho y decir lo nunca antes dicho.

      
        

      

      Un mensaje especial para ti

      Además de un mensaje único, es de índole personal, pues ni yo misma lo conozco todavía. Ésta es la parte más hermosa del libro, la que yo misma ignoro, la que hablará a tu corazón y está lista para ti, pues que lo tengas en tus manos hoy no es casualidad. Estoy segura de que Dios va a obrar en ti, si se lo permites.

      Si no crees en Dios, ¡por favor, no descartes este escrito!


      GASP funciona y es para todos, ¡dale una oportunidad! Si crees que hay un dios, pero aún no lo conoces, sigue leyendo hasta el final, y estoy segura de que te enamorarás de esta obra tanto como yo.

      Habiendo dicho esto, creo que estamos listos. Toma un respiro, sírvete un café y ponte cómodo, porque una nueva aventura está por comenzar.

      ¡Gracias por llegar conmigo hasta aquí!

      Con cariño,
Karla.

      
        

      

      
        

      

    

  
    Capítulo I · Mi historia, mi camino y mi Goliat

    
      
        

      

      
        

      

      Quiero contarte un poco de mí para que puedas conocerme y entender mejor mi entorno y mi historia. Soy originaria de una ciudad de provincia del norte de México; pertenezco a una familia de clase media trabajadora, de esas que viven al día y disfrutan de una vida sin pretensiones. Ésta es mi familia: mi padre, mi madre y mi hermana menor. Como buena primogénita, desde muy pequeña he tenido carácter fuerte, el cual me ha hecho creer que sé exactamente lo que quiero, y juro que pocas veces me equivoco. Me consideran como líder —o mandona— por naturaleza —según a quien le preguntes— y bastante madura para mi edad. Crecí rodeada de amor familiar por parte de mis muchos primos y mis abuelos. Somos una familia típica de América Latina. Estudié la primaria en un colegio cristiano, y eso marcó mi vida de una manera muy especial, pues desde temprana edad tuve conciencia de que había un Dios que me amaba. Aunque en mi familia no se vivía una religión particular, mis papás eran bastante abiertos y creyentes, tanto así que me inscribieron en una escuela cristiana, me permitieron hacer la primera comunión en la Iglesia católica y, posteriormente, debido a mi insistencia asistí a una escuela ad-ventista.

      Como puedes ver, crecí en un hogar no impositivo donde se nos dio libertad de credo, siempre recordándonos que sólo había un Dios verdadero, y a quien se llegaba por medio de Cristo. Algo muy importante de mí es que me dejaron elegir; escogí a cuáles escuelas ir, qué ponerme —aun cuando eso significaba usar falda rosa con blusa morada y listones de colores—. Mi madre me educó de una forma libre e independiente. Estudié Mercadotecnia. Gracias a mi carrera y, por supuesto, a Dios, quien ha sido mi socio mayoritario en cualquier proyecto que he emprendido, logré ver el mundo. Siempre me sentí positiva de lo que podía llegar a ser, pues mis padres me dijeron constantemente, sobre todo mi madre, que era inteligente, bonita y fuerte. Y de verdad que les creí.

      Respecto a mi vida social puedo decir que fui insegura, y eso me afectó bastante para relacionarme; de cierta forma, aunque tenía amigas, me sentí ajena. Gracias a Dios, con el tiempo he tenido la dicha de encontrar amigas maravillosas, de esas que se convierten en hermanas. En el aspecto amoroso, creo que, como muchas mujeres de mi generación, he sido una chica promedio. En la universidad conocí a mi verdadero y único amor, me casé con él y a los años procreamos tres hijos hermosos. Como puedes ver, aparentemente mi vida ha transcurrido como la de muchos, con altas y bajas; sin embargo, considero que es justo decir que, en general, ha sido una buena vida.

      Hoy te platico que a mis treinta y ocho años estuve en medio de una crisis nerviosa —aunque de alguna manera contradiga lo dicho anteriormente—. Si alguien hubiera podido ver mi alma, habría caído en cuenta de que estaba quebrantada. Por una parte, la lógica y la razón me habían permitido enfocar mi energía en lo positivo de la vida, lo cual me permitió tener logros personales y profesionales; no obstante, algo andaba mal, aunque puedo decir que gracias a la hermosa familia que he formado, la buena vida profesional y, sobre todo, la gran fe en Dios, he desarrollado la fuerza para sostenerme a flote. Aun así, nunca creerías los escenarios que vivía mi mente.

      Resulta confuso, mas no por eso menos real, cuando te digo que no creas que vivía fingiendo, en realidad era y me sentía afortunada; sin embargo, a pesar de mi sonrisa, mi actitud positiva y mi deseo de seguir a Dios, se escondía un alma atormentada que guardaba un gran dolor.

      En las siguientes páginas conocerás mi historia y, con suerte, descubrirás lo que a mí me tomó más de treinta años comprender.

      Solamente aclaro que me gustaría contártelo a manera de relato, es decir, como si fuera la historia de alguien más, así que en esta narración me llamaré Marcia.

      
        

      

      
        La historia de Marcia
      

      —Marcia Milán —dijo una voz de mujer a lo lejos—, puede pasar.

      Marcia se levantó, caminó un tanto temblorosa al otro lado de la habitación y se sentó en la silla que la enfermera le indicaba, mientras ésta se disponía a tomarle la presión.

      Su ritmo cardiaco estaba acelerado; después, al subirse a la báscula, se dio cuenta de que pesaba un kilo menos que la semana anterior. Esto la tenía muy preocupada, porque sin hacer nada estaba perdiendo peso. Justamente antes de entrar se encontró a una conocida que iba caminando por el pasillo rumbo al consultorio vecino y le dijo:

      —¡Marcia!, ¡qué gusto verte!, ¡oye, qué bárbara!... tú cada vez más delgada.

      Cualquier otra mujer hubiera tomado esto como un cumplido, incluso Marcia lo hubiera asumido así en otro momento, pero ahora sólo se imaginaba lo peor y pensaba: “Qué tal si estoy tan enferma y por eso estoy bajando de peso. Ya la gente lo empieza a notar. ¡Dios mío, por favor, que no esté enferma!”.

      Después de que a Marcia le tomaron el peso y la presión, la recepcionista la acompañó a la oficina del final del pasillo. Ahí la recibió la doctora Q, una mujer guapa —algunos años mayor que Marcia— vestida sofisticadamente con un traje ajustado al cuerpo que mostraba su esbelta figura, pero no demasiado, sino solamente lo justo. Su maquillaje era sutil, aunque muy bien aplicado; su cabello, corto, pero con un corte asimétrico que sólo las mujeres muy atrevidas y algo rebeldes usan. La doctora saludó de mano a Marcia y la invitó a sentarse.

      Hecha un manojo de nervios, sin poder controlar su llanto y con las manos sudorosas, Marcia se sentó en el diván de la psiquiatra como si fuera una condenada a muerte a punto de pronunciar sus últimas palabras.

      Después de unos minutos de repasar el expediente de la historia clínica de Marcia, la doctora volteó a verla a los ojos, con una mirada objetiva, sin sentimentalismos; se podría decir, incluso, que era una mirada fría. Entonces, le preguntó con frialdad:

      —¿En qué te puedo ayudar?, ¿por qué estás aquí?

      Marcia respiró hondo mientras trataba de contener el llanto, tomó un pañuelo desechable de la cajita que había junto a la mesa y empezó su relato.

      —Doctora, vengo porque vivo todos los días preocupada. Siempre estoy angustiada y tengo mucho miedo. Constantemente pienso que estoy enferma y que me voy a morir.

      El llanto apenas le permitía terminar las frases. Marcia empezó a relatarle cómo los pensamientos negativos en torno a su salud la perseguían de día y de noche, sin dejarla descansar. Varias veces se metía a llorar al baño al sentir un pequeño bulto en un seno, en el cuello, en su estómago; después de muchos días de angustia y de clamar a Dios por salud, tras imaginarse una y mil veces enferma, dejando solos a sus hijos pequeños, le rogaba a Dios por salud e, incluso, imaginaba su propio funeral. Marcia tocaba de nuevo ese “bulto” esperando que desapareciera milagrosamente mientras buscaba las posibles causas de ese mal.

      Internet le mostraba una perspectiva muy general del tema. Su malestar podía ser todo lo peor o, simplemente, nada. Por fin, se decidió a consultar a un especialista, aunque siempre eran males menores: desde una alergia que le agrandaba los ganglios durante unas semanas hasta un problema de encías sensibles que le ocasionaba sangrados constantes. Marcia le decía a la doctora cómo se consideraba a sí misma, es decir, una mujer optimista para las cuestiones generales en su vida: el trabajo, su matrimonio, la economía. Ella era de esas personas que buscaba ver el lado bueno a cualquier situación. Entre lágrimas le explicaba a la psiquiatra de qué manera había sido agradecida por todo lo recibido.


      Así, Marcia había logrado un verdadero equilibrio en los distintos aspectos de su cotidianidad, menos en el de la salud. Era un miedo que la perseguía constantemente, al grado de sentir que ya no podía vivir así. Esta sensación había iniciado poco a poco y su primera crisis la había tenido a los diecinueve o veinte años. Parecía como si a esa edad se hubiera encendido en su mente una alerta que decía: “Te puedes enfermar en cualquier momento”. Empezó como un miedo a morir y sobre todo a padecer una enfermedad terrible, por lo cual pensaba en diferentes escenarios que la consumían durante días. Nunca le mencionó nada a nadie. De hecho, ésta era la primera vez que hablaba al respecto. Marcia le manifestaba a la psiquiatra que estos episodios al principio eran poco frecuentes.

      La primera vez que los sintió, a los diecinueve años, se debió a un dolor en las mamas, por ejemplo. Estuvo angustiada durante varios días, pero después de consultarlo con su médico, quien le explicó que podía ser un cambio hormonal y le recomendó mejorar su alimentación, los pensamientos la dejaron en paz durante años. Cuando se casó, volvió a sentir ese temor de que su vida se acabaría muy pronto. Probablemente tenía unos veintiocho años entonces. Y así, durante la siguiente década, la intensidad de los pensamientos aumentó hasta el punto de que no podía estar sin hacer nada. El descanso o tiempo muerto resultaba una tortura, pues esos pensamientos destructivos se apoderaban de ella y no le permitían descansar. Temía cada día que algo malo le pasara; eso provocó que su vida se tornara agridulce, pues, por un lado, su mente estaba en paz y ella disfrutaba de hermosos momentos, pero cada que se terminaba esa vivencia, el pensamiento negativo asomaba la nariz y la hacía sentirse agradecida porque pudo vivir esos bellos instantes, pero a la vez se angustiaba porque no sabía cuánto tiempo más podría seguir así.

      Entonces, cada día especial, cumpleaños, vacaciones o momento romántico eran atesorados por Marcia con mucha gratitud en el corazón, pues pensaba que podían ser los últimos; no obstante, al mismo tiempo había un tinte de tristeza al suponer que pronto podría ya no estar en este mundo.

      La doctora Q tomaba nota de lo que decía, y cuando Marcia hizo una pausa, le preguntó:

      —Dime una cosa, ¿puedes dormir?, ¿te sientes cansada?

      —Sí y no, me siento muy cansada —contestó con voz entrecortada nuevamente por los sollozos. Después de un suspiro, continuó—: Tengo aproximadamente ocho años sin poder dormir bien. En un principio se lo atribuía a mis hijos, ya que al nacer el primero me levantaba a darle de comer, y esto no paró hasta los dos años; justo en ese tiempo me embaracé del segundo, a quien también alimenté, y apenas estaba empezando a dormir de corrido cuando nació mi tercera hija, quien apenas hace unos meses dejó de despertarse en las noches. Y bien, ahora, además de los niños, tengo esta sensación, doctora, la cual ha llegado al punto de despertarme en medio de la madrugada para llorar por lo que puede pasar en el futuro. En mi juventud, digamos antes de casarme e, incluso, los primeros años de matrimonio, solía dormir profundamente. En mis años de adolescencia y mis veintes era de las que dormía en los aviones, trenes, aeropuertos y hoteles. A partir de que tuve hijos, eso cambió —le dijo Marcia a la doctora con desolación—. Ver llegar la noche es una tortura, porque sé que no podré dormir y porque estos pensamientos negativos se apoderarán de mí y al día siguiente amaneceré aún más agotada.

      La doctora Q la escuchaba atenta mientras seguía con sus anotaciones en una libreta, después la miró con curiosidad y le preguntó:

      —Has dejado transcurrir mucho tiempo y has permitido que este padecimiento crezca, ¿qué te hizo decidir venir justo ahora?

      —Los episodios son cada vez más fuertes y frecuentes. Antes pasaban algunos meses o incluso años; además, yo lograba ser racional al respecto y digamos que lo superaba. Había tiempos en que pensaba esto era normal y que toda la gente tenía tales miedos y así vivían. Pero en el último año se han convertido en algo constante y cada vez más insoportables. La última vez que me sentí así fue hace dos meses. Estuve enferma de gripe, una que no se me quitaba. Tenía los ganglios inflamados, y aunque los síntomas de la gripe ya no se manifestaban, seguía sintiéndome mal. Empecé a preocuparme y a imaginar un mundo de cosas, estaba convencida de que algo muy malo me estaba ocurriendo. Entre más me preocupaba, más bajaba de peso y mal dormía, más demacrada me veía.

      Marcia bajó la mirada mientras contenía las ganas de llorar, después tomó un respiro y prosiguió.

      —Decidí ir al otorrinolaringólogo porque sentía que, incluso, no podía escuchar bien. El médico me comentó que era alergia. Después de revisarme, hacerme un estudio de audición y tocar mis ganglios, me dijo que tenía alergia y por eso me sentía tan mal. Mi alma descansó; empecé a tomarme el tratamiento que me indicó. Él me aseguró que en un par de meses me sentiría mejor. Al escuchar eso, como por arte de magia, me sentí mejor, como si mi mente me diera permiso de vivir sin temor durante dos meses. Al paso del tiempo, después de este último suceso, volví a enfermarme de gripe, tos e, incluso, fiebre. Mi miedo nuevamente se apoderó de mí, y cada vez me sentía más agotada. Esperé a sentirme mejor para ir a hacerme unos análisis de laboratorio, ya que según mis búsquedas de información anteriores no debemos hacernos exámenes de sangre durante una gripe, pues los niveles pueden alterarse y arrojar falsos positivos. Cuando recibí el resultado y vi que había algunos conceptos que manifestaban alteraciones en mi sangre, mi peor pesadilla se hizo realidad —Marcia lloraba mientras la doctora Q escuchaba aten- ta, pero sin hacer mayor alarde—. Ese día lloré mucho, por lo que clamé a Dios con todas mis fuerzas. Con todo el miedo del mundo hice una cita con una reconocida hematóloga, y mientras esperaba que me atendiera, le prometía toda clase de cosas a Dios; le suplicaba que extendiera mi tiempo de vida.

      Marcia lloraba como si viviera de nuevo la angustia, y después de limpiar sus ojos una vez más, prosiguió contándole a la doctora Q que la hematóloga después de revisarla exhaustivamente y de analizar sus exámenes al detalle le aseguró que no padecía nada grave, sólo una leve descompensación que podía deberse a muchos motivos, menos a una enfermedad mortal. Lo que sí tenía era que estaba muy alterada, y le sugirió tomar un medicamento contra la ansiedad.

      La doctora Q le preguntó cuál medicamento había tomado y por cuánto tiempo, a lo que Marcia respondió que durante un mes y buscó en su bolsa la copia de la receta. Mientras la doctora la leía, Marcia continuó:

      —Cuando salí del consultorio de la hematóloga, no paraba de darle gracias a Dios por esta nueva oportunidad, por guardarme de todo mal, por ser tan bueno con alguien como yo, tan llena de imperfecciones. Estaba a medio pasillo, cuando me arrodillé y agradecí al Señor por esta sanidad. Después, subí al elevador, y aún no llegaba a la planta baja cuando este pensamiento apareció en mi mente: “Qué tal si no estoy enferma de esto, pero sí de otra cosa”. En ese instante supe que no podía continuar viviendo así. Entendí que algo no andaba bien en mi mente, y así fue como llegué aquí, doctora.


      Al final de la sesión, la doctora Q diagnosticó a Marcia con trastorno de ansiedad generalizada. Le recetó medicamento y le indicó asistir a terapia psicológica. También le recomendó que se ejercitara al aire libre a diario y que hiciera todo lo posible por dormir ocho horas diarias mínimo, además le prohibió que buscara en Internet la descripción de su diagnóstico. Por último, le sugirió que se sincerara con su esposo, ya que iba a necesitar de su ayuda, y nada de alcohol ni cafeína.

      Marcia tenía más de once años luchando con todas sus fuerzas para ocultar esos pensamientos ante su esposo y del mundo entero. Al salir del consultorio, ella podía sentir esperanza, aunque al mismo tiempo estaba un tanto escéptica al considerar que la mitad de una pastillita, tan pequeña como un frijol, pudiera detener el ritmo de su mente. Le parecía increíble suponer que una serie de químicos gobernaran sus pensamientos de tal forma, o que fueran más eficaces que sus incansables oraciones en las que pedía a Dios por su salud mental. Resultaba algo que la desconcertaba, pero a la vez trataba de convencerse a sí misma de que esto que le pasaba no la hacía débil espiritualmente. Recordó una plática su consejera espiritual:

      —Marcia, si te rompieras un brazo, ¿le pedirías a Dios que te sanara?

      —Sí, por supuesto —contestó con absoluta seguridad.


      —¿Y te quedarías en tu casa esperando a que lo hiciera o acudirías al hospital?

      —Acudiría al hospital, obviamente... —afirmó mientras comprendía claramente la analogía.

      —Muy bien, pues en ese caso es exactamente lo mismo —dijo su consejera que durante años la había acompañado en diversos momentos difíciles de su vida—. Cuando se trata de las enfermedades mentales, las personas llegamos a creer que podemos curarnos solas o que se nos va a pasar si le “echamos ganas”. Nada más lejos de la realidad. Las enfermedades mentales, en las cuales existe una clara descompensación de los químicos del cerebro, necesitan tratamiento médico por parte de un especialista, y también un cambio de vida del paciente. Así ocurre con el trastorno de ansiedad, se requiere un compromiso del afectado y, sobre todas las cosas, la mano sanadora de Dios, que te guía hacia la recuperación —explicó su consejera mientras le tomaba las manos con cariño para orar por ella. Entonces, con aquella voz dulce pero firme, la consejera comenzó a orar—: “Querido padre celestial, estamos ante tu presencia para darte las gracias por la oportunidad que tenemos de venir a tus pies y depositar todos nuestros afanes. En especial hoy pongo delante de ti a Marcia, tu hija, quien te ama profundamente, y te pido, Señor, que tomes control de su mente, de toda enfermedad, desequilibrio mental y físico que esté provocando esta ansiedad. Te pido, padre, que eches fuera todo temor y cubras su corazón con tu amor. Guía a Marcia a una sanidad completa, en el nombre de tu amado hijo, Jesucristo. Amén”.

      Marcia salió de aquel lugar con paz, feliz de sentir un respaldo espiritual sobre su tratamiento, y más decidida que nunca a hacer todo lo que estuviera en sus manos para curarse.

      Entre lo que sabía que debía hacer, lo primero que pensó fue que no podía demorar más tiempo para decírselo a su esposo. En dos días, él llegaría a San Diego, California, de un viaje, y ella había quedado de ir por él, después aprovecharían para quedarse ahí el fin de semana. Marcia sabía que necesitaba hablar con su marido sobre ese asunto, y que no podía posponerlo más. El momento llegó y después de ponerse al día respecto a cómo había resultado su viaje, mientras cenaban y bebían vino blanco, Marcia se hizo del valor suficiente para decirle a su marido todo lo que ocurría en su interior.


      Se mantuvo callado y atento, por momentos sólo la tomaba de la mano y murmuraba:

      —¡Ay, amor!... —dijo con un tono compasivo y amoroso. Cuando ella terminó de hablar, él le preguntó—: ¿Por qué nunca me dijiste nada? —ella, con la voz entrecortada, le respondió:

      —Tenía vergüenza —la abrazo con mucha ternura y amor, y le inquirió si se lo había contado a alguien más, ella respondió que no, a nadie hasta ese día.

      La mente de Marcia tenía años trabajando horas extra con la adrenalina y cortisol hasta el tope. Adicionalmente, le atormentaba no poder lidiar sola con estos pensamientos, ya que, siendo una mujer creyente en Dios, le resultaba en especial duro aceptar que no podía simplemente orar y ayunar para resolver su situación. Hacerle esta confesión a su esposo la hizo sentirse liberada.

      Otro de los factores que le habían impedido hablar del tema es que Marcia odiaba que las personas sintieran compasión por ella. Era del tipo de persona que le gustaba mucho ayudar, pero le costaba pedir ayuda. Hacía todo lo posible por no pedir favores. Este rasgo de su personalidad le hacía más difícil confesar sus errores o debilidades a los otros.

      En su razonamiento, Marcia entendía a la perfección que lo que tenía era una enfermedad, y si alguien a quien ella conocía también la padeciera, Marcia hubiera buscado la manera de reconfortarla; sin embargo, cuando se trataba de sí misma, era dura y procuraba no verse vulnerable ante nadie. Tal actitud soberbia le impedía reconocer que estaba sufriendo de una condición mental adversa.


      Marcia le platicó a su esposo que la psiquiatra le había explicado que esta enfermedad no se controlaba sólo con voluntad, comparándola con la diabetes, la cual requiere tratamiento integral. También le dijo que necesitaba implementar cambios en su alimentación y estilo de vida para controlar la ansiedad de mejor manera. Para empezar, debía tomar los medicamentos, dormir, hacer ejercicio y asistir a terapia psicológica, y para eso requeriría de su apoyo.

      
        

      

      
        
          Los medicamentos
        
      

      Pasaron seis semanas entre la primera cita con la doctora Q y la siguiente consulta. Marcia llegó muy puntual, y después de que le tomaran la presión y se subiera a la báscula —esta vez sin temblar ni sudar— pasó al consultorio donde la doctora Q la esperaba sentada en su escritorio, luciendo un espectacular vestido blanco con negro y unos zapatos tipo stiletto color negro que Marcia no pudo evitar desear, ya que eran, según ella, una verdadera obra de arte.

      La doctora se puso de pie, saludó de mano a Marcia y le indicó que tomara asiento. Después, ella también se sentó y ya con su libreta y pluma en mano le preguntó:

      —Cuéntame, ¿cómo te has sentido tomando el medicamento?

      —Para ser sincera, doctora, me llevó un par de semanas decidirme a tomarlos. Principalmente porque no estaba lista aún para decírselo a mi esposo y sentía que se daría cuenta de que algo pasaba al ver que no tomaba ni una gota de alcohol. No es que sea nuestra costumbre emborracharnos, pero sí acostumbramos beber una copa de vino durante alguna comida a la semana; o bien, el viernes por la noche abrimos una botella y la acompañamos con botana. Es parte de nuestra convivencia romántica. Como teníamos planeado un viaje de fin de semana, quería ser capaz de disfrutar de un poco de vino, por lo cual decidí esperar un poco. Pero, bueno, cuando por fin decidí tomármelos, los efectos fueron inmediatos. Me resultó sorprendente comprobar que esa pequeña pastilla podía ser tan eficiente y hacerme sentir mucho mejor —dijo Marcia, sonriendo.
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