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    —¿Un hombre puede ser valiente cuando tiene miedo? 
—preguntó Bran después de meditar un instante.
 —Es el único momento en que puede ser valiente —dijo su padre.


    —Eddard y Bran Stark, 
Juego de tronos.

  


  


    A todas las personas que están dispuestas a enfrentar sus propios monstruos a pesar del miedo que provocan.


    En especial, dedico este libro a mis padres, por ser esa luz que me ha guiado en esta Tierra y me ha permitido enfrentar cada batalla con valentía.
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        PREFACIO


         


        ¿Por qué le di un nombre a mi monstruo de la ansiedad? (Y por qué deberías hacerlo tú también)

      

    


     


     


     


     


    Algunas personas tienen esqueletos en el armario. Otros son acechados por fantasmas. Y nosotros, los que sufrimos de ansiedad, tenemos que luchar contra monstruos. Esto es la ansiedad, una bestia que intentas vencer todos los días, pero que, en cambio, podrías terminar alimentando, nutriendo y haciendo más fuerte y aterradora.


    Hace mucho tiempo que tengo a mi monstruo de la ansiedad, aunque durante años intenté ignorar su presencia. No entendía qué tipo de monstruo era. Solo sabía que aparecía de vez en cuando de la nada y que su comportamiento impredecible me hacía temerle más. No sabía cómo vencerlo y supongo que ni siquiera quería intentarlo. Hasta el día en que le di un nombre. Lo llamé Triggerion. Para entender lo que significa su nombre en español, su traducción vendría siendo “Activadorcito”. Lo llamé así cuando descubrí que solo aparecía cuando algo en mi interior lo activaba.


    Traté de deshacerme de él sin éxito. Tras muchos intentos, me di cuenta de que tal vez el monstruo jamás se iba a ir de mi lado. Tuve que aceptar la idea de que tendría que convivir con él para siempre, lo que fue difícil de asimilar. La ansiedad puede traer mucha incertidumbre a tu vida cuando todo lo que quieres es sentir una sensación de seguridad. De una cosa estaba completamente segura, me sentía demasiado cansada de vivir con miedo a su presencia.


    Cuanto más le temes al monstruo, más grande se vuelve. Todo comienza con una simple elección: cuando decides que el miedo ya no es el camino que quieres seguir. En la búsqueda de soluciones encontré una herramienta con la que me sentía cómoda. He sido una soñadora e inventora de historias desde que tengo uso de razón. Y por eso recurrí a mi creatividad y a mis habilidades como escritora de fantasía para permitir que mi mente divagara en busca de inspiración para enfrentar el miedo. La respuesta me golpeó como un trueno. ¿Y si el monstruo fuera algo que pudiera ver? ¿Qué pasaría si le diera los rasgos de un personaje en mi vida para entender mi relación con él?


    Fue así como comencé a usar el mecanismo de personificación de manera catártica. La personificación es un recurso literario que utiliza el uso no literal del lenguaje para transmitir conceptos de una forma identificable. Los escritores utilizamos esta herramienta para dar características humanas, como emociones y comportamientos, a cosas, animales e ideas no humanas. ¿Por qué no utilizar esto para describir la ansiedad? Me pregunté. Estaba tratando de pensar en el monstruo como algo salido de una caricatura en lugar de una película de terror. De algún modo, necesitaba que fuera identificable y no particularmente aterrador.


    Al transformarlo en algo externo a mí y darle rasgos específicos, me di cuenta de que también podía dominarlo. Después de todo, yo era quien le daba los poderes necesarios para controlarme y en esa batalla él estaba ganando. Sin embargo, ya quería convertirme en la heroína de mi historia y dejar de ser la víctima, así que decidí imaginarme también como uno de esos personajes heroicos que he creado en mis novelas épicas. La heroína que amansó al monstruo se convirtió en mi nuevo argumento. Estaba lista para liberarme del miedo. Pues bien, ¡lo conseguí!


    Mi nueva relación con Triggerion —que me llevó por un camino de heridas abiertas—, me mostró cómo curarme y reinventarme, lo cual además ha despertado los poderes guerreros dentro de mí y me ha impulsado a escribir este libro para que otros vean cómo es posible.


    Esta no es la única vez que he utilizado mi amor por el género fantástico para encontrar formas de afrontar situaciones. Durante toda mi vida, he recurrido a los libros de fantasía como algo más que un mecanismo de escape. Creo que las historias de ficción pueden brindarnos grandes perspectivas del mundo en el que vivimos. Es por ello que, en este libro, también encontrarás citas inspiradoras de ciertos personajes de fantasía famosos y queridos. Además, verás referencias a algunas de mis historias favoritas de ficción e incluso, algunas asociadas a la cultura pop. Desde que creé a Triggerion, mi vida ha cambiado de formas que a veces no puedo describir, pero acá intentaré hacerlo.


    Durante este proceso de transformación, también di a luz a un nuevo libro de fantasía, El hada de sangre nueva, que comencé a crear antes de escribir este. Supongo que esta historia tiene intrínseca gran parte de mi proceso de recuperación a través de sus personajes. Si te interesa este género de ficción ¡te invito a leer ese libro también!


    Escribir de manera catártica implica un proceso que muchas veces no es fácil de recorrer. Los últimos dos años antes de decidirme a escribir este libro sobre la ansiedad, pasé meses en una búsqueda profunda dentro de mi alma, usando a Triggerion, entre muchas otras herramientas, para identificar mis miedos y así enfocarme en cómo enfrentarlos.


    Mientras encontraba respuestas, tuve que revivir todo mi viaje en esta batalla. Llegué así a la dolorosa comprensión de que había sufrido de ansiedad toda mi vida, pero no lo sabía. La verdad es que mi monstruo me ha estado acompañando desde que era niña a pesar de que el verdadero diagnóstico llegó a mis veintisiete años. La falta de conocimiento de lo que estaba sufriendo probablemente empeoró las cosas, por eso ahora tengo el compromiso de crear conciencia sobre la ansiedad y también de su relación con la maternidad. Este libro es parte de eso.


    También reconocí que el monstruo no siempre estuvo presente. En algunas etapas de mi vida, el monstruo desaparecía por un tiempo solo para regresar con toda su fuerza. Necesitaba entender eso y cómo estaba permitiendo que eso sucediera para poder romper el ciclo. Sin duda, recibir el diagnóstico representó un cambio significativo en mi vida. Fue en el año 2006 o, como lo llamo, “el año en que el infierno se desató”.


    En ese entonces, sentía que estaba en la cima de mi carrera periodística, que nada podía detenerme. Tenía una relación amorosa estable y trabajaba con un grupo de amigas en un proyecto personal, entonces, ¿qué podía salir mal? Bueno... todo empezó a caer como un castillo de naipes. No entraré en muchos detalles, pero el proyecto falló de repente y, a partir de ahí, el resto de las cosas comenzó a desmoronarse.


    Yo estaba hecha un desastre, cometí muchos errores y, por supuesto, mi ansiedad llegó al límite. Entonces, Triggerion apareció después de años de estar dormido, trayendo todas mis inseguridades, mareos, insomnio, miedos irracionales, todo lo que había experimentado desde la infancia y no podía entender. Estaba lejos de mi familia, tratando de reconstruir mi vida. Hasta que finalmente un médico me lo explicó y le puso nombre a lo que experimentaba: “Tienes trastorno de ansiedad generalizada (TAG)”.


    Llegar a esta conclusión demoró. Tras experimentar varios síntomas físicos, entre ellos mareos que iban y venían sin razón aparente, insomnio, episodios en los que sentía que me asfixiaba y taquicardia, acudí a varios especialistas para saber lo que me estaba pasando. Todos mis exámenes físicos resultaron normales, por lo que acudí a terapia con un psiquiatra. Durante las sesiones, descubrimos que algunos de estos síntomas se habían manifestado en mi vida anteriormente. Después de varias semanas de terapia y pruebas que incluían cuestionarios y conversaciones con el especialista, llegaron esas palabras que por fin lo explicaban.


    Tras el diagnóstico, todo cambió. Ahora creo que esas palabras podrían haberle dado un vuelco a mi vida si las hubiera escuchado antes, aunque también pienso que pasó en el momento adecuado. Tenía una condición mental, es verdad, y la buena noticia era que podía tratarse y manejarse de manera efectiva. No sabía lo difícil que sería hacerlo, aunque a veces teniendo un norte se pueden encontrar los caminos.


    Me ayudó saber que la ansiedad era más común de lo que yo pensaba. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el trastorno de ansiedad es una de las condiciones de salud mental más prevalentes en el mundo, pues afecta a más de 284 millones de personas, esto significa que una de cada trece personas vive con algún tipo de trastorno de ansiedad. En Colombia, según datos recogidos por el Ministerio de Salud después de la pandemia por COVID-19, en los últimos años ha habido un aumento preocupante en los trastornos de ansiedad: afectan al 6% de los colombianos, lo que equivale a más de tres millones de personas. Esta cifra me mostró que no estoy sola en esta lucha.


    Lo más preocupante es que, según la misma fuente, solo alrededor del 36% de las personas con trastornos de ansiedad en el país reciben tratamiento adecuado (de los que han sido diagnosticados). Y no solo eso, sino que hay un subregistro importante porque muchas personas sufren en silencio y no buscan ayuda profesional, por lo tanto, no entran en las estadísticas. Si estás en este grupo, te animo a que consultes con un especialista.


    Una vez comprendí lo que me estaba pasando, probé diferentes tratamientos, métodos, alimentos, meditación, medicación, terapia, leí libros, artículos y revistas, todo lo que llegara a mis manos relacionado con la ansiedad. Y sí, puedo decir que mantuve el monstruo a raya de vez en cuando, pero nunca desapareció del todo. Y gracias a todo lo que probé, obtuve muchas herramientas sobre cómo manejarlo y tener un poco el control.


    El monstruo era ese invitado no deseado en mi vida. Podría estar tomando una ducha, conduciendo, haciendo ejercicio o incluso durmiendo. De repente, salía de la nada, interrumpiéndome. A veces era fácil lidiar con él. Otras, terminé en la sala de urgencias... Hasta que sucedió algo que cambió todo por completo y me dio un giro, a diferencia de cualquier otro evento: la maternidad. Creo que en la vida de cualquier persona hay momentos que incentivan un cambio de rumbo de manera intempestiva. Situaciones o hechos que no te dejan pensar, sino que te impulsan a la acción. En mi caso, fue convertirme en madre. Aunque esto puede suceder con la muerte de un ser querido, un cambio de trabajo o de país, terminar con una relación importante… momentos en los que no tienes otra opción más que comenzar de nuevo a pesar de la novedad y la incertidumbre.


    Ser madre lo cambió todo, incluida mi relación con la ansiedad. Llegó un punto en que se convirtió en un problema familiar que no solo me afectaba a mí, sino también a quienes más amo. Sobreviví los primeros años de la maternidad aparentemente sin ansiedad. O eso pensé. En realidad, la ansiedad siempre estuvo al acecho, me sentía como en la película Tiburón (¡con todo y la música!). De un momento a otro llegaba la bestia y allí estaba de nuevo con ataques de pánico y todas las piruetas de la ansiedad. Luego llegó el día en que decidí que era suficiente. El monstruo me había quitado mucho y no iba a permitir que me quitara la posibilidad de disfrutar de mis hijos y de mi vida como adulta.


    Lo primero que hice fue escribir sobre mis experiencias para afrontarlo. Creé una serie en mi blog llamada “Momxious” (la contracción de “mom” y “anxious”) y fue entonces cuando decidí dibujar al personaje que encarnaba todo lo que estaba sintiendo y darle un nombre. No solo me ha ayudado mucho, sino que también me ha inspirado a crear. A través de este personaje, he podido analizar mis experiencias con la ansiedad de otra manera. En este libro, explicaré cómo lo he hecho y cómo cualquier otra persona puede hacer lo mismo. Te daré mi monstruo, mis lecciones y mis herramientas para que también puedas nombrarlo como quieras y superar tu ansiedad como lo hice yo.


    Aquí revelaré algunas experiencias dolorosas, así como episodios personales divertidos; compartiré lo que he aprendido en el camino y te mostraré por qué nombrar al monstruo cambió mi vida. Al final, este libro nació gracias a que me di cuenta de que no quería que mi monstruo se interpusiera en mi propósito de ser la persona realizada que soñaba. Por favor, no me malinterpretes. Puedes ser una excelente persona y sufrir de ansiedad. Simplemente ocurre, pero sabía que necesitaba encontrar una solución, algo más permanente para estar más presente en la vida de mis hijos, y al mismo tiempo luchar por lo que me hacía feliz.


    A medida que leas sobre mi travesía, entenderás que ha sido un camino de transformación, de reconocer que el monstruo está ahí, pero sin darle más poder para controlarme mientras dejo de temer su presencia. Me di cuenta de que tenía que enfrentarlo y que iba a ser una batalla solitaria. Aunque a veces necesito a alguien con quien hablar cuando tengo estos episodios, al final soy mi único superhéroe. Nadie me va a rescatar. Puedo tener compañeros y secuaces, ya sabes, un Robin, un Chewbacca, o puedo tener a mi príncipe azul besándome al final del día, pero ninguno de ellos va a derrotar a Triggerion por mí.


    Sí, mi familia es lo que más me motiva para recuperarme. Y sé que ellos no pueden hacer desaparecer a mi monstruo. Ahora, esto es muy importante antes de que te embarques en este viaje conmigo. No estoy escribiendo este libro para darte una cura milagrosa para la ansiedad. Quiero animarte, motivarte e inspirarte, pero no soy psicóloga, terapeuta o médica. Te recomiendo encarecidamente que, si sufres de ansiedad o de cualquier otro síntoma de salud mental, hables con tu médico o un profesional de la salud mental al respecto. También encontrarás recursos adicionales en mis redes sociales y a lo largo de este libro.


    Lo que ofrezco aquí es mi historia: piensa en mí como una amiga que te está hablando a un nivel más personal. Tal vez te puedes identificar con mi testimonio y esto puede ayudarte de diferentes maneras. Lo que pretendo es hacerte saber que, aunque tengas que luchar solo contra el monstruo, al tiempo no lo estás. Hay millones de nosotros peleando la misma batalla en este momento. Quizás algunas de mis palabras resuenen contigo o te gustaría probar algunos de mis métodos y ejercicios. Te invito a que te unas a mí y escuches lo que tengo que decir, pues tal vez también puedas convertir a tu monstruo en un maestro como lo hice yo. La ansiedad puede hacerte más fuerte y yo soy prueba de ello.


    Otro objetivo de estas páginas es contribuir a la conversación sobre salud mental. Si estás leyendo esto, sabes de lo que estoy hablando. Tener una enfermedad mental no debería ser un tabú. La vida en general tiene altos y bajos y todos experimentamos la ansiedad de alguna manera, unos mucho más que otros y esto no tendría que ser blanco de críticas o juicios. ¡¡¡Necesitamos romper la rueda!!! (ahora sueno como Daenerys Targaryen). Como seres humanos debemos ayudarnos unos a otros, incluso si solo tenemos palabras para ofrecer.


    Adelante, inspírate en la imagen de mi monstruo para que puedas identificar al tuyo. ¡Te invito a que dibujes al tuyo! Ponle un nombre y las características que encuentres apropiadas para ti.


    Por último, pero no menos importante, tengo que hablarte sobre cómo llegué a escribir este libro. Escribir las 18 lecciones fue una tarea fácil. Una mañana me levanté y las escribí para que fueran mis mantras y así pudiera recordar todo lo que había aprendido. Aunque me tomó años entender cada uno de esos puntos. Sí, tal vez mi vida habría sido diferente si hubiera sabido de esta condición antes. Cada uno de nosotros vive experiencias únicas y cada cosa y su tiempo tienen un propósito. Estoy agradecida de que todo haya sucedido como sucedió. Ahora todo lo que quiero es contribuir a la conversación, hablando naturalmente sobre la ansiedad, compartir lo que he aprendido y, en última instancia, apoyar a otras personas que están en el mismo barco, así podemos ir a navegar juntos.


    EJERCICIO:


    1. Dibuja a tu monstruo.


    
       


       


       


       


       

    


     


    2. Identifica qué tan grande es tu monstruo de la ansiedad.


    Mini monstruo: Es común y aparece ocasionalmente en la vida diaria cuando te sientes nervioso o estresado por algo específico. Te preocupa, pero también puede motivarte a encontrar una solución, hacer un cambio o alcanzar una meta. No permanece contigo por mucho tiempo.


    Monstruo mediano: La sensación de nerviosismo aumenta hasta el punto de que centras tu atención en la situación específica que desencadena a tu monstruo por un tiempo. Es posible que experimentes síntomas físicos leves, como sudoración, voz temblorosa o latidos cardíacos más rápidos. Aquí es donde tu monstruo puede ayudarte a desarrollar un hábito como morderte las uñas. Puede que te resulte difícil concentrarte, aunque puedes redirigir tu atención y recuperarte. Una vez que resuelves la situación, tu ansiedad disminuye.


    Monstruo grande: Tus síntomas físicos y emocionales aumentan y son evidentes. Tu monstruo está empezando a interferir con tu vida diaria. Es posible que te sientas inquieto, irritable, enojado y abrumado. Puedes tener pensamientos recurrentes y tendencia a sobreanalizar determinadas situaciones. Tu concentración se centra en un tema o evento en particular, lo que hace que sea muy difícil enfocarte en otras tareas, algo que puede llevarte a sentirte más ansioso.


    Monstruo gigante: Los síntomas físicos y emocionales son tan desafiantes que abruman tu capacidad para funcionar normalmente. Tu percepción de la realidad puede distorsionarse y tu capacidad de pensar racionalmente podría verse afectada. Activas una respuesta de lucha o huida. Desarrollas ataques de pánico recurrentes e inesperados. Lo que los desencadena varía de persona a persona, y los síntomas habituales son: miedo extremo, taquicardia, hiperventilación, mareos y/o náuseas.
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        LECCIÓN 1


         


        Tener ansiedad NO te hace una mala persona

      

    

  


   


   


   


   


  “Un moretón es una lección...
 y cada lección nos hace mejores”


  —Arya Stark,
 Juego de tronos.


  La gente siempre me hace esta pregunta cuando les digo que sufro de ansiedad y ataques de pánico. “¿Qué se siente?”. Te digo algo: es lo más difícil de describir y si nunca has sufrido de ansiedad es muy difícil que lo entiendas. Además, es un desafío porque cada persona puede experimentar la ansiedad de diferentes maneras. Pero intentaré explicarlo.


  Un ataque de pánico puede suceder en cualquier momento: mientras estoy conduciendo, viendo una película o simplemente acostada en la cama durmiendo. Sí, ha sucedido cuando estoy durmiendo. De repente, de la nada, siento que me ahogo y luego empiezo a sentirme mareada. Todo me da vueltas y pienso inmediatamente que me voy a desmayar. Esa simple sensación genera una reacción en cadena en mi cerebro, liberando un montón de otros pensamientos aleatorios inexplicables que crean un gran desastre en mi cabeza. “¿Qué pasa si es algo más grave, como un ataque al corazón?”, “¿Qué pasa si me vuelvo a dormir y nunca me vuelvo a despertar?”, “¿Qué pasa si me desmayo mientras conduzco?”. Entonces esos pensamientos se enredan. En cuestión de segundos, todos estos mensajes que he creado, todos al mismo tiempo, chocan entre sí mientras trato desesperadamente de encontrar una solución, hundiéndome en un agujero oscuro del que me es muy difícil salir.


  El sentimiento de culpa viene después de que los síntomas disminuyen. Pienso: “¿Por qué me sucede esto a mí? No tengo problemas graves y, en términos generales, tengo una buena vida. Entonces, ¿qué demonios me pasa?”. Pues bien, se llama ansiedad y todo esto se siente diez veces peor cuando uno de esos episodios ocurre frente a mis hijos.


  Una vez, hace algún tiempo, cuando mi condición solía ser severa, la ansiedad convertía días normales en un completo caos. Como los ataques de pánico eran más frecuentes, tuve que explicarles a mis hijos lo que me pasaba. Estaba asustada todo el tiempo, no solo por la ansiedad, sino también por el temor de que les estuviera transmitiendo y heredando esta condición a ellos. Entonces les conté sobre lo que me sucedía usando el personaje que yo misma creé, el monstruo de la ansiedad. Les mostré un dibujo, les expliqué que mami a veces no se sentía bien por culpa de ese monstruo y les dije que no deberían tener miedo cuando esto sucediera. La reacción de mis hijos fue divertida. Eva, mi hija mayor, que en ese entonces tendría seis o siete años, mencionó que el muñeco era simpático y que le recordaba a una de las caricaturas de la película Monsters Inc. Con este sencillo comentario Eva me hizo entender que los monstruos no siempre tienen que asustarnos. Podemos verlos sin temor e incluso a aprender de ellos. ¡Quién lo creyera, hay sabiduría en las películas animadas!


  También les dije qué hacer cuando mamá estuviera asustada por el monstruo. Eva, quien es ya una adolescente, sabe desde hace tiempo qué decirme y qué hacer en esos momentos. Comienza a contarme una historia o toma mi mano cariñosamente y me recuerda que respire profundo y que beba agua. Incluso, ahora en esta etapa de su vida, acude a alguno de mis métodos cuando se siente ansiosa. Porque hay que entender algo, todos los seres humanos tenemos episodios de ansiedad en algún momento.


  Erik, el más pequeño, al principio no comprendía completamente la situación, sabía que me sucedía de vez en cuando y que me recuperaba cada vez más rápido, y esto lo ayudó a no sentir temor cuando tenía mis episodios. Ahora que es más grande, mis experiencias lo han ayudado a reconocerla. En este sentido, el haber experimentado todo esto cuando eran pequeños me ayudó a hablar abiertamente con ellos sobre la importancia de la salud mental, algo que no tuve cuando era niña. Pero no culpo a mis padres. El entorno, la sociedad y la misma cultura eran muy distintas en esa época y la salud mental no era un tema de conversación en casi ningún ámbito.


  En una ocasión, en una de esas bolsas de sorpresas que reciben los niños en las fiestas de cumpleaños, Erik encontró una pelota antiestrés de esas que tienen una superficie puntiaguda. Empecé a llevarla conmigo todo el tiempo y me di cuenta de que me ayudaba a calmar los nervios. De hecho, cuando mis hijos sentían que me ponía ansiosa, la buscaban por todos lados. Desde ese entonces, siempre cargo algo similar en mi cartera.


  Sin embargo, no siempre ha sido tan fácil. Uno de los desafíos más importantes de sobrellevar la situación como madre ansiosa ha sido ocultar mis emociones frente a los niños. Nunca querrás que se asusten o que puedan malinterpretar lo que te está sucediendo. Lo que pasa es que la ansiedad puede hacerte reaccionar de formas inesperadas. Lo más habitual para mí era llorar incontrolablemente o gritar. A veces, todavía me sucede y es muy difícil. Sobre todo por el sentimiento de culpa que viene después. Antes solía gritarles con frecuencia. Hasta que un día mi hija me dijo que me tenía miedo y eso me rompió el corazón. Controlar esas emociones es difícil, pero no imposible. Lo bueno es que puedes reconocer que es tu ansiedad la que habla y no tú. No te avergüences cuando esto suceda. No hay criaturas más comprensivas que tus hijos. Te ven con amor pase lo que pase. Hablar con ellos sobre tu ansiedad mejorará la relación y, además, no hay mejor respuesta que un abrazo de ellos. Si pierdes el control, no puedes dejarlo así.


  Luego de recobrar la calma, asegúrate de que comprendan de dónde proviene tu reacción para que no se sientan culpables o confundidos. Puedes hacer lo mismo con tus seres queridos o incluso con tus compañeros de trabajo. Afortunadamente, hablar sobre salud mental es acogido hoy en día con mucha más comprensión y hablar de lo que sentimos ayuda a fomentar la empatía en cualquier círculo.


  Fue así como dejé que el sentimiento de culpa desapareciera lentamente. Aunque a veces aún aparece con el monstruo, ya no dejo que gobierne mi vida. La verdad es que la maternidad y la culpa están ligadas gracias a esa constante y fuerte presión que nos ponemos todos los días y a las tantas falsas expectativas que tenemos. Si de algo me ha servido la ansiedad es para darme cuenta de que el problema principal es que las mamás no aprendemos a reconocer y a aceptar el lado oscuro de la maternidad. Antes de que comiences a tirarme piedras, por favor, continúa leyendo.


  Sí, la maternidad tiene un lado oscuro, no todo es color de rosa. Y esto no tiene nada que ver con lo que sientes por los miembros de tu familia ni con lo que se siente ser mamá en general. Las mamás nos cansamos, nos sentimos agotadas, nos aburrimos, nos enfermamos, nos preocupamos, nos desesperamos y nos deprimimos. Porque no somos ángeles, somos seres humanos. Algunas pueden hacer frente a todo esto sin el trastorno de ansiedad, y las envidio. Dios sabe cuánto las envidio. Pero para otras como yo, las que tenemos que lidiar con esta bestia llamada ansiedad y con ataques de pánico, ese lado oscuro y el sentimiento de culpa pueden crear un ciclo demasiado negativo y repetitivo. Esto te puede estar sucediendo con otras personas en tu entorno mientras tratas de batallar con la ansiedad. Lo primero que debemos aprender es esta frase: es normal no sentirse bien. Es natural ser vulnerable. No tienes que ser una persona perfecta y tu vida no tiene que ser perfecta. ¡La perfección no coexiste con la realidad! Así que olvídate de eso. En lugar de perfección, busca progresar y reconocer tus reacciones para que cada vez pueda ser más fácil controlarlas.


  Te entiendo. Y déjame decirte: ni estás loco ni eres débil. Tener ansiedad realmente apesta, aunque lo puedes superar y aprender a sobrellevar. Es un proceso que requiere tiempo y está bien dárselo. No tengas miedo de abrir tu corazón y tu mente, mostrar tus sentimientos o pedir ayuda. Sé que es muy difícil explicarlo a las personas que no tienen idea de qué es un ataque de pánico. Y mucho menos explicar esto a tus hijos o personas cercanas. Y puedo asegurarte que es más común de lo que piensas y cuando lo hables encontrarás a quienes te escuchen y te den una mano, un consejo o simplemente estarán allí para ayudarte y darte amor. Sé que estás tratando de evitar la vergüenza y sentirte juzgado por los demás. Pero no permitas que esos sentimientos se interpongan en el camino de recuperar tu paz. La ansiedad no te define ni dicta qué tan buena persona eres. Todos estamos aprendiendo, haciendo nuestro mejor esfuerzo. Y solo reconocer que quieres recuperarte y mejorar te convierte en un gran ser humano. Reconozco la fuerza en ti porque sé que no es fácil superar esos episodios mientras tratas de desarrollarte como persona, tener una familia, buenas relaciones, un ámbito profesional que te llene de satisfacción y todo lo demás que la vida te pone en el camino.


  Entonces, de una persona ansiosa a otra, te digo: ¡podemos superarlo! Hemos superado tantos obstáculos en cada etapa de nuestras vidas. Solo piensa en alguna situación del pasado en la que te hayas sentido a punto de tirar la toalla y la hayas superado o aprendido de ella. Por supuesto que también podemos vencer los ataques de pánico y el monstruo de la ansiedad.
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    La ansiedad no te define ni dicta qué tipo de persona eres. No dejes que la culpa consuma tus pensamientos y sé consciente del mérito que tienes solo por estar dispuesto a recuperarte.

  


  CONSEJOS


  
    	No escondas la ansiedad a tus seres queridos. Encuentra las maneras de explicarles cómo te sientes y qué hacer en esos casos.


    	Habla sobre la realidad de tu vida, de lo bueno, lo malo y lo feo. Sí, es magnífico publicar esas fotos para alardear en las redes sociales. Todos lo hacemos. Pero también tenemos que hablar sobre los momentos difíciles y vulnerables para no perpetuar ese estándar de vida perfecta y ese espejismo que tanto daño nos está haciendo. La autenticidad es algo mucho más atractivo y humano.


    	Si necesitas ayuda, pídela. No te avergüences por ello. Todos tenemos que lidiar con algo diferente. No somos ángeles, somos humanos.

  


  EJERCICIO


  Elige un episodio de tu vida que haya significado mucho para ti y que consideres que te ha dejado muchas lecciones. Luego completa los espacios en blanco:


   


  Las tres grandes lecciones de esta experiencia fueron:


   


   


   


   


   


  Las veces que he aplicado estas lecciones en mi vida después de la experiencia:


   


   


   


   


  
    
      
        
          [image: ]
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        Sé un colador: deja pasar la luz y tira la basura

      

    


     


     


     


     


    “Pronto tendremos que elegir entre lo que es correcto y lo que es fácil”


    —Albus Dumbledore, 
Harry Potter y el cáliz de fuego.


    Desde que era niña, desarrollé el miedo a hablar en público. Puedo decir con 100% de certeza que tuve algunos ataques de pánico y episodios de ansiedad provocados por este escenario específico, pero en ese entonces no lo sabía. Todavía es algo en lo que sigo trabajando y tal vez por eso elegí la escritura como mi principal medio de comunicación con los demás. No estoy segura de qué es exactamente a lo que le temo. Lo más probable es que esté relacionado con el miedo a ser juzgada, aunque es más profundo que eso. Un día, mientras intentaba salir de un fuerte ataque de pánico, provocado por un comentario desagradable que recibí de una amiga y que no lograba sacarme de la cabeza, de repente me enojé sin razón. Aun así, no estaba enojada con ella, sino conmigo misma. ¿Por qué dejaba que esa persona arruinara mi recuperación con un solo comentario negativo? Le estaba dando el poder y mi monstruo estaba encantado con ello.


    Mi enojo me hizo darme cuenta de que había estado luchando con algo más fuerte toda mi vida y que era hora de enviar esa batalla al infierno. Lejos, donde nunca pudiese volver a encontrarla: la batalla para justificar quién soy ante los demás, algo que durante mucho tiempo marcó mi vida y mis relaciones, y que quizás ha sido una de las mayores causas de mi ansiedad.


    Desde muy niña, desarrollé la necesidad de complacer a los demás. Recuerdo siempre haber sido una de esas personas preocupadas por lo que otros dirían o pensarían de mí y me sentía cómoda siguiendo el ejemplo y los pasos de otros en lugar de ser una líder. Es como no querer conducir tu propio automóvil, sino dejar que otra persona tome el control del volante. Me tomó un tiempo recordar cuándo comenzó todo esto, pero luego vino a mi memoria una escena tan clara como el cristal. Tendría alrededor de seis años y estaba jugando con un grupo de niñas cuando una de ellas sugirió deshacerse de mí. “¿Qué ha pasado?”. Empecé a pensar que había hecho algo mal. Desde entonces, me convertí en una niña muy tímida y era (todavía lo es) muy difícil para mí hacer nuevos amigos porque en el fondo de mi mente siempre estaba pensando: “la gente en algún momento querrá deshacerse de mí”. Temía interactuar con los demás. Me di cuenta de que era más cómodo si actuaba de la manera en que los demás esperaban para ser aceptada.


    Al tomar esa decisión, cerré la posibilidad de explorar quién era yo. En cambio, elegí esconderme detrás de las sombras de otras personas, creando una falsa narrativa sobre mí misma en la que creí durante muchos años. Esto es lo que sucede a veces: creas un conjunto de creencias sobre ti mismo y te apegas a ellas porque es fácil, incluso si no son ciertas en lo absoluto.


    Esto continuó en mi adolescencia. Luchaba por identificarme y ansiaba ser aceptada; esta es una batalla que todos tenemos en cierto momento de la vida. Siempre me sentí como una extraña que no encajaba en ninguna parte. Luego noté que imitando los comportamientos de otros y siguiendo sus pistas, nadie me cuestionaba. En ese momento, debo decir que, a pesar de tener varias amistades, pocas personas me conocían. Todo lo que estaba haciendo era interpretar un papel sin darme cuenta, mientras que en secreto me ponía etiquetas para hacer las cosas más fáciles. Comencé a crear una historia sobre mí misma que otros pudieran aceptar. La chica tímida y tranquila que nadie podía entender. La fiel amiga que hacía todo lo posible por ver felices a los demás, pero no a ella misma. Esa fui yo.
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