

  [image: cover]






  SÍGUENOS EN

  [image: Megustaleer]




  [image: Facebook]
 Me Gusta Leer Colombia


  [image: Twitter]
 @megustaleerco


  [image: Instagram]
 @megustaleerco





  [image: Penguin Random House]






[image: p3]



[image: p4]



[image: p5]


Guía para no causar daño cuando hables con una persona deprimida
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La información contenida en este libro es preparada y publicada con carácter meramente informativo y para apoyar el bienestar físico y mental de toda persona en general. De ningún modo constituye un tratamiento médico ni sustituye las recomendaciones y cuidados de un profesional de la medicina. Las sugerencias descritas en este libro deben seguirse después de consultar a un médico para asegurarse de que sean apropiadas para sus circunstancias individuales. No se garantiza en ningún sentido un resultado específico que una persona haya de obtener en su salud. Si tiene problemas de salud, consulte a su médico. El Autor proporciona información o referencia de productos o servicios en materia de salud humana que puede permitir al lector buscar información adicional en relación con recomendaciones y avances en materia de salud y bienestar. Esto no significa que el Autor ni el Editor avalen, respalden o asuman responsabilidad por la seriedad o idoneidad de terceras personas, entidades, tratamientos o productos en el campo de la salud.
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Para Vita, que me enseñó de valentía;

Lola, que me mostró la resiliencia;

Pichi, quien me contagió su agudeza,

y Pedro, a quien le heredé la curiosidad.

No tengo palabras para agradecerles por tanto.

Juan

 

Para Juan.

Cecilia
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En primer lugar, los tulipanes son demasiado rojos, me lastiman. 

Incluso a través del papel de regalo podía oírlos respirar levemente, a través de su envoltorio blanco, como un bebé terrible. 

Su rojo le habla a mi herida, se corresponden. 

Son sutiles: parecen flotar, aunque me hunden,

 alterándome con sus súbitas lenguas y su color, 

una docena de pesas rojas que me rodea el cuello.

 

“Tulipanes”, Sylvia Plath, 

trad. de Mirta Rosenberg 

y Alejandro Crotto
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La mejor manera de hablar de depresión es con sinceridad. En este libro hay relatos de situaciones difíciles, sentimientos caóticos y deseos autodestructivos. Aunque están escritos con mucho cuidado y pensando en que cualquier persona (de cualquier edad) debería poder leer estas páginas sin problemas, sé que, si estás pasando por un mal momento, el reconocerte en las palabras que hay a continuación puede causarte angustia. Mi sugerencia es que, si esa es tu situación, no lo leas en este momento. Tu bienestar y tu salud mental son lo más importante, no dejes que nadie te diga lo contrario. Está bien si dejas el libro a un lado y vuelves un día que tengas más calma. No es un acto de debilidad reconocer cuándo necesitamos evitar que nuestra mente sea expuesta a ciertos mensajes.

También quiero que sepas que el contenido de este libro es fruto de largas  conversaciones  con  profe-
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sionales de la salud, personas que han padecido la depresión y mi experiencia personal como paciente y periodista. Aunque escribí este libro buscando ser lo más riguroso posible, eso en ningún momento reemplaza las recomendaciones y los cuidados que puede sugerirte un profesional de la medicina. Si estás experimentando síntomas de depresión, por favor considera ir a terapia (sobre eso hablo en los capítulos 9 y 10). 

Nada de lo que hay aquí escrito debe entenderse como un consejo médico, pues yo soy abogado. Lo que hay aquí son solo los aprendizajes de alguien que ha tenido que sufrir las pésimas respuestas que la sociedad les da a las personas deprimidas. Nada más. 

Dicho eso, comencemos.
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Me da vergüenza confesarlo, 

pero es la verdad. 

 

Quisiera decir que esto es extraordinario; que tuve un mal día, que las cosas se salieron de control y terminé aquí, pensando en morirme, pero que ya se me pasará.

 

Esa no es la verdad.
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Llevo varios días, de varias semanas, de ya un par de meses, despertándome con ladrillos en el pecho. Su peso no me deja respirar. No encuentro por ningún lado energías para levantarme de la cama. Siento que todo lo que está más allá de la puerta de mi apartamento es un abismo lleno de hostilidad, caos, peligro. En mi cuarto, en mi casa, me siento rodeado por un desastre que me carcome, me tortura, me asfixia. No tengo escapatoria a la zozobra. 
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Quisiera decir que tengo excusas; que esto que siento se debe a una serie de malas fortunas, a un duelo, a un dolor tangible, real. Quisiera poder señalarles una pierna rota y decirles: ¡por esto es que no me siento bien hoy!
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La verdad es que todo en mi vida, en este preciso momento en el que estoy pensando en morirme, anda bien. Tengo un buen trabajo. Tengo personas que me quieren. Y las quiero. Tengo un hogar. Tengo una rutina de ejercicios que hago religiosamente. Tengo buena comida. Tengo dos gatas preciosas. Tengo antidepresivos que me tomo con juicio.

Y aun así, aquí estoy; aplastado por lo intangible, lo indecible, lo confuso. Sufriendo sin razones, aparentemente. 

Quisiera que mi mente dejara de intentar matarme, pero ahí sigue, diciéndome una, 






y otra,






y otra,






y otra,






y otra,






vez






y otra






todo lo que está mal conmigo. 







[image: p21]


Llevo años sintiéndome así, y he visto cómo las personas que me quieren intentan todas las tácticas para ayudarme. Sin embargo, a veces, muchas veces, MUCHÍSIMAS VECES, sus respuestas me han dejado sintiéndome peor.

Eso me ha llevado a alejarme, a preferir el silencio, a aislarme en mi mente y mi tristeza. Sé que lo mismo les pasa a incontables personas que, como yo, tienen depresión.

 

 

 

 

 

Aquí encontrarás un arsenal común de respuestas que las personas deprimidas escuchan cuando cuentan cómo se sienten. También verás explicaciones breves (pero ojalá suficientes) de por qué son pésimas formas de contestar al sufrimiento de quien te confía su dolencia. Cada capítulo es una frase que alguna vez hemos escuchado las personas deprimidas. 
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	Es una tragedia constante que la gente de buena fe, que solo quiere ayudar, no se da cuenta de que con sus palabras y sus reacciones están haciendo más daño.  No es que les falte inteligencia ni empatía, sino que vivimos en un mundo que no sabe cómo lidiar con la tristeza propia y ajena.

Nos cuesta mucho entender las mentes que no funcionan “como deben”, como se espera.

Creemos que, después de leer este libro ilustrado, las personas van a tener herramientas para escuchar mejor, acompañar mejor y entender mejor a quienes sufrimos de depresión.  

Este libro es para las personas que quieren a personas cuya tristeza y ansiedad no logran entender del todo.

Este libro es para las personas que tienen una tristeza y una ansiedad que los sobrecoge, los aplasta y los deja sin palabras. Ya sea que tengan razones claras para sentirse así, o no. 

Este libro quizás te ofenda (un poquito). Quizás te incomode, te haga ver errores  del pasado.  Pero  eso  es
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	 necesario para empezar a tener mejores conver- saciones.



	Si entendemos por qué las cosas que decimos son, a veces, muy problemáticas y causan más angustia, y  si dejamos de responder de esas formas tan comunes cuando alguien nos cuenta de su depresión, su ansiedad o su enfermedad mental, vamos a construir un mundo menos hostil. Más personas podrán dejar de sufrir en silencio. 

Vamos, también, a poder decir con total sinceridad: “Oye, no estás solo”. Y eso, en medio del caos y la desazón, es la mejor manera de enfrentar la depresión.

 

 







[image: p24]



[image: p25]


 

Capítulo 

1
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Es que esa frase es tan irritante… y tan común… y tan problemática… que sólo verla me produce una reacción visceral. Pero vale la pena mirarla de cerca para encontrar por qué es una pésima respuesta para cuando alguien te cuenta que está deprimido. 

“No estés triste” suena a un acto de compasión. Si la persona es bienintencionada, lo que está diciendo, aunque con muy poca elocuencia, es: 






Lamento que estés así. No me gusta. No quiero que estés sintiendo cosas malas. Quisiera detener ya mismo esa sensación y que todo esté bien. 
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