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			Dedicatoria

			A todos aquellos que enfrentan sus miedos y también a los que aún no lo hacen.

			A todos aquellos que luchan contra una enfermedad mental que aparenta ser más grande que ellos mismos. Ojalá descubran su propia grandeza en el proceso.
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			Prólogo

			Quizás por el título algo llamativo del libro pienses que soy una persona que no les da mucha importancia a las cosas, que manda todo a la mierda, que tiene un chaleco antibalas para que nada en la vida le afecte. Pues nada más alejado de la realidad. 

			De hecho, mi terapeuta afirma que soy una PAS (Persona Altamente Sensible), concepto que aprendí hace muy poco tiempo y sobre el que tendré que profundizar más adelante.

			Volviendo al punto, lo que también soy es alguien que, al igual que más de 300 millones de personas en este mundo, ha padecido ansiedad. Específicamente algo llamado Trastorno de Ansiedad Generalizada o TAG. Dejando esto claro, también quiero aclarar la intención de este pequeño libro: humanizar esta condición, hacer que las personas le teman menos y que mandemos a la mierda al miedo que nos paraliza al padecerla. 

			Cuando hablo de «humanizar» me refiero a derrumbar paradigmas o tabúes amplia y fuertemente establecidos en la sociedad con respecto no solo a la ansiedad, sino a cualquier enfermedad mental.

			Y es que sí, resulta que la ansiedad es una enfermedad mental, comencemos a llamarla por lo que es. Es un error tratarla por menos de lo que es, como pensar que se trata de un signo de vulnerabilidad o debilidad, o de cierta condición que nos hace menos humanos o menos dignos ante la vida.

			Parece que a muchos nos incomoda hablar al respecto, imagina cuán incómodo resulta para las personas que la padecen. Pero como casi cualquier tema relevante en la vida, si lo hablamos y soltamos, como la carga en la que puede llegar a convertirse, podremos ver con más claridad el horizonte, sin importar que tan nublado se encuentre.

			Pero no siempre todo resulta ser así de fácil, y aquí es cuando las cosas se complican, cuando la ansiedad hace de las suyas. Cuando nuestros cuerpos comienzan a expresar lo que «no hemos tenido tiempo» de asimilar en nuestra mente, ya sea porque evitamos nuestros pensamientos y emociones, o porque sencillamente atravesamos situaciones muy complejas como para procesarlas por nuestra propia cuenta.

			La ansiedad ha sido por mucho tiempo un tabú, casi un estigma, y, en miles de casos, un camino que muchos optan por recorrer en solitario por miedo al juicio o a la indiferencia de los demás.

			Vivimos en un mundo en el cual la tristeza, el llanto y la expresión de la más mínima emoción pueden llegar a ser vistos o etiquetados como un signo de debilidad. Como consecuencia de esto último y, obviamente, de la baja autoestima que, por lo general, acompaña a las personas con ansiedad, muchos seres humanos con problemas emocionales o de salud mental preferimos callar e ignorar nuestras propias emociones. Derivando esta retención de emociones en enfermedades importantes, un confinamiento autoimpuesto y la entrada a un círculo vicioso del cual es difícil salir, desde donde no se puede ver la luz de la realidad. 

			Nuestra mente nos engaña y no nos deja ver más allá del agujero negro en el que nos hace creer que nos encontramos.

			Hoy en día, debe existir un mensaje muy claro en nuestra sociedad, y cada uno de nosotros debe ser responsable de llevarlo internalizado y ser portador del mismo: la salud mental no es un juego, es algo a lo cual debemos darle prioridad, y la más alta. Independientemente del género, condición social o edad de la persona que se vea afectada por alguna enfermedad mental, debemos normalizar el paso de estas por nuestras vidas para superarlas o, si no las padecemos, para ser empáticos con quienes sí las padecen.

			Cada vez se hace más evidente que las futuras generaciones pedirán a gritos humanizar temas como la ansiedad, la depresión y cualquier otro tema de salud mental y emocional. Es muy probable que se conviertan en las próximas pandemias. Si es que no lo son ya.

			Surge la necesidad de que los niños y jóvenes tengan la oportunidad temprana de tener a su disposición educación de calidad al respecto, que los padres e instituciones tomen la responsabilidad que amerita el tema, que ir a consulta psicológica o psiquiátrica sea normal, como cualquier otra especialidad.

			El mundo en sí requiere de personas que acompañen y caminen con aquellos que requieren apoyo emocional, no que sean islas en sus realidades. No requiere de jueces que designen culpabilidades o señalen debilidades en los demás, sino caminantes que acompañen al que necesita ayuda u orientación.

			En A la mierda el miedo se encuentran varios aprendizajes que adquirí en mis días de ansiedad y depresión. Pero, sobre todo, se encuentran detallados muchos «desaprendizajes» que, considero, fueron lo más complicado y difícil de llevar a cabo. Solo quería compartir las lecciones que mi ansiedad me dio con ustedes, con el propósito de que, en cualquier medida, por muy mínima que sea, se convierta en un mensaje de apoyo y fuerza en sus procesos. 

			Quizás uno de los mayores consuelos que alguien pueda encontrar cuando atraviesa temas de esta índole es escuchar que es comprendido por personas que pasan por experiencias similares a las que está viviendo. Lo digo por experiencia.

			De allí la intención de este libro, de allí la decisión de exponer situaciones y experiencias muy personales. Solo espero que los lectores encuentren luz y consuelo en algunas de mis páginas. No pretendo ser guía o consejero sobre el tema, ni mucho menos representar una referencia profesional en el cómo proceder respecto a temas de salud mental, ya que no lo soy. 

			Lo que sí pretendo hacer a través de mis escritos es acortar la brecha entre estos temas y la «normalidad» (que debería ser llamada «humanidad»), y que los lectores recuerden que, por muy difícil y oscura que sea su realidad, serán capaces de superar cada obstáculo.

		

	
		
			Lección I
La ansiedad me recordó que soy humano

			GoogleⓇ se convirtió en mi primera fuente de consulta cuando comencé a percibir los primeros síntomas de mi ansiedad. «Inquietud», «extrema inseguridad», «miedo inexplicable», «taquicardia», «sudoración» e «insomnio» eran términos que aparecían en los resultados de mis búsquedas sobre qué era la ansiedad y cómo se manifestaba. Los artículos que leí, obviamente, no fueron escritos basándose en mi historia como modelo o referencia, pero nada se ajustaba mejor que todo aquello a mi estado de aquel entonces, era como si hablaran de mí. Había conocido a la ansiedad, conscientemente, a mis 25 años.

			Déjame contarte cómo pasó.

			Digo conscientemente porque antes había sido huésped de sus molestos y desequilibrantes síntomas, pero no pude identificarla como ansiedad, mucho menos como un trastorno o enfermedad. La confundí muchas veces con algún tipo de problema cardíaco e incluso con algún descontrol hormonal, ya que mi familia contaba con antecedentes de problemas tiroideos.

			En este punto, déjame hacer un paréntesis para confesar algo que ya sospechas: era adicto a googlear cualquier síntoma y convertirme en experto en cualquier tema en menos de cinco minutos. 

			Posteriormente quise determinar el origen de toda esa molestia que sentía, pasé por todas las evaluaciones médicas posibles, visité muchos consultorios de cualquier especialista que mi investigación rápida en GoogleⓇ me indicara, pero una prueba tras otra, una consulta tras otra, todo resultaba estar bien, según la medicina que yo veía como la real, auténtica, la del plano corporal, físico. Nunca eché un vistazo a ver cómo estaba mi mente.

			Un día, alguien me recomendó descartar temas psicológicos, como la ansiedad o el estrés. Jamás en mi vida —lo juro— había escuchado el término «ansiedad». Y ahora, que alguien me recomendara descartar un tema emocional me resultaba absurdo, estaba seguro de que no podía existir alguien más alejado de caer en una condición así que yo. Sin embargo, si quería descartar esto rápidamente, debía acudir a un especialista que no había visitado nunca hasta ese momento, uno de la salud mental.

			Para ese entonces, les aseguro que no salía del asombro, de la indignación, y confieso que hasta llegué a sentirme ofendido, como a quien señalan por algo falso. Que yo necesitara una consulta psicológica no era algo que estaba en mis planes, no podía concebirlo como algo real, tangible, algo que, aunque no lo quisiera, estaba ocurriendo en ese momento. Yo no estaba loco. Y es que, obviamente, esa era mi percepción de las personas que necesitaban acudir a estos especialistas.

			No tuve más remedio que tomar en consideración aquella «ofensa», estaba desesperado por respuestas. De pronto, me urgía ir a consulta con un psicólogo, solo para saber que todo estaba bien y seguir con las pruebas médicas reales, revisar otros valores o parámetros que pudieran explicar de forma empírica y «razonable» todo lo que sentía. 

			Yo no podía creer que mis síntomas habían escalado tanto como para que fuese necesario revisar mi salud mental, pero por fin llegó el día de la cita.

			La psicóloga básicamente se enfocó en conocerme, haciendo preguntas muy básicas, de rutina. Creo que podrás imaginar mi cara de incredulidad durante la consulta. En la consulta lo único que resaltó fue la paciencia de la especialista al soportar mi falta de respeto hacia su profesión con mi actitud.

			De pronto, esas preguntas básicas y de rutina dieron paso a temas más específicos, pensé que me estaban gastando una broma y que alguien ya le había contado de mí (hecho que resultaría muy difícil de realizar, ya que mis síntomas estaban ocultos para mi familia hasta ese entonces, me había costado, pero aún era un secreto que solo yo conocía). Fue directa, indicó una lista de por lo menos siete síntomas que debía estar sintiendo, acertó en todos ellos. No solo eso, fue más allá, entró en mi cabeza para saber lo que yo pensaba al respecto de aquellos síntomas y lo asustado que me encontraba por desconocer su origen.

			Treinta minutos respondiendo preguntas sobre mi historial médico, familiar, sintomatológico y rutina diaria fueron suficientes para un diagnóstico. ¡Treinta minutos! Yo había gastado semanas y recursos en intensos y costosos exámenes y consultas buscando la explicación que yo quería, no la que estaba rechazando encontrar.

			Nunca pensé que mi vida iba a cambiar tanto en tan poco tiempo. Algo llamado Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG), según aquella psicóloga, era el responsable de todo.

			¿De dónde surgió todo esto? ¿Qué lo causó? No podía ser posible, debía haber otra explicación. ¿Por qué yo? Siempre me mostré fuerte ante las eventualidades o problemas de la vida, o eso creía.

			Términos como «sentir», «expresar», «priorizar», «emociones», «estrés», «cargas», «soltar», «fluir», «reprimir», «posponer», «saturación», etc. llenaron aquel consultorio mientras ella trataba de explicar lo que me ocurría. Sentí una confusión y pesadez mental tremenda, mucha información nueva que procesar en tan poco tiempo. Siendo sincero, no analicé nada de lo que me decía, yo me encontraba muy lejos de allí, en mi mente, buscando otra respuesta que se adaptara más a lo que quería escuchar, me obsesioné en buscar una realidad alterna a la que me estaban contando, o diagnosticando, mejor dicho.

			Pero había algo que me hacía dudar de mi obsesión por buscar otra respuesta, ¿cómo era posible que, por primera vez, alguien describiera a la perfección mis síntomas y cómo me sentía aquellos días? Debo resaltar el detalle con el que fueron descritos:

			-	Miedo sin explicación alguna

			-	Desesperación, desasosiego y transpiración

			-	Ritmo cardíaco acelerado 

			-	Despertar abruptamente en medio de la noche

			-	Insomnio

			-	Estado de alerta constante

			Y algunos más. Sin embargo, lo que más me sorprendió fue escuchar que, por lo general, las personas con TAG no pueden identificar el origen o el disparador de esta sintomatología. ¡Era yo descrito en síntomas! Ella debía tener algo de razón.

			Algo que mi ego (conocí a este personaje, al ego, algo tarde en mi vida, hizo algunos destrozos sin siquiera conocerlo) no me dejaba asimilar era que había creado —inconscientemente hablando— una realidad en la que por fuera me había convertido en alguien inmune al entorno, incapaz de procesar emoción alguna y mucho menos de observar mis necesidades básicas de atención y compasión.

			De pronto, mi mundo se dio la vuelta. Recuerdo que salí confundido de aquella cita. Pasé de vivir en un mundo superficial, a estar en una realidad que me demandaba detenerme y reevaluar mi modo de vivir. Noté que el ritmo del mundo parecía ir mucho más rápido que el mío (luego me di cuenta de que, aunque la Tierra gira a 1.667 km/h, era yo quien iba más rápido, no ella), me costaba seguirle el paso. Y en ese afán por «mantener el ritmo», había descuidado mi salud mental.

			Mi primera reacción a todo aquello resultó ser tóxica y dolorosa, me fundí en la autocrítica y el autoseñalamiento. No sé por qué reaccioné así, quizás porque siempre mostré muchos rasgos de perfeccionismo (desarrollaremos este punto ampliamente en la lección 6).

			¿Por qué de pronto estaba tan mal? De seguro era mi culpa.

			Me hacía cada cuestionamiento que pudiera imaginarme, uno más hiriente que el anterior. Trataba a toda costa de ignorar o rechazar aquellos perturbadores síntomas, eran intentos desesperados por abrir los ojos y que todo volviera a la «normalidad» de antes. Traté —en vano, obviamente— de rechazar mi capacidad de sentir. 

			Paso a paso (y algunas veces, golpe a golpe), la vida me ayudó a entender que el hecho de ser humano implicaba sentir, aunque doliera. Comprender esto fue difícil, hasta injusto llegué a pensar. Pero trajo consigo una nueva perspectiva.

			«Sentir» quizás lo aprendí y usé como un verbo muy superficial. Y no lo es para nada. Es más, creo firmemente que sentir es comunicarse con uno mismo, una conversación a veces menospreciada, pero de real importancia. Y es que de lo saludable que sea este diálogo podría definirse la salud mental y emocional de una persona. De allí que al mantener callada esa conversación, por mucho tiempo, mi salud se encontraba en muy malas condiciones. Resultó que, por mucho tiempo, renuncié a ser humano, a sentir. 
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