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IntroducCIÓn  [image: image]

“DICEN QUE TENGO TDA, PERO ELLOS NO COMPRENDEN... ¡OH, MIRA! ¡UNA ARDILLA!” 

Considero que existe una relación subyacente entre el Trastorno por Déficit de Atención / Trastorno por Déficit de Atención con Hiperactividad (TDA/TDAH), la adicción, el Trastorno por Estrés Post-Traumático (TEPT) y cualquier otra afección relacionada con el estrés que puedan sufrir las personas. Pude observar la relación entre estas cuestiones de primera mano, ya que fui diagnosticado con TDAH y adicción. El TEPT fue mi propio diagnóstico (los psicólogos lo omitieron, pero sólo por cuatro años) en relación a mi sufrimiento, visión o sentimientos y los tantos problemas relacionados con el estrés que había sufrido, tal como adicción, ira (incontrolable), depresión, ansiedad, impulsividad, desorganización, aplazamiento, período de atención breve y decir o hacer ciertas cosas que parecían ser una buena idea en el momento (pero resultaron no serlo.)

Por definición, el TEPT puede ser un evento aterrador del que alguien fue testigo o experimentó y que no puede quitarse de la mente. Es tu definición (lo que piensas que es.) Estos también son problemas del TDA. 

Me siento muy agradecido con mi amigo George Bissett, quien me ayudó a descifrar lo que debía hacer para poder controlar mis emociones y mi comportamiento, así como para aprender la manera de calmarme antes de decidir lo que tenía que hacer para sentirme mejor (Taller.) Cuando tenemos problemas o recuerdos que no podemos resolver, muchas veces tendemos a auto-medicarnos con alcohol, drogas, sexo, alimentos, etc. 

También le agradezco a Daniel Amen (un genio), de la Clínica Amen, que es donde aprendí que el TDA era mi problema, y no la adicción. La adicción es el resultado de la auto-medicación para intentar afrontar algunos de los síntomas del TDA y del TEPT. En la clínica, aprendí diversas estrategias para mejorar mi mente a través de suplementos, dieta y técnicas de cambio. 

Me capacité en Programación Neuro-Lingüística (PNL), ya que había leído acerca de ello aproximadamente hacía treinta años. Comencé a practicar algunas de las habilidades y me di cuenta de que podía lograr cosas sorprendentes y ayudar a las personas a poder ver su mundo de una manera diferente. Realicé más programas para el tratamiento del TEPT, a cargo de otro genio, Steve Andreas (uno de los creadores originales de la PNL.)

A medida que aprendí más acerca de estas tres personas y sus diferentes campos de especialización, empecé a poner en práctica sus creencias, individualmente primero, y luego comencé a notar que cada una de las personas con las cuales trabajaba parecía tener un hilo en común, ya sea TDA, TEPT, problemas relacionados con el estrés, adicción, etc.; todos parecían tener TDA. Desde entonces, he utilizado una combinación de técnicas obtenidas a partir de estos tres genios para ayudar a las personas en su recuperación; y ha funcionado extremadamente bien. 

Advertencia: Muchas veces, puedo hacer generalizaciones, lo cual es peligroso. Al haber tantas problemáticas y dificultades posibles, me he confinado a los problemas más frecuentes. No todas las personas actúan ni responden de la misma manera, y esta cuestión puede variar también en función al tipo de tratamiento. En función al tipo de TDA o de la combinación de los tipos, podemos ver una gran diversidad de diferencias. La información contenida en este texto es pura y exclusivamente para propósitos de aprendizaje y comprensión, no para fines diagnósticos. 

CAPÍTULO UNO: ¿QUÉ ES EL TDA?  [image: image]

"Las personas con TDA tienen mucha energía y son increíbles creativas. Pueden trabajar entre 12 a 15 horas felizmente y por elección. La comunidad de negocios no debería temerle al TDA. Por el contrario, tienen una mina de oro potencial”, afirma la Dra. Kathleen Nadeau, una psicóloga que padece TDA. 

Me gustaría mostrarles cómo se ve el TDA en las personas para que puedan comprender mejor el impacto que tienen en ellos los problemas vitales.  Primero, veamos un modelo simplista. Daniel Amen describió a una persona con síntomas tempranos que pueden alertarnos de futuros problemas:


Periodo de Atención Breve: se refiere a cuando tenemos problemas en la escuela o en el trabajo para mantener la atención en las instrucciones o en lo que debemos hacer. Si nos perdemos parte de la instrucción, ¿cómo vamos a poder hacer la tarea o el trabajo de la manera adecuada? 



Distracción: es la noción de que podemos salirnos de foco fácilmente para ver distracciones o escuchar sonidos que son más estimulantes que la temática que tenemos frente a nosotros. Algunos hacen bromas sobre las ardillas, otros sobre las abejas; montones de ellas. 



Desorganización: es el estado general de tu habitación, tu armario, tu escritorio o tu espacio de trabajo. Si a los demás les preocupa que no puedas encontrar algo que sabes que está allí, ¿tal vez califiques aquí? 



Dilación: es cuando postergas las cosas porque no sientes ganas de hacerlas en ese momento. Puede ser más fácil, pero aburrido, o tal vez sea difícil o simplemente no tengas ganas de hacerlo. Algo tan simple como sacar la basura, estoy ocupado haciendo nada más. 



Decir o hacer cosas sin pensar. Esto es difícil, pero he herido los sentimientos de algunas personas porque pensé que estaba diciendo algo divertido que, al parecer, desde su perspectiva no lo era. Sé que no me gustaría admitir que he hecho algo tonto (¿eso es mentir?) y podría estar haciéndolo para encajar aquí. Si me hubiese detenido a pensar tan solo por un momento, es probable que no lo hubiera hecho. 



Todos estos son síntomas o advertencias tempranas del TDA o TDAH y, si no se tratan o se tratan de manera inadecuada, podrían acarrear problemas mayores. Algunos también creen que el TDA es una enfermedad infantil y que la superamos al crecer, pero no sucedió así conmigo. El TDA contribuye a los problemas escolares, a las cuestiones maritales y a las dificultades en las relaciones (algunos afirman que alrededor del 50%.) Sé que fallé en tres de estas áreas, una convivencia y dos matrimonios, antes de darme cuenta de que yo era el problema. También puede desencadenar en problemas en el trabajo y en muchas otras áreas. Y no se debe al mal comportamiento ni al deseo de causar problemas, sino a ciertos desequilibrios severos que la persona no puede controlar.  

La hiperactividad asociada con el TDA o TDAH muchas veces es malinterpretada, ya que esperamos que estas personas sean de por sí muy activas y, a veces, saltando por las paredes; muchas veces es cierto. Pero también podemos sentirnos así dentro de nuestra cabeza...y no lo vemos, sino que lo vivimos. 

Se pueden confundir los signos del TDA con síntomas causados por dietas inadecuadas basadas en hidratos de carbono o altas en azúcares, que pueden provocar comportamientos extraños en cualquier persona, pero con el TDA las cosas pueden verse realmente magnificadas –y es posible ver una caída o incluso una profunda tristeza (depresión) después. Olvídate de intentar aprender o de desempeñar una tarea. Las dietas inadecuadas pueden acentuar estos problemas; mientras que una alimentación planificada que incluya proteínas y suplementos puede ayudar a controlar más fácilmente nuestra mente. Más adelante, hablaré acerca de los alimentos que pueden ayudar a controlar nuestros pensamientos y comportamiento, especialmente si padecemos TDA. 

Otra cosa a tener en mente es que el TDA puede ser consecuencia de un daño cerebral o de una lesión por latigazo causa de un accidente o de la práctica de deportes extremos (golpe del balón de futbol con la cabeza, haber sido tacleado o recibido un golpe de disco), de la caída de una bicicleta, de una cerca, etc. Todos son iguales o similares. Si observamos detenidamente a los atletas, quienes son capaces de desempeñarse y de jugar muy bien el deporte, podríamos preguntarnos por qué algunos de ellos tienen la habilidad de dominar el poder de una mente extremadamente rápida (TDA). ¿Algunos de estos sujetos padecen de abuso de sustancias, fueron víctimas de abuso sexual o tienen problemas familiares?

Ciertos estudios a lo largo de los años –véase Archivos de Psiquiatría General– relacionan el TDA / TDAH con la adicción. Algunos se cuestionan si aquellas personas que padecen TDA no buscan alivio de la depresión, la ansiedad, la incapacidad de aprender o de completar tareas, o simplemente no alcanzan las expectativas de sus padres o escuelas. ¿Es simplemente una cuestión de no saber cómo enfrentar o manejar estas cuestiones lo que nos lleva a beber o a utilizar drogas a una edad temprana para auto-medicarnos? Otros sugieren que esta es una graduación de los video juegos que han perdido la capacidad de mantener nuestra atención y, como con la mayoría de las adicciones, necesitamos algo que nos proporcione una mayor calma. Qué idea tan tonta, aquella en la que un video juego violento calma nuestra mente o mantiene nuestra atención. 

Sin embargo, si miramos la vida de las personas en general, veremos que esos son problemas con la que la mayoría de nosotros luchamos. Creo que buscamos las soluciones relacionadas con el consumo de sustancias o con el sexo ya que proporcionan cierta clase de alivio. Puede ser temporario, pero aun así sigue siendo un alivio. A veces, el alivio temporario es llevado demasiado lejos y se convierte en una adicción, pero no siempre pensamos a largo plazo, ya que la mayoría de nosotros no puede pensar más allá de los estresores que estamos experimentando en el momento y perdemos el registro de lo que queremos lograr de nuestras vidas. Además, es un poco de alivio y sólo por ahora. Estas drogas y actividades estimulan el centro de recompensas del cerebro para liberar dopamina, acarreando más alivio temporario.  
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