

  

    

      

    

  




		

			

				[image: ]

			


		


		

			

				









[image: ]

			


		


		

			





30 Años de Ansiedad
Yeroboam Perdomo Medina


			Esta obra ha sido publicada por su autor a través del servicio de autopublicación de EDITORIAL PLANETA, S.A.U. para su distribución y puesta a disposición del público bajo la marca editorial Universo de Letras por lo que el autor asume toda la responsabilidad por los contenidos incluidos en la misma.


			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del autor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal).


			© Yeroboam Perdomo Medina, 2019


			Diseño de la cubierta:


			Equipo de diseño de Universo de Letras


			Imagen de cubierta:


			©Shutterstock.com


			universodeletras.com


			Primera edición: 2019


			ISBN: 9788418034053


			ISBN eBook: 9788418035432


		




		

			A todos los que sienten miedo.


		




		

			Prólogo


			Este no es un libro de autoayuda. Son poemas salidos de un época de recaída. La poesía me ha servido para sacar mis emociones sobre esta ansiedad generalizada que sufro. Es algo así como esa frase célebre que dice «no son las cosas que te pasan, sino lo que haces con esas cosas». Con la ansiedad es muy difícil sacar algo positivo, pero esto ya es algo. No soy psicólogo ni puedo dar consejos ni tratamientos para ningún lector, simplemente la empatía de alguien que sufre lo mismo que mucha gente, pero que aún en este siglo moderno, el trastorno de ansiedad sigue siendo un tema algo turbio, un tema tabú y que genera muchas confusiones. En realidad, puedo aconsejar desde el lado más humilde y modesto.


			Si llevas meses o años sufriendo ansiedad, debes tratarte cuanto antes, no dejes pasar apenas tiempo, cuanto antes acudas a un psicólogo y a un psiquiatra mejor, debes cuidar tu salud mental, si dejas pasar el tiempo, los meses o incluso los años, es un grave error, evita las personas tóxicas y las recetas milagrosas. La respiración diafragmática es la clave para que desaparezcan las taquicardias y el ahogo. La exposición lenta a aquello que te provoca ansiedad también es clave en la lucha contra el pánico, enfrentarse a los miedos para vencerlos, porque nosotros tendemos a la evitación y eso también es un grave error. Todo ello ha de hacerse con mucha paciencia y también con decisión.


			La ansiedad y el pánico no deberían estar escondidos en la sociedad. Esto no quiere decir que debas decirlo a todo el mundo pues también puede crearte problemas en tu trabajo, pero en niveles generales debemos visibilizar el TAG, pues sigue pareciendo algo que pertenece a los débiles, vagos, aprensivos, «personas de mal vivir» y es todo lo contrario. Cuando se toman grandes decisiones se puede generar ansiedad y cuando se nos trunca un sueño, un proyecto, cambiar de trabajo, perderlo, terminar una carrera, mudarse de ciudad o de país o ninguna de las anteriores, también puede ocurrir. Por tanto, no nos debe dar vergüenza contar que sufrimos ansiedad, porque padecemos algo natural del cuerpo y la ansiedad forma parte de la vida, de todas las personas. La vergüenza la dejamos para aquellos que hacen daño a los demás y a la sociedad sin apenas despeinarse. Espero que te sientas identificado con mis poemas y que puedas desahogarte en ocasiones con ellos, mientras los lees o los recitas. También hay poemas «amables» que están apartados de la temática de la ansiedad que pueden servir para distraer el pensamiento catastrófico que provoca la angustia y la consiguiente crisis.


		




		

			Hormigas


			Otra vez al despertar


			hormigas en la cama,


			hormigas en la planta de los pies,


			hormigas en los brazos y


			en las palmas de las manos,


			hormigas en los ojos y en la boca,


			hormigas en las rodillas y en las uñas,


			hormigas en el estómago y


			en el diafragma.


			Ellas se alimentan de mi pánico


			que brota en gotas de sudor frío,


			que flota por el vello de mi piel,


			que muere en los restos de piel muerta,


			amarilla, casposa, dolorosa.


			Siempre queda el esqueleto,


			los músculos yertos y la sangre helada


			manchando de caramelo el colchón.


			Pondré veneno bajo mi lengua


			para que este ejercito inicie retirada,


			allá vuelven con su reina,


			psicópata, negra corpulenta,


			cada mañana manda a sus soldados


			y vuelve a comenzar la guerra,


			otra vez entre sábanas y sudor sobre la cama.


		




		

			Demonios en el tren


			Me obligo a recordar que luché,


			que pude con aquella tarde,


			con aquellos demonios que entraron al tren.


			Andando de un lado a otro


			anticipé su llegada en el andén,


			apoyado en el atómico amarillo de la pared


			mi pecho se estrechó,


			respiré sentado en el vagón,


			mientras la peste negra avanzó,


			saliendo por mi ombligo me envolvió


			por los brazos y pies que devoró


			y entré en pánico y el destino se alejó,


			huí, escapé, salí al exterior,


			bajo mi lengua otra píldora se desvaneció,


			pero seguían allí aquellas bestias,


			clavadas en las carnes de mis piernas,


			pero pude con aquella tarde y aquella noche.


			Al final se fueron los demonios pero


			no sus huellas, pues a veces,


			las noto rondar entre mis pieles.


		




		

			Y la ciudad se colapsa


			La ciudad se colapsa,


			el verde se vuelve amarillo y


			el cielo se convierte en piedra.


			Y la ciudad se colapsa,
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