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SALUD MENTAL

Qué dificil es hablar de la salud mental.

A ti qué te enferma? ¢ Por qué si a todos nos duelen cosas diferentes todos debemos tener
la misma definicion de salud mental? No tiene sentido, todos estamos un poco enfermos y
el que no esta enfermo, muchas veces no se reconoce en esa enfermedad y es el mas
enfermo de todos.

La salud mental de muchas formas se asocia con la idea utépica de felicidad y de éxito,

¢ Estamos seguros que tenemos siquiera acceso a esa posibilidad? Claro que no pretendo
ser fatalista, decir que no hay futuro, que esta todo perdido, mucho menos que no existen
razones de valor para existir.

Lo que intento decir, es que deberiamos evaluar en donde se construyen estas
motivaciones, en qué momento nos fueron ensenadas y sobre qué parametros estos fueron
delimitados.

Antes de cada edicién al publico, dedico tiempo a leer a cada una de las colaboradoras, en
esta ocasion no pude simplemente tener un profundo sentimiento de nostalgia, de empatia y
hasta un poco de tristeza.

Cada una ha hecho el trabajo elaborado, desgastante y agobiante de trabajar en su
desarrollo personal, el ejercicio de ser conscientes de si mismas y de la manera en la que
se vinculan con el entorno, procurando ser mejores para si mismas y para los otros.

¢ El mundo es un lugar reciproco?

Son ellas las que no solamente se preguntan si algo esta mal, son ellas las que se
confrontan al problema, son ellas las que trabajan en ello cada dia. ¢La gente sabra lo duro
que es ir a terapia? Ya no hablamos de lo dificil que es en si mismo tener acceso al servicio
de salud mental, estamos hablando de lo que representa entrar al entorno terapéutico y ser
vulnerable.

Cuando una persona llega a consulta, no lo hace en su mejor momento o por diversion, no
lo hace como parte de un chequeo de rutina para revisar que todo se encuentra en orden,
usualmente llega ahi porque se ha vuelto insostenible, porque se ha visto rebasado y
requiere apoyo para poder manejar la situacion.

En donde el psicélogo o el psiquiatra son figuras de acompanamiento, guias para que
logres escucharte a ti mismo al hacerte consciente, qué tanto estan haciendo los
profesionales de la salud mental en entender todos los factores que intervienen.

-Vale, estas triste,vamos a solucionarlo- Vale, ; Como se resuelve el tema econémico, las
extenuantes jornadas laborales, la poca accesibilidad a oportunidades, la violencia del
mundo, el desinterés de las personas que conviven conmigo si tengo un trastorno o alguna
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La salud mental no esta en discursos que | glnlfﬁn disfrazar realidades que no son
negociables, jornadas exhaustivas de trabajo, poco descanso, mala alimentacion, la salud
mental también es poder decir -Chingada madre- y -Vale verga- la salud mental esta en
poder sacar lo que se siente para que el cuerpo no se enferme.

La salud mental también esta en soltar vinculos poco saludables, la familia que te expone
con tu abusador, la familia que te recrimina cualquier acto de libertad, la familia que deja

caer en ti responsabilidades que no te corresponde, la familia que depositan expectativas en
ti que no se alinean con tus aspiraciones.

En los amigos que te sexualizan, que te agreden, que minimizan tu malestar, que se burlan
de ti, de tu salud mental, de tu proceso terapéutico, de tus dolencias.

La salud mental también esta en soltar a la pareja que no te demuestra afecto, que te
miente, que te violenta, que te utiliza, que te maltrata, que concretamente no te hace feliz.

Escribirlo es facil, hacerlo no lo es.*
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Una historia, un consejo y una invitacion

Fernanda Mendoza. C

F
Ec¢ la primera vez que hablaré de ecto de an pablica y ciento un franco vértige, pero
(A donde ce llega en ecta vida ¢i el miedo Toma isiones?
Prepdrate un café porque esto cerd extenso: a el ako 2020 cuando en plena pandemia y

pensando en realizar trdmites aceplé un lgo no relacionado con mi carrera puesto

que con ecta decision parfe de mis horarioc y mi vida podrian por fin alinearce a metas
personalicimas. '

Entonces vino la pandemia y ya cabemocs lo qae ocurrie..:. De pronto ectdbamos viviendo un
cuceso hisforico con repercusionesen la calud mental _que Aoy dia ciguen mermando la

mteht/ de avanzar hacia un futuro

productividad de muchas /aers'ana.q_y q% cignificd el i

mds procpero desde mi lugar. 1
Con la pandemia entend muchag 'io.ms, entre prmc:p' era que wno todas las personas
para quienes yo habia cido de ayuda. ectaban B& corresponderme.
(legé el aio 2021 y mi respuesta hacia ; prof'es'c‘o'n era eccueta: “‘qui iefrutar
de un descanso prolongado, he trabajadal
enseiaron con quien confaba, con qui . eb: dar por cenfado que confaba y con quienes
nunca confé pero fing contar; enth rerpbm(m de ecta manera las personas eran mdc
reactivas conmigo haciéndome cab@¥ con cushrencciones que yo ectaba ‘fuera de lugar’,
‘desubicada’ '
-;Pero, por qué quieres cer “wini” ahora.?,

-Si claro, como no tienes hijos eres desobligada

-Tal psicdlogo dice que <i no cumples con ectos requisitog especificos nunca serde un adulfo.
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Me ec mds cencillo ahora despuée de este tiempo en silencio y soledad entender que explicar los
procecos por los que atravesamos e¢ mag dificil de lo que parec

Creci en un lugar donde la calud mental era una burlo y la deprecion algo de lo que tenias que
avergonzarte, llorar ectaba mal porque eso te volvia “débil’, la forfaleza que implica caber pedir
ayuda. y mostrarse vulnerable puede causar un temor tal a cer juzgada y al chisme que

cimplemente nos inclinamos naturalmente a vivir el dolor en cilencio.

Aqui me atrevo a hacer una invifacion: ti no puedes caber los procesos por los que alguien
atravieca por mds que cean parecides a los tuyos, por el cimple hecho de que cosas que para ti
no tienen importancia para otra persona puede cignificar recibiv un golpe en el centro de su
identidad, ec por eco que invito a cer mde eauteloco al momento de opinar cobre la vida de otro,
a veces colo queremos alguien que nos escuche, a veces un consejo dade desde el punto mde
empdtico de nuestro cer y con la intencion mde noble puede no cer lo que la otra persona

necesita de nosotros.

Y ec que mi cuerpo entero ectaba en medio de una revolvcion de la cual no entendia nada en
absolvto: ;Quién ce rebelaba? ;jQuién era el opresor y quien el oprimido en un mismo organicmo
que deberia trabajar en armonia? Mic articvlaciones dolian, mis noches estaban habitadas
por pesadillas llegando incluco al punts de tomar cantidades exageradas de cafeina tratando
de evitar ecos momentos nocturnos que me generaban tanficima ansiedad, que me hacian
despertar cudando frio y con ecpasmos, con un dolor en la quifada por mi extremo bruxismo que
cada dia me pasaba una factura mdc cara, el eczema de mi dermatitis cubriendo mis ojos,
manos y rodilles, las uias a la misma vez confenedoras de restoc de piel que en cueiros ce
obtenia de rascar partfec de mi cuerpo que a la masiana ectaban rojas y adoloridas a la vez que
ecas mismag uiac eran el retrato vive de mi ansiedad con cu aspecto desalifado producto de mi

pecima. costumbre de morderlas.
Intenté de todo: nutricion, ejercicio, terapia.

Pero no era cuficiente los ataques de pdnico cada dia eran peores y aumentaban conforme me
enfrentaba a conductas relacionadas con mi profecion: buscar un trabajo en el que ejerciera
con ella, realizar un documento referente a ella, pensar en hacer trdmites que hasta hace unos
meses constitvian la brijula de mis horarioc y el destino de mis recurcos.

En terapia parecia todo muy cencillo: ansiedad de toda la vida combinada con cintomas de



estrée postravmdtico relacionados a la carrera. Por mis hdbitos y pensamientoc asi como la
frecuencia de ectos y el tiempo que tenian ciendo parte de mi dia a dia llegd el diagndstico mdc
doloroco: Trastorno deprecivo mayor.

Conforme avanzaba en la terapia y después de intentar con varios especialistas detecte que
habia algo mds: los ejercicios no mitigan los cintomac a veces incluco eran un catalizador:
“ Eccoge un objetfo que te guste y llévalo contigo cuando vayas a enfrentar un trdmite
relacionado con tu profecion, asi si te cientes insequra puedes cujetarlo y respirar mientras lo
describes.”

Por ecte tiempo uma querida amiga me recomendd el uso de cierfo fdrmaco, al cer ella
especialista. en calud mental hice caso de cu consejo, pero desconociendo que dicho fdrmace iba
a requerir un tiempo de adaptacion, periods en el cual los ataques de ansiedad ce hicieron mde
frecuentes y mucho mds intensos.

Pensé en acudir a una institvcion pablica de psiquiatria pero al comentarlo con amigos y
conocidos ellos parecian ectar cumamente prescupados por las cosas que ocurrian en estos
espacioc y el efecto que ectar en confacto con ellas podia causar en mi.

(& nutricion, ejercicio y meditacion no funcionaban: el ejercicio me mareaba y me hacia sentir
nduceas, la nutricion me hacia centiv débil y al restringirme me hacia tener atracones en mis
‘recaidas’.

Con el tiempo y alejdndome cada vez mds de mis civculoe de amigos descubri que ninguno de
ectos hdbitos maravillosos y canos ectaba fanc:‘ouandar e mi: programas nutricionalec,
ejercicio, medifacion, terapia, ete. ~ .

Tenia tiempo ciquiendo la cuenta de una docz‘ar‘_de t gl/a(e la cual coy hoy en dia una
gran admiradora.

Todo comenzd por cus consejos para reduc/ill dermatitis ceborreica padecimiento que me ha
traido bastantes repercusiones a lo largo @ mi vida y que combinado con mi ansiedad ha
cignificado un combo terrible: entre mdc an@dad tengo mayor es la cantided de brofes en mi
piel y por tanto existe mayor dolor, que cgliBxacerba con la ansiedad que cobretodo cuando

duermo provoca que me rasque las zonas h luso hasta infectarse o hacerlas cangrar.

posible que colo me prescriban cremas y <olo puedan decirme que debo acostumbrarme a vivir

con ecta enfermedad?



Pero la doctora Carmona wo, ella atiende desde adentro: hdbites, ectudios, ejercicio,
meditacion, terapia, ete. Ella ve a las personas como un tods integral y complejo.

Acudi a cu cita y ella me envid tantoc ectudios de los cuales hice cada uno como lo colicitd y en
tiempos ectablecidos.

“Te voy a ectudiar completa, asi veremos que es lo que ectd pasando, no ectde mal, no eres débil,
ni enlogueciste, tus cintomas con reales, hay razones por las cuales hoy ectdc enferma y vamos
a mejorar tu calud, despertarde y podrde vivir en calud.”

Agqui por fin viene el consejo que busca llegar a quienes ce identifiquen con ecta historia: Al
hacerme andlisis la doctora detectd un increible nimero de anticverpos en produccion tiroidea
que no corresponde con los pardmetroe canos, deccubric mi Recistencia a la Insulina y
detecto porque mis periodos menstruales eran dolorogos en exceso, abundantes y porque mis

emociones eran tan inestables: Sindrome'de Ovario Poliguictico.

Asi es; no ectaba. loca, cimplemente ectoy enferma, la debifidad, mareos, la neblina mental, la

disociacion en la que vivi por meses tenia un origen en mi falfa de calud.

Cuando ello me dic todos los pasos para recuperar mi bignestar y en acompaiiamiento
terapéutico por fin pude comenzar a cenfir que mi cuerpo, mi menfe y mi alma me perfenecian
poce a poco.

Aqui va el consejo: eccuchate y atiendete, <dlo ti cabes lo que en tu cuerpo duele, lo que te
cuesta levantarte de la cama o la neblina mental que como en mi caso me impidic por meses
ectar presente en mi propia vida a esto ce le llama ‘disociacion’] quiero aconsejarfe a que
eccuches a tu cuerpo y lo atiendas, a que no minimices tus cintomas y que priorices tu calud,
porque cuando enfermamos nos damos cuenfa de que nuestra calud ec inicamente nuestra
responsabilidad.

Quiero invitarte a que no te rindas, busques coluciones y pidas ayuda. profecional, la deprecion
puede no venir aislada, cino mds bien presentarce como consecvencia de una desatencion de
tus necesidades, la terapia psicoldgica ec hermosa y necesaria en muchos procecos de la vida
pero ¢i tu cuerpo duele o te ha abandonads, i la deprecion ha robado tu voluntad ecto puede
cer uno de los miltiples cintomags de una calud deteriorada que busca desesperadamente un poco

de atencion. jQuién merece mds nuestra atencion y recurcos que nosotfras mismas?



Espero que sepas que hay mucha
vida despueés del dolor-

Evelin



“Espero que sepas que hay mucha vida después del dolor”

¢Qué pasa en los dias en los que no puedo sostenerme a mi misma?
Me mantengo entre las cobijas porque mi cuerpo estd demasiado débil para
cargar con mis pensamientos de odio, duermo para evitar caminar entre la
niebla de frases de autodesprecio, evito mirarme en el espejo del bafio para
no verme deforme.
El ciclo se repite, se materializa en mi cuarto desordenado, en la bolita de
ropa que dejo en la silla del escritorio, en lo mucho que esté comiendo, en lo
irritable que me siento.

El odio no se detiene.

Hoy es uno de esos dias en lo que pesa mucho mi cuerpo, mi cabeza se
inunda en el asco que tengo por mi misma, siento que voy caminando con
ladrillos en los pies con un nudo en la garganta y poca fuerza de voluntad
para continuar...

Pero, aprendes a continuar estando mal.

Repentinamente dejé las sesiones con la psicéloga y claro que senti el
madrazo de abandonar el acompanamiento de golpe, no estaba preparada
para hacerlo pero tampoco queria continuar.

Cuando no podia con la carga de mis pensamientos, con la ansiedad jalando
mi cabello y gritando en casa cuando no habia nadie, con mucho miedo y
verguenza me acerqué con mi mamd, con mi hermana, lloré frente a papd,
me confesé con mis hermanos y me auxiliaron con aquello que no sabia
como enfrentar.

No sabia que podia hablar con ellas y ellos.

Bajo el estrés, la indignacion, el coraje, la debilidad, la frustraciéon y la
desorientacion “S” y “E” me escucharon con atencion, sin juzgarme,
entendiendo mi sentir, me permitieron llorar mientras veian como mi
corazon se destrozaba, me hicieron saber que tenia un espacio seguro con su
compainia, sin decir nada pero su presencia sosteniendo mi mano marco la
diferencia.

En la irracionalidad, la impulsividad y la inmadurez mis amigas me
orientaron, “D” siempre me daba una cachetada de realidad, me enfrentaron



. L
y me tenian paciencid cua
e hacian coerr nderique

errores asum,p: “‘;t_fh._'ﬁ__

Mi- ® € S8
de ambas,

en ’Q M
-l..-.'.-.-" l.qh -

anaron €

e los que no puedo sostener!
rtaleza de las perse
Jo hacer las.cosas.
" -
“ 0 alqbras de las personas q
P
C dq. _.-\-'

F i

bri la réciprocidad, s
tras relaciones de a

’f.@f’

.

e asflxmn mi dolor-y con su compailia encuentro el ¢
iy {

osya mente construimos un camino par volw
h resiliencia, con dolor, con coraje, con cuidado per:
responsabilidad. Me ayudaron-'a pedir ayuda.







Ruptura

Pam Carreon

Estar del otro lado, del lado al cual terminan, del lado al que dejan a una con el
amor en todo el cuerpo en espera de ser entregado, aceptado, amado. Estar del
otro lado, cuando ambos se mueren de amor por el otro, terminar para no dafiar
mas lo hermoso que fueron juntos, o eso se dice, se justifica.

Siento el corazon salir por la garganta, acompanado de vomito y un torrente de
lagrimas que llenan de vacio el resto del cuerpo. Dolores que nunca sentiria, dolor en
el cabello, las ufias, la piel. El amor por la comida se desaparece, mi estomago no
recibe nada, todo es asco, nausea. No puedo comer, caminar, respirar sin sentir el
dolor en mis nervios.

Parezco fallecer, en algin momento podria desmayarme y no despertar. Prefiero eso
al sentir que esta partiendo mi alma, a morir en vida.

Las canciones, peliculas, series, olores, lugares, comida. La parte mas dificil es
aceptar que ya no son nuestros, es convertir cada cosa que fue de ambos
Unicamente mia. 365 dias y unos pocos mds, un ano que parecio ser una vida. Tanta
vida, tanto amor, tanta risa, tanta lagrima. Eramos familia.

Ahora no te voy a conocer, no sabré qué haces, qué piensas, si comiste o como
estuvo tu dia, si dormiste bien o el insomnio te carcome, si me extrafiaste al dormir.
No veré peliculas contigo, no llenaré de baba tu pecho, tu brazo, tu almohada, no
volveré a oler tu perfume antes de dormir, no seré ya parte de tu rutina ni tu de la
mia. Quema, arde el recuerdo lentamente en mi memoria. Te pedi arder lento, pero
no en el dolor. Mi mente tambalea y mi cuerpo no se sostiene, la tristeza se esconde
en cada rincon de mis adentros, me pregunto si asi se sentira siempre si es que no te
olvido, no te supero.

Te amaré hasta que el corazén y el alma dejen de hacerlo, seras parte de mi
recuerdo, mi ldgrima y mi sonrisa por mucho tiempo hasta que esté limpia de ti. Sé
que nos amamos, sé que por eso no estamos juntos, duele mas porque nuestro amor
no pudo superar esto, duele mdas que no quisiste superar esto. Pero te espero,
porque te amo, porque eres 1.

Estaré bien, me curaré.

Y ojald, si el destino y la vida lo quiere, nos encontremos. Mas sanos, mas amorosos,
mas estables y podamos seguir disfrutando de nuestra conexion.

Flaco, yo te espero.






No soy Charly Garcia

Por Reina de Bastos

La primera vez que fui a psicoterapia fue alrededor de mis 20. En ese
tiempo —por alla del 2011— ni siquiera me percaté del privilegio que
implicaba pagar 250 pesos mexicanos por cada sesion semanal. Tampoco
investigué los tipos de terapia ni cual me ayudaria mas con mi situacion:
una adulta arrastrada por la corriente del padre alcohdlico y la madre con
personalidad narcisista.

Un dia, mi madre, quien para ese entonces ya llevaba cerca de cinco afos
separada de mi papa, sugirio que seria bueno que su hija mayor fuera a
terapia porque haber crecido con un padre alcohdlico y ausente alguna
repercusion debia traer, éno? Casualmente, una companera de la
universidad, escéptica. de la psicologia que llevaba varios meses en
psicoanalisis, enfatizo lo bien que le estaba haciendo. Ademas, si Charly
de Soy tu fan también iba con psicoanalista, quizd a mi me haria bien.

No recuerdo mucho sobre la primera vez que pisé el consultorio de mi
“Cora”, pero tuve nervios por no saber qué esperar de la sesion; después
de todo, no seria ' como salir con diagndstico y paracetamol cada ocho
horas. Esa fue de las pocas veces que nos vimos frente a frente. Se veia
amigable y algunos afnos mayor que yo, aunque no tanto como para una
brecha generacional. No sabia por dénde empezar... En resumen, algunas
de mis respuestas a sus preguntas fueron “alcoholismo” y “padres casi
divorciados”. En las siguientes sesiones hubo dibujos, historias, etc.,
necesarios para pasar al divan.



El divan era un silléon de color oscuro y tela brillante. Me recostaba una
hora a hablar, viendo el techo blanco con manchas de humedad, mientras
mi “Cora” se sentaba donde yo no podia verla a garabatear en las hojas
blancas. Al principio fue raro, pero al poco tiempo me dio comodidad
evitar el cara a cara para no sentirme juzgada, sobre todo cuando lloraba
—porque nunca me ha gustado que me vean llorar—. Asi pasé cerca de
un afo hasta que decidi que los problemas con mi familia necesitaban
urgentemente una solucidon geografica con el mejor de los pretextos: un
posgrado con beca en otro estado.

La terapia de psicoanalisis me impulsé a hacer ese cambio, aunque fuera
temporal, porque un par de anos después tuve que regresar a la casa
materna, situacién que me llevd de vuelta con mi psicoanalista. Esta vez
fue muy distinto porque ella ya no vivia en la misma ciudad y teniamos
que vernos pantalla a pantalla, lo cual no funcioné. Por lo que la
temporada uno de la psicoterapia terminé.

Varios afios mas tarde, luego de la Charly sin Julian ni Nico ni Cora, en
mis treinta tuve una relacion intercontinental en plena pandemia, el
escenario ideal para la segunda temporada de psicoterapia. Esta vez
cambié de estilo porque mi prima me sugirié a una psicéloga con enfoque
sistémico que tratd a una de sus amigas. Tenia muchas expectativas
porque no queria brincar de psicologo en psicélogo como en un bucle al
estilo Dormammu-Dr. Strange.

La nueva psicéloga, millennial igual que yo, me advirtid que el proceso no
seria facil, que habia personas que se echaban para atras al poco tiempo.
En estos cuatro anos —este mes es mi aniversario de terapia— ha habido
lagrimas, dolor y logros, como aprender a poner limites en mis relaciones
y autocuidados; mas temas de terapia, como la muerte de mi papa; me
aventé a emprender como instructora de yoga y a escribir en esta revista;
aprendi a conectar con mi cuerpo y mis emociones, cambidé mi estado
civil, aumento el precio de las sesiones...

Debo decir que la terapia implica atravesar un camino en el que varias
veces he querido bajarme del barco, he sentido que estoy remando en
circulos o me he sentido abrumada por no verle fin, pero, sobre todo, soy
consciente de mi privilegio econdmico porque hoy no seria la misma sin
los recursos que la terapia me ha dado para seguir remando.







TDAH en mujeres adultas y la
importancia del diagnéstico
temprano.

Por Valeria Villa

Fui diagnosticada con TDAH a los 25 arios, entonces mi vida comenzo a tener
sentido.

Pero antes de meterme a hablar de lleno sobre mi experiencia, empecemos
por el principio: ¢qué es el TDAH? El Trastorno por Déficit de Atencion e
Hiperactividad (de ahora en adelante abreviado como TDAH en este
articulo), es una condicion crénica que se caracteriza por la dificultad para
prestar atencién, la impulsividad y la hiperactividad. Existen tres tipos de
TDAH: con tendencia a la desatencion, con tendencia a la hiperactividad, y
combinado.

Generalmente, los primeros sintomas se presentan desde la infancia, sin
embargo, como es el caso de muchas mujeres, no llega a diagnosticarse
hasta la edad adulta. Fundamentalmente, es un tema de misoginia; al igual
que sucede con el TEA (Trastorno del Espectro Autista) y otras
neurodivergencias, una gran cantidad de mujeres no somos diagnosticadas
sino hasta que nosotras mismas damos con la informacién referente al tema,
o tenemos un hijo diagnosticado con TDAH o TEA, ya que esta condicion es
genética y la gran mayoria de los estudios sobre el diagnéstico temprano
estan enfocadas en nifos.

Como mujeres y ninas, los sinftomas que presentamos son cominmente
asociados a estereotipos de género, por ejemplo: la falta de atencion y la
dificultad para socializar pueden malinterpretarse como ensofiacion y
timidez “tipicas” de las ninas. Otros sintomas mas claros, como la ansiedad,
dificultad para conciliar el sueno, e incluso la depresion, suelen relacionarse
primero a la “menstruacion y desequilibrios hormonales”. Segun la revista
Healthliner1) los hombres son 3 veces mds propensos a ser diagnosticados
con TDAH. Estudios realizados en Estados Unidos, demuestran que, durante
sus vidas, aproximadamente el 13% de los hombres serdn diagnosticados con
TDAH, por otro lado, solo el 4.2% de las mujeres serdan diagnosticadas. Desde
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puso el grito en el cielo (¢cudl es la fijacion de los papdas nortefios con el
cabello largo de sus hijas?) y me pregunto “¢ por qué te cortaste el cabello?”,
a lo que yo respondi “porgue quise”, se puso rojo del coraje. La discusion
escald porque yo argumenté que mi mamad me hqblql,dado permiso y ella lo
nego, yo lo senti como una traicién directa, no podla[treer'"que ella estaba
mintiendo. Escenas como esa se repitieron uen'ros': q‘re,}réfi%ﬁurqnte toda mi
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Cuando comencé la preparatoria, decidi dejar de hacer eso, encontrar mi
propia personalidad y si a nadie le gustaba, pues ni modo. Resulta que, si
hubo gente a la que



rarezas de mi persond, por las que incluso ahora nos reimos. En la prepa
comenceé a ya no ser la nina mas brillante del salon, pero como realmente
€so nunca me importo, creo que no le di el pensamiento suficiente, no
analicé la situacion ni busqué un porqué, sino hasta muchos afios mas tarde.

A los 15 empecé a hacer teatro y siempre digo que me salvo la vida, aunque
suena bien nono. Y es que gracias a eso aprendi a relacionarme con la gente
desde otro dngulo, adquiri mucha inteligencia emocional, y me sirvié como
catarsis para todas estas emociones contenidas que en la adolescencia se
sienten demasiado. Hasta la fecha, cuando se me presenta una situaciéon
social desafiante, aplico la de “soy un personaje’, por ejemplo, cuando tengo
que ir a hacer un trdmite en el banco, a mi me causa mucha ansiedad, ni
siquiera sé por qué. Entonces me imagino que estoy en una pelicula, donde
interpreto una mujer de negocios altamente segura de si misma y con amplio
conocimiento bancario, y ya, problema resuelto. Yo pensaba que era algo
normal y que todos lo haciamos, no literalmente inventarnos un personaje,
pero yo tenia la idea de que nadie en el mundo adulto sabe qué esta
haciendo y solamente fingimos que si. Y es que en una ocasion, le pregunté a
mi papd, que para entonces ya tenia unos 43 anos, a qué edad habia
comenzado a sentirse adulto, él me respondio que hasta la fecha, todavia no
se senfia como un adulto. Probablemente, mi papa también es
neurodivergente. La primera vez que fui a terapia con mi actual psiquiatra,
me dijo que hacerse ese tipo de preguntas no es comun en personas
neurotipcas.

No obstante, antes de empezar a hablar de como llegué a mi diagnéstico,
hablemos de mi vida universitaria. Aunque durante la preparatoria dejé de
ser la nifia mas lista del salén, segui teniendo buenas calificaciones y un
coeficiente intelectual un poco mas alto que el promedio, me gradué sin
problemas y en el examen de ingreso a la universidad tuve un puntaje
notablemente alto. Estudié arquitectura, elegi esa carrera porque mi familia
se dedica a la industria de la construccion, tengo facilidad para las artes y
las matematicas, y es una carrera mas practica que teorica y segin yo, la
teoria no se me daba mucho porque me aburria (spoiler: déficit de atencion).
Y pudo ser un caso de éxito, pero me tomoé 7 anos terminarla porque me di
de baja temporal 2 veces. No es que la carrera en si, se me hubiera hecho
dificil, lo dificil para mi fue la vida universitaria que no implica la parte de
fiestas y diversion, sino la parte de manejar tus propios tiempos y
responsabilidades, siempre me agotaba a finales de semestre porque dejaba
todo el trabajo hasta que la fecha limite de entrega me respiraba en la nuca,



y es que, como mencioné con ant idad, durante la preparatoria me
acostumbre al minimo esfuerz ya tener
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en esa unica tarea que era m
especie de vacio existencial y
mente se llenaba de escenarios fa cosa mdas minimay

tidiana. Iba caminando por la ¢ a miedo que un carro saliera
?; la nada y me atropellara, subia las escaleras de mi casa y me daba miedo
caerme y romperme el cuello, encendia la estufa para cocinar y me
imaginaba que habia una fuga de gas y todo explotaba, me di cuenta de que
algo no estaba bien. En las noches no podia dormir porque no podia dejar de
pensar cosas, ni siquiera cosas malas o preocupantes, solo cosas, mi mente
siempre iba a mil por hora.

Fui con una psiquiatra en busca de un diagnéstico de ansiedad, que termind
siendo Trastorno de ansiedad generalizada, depresion y TDAH. Lo de la
ansiedad ya lo sabia, lo de la depresion me lo esperaba, pero lo del TDAH si
fue una sorpresa. Después de ver tanta gente autodiagnosticada en redes
sociales, yo solia decir que probablemente estaba en algun lugar del
espectro autista, pero lo decia de broma, cuando se lo comenté a la




psiquiatra, me explicé que el TEA y el TDAH en mujeres tienen muchas
caracteristicas similares.

Cuando recibi el diagnéstico de TDAH y supe lo que realmente era, lo primero
que senti fue alivio. Es como que todas las cosas por las que se me
consideraba rara'y que me hacian sentir fuera de lugar, ahora finalmente
tenian una explicacion, y NO sé por qué senti tanto alivio de saber que no era
la Unica. Empecé a leer algunos libros recomendados por mi psiquiatra, sobre
el TDAH en adultos, aunque la verdad esos libros escritos por hombres y
enfocados en su experiencia, no me sirvieron de mucho. En alguna otra
sesién, la psiquiatra me hizo algunas pruebas para saber qué tanto de mi
TDAH afectaba los distintos aspectos de mi vida, para sorpresa de nadie, fue
una cantidad bastante alta en lo relacionado con el trabajo y la socializacion.

Después de eso, senti enojo, como que pasé por todas las etapas del duelo;
negacion, ira, negociacion, tristeza y aceptacion. Me daba coraje que, desde
nifa, los sintomas eran claros, y aun asi ningun adulto se dio cuenta. No me
gustaba el contacto fisico, ne.comia brocoli porque se sentia raro masticar
las bolitas, no me gustaba usar mallas con el uniforme de la escuela porque
sentia las costuras en los pies, en el kinder me quedaba en el salén
aprendiendo cosas en lugar de salir a jugar con los otros nifos, por eso
cuando entre a la primaria ya sabia leer y escribir, y bueno, un sinfin de
cosas mds. Luego entendi que no era culpa de nadie, en ese momento habia
aun menos informacién que ahora, estamos hablando de 2002 o algo asi,
hace mas de veinte anos.

Todavia me da coraje con el mundo a veces, odio que tengamos que encajar
en las cajitas que inventaron los neurotipicos para su propia comodidad, que
todo el mundo esta disefado para eso, y que si te sales del patrén es dificil
vivir. También me enoja que aun en este tiempo y fecha, siga habiendo tanta
desinformacién sobre la salud mental, tanto miedo, tanta ignorancia
respecto al uso de medicamentos psiquidtricos. Me enoja lo mucho que tuve
que sufrir intentando “ser normal”, simplemente porque a nadie se le ocurrid
que podia ser diferente y eso estaba bien, lo mucho que sufri al tfratar de
moldearme en lugar de dejarme ser, a secas.

A veces pienso en lo diferente que hubiera sido mi vida, si hubiera tenido un
diagnodstico desde nifa, a lo mejor hubiera enfocado mi capacidad
intelectual y la hubiera aterrizado en algo importante, a lo mejor hubiera
decidido seguir mi pasion y estudiar artes, me hubiera hecho mas felizy



menos ansiosa, o a lo mejor no, quién sabe, pero ya hubiera tenido en cuenta
mi diagnostico antes de tomar una decision tan significativa como la carrera
que iba a estudiar.

Me digo a mi misma que esta bien, todo lo que pasé para llegar a este punto
fueron experiencias que me ayudaron a moldear la mujer que soy ahora. Y
me gusta la mujer que soy ahora. La reflexion mas bien aqui es: aunque el
TDAH es un trastorno crénico, y esos términos médicos suenan medio
preocupantes, la realidad es que no es nada del ofro mundo, tanto como que
tu pensamiento es cuadrado y el mio es una masa sin forma, y esta bien. Por
favor no trates de hacer que esa masa sin forma entre en tu cuadrado.

Y si sospechas que tu o tu hija, sobrina, prima, amiga, hermana, vecina,
quien seq, tiene o podria tener TDAH o TEA, busquen ayuda, no siempre se
trata de medicamentos, o de amoldarte a lo que se considera normal, la
terapia también ayuda a conocerte y entenderte a ti misma, y, sobre todo, a
dejar de juzgarte con un lente neurotipico.

11 Holland, K. (2018, 23 julio). ADHD by the Numbers: Facts, Statistics, and You.
Healthline. Recuperado de:
[https://www.healthline.com/health/adhd/facts-statistics-infographic#different-symptoms].






GOLPES INVISIBLES

Jezzey

Hola, ataque de ansiedad, ¢has vuelto a visitarme, a darme la mejor leccién que
no pedi?

Escucho un susurro muy sttil que se cuela entre mis pensamientos.
Veo como los vagones van pasando. Luz. Oscuridad. Luz. Oscuridad.

Y en ese parpadeo, en esos destellos de luz, me encuentro sola.

¢Sabran, acaso, que mi cuerpa se encuentra paralizada en este instante?
El sudor recorre mi frente. Frio. Siento como cada gota pesa.

Mientras mas le presto atencidn a estos sintomas, mas me dominan.
Pero ya no puedo parar, ya no hay retorno.

Mis manos comienzan a cosquillear lentamente. Al mismo tiempo que mi
respiracion se acelera, mi vision se va perdiendo...

Ya no veo, ya no siento. Solo escucho mi corazén retumbando en mis oidos.

Y en ese abismo, caigo. Solo hasta que siento un ardor horrible en mis costillas,
es cuando vuelvo al presente. Me veo rodeada de mujeres preocupadas.
Entiendo que he caido y, por el movimiento del vagén, me golpeé en las
costillas contra el asiento. Me cuesta respirar.

El dolor en el pecho me ahoga, me quema, y me recuerda lo vulnerable que soy
ante tu presencia ansiedad.

Qué brutal eres al poseerme, a controlarme con tus hilos invisibles, que estan
tejiendo un destino al que no puedo escapar.

Recuerdo otro encuentro contigo, cuando me sentia desbordada pero decidida
a llegar a mi terapia.



Tuviste la osadia de aparecer una vez mas, con tus sintomas tan familiares.
Tan devastadores...

Entre cada paso, la vista se nublaba. Me aferraba a continuar, pero mi
respiracion se agitaba, y la vision se hacia cada vez mas oscura.

Decidi correr. Necesitaba llegar a ese lugar que me prometia consuelo. Un
refugio con musica zen y fragancias frutales. Un oasis en medio del caos.

Pero lo que no sabia mi terapeuta es que, al cruzar la puerta, al pensar que ya
estaba segura, tu llegabas con mas agresividad. Dandome golpes invisibles y
yo me limitaba a no serle caso al sudor frio que caia por mi frente. Mis labios
temblaban, y la sonrisa que intenté poner se desmoronaba.

Escuchaba que hablaba de cosas triviales, pero solo escuchaba tic-tac.

El Tic-tac del reloj se hacia mas fuerte y cada segundo martillaba mi mente.
Fue ahi, en ese instante de vulnerabilidad, que cedi. Me desplomé.

Mis dedos tocaron mi sien y, entre lagrimas, le dije que ya no podia mas.

Ya no podia seguir fingiendo. Estaba agotada de pretender que tenia todo bajo
control, de actuar como si fuera capaz de sostener el mundo con mis manos
cuando la ansiedad me desgarraba.

Cada minuto fue un mar de lagrimas. Cada segundo, una eternidad.

Pero mi terapeuta me abrazd, me sostuvo, y en su abrazo me susurré que no
podia seguir por la vida solo aplicando lo que sabia. Que dejara a un lado el
juego de “soy terapeuta” y mas ahora cuando la ansiedad me decia que queria
poseer mi cuerpo.

Que yo también necesitaba ser guiada.

Que el conocimiento no basta cuando la tormenta te atraviesa, y que, al final,

debo permitirme caer para luego volver a levantarme de estos golpes
invisibles.
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Cortar las ramas

Zarsa Merla

¢Cuantas veces no hemos oido o dicho “amiga, date cuenta” a alguien a
quien sabemos que ese noviazgo le esta haciendo daiio? En redes abunda
este tipo de mensajes, donde reconocemos el momento en que una
relacion de pareja debe romperse. Sin embargo, écuando hemos visto
manuales de como romper con tu hermana o tu padre?

Para la sociedad, algunos de los vinculos mas fuertes y valorados
son los familiares. Y tiene todo el sentido del mundo pues, en teoria,
estas personas son con quienes pasamos mas tiempo, al menos durante
la primera parte de nuestra vida; nos ayudan a tener sentido de
pertenencia, y por ello son nuestro principal apoyo.

Esto seria ideal si se tratara de conexiones sanas, respetuosas,
cimentadas en el amor y la correspondencia. No obstante, existen
muchos casos donde la familia wviolenta fisica, psicologica y
emocionalmente. Y a pesar de esto decidimos quedarnos.

Alejarnos de un pariente puede ser mucho mas dificil que de una
pareja por las implicaciones que esto conlleva. En primer lugar se
encuentra el peso de la sangre, es decir, esta idea de que “familia es
familia” por encima de todo y que por ello debemos de soportar
maltratos de su parte sin importar el daio que nos causen.

El concepto esta tan arraigado en nosotros que muchas veces
sentimos culpa de solo pensar distanciarnos de aquella persona con la
que crecimos; o bien, ni siquiera nos damos cuenta de que tenemos la
posibilidad de irnos de ese lugar, por lo que nos resignamos a vivir asi.

En segundo lugar se encuentra la presion social. Cuando buscamos

dar ese paso y podar el arbol genealogico, los comentarios que podemos
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LA MUJER ATRAPADA EN LA PARED

Yvonne Yolotzin

¢Por qué nadie me escucha? ¢Por qué ella estd ocupando mi lugar?

Es una réplica perfecta de mi. Pero ella no soy yo... Yo estoy atrapada en la pared.
¢Por qué ella mece, en sus brazos muertos, a mi bebé?

Su mirada es distante. Se acerca hacia él por obligacién, no por amor.

Por mds que grito, nadie parece escucharme.

Un doctor aparece en la nauseabunda habitacién amarilla.
“Descanso” y “reposo” son las palabras que repite en toda conversacién.
Entre mds tiempo, esa mujer permanezca ahi, sentada como Vigilante,

mds dificil serd para mf escapar de este pedazo de concreto verbal.

No puedo decir con exactitud cudnto tiempo he estado atrapada.
Nada en este cuarto ha cambiado, a excepcién de ella.
Se ve més desesperada, mds ansiosa, mds muerta.

Ahora ya no es un doble sino una imagen en decadencia.

Después de tanto, ha tomado a mi bebé en sus brazos.

Lo ve y llora. El también llora. La habitacién sucumbe a una march



Soy la mujer atrapada en esta paf;d- de mi mente
i

y aunque quiera sali a desgracia,
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