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DEDICADO

Cuando alguien se mantiene a tu lado, eso es amor incondicional,
yo he tenido la fortuna de tener mds personas de las que jamds
hubiera imaginado, pero con permiso de todas ellas quiero men-
cionar a tres que han sufrido tanto como yo, que han padecido
cada minuto de mi enfermedad, que han esperado pacientemente
una recuperacién larga en el tiempo, sin reproches, sin malas ca-
ras, con paciencia, con amor, carifio y valentia esas personas son
mi madre, la madre que me parié, que sufrid, sufre y sufrird
en la distancia controlada mi proceso como solo sabe sufrirlo
una madre y con la falta de recompensa que solo soporta una
madre. A Minerva, la mujer que fue mi compaiera de vida
durante veintitrés afios, una vez mds y de una manera estoi-
ca aguanté a mi lado ofreciéndome su amor incondicional y
verdadero, su paciencia infinita en mis peores momentos en
los que incluso a mi mismo me costaba aguantarme, ella una
vez mds ha sabido llevar la palabra AMOR hasta el infinito. Y
mi hijo Angel, que quizds sufrié la falta de un padre en el mo-
mento que mds lo necesitaba y para el que espero tener afios
de vida para poderle demostrar que siempre estaré a su lado,
hasta mi ultimo aliento.

A les tres Gracias, Perdén y mi amor incondicional sincero e
infinito.
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POR QUE

Qué mejor manera de comenzar este libro que poniendo sobre
la mesa datos oficiales para contextualizar lo que veremos a lo
largo y ancho del libro que tienes entre manos. Segun datos de
la OMS (Organizacién Mundial de la Salud): «La depresion es
una enfermedad frecuente en todo el mundo, y se calcula que
afecta a mds de 300 millones de personas. La depresion es dis-
tinta de las variaciones habituales del estado de dnimo y de
las respuestas emocionales breves a los problemas de la vida
cotidiana. Puede convertirse en un problema de salud serio,
especialmente cuando es de larga duracion e intensidad mo-
derada a grave, y puede causar gran sufrimiento y alterar las
actividades laborales, escolares y familiares. En el peor de los
casos puede llevar al suicidio. Cada ano se suicidan cerca de
800 000 personas, y el suicidio es la segunda causa de muerte
en el grupo etario de 15 a 29 anos».

En pleno siglo XXI, uno, cuando siente que algo no va bien,
tenemos la costumbre de irnos a internet e intentar sacar un pri-
mer diagnéstico, siempre que nos sea agradable y favorable, si
eres muy aprensivo o aprensiva, hards lo contrario, buscards el
peor de los escenarios.

En mi caso parti de lo que en ese momento cref la fuente mds
fiable, la pdgina oficial de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), y en ella encontré esta definicién que encajaba a la per-
feccién con mi sintomatologia
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«La depresion es un trastorno mental frecuente, que se ca-
racteriza por la presencia de tristeza, pérdida de interés o pla-
cer, sentimientos de culpa o falta de autoestima, trastornos del
sueiio o del apetito, sensacion de cansancio y falta de concen-
tracion.

La depresion puede llegar a hacerse crénica o recurrente y
dificultar sensiblemente el desemperio en el trabajo o la escuela
y la capacidad para afrontar la vida diaria. En su forma mds
grave puede conducir al suicidio. Si es leve, se puede tratar sin
necesidad de medicamentos, pero cuando tiene cardcter mode-
rado o grave se pueden necesitar medicamentos y psicoterapia
profesional.

La depresién es un trastorno que se puede diagnosticar de
Jorma fiable y que puede ser tratado por no especialistas en el
dmbito de la atencién primaria».

Cuando me decidi a escribir este libro estaba, estoy, en el mo-
mento de comenzar, y sigo estando por que las enfermedades
mentales no desaparecen, se duermen, sumido en una profunda
depresion a la que no sé cémo llegué atin, y que, con ayuda pro-
fesional, de la medicina ortodoxa o alternativa, y ayudado por la
préctica activa del autoconocimiento, el Mindfulness, la medita-
cién y las lecturas de desarrollo personal, consegui a dia de hoy
controlar y permitirme hacer una vida absolutamente normal,
estableciendo como propésito de vida ayudar a las personas en mi
misma situacién a superarla.

Cuando uno se anima a escribir sobre su propia vida lo ha
de hacer con dos objetivos principales, o al menos estos son mis
objetivos, el primero sacar de dentro todas esas ideas que, aunque
estés rodeado de gente que te quiere, muchas veces no puedes
contar, no lo entenderfan y ademds podrias provocar mds preo-
cupacién y dolor, porque en ocasiones hasta ti mismo crees estar
entrando en un estado de locura del que no sabes si vas a salir, se
te ocurren cosas que escandalizarfan a los «sanos». Ahora te esta-
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