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INTRODUCCIQN:
Este libro es para ti

He escrito este libro para ti: si, para ti. Quiza sea un regalo de
alguien que te quiere, puede que sea un autorregalo. Quiza lo
has escogido porque has batallado, o estas batallando en estos
momentos, con tu salud mental, o quiza hace mucho tiempo que
te sientes extrano contigo mismo. Con ilusion o sin ella, seas quien
seas, sea lo que sea por lo que estas pasando, tienes una salud

mental que cuidar, asi que este libro es para ti.

En él relato mis batallas personales con la salud mental, desde el
primer sintomay la primera visita a terapia hasta el momento posi-
tivo en el que me encuentro en la actualidad: esta es una historia
abierta de recuperacion con altos y bajos, reveses y victorias y todo
lo aprendido en el camino. Lo he escrito porque, aunque el mio
es un caso frecuente, son pocas las personas que cuentan sus

problemas de salud mental. Utilizo mi experiencia como punto de



partida para hablarte de la tuya y de posibles situaciones, pasadas,
presentes y futuras. Quiero demostrarte que, aun en los momentos
bajos, no estas solo en absoluto y, desde luego, no estas perdido.

Los buenos momentos estan por llegar.

En sus paginas cuento lo que he aprendido (y desaprendido) en
este viaje. Comparto, por medio de imagenes y palabras, los
consejos cosechados por el camino que me han permitido recu-
perarme, las herramientas de autocuidado que verdaderamente
pueden funcionar, los mecanismos de defensa que pueden servirte
de bote salvavidas en esa travesia hacia la recuperacion y los
nuevos horizontes que se abren cuando decides reencontrarte
contigo mismo. En resumen, te cuento como he aprendido a vivir
(no solo a sobrevivir) para que saques de mi experiencia todo o

que te sea util.

El libro trata temas delicados como el suicidio, el trauma'y el duelo.
No te sientas en la obligacion de leer nada que pueda cargarte
demasiado en estos momentos. He incluido esas secciones
porque quiero contar la realidad que vivi y creo que dichos temas
no deberian ser tabu. Quedan a tu entera disposicion, y las reco-

noceras porque vienen sefaladas con este simbolo:

Te invito a que lo leas como mejor te venga, ya sea de principio a fin
0 explorando alguna seccion que pueda ayudarte en un momento
dificil en concreto. Los capitulos son breves y los he ilustrado con
mis dibujos. Espero que tomes de ellos lo que necesites, cuando lo
necesites. Te animo a que subrayes y escribas notas en las paginas
que te resulten especialmente relevantes, préstaselo a algun amigo
que no se haya sentido muy bien ultimamente o tenlo a mano para
los momentos de mayor necesidad. Me gustaria que le sacaras el

mayor provecho tanto para ti como para tus seres queridos.

Espero que su lectura te sirva como recordatorio de que hay millo-
nes de personas que se sienten como tu y que existen cientos de
formas de curarse. Mi mayor deseo es darte un poco de espe-
ranza, independientemente de tus circunstancias, y que te sientas
acompanado incluso cuando parece que el mundo se derrumba
a tu alrededor. Los puntos de vista, consejos y trucos de estas
paginas pueden ayudarte incluso cuando no tengas claro qué
necesitas, o cuando no tengas suficiente energia para saber por
doénde empezar. Usa el contenido que te venga bien y deja el resto

para otro dia.

Sobre todo, espero que este libro sirva para recordarte que debes

cuidar tu salud mental y tratarte como un tesoro, porque lo eres.



SI TIENES PENSAMIENTOS SUICIDAS

Liama a l0os servicios
de urgencia si
necesitas ayuda de
inmediato

Sal ¥ siente
el sol o &l

Siéntate a escribir
lo que sientes, puedes
poner cosas que te
gustan o que te
gustaria hacer algun
dia o escribir una carta
a tu yo del
futuro

viento en tu piel

e intenta
conectar con
el mundo
que te
rodea

Cuéntale a alguien o que
sientes: a un familiar,
amigo o o llama al teléfono
de atencion a la conducta
suicida, por
ejemplo

Controla la
respiracion
¥ céntrate en
tus sentidos
para
aterrizar
tus
pensamientos

Preparate
algo rico de comer
¥ beber, y ponte
comodo

Prueba alguna técnica
de prevencion de
autolesiones, como romper
algo en pedazos o darse
una ducha fria
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LIévalo minuto
a minuto. Distraete
Y date algun incentivo
cada cinco
minutos

Aparta todo aquello que
pudiera servirte para
hacerte dario y dirigete
a un lugar seguro
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Intenta reconocer
que todos los
sentimientos, incluidos
los suicidas, son casi
siempre pasajeros



El término «mentalidad de
crecimiento» fue acuhado por
Carol Dweck a mediados de la
primera década del siglo XXI.
Las personas con mentalidad de
crecimiento tienen la conviccion
de que podemos evolucionar

soy capaz de hacer

nuestros talentos y habilidades
son estaticos y nos vemos
limitados por las dificultades que
se presentan. Las personas con
mentalidad fija no pueden creer
en su capacidad de lograr sus
objetivos, y eso guarda relacion
con la indefension aprendida:
cuanto mas convencidos estamos
de que no podemos escapar
a nuestra situacion
actual, mas
probable es que
renunciemos a

y mejorar nuestras habilidades
Si nos esforzamos y nos
cuidamos.

Del otro lado esta

la mentalidad fija,
es decir, cuando

creemos que intentar salir

de ella por nuestra sensacion de
falta de control. Nos quedamos
blogqueados; no escapamos ni
siquiera pudiendo hacerlo, porque
dejamos de creer en nuestras
propias capacidades.

Tener una mentalidad de
crecimiento puede ayudarnos
a recordar que el fracaso no
nos define, sélo nos informa del
momento personal en el que
Nos encontramos y sirve como
invitacion a perseverar. Hay que
aceptar los retos porque, tanto
si los superamos como si no,

cosas dificiles si me r;or;/?sgtoo
esfuerzo y persevero P
te 2 e el fracaso demuestra
o e o MENTALIDAD MENTALIDAD que soy incapaz de
Bl DE CRECIMIENTO FIgA i
para que justifique ioro
hacerlo 9
el éxito de los el €xito de los
demas es bueno e demqs evidencia
inspirador mi fracaso

puedo aprender
del fracaso

Si no |o consigo a la
primera, puedo
repetir

puedo aprender a
hacer lo que quiera
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si no destaco,
no vale la pena

mis habilidades son

fijas

8i no puedo hacerlo
ahora, nunca
podré
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El principio del camino hacia la
mejoria puede ser desalentador
porque, a medida que nos
abrimos para examinar y procesar
los sentimientos internos y las
tensiones externas, pueden
aparecer muchos puntos de

dolor. A veces, para empezar

a sentirnos mejor hay que
exponerse a la tristeza, el dolory
la rabia que teniamos reprimidos

0 enmascarados. La sensacion
puede ser la de estar en la linea
de salida de una maratén y ver

el largo camino que tienes por
delante pensando: «No sé si
puedo hacerlo, no sé si soy lo
bastante fuerte, no me siento
seguro en este momento». Pero en
la maraton del sentirse mejor, no
pasa nada por no correr, N0 pasa
nada por dar pequenos pasos,
por sentarse y hacer un descanso,
por caminar de la mano de un
amigo. No pasa nada por no llegar
a la meta en el primer intento, ni
en el segundo, ni en el tercero.
Pero cada vez que lo intentes,

notaras que llegas cada vez mas
lejos, mientras tu mente desarrolla
los musculos v la resistencia que
necesitas para llegar a tu destino.

Los pequenos logros se van
sumando para que el cambio
sea notable. Cada habito
autodestructivo que aprendes
a romper €s un paso que te
acerca a sentirte mas en paz con
tu realidad. Cada pensamiento
negativo que neutralizas es un
mensaje a tu critico interior de
que ya no le permites devorar
tu felicidad. Cada esfuerzo
consciente por reconciliarte
contigo mismo es un recordatorio
de que mereces amor y carifo. El
cambio no se produce de la noche
a la manana.

Cuidar la salud mental siempre
merece la pena, no importa en qué
punto de tu trayectoria personal te
encuentres. Tal como sucede con
cualquier habilidad nueva que se
aprende, requiere practica diaria,
tanto en los dias buenos como en
los malos.
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CUANDO EJERCES
LA AUTOCOMPASION

respetas tu espacio
como ser humano, todos

cometemos errores

Y tenemos cosas que
afrontar. te das permiso
para sentir sin tacharte
de malo, defectuoso, vago,
improductivo, etc.

te tratas como
tratarias a un niro .
0 @ un amigo si
estuviera mal o
triste. jlo criticarias y
culparias o lo

consolarias Y
cuidarias?

reconoces la voz
del critico interior sin
duzgarla, pero sin

dejarte arrastrar

por |a rumiacion

negativa. procuras

sustituir los pensamientos A
negativos por C

estimulos

pruebas alguna de las
muchas meditaciones
guiadas que hay en
Internet

onsideras el momento de
sufrimiento como lo que es:
algo pasajero, parte del
ser humano. Luego te
preguntas qué necesitas
oir y te lo dices

——

partes de tu situacion
actual y eres paciente.
el progreso lleva tiempo
Y la autocompasion es
una habilidad que puedes
desarrollar durante toda tu
vida

usas el sentido del
tacto para relajarte
Y activar el sistema
Nervioso parasimpatico: l
‘ una mano en el corazon
0 un ligero apreton
rodedndote con

-escribes un diario para
procesar tus emociones,
pero recuerdas dirigirte
a ti mismo con caririo
Y Nno con dureza: no te
duzgas por tus emociones
0 pensamientos

ite das permiso
para satisfacer tus
propias necesidades!

todo el mundo
necesita recargar
las pilas a veces

tus brazos




Busca el lado bueno
de las cosas

Me resisti a la gratitud durante
mucho tiempo. Aunque tenia
mucho que agradecer: una familia
carifosa, estabilidad econdémica...,
no tenia la capacidad mental
suficiente para disfrutar de mis
privilegios. La enfermedad mental
tiende a impregnar incluso las
partes mas positivas de nuestras
vidas, pone la negatividad en
primer plano. Tanto que, cuando
a uno le cuesta recordar la Ultima
vez que sintio verdadera alegria o
satisfaccion, hasta las personas
alegres pueden producirnos
rechazo. Pero la gratitud es
importante, sobre todo cuando la
vida se nos pone cuesta arriba,
porque recordar todo lo bueno
puede hacer que lo malo se
sienta menos pesado, 0 menos
prevalente. La gratitud no significa
ignorar las cosas que nos parecen
malas o dificiles, es un espacio
para apreciar 1o bueno, incluso los
detalles. Son pequefas semillas de
alegria en medio de lo cotidiano.

¢ Sientes suficiente gratitud
por tu vida? Puedes valorarlo
haciéndote preguntas como estas:

e Cuando miro el mundo,
Jidentifico cosas por las que
estoy agradecido?

e ;Tengo momentos
frecuentes de
agradecimiento por cosas?

e Si hiciera una lista de cosas
por las que estar agradecido,
¢,seria una lista larga?

e ; Sé apreciar los pequenos
detalles de la vida?

e ;Aumenta mi agradecimiento
por la vida a medida que
envejezco?

Si has respondido que no a
muchas de las preguntas, témalo
como una senal para cultivar mas
la gratitud. Tu vida no tiene por qué
ser perfecta ni facil para aprender
a practicar la gratitud. De hecho,
el acto de dar las gracias puede
hacer que la vida nos parezca mas
plena y significativa, 10 que puede
mejorar nuestro estado de animo
general y nuestra vision de la vida.

La gratitud puede empezar con
la atencion plena. Simplemente
observa el momento presente:
mira a tu alrededor. Siente que
habitas tu cuerpo: él te ha llevado
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Mereces
sentirte mejor

A todos nos cuesta mantener una actitud positiva
a veces. En este libro, £/ arte de sentirse mejor, Matilda
Heindow, ilustradora y autora de la célebre cuenta
de Instagram @crazyheadcomics, hace un recorrido
desde su primera terapia en momentos de dificultad
hasta el dia en que volvié a despertarse
con alegria en el corazén, para ensefiarnos
las técnicas, herramientas y formas de pensar
que realmente la ayudaron.

De la mano de este libro aprenderds a transformar
tus pensamientos negativos y ponerlos de tu parte,
reconocer los hdbitos que te llevan a una espiral de
negatividad y gestionar los sentimientos dificiles
para dar cabida a otros mds positivos. Ademds, te
servira de recordatorio de que debes cuidarte
como a un tesoro, porque lo eres.
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