PARA QUIEN VIVE UNA ADICCION

Lo que nadie
te dijo sobre
volver
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Siete verdades y un primer paso para hoy

MIZPA - COMUNIDAD CONSCIENTE

mizpacomunidad.org

L W



ANTES DE EMPEZAR
Esto es para ti

Si esto llego a tus manos, a lo mejor por fuera todo
tunciona. Trabajas, cumples, respondes por otros. Y por

dentro sientes que se te esta acabando el tiempo.

Aqui nadie te va a poner un nombre ni te va a regafiar.
No te vamos a pedir que dejes nada hoy. Algunos de
nosotros también huimos, y sabemos lo que es vivir

corriendo mientras todo parece en orden.

Estas paginas se leen en diez minutos. Traen siete cosas
que a muchos de nosotros nadie nos explico a tiempo,
cada una con algo sencillo para probar. Ten un papel

cerca: varias se hacen a mano.

Donde leas «consumir», pon lo tuyo: el trago, las drogas,
las apuestas, la pantalla hasta la madrugada, el trabajo

que no para.

Y si hoy piensas en hacerte dafio, o si tiemblas y te
sientes muy mal cuando pasas horas sin consumir, ve
primero a la pagina once. Lo demas puede esperar. Eso

no.
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UNO

No es falta de fuerza

Casi nadie consume para destruirse. Muchas veces se
consume para no sentir algo que no se sabe cargar. L.o
que usas es el con gué. Lo que de verdad importa es el de

que.

Y funciona como un circulo: corres para no sentir, al

rato el no sentir se cobra, y para pagatlo corres otra vez.

Eso no es falta de fuerza.
Es falta de herramientas.

Ese circulo tiene un punto débil: funciona mientras nadie

lo mira.

Prueba esto. Estos dias, cada vez que te lleguen las
ganas de irte de tu cabeza, anota tres cosas: donde
estabas, si habia alguien contigo y qué te estaba sonando

en la cabeza justo antes.

No tienes que parar nada todavia. Solo mirar. Cada vez
que lo anotas, entre las ganas y la carrera aparecen unos

segundos. Ahf apareces tu.
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DOS
Tu peor pensamiento es un mapa

Muchos vivimos con una pelicula negra que se repite
sola: perderlo todo, que nos descubran, quedarnos sin
nadie, perder a los hijos. Y el cuerpo la sufre como si ya

estuviera pasando.

Esa cabeza no esta danada. Esta asustada. Y fijate: no te
asusta con cualquier cosa. Te asusta con lo que mas te

importa. Nadie sufre por perder lo que no ama.

Esa escena dice una verdad: esto te importa muchisino.

Y dice una mentira: que ya estd pasando.

Prueba esto. En un papel, tres lineas:

1. Tu peor pensamiento, en una sola frase.
2. Debajo: ¢qué me esta mostrando esto que amo?

3. Una cosa pequefia de esta semana para acercarte a
eso, con dia y hora. Una llamada, una comida, un rato

juntos.

La escena que te hundia ahora te dice para donde

caminat.
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TRES
El cuerpo avisa antes que la cabeza

Las ganas de salir corriendo casi nunca empiezan con
una idea. Empiezan en el cuerpo: el pecho apretado, un
nudo en el estomago, la cabeza acelerada sin razon, las

ganas de moverte sin saber para donde.

Cuando aparece una de esas senales, llegaste a lo que
llamamos el Punto de Quedarme: el instante en que
llega el impulso y puedes no obedecerlo. No para
siempre. Solo esta vez.

1. Quédate en silencio diez segundos.

2. Respira lento cinco veces. Que el aire salga mas

despacio de lo que entra.
3. Preguntate: Jestoy reaccionando o estoy aqui?
4. Si no sabes, espera un minuto mas.
No pelees con lo que sientes: eso aprieta mas. La primera
vez el cuerpo no se lo cree. La segunda, un poco mas.

Con el tiempo aprende lo que la cabeza tardo6 afios en

entender:

Quedarse no destruye.
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CUATRO

La distancia puede mas
que la fuerza

A muchos nos paso igual. La misma persona, la misma
noche, las mismas ganas. Si lo tenfamos cerca, las ganas

ganaban. Si conseguirlo era dificil, al rato se iban solas.

Las ganas pasan. Lo que las vuelve fuertes es tenerlo a la

mano. Prueba esto, en tres pasos:

* Lo que queda. Si hay algo en tu casa, tu carro o tu
trabajo, sacalo hoy y tiralo afuera. Sin guardar un
poquito por si acaso: ese poquito es la proxima vez

esperandote.

* Los caminos. Borra y bloquea los numeros de quien te
lo consigue. No es contra nadie: es para ponerle las

cosas dificiles a tu version de las once de la noche.

* Los ratos vacios. Busca en tu semana el rato en que
vas a quedar sin nadie y con la cabeza suelta, y llénalo
desde ya, con dia y hora. Ojo con la palabra
«aprovechar: «aprovecho que esta noche no hay nadie»

es una alarma.

Sila mano no te da para tiratlo, escribe «hoy no pude, por

ahora». No es un fracaso. Es informacion.

Si tu cuerpo tiembla o se pone mal cuando no consumes,

lee primero la pagina once.
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CINCO
Volver se aprende

Las ganas de huir van a volver. A los que estamos
volviendo también nos pasa. Por eso la pregunta no es si
huiste. Es cuanto tardaste en volver. Para ese momento

sirve una palabra, letra por letra:
Ver. Date cuenta sin juzgarte: «me estoy acelerando,
«estoy buscando apagarmen.

Ocupar el cuerpo. Pies firmes en el piso. Suelta el

aire mas despacio de lo que entra.

Limitar la huida. Nada de «nunca mas». Un limite
pequefio, para ahora: no abrir esa aplicacioén, no servir

ese trago, no mandar ese mensaje.

Verdad minima. Una frase real: «tengo miedow, «no

sé qué hacer, «necesito un momento.

Elegir quedarte. En la conversacion, en el cuerpo, en

lo incémodo. Es el Punto de Quedarme.

Repetir. Volver no pasa una vez. Se vuelve costumbre.

Cada regreso es una pequena victoria. No sobre el miedo.

Sobre la distancia.

MIZPA 7



SEIS
Caerse no es devolverse

Esto no es permiso para caer. Es un plan para no

quedarte en el piso.

Si un dfa vuelves a consumir, lo que mas dafio hace casi
nunca es la caida. Es lo que te dices después: «ya lo
perdiste todoy, «ya que cai, sigo». Esa es la culpa, y la

culpa no es la puerta: es parte del mismo circulo.

Lo que caminaste sigue siendo tuyo a la mafana

siguiente. Escribe hoy, en calma, tu plan para ese dia:
1. Paro ese mismo dia. Me pregunto: esto que estoy
haciendo, sme quita el dolor o me lo multiplica?

2. Hablo ese mismo dia con una persona que esté bien y

no me juzgue.

3. Busco qué me tumbé: qué rato vacio, qué llamada,
qué plan. Ah{ sigue el trabajo.

Y sila culpa te dice «mira lo que hiciste», respondele:

«mira lo que estoy haciendo.

Avanzar no es no caer nunca. Es que pase mas tiempo

entre una cafda y otra, y que te levantes mas rapido.
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SINENINE:
Nadie tiene que poder solo

Guardar un secreto asi es un trabajo de tiempo
completo: cuidar lo que dices, medir con quién estas,

revisar que nada se salga. Con razén cansa tanto.

Desde adentro del problema no se ven las salidas. Quien
lo mira desde afuera si. No porque sepa mas que tu:

porque esta parado donde se ve.

Escoge a una persona. Una sola, con calma. Que hoy
esté bien, que no te juzgue y que no te hable desde la
culpa. No tiene que ser de tu casa. Lo mas dificil es la

primera frase:
«Necesito contarte algo que no le he contado a nadie.»

No tienes que contarlo todo de una vez. Y si te responde
mal, no fue un error contar: fue un error de a quién.

Escoge otra vez.

Y hay mas manos: grupos de apoyo, presenciales y en
linea, donde tu historia es normal. Y un profesional, para

lo que una persona sola no puede cargar.
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UN PRIMER PASO PARA HOY

Un dia bueno

No te pedimos un cambio grande. Los juramentos
grandes, sobre todo los que se hacen con el cuerpo

cansado, se caen. Te pedimos cinco frases.

Escribe en un papel un dfa bueno tuyo. No perfecto ni
de pelicula: un dia posible, en calma. Y escribelo como si

lo estuvieras viviendo ya. Por ejemplo:

Dormi bien y me desperté sin susto. Desayuné sin afin.
Trabajé en calma. Hablé con alguien sin esconder nada.

Me acosté en paz,.

Asi de pequefio. Ni plata, ni aplausos, ni una vida nueva.

Con tu letra, sin corregitlo.

Tu cabeza lleva afios escribiendo sola la pelicula negra.

Hoy escribes tu.

Guarda ese papel donde lo puedas volver a leer. El dia

que cueste, léelo: te recuerda para donde vas.
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CUANDO ESTO NO ALCANZA
Hay cosas que van primero

Estas paginas acompafian. No tratan, no curan y no reemplazan

a un médico ni a un psicélogo. Busca ayuda hoy, sin esperar:

e Si piensas en no querer vivir o en hacerte dafio, aunque sea

de vez en cuando.

e Sinecesitas consumir para arrancar el dia, o si al pasar unas
horas sin consumir tiemblas, sudas o te sientes muy mal.

e Si hay violencia en tu casa, o si vas a manejar después de

consumir.

Si hay peligro ahora mismo, llama al nimero de emergencias de
tu pafs (en Estados Unidos, el 911). Si es una crisis emocional,
busca la linea de ayuda de tu pais. En Estados Unidos, el 988,

por llamada o mensaje, en espafiol.

Las lineas de siete paises estan en
mizpacomunidad.org/recursos. Guarda hoy la tuya en el

teléfono.

Dos cuidados del cuerpo. Dejar de golpe el alcohol, después
de mucho tiempo, o las pastillas para dormir o para la ansiedad
puede ser peligroso: esa salida se hace con un médico. Y si
vuelves a consumir después de un tiempo sin hacerlo, el cuerpo
ya no aguanta lo de antes: la misma cantidad puede causar una

sobredosis.
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PARA SEGUIR

I.a otra mitad

Mizpa es una comunidad para quien vive una adiccién y para
quien lo ama y se queda. Creemos que los dos viven la
misma historia desde lados distintos, y que nadie tiene que

poder solo.

Si alguien que te ama no sabe como acompafarte, también
tiene su guia: Lo qgue nadie te dijo sobre guedarte, en

mizpacomunidad.org/quedarte.

Lo que leiste aqui sale de dos libros escritos desde adentro,

que vienen en camino: Cuando dejé de huiry Para cuando huyes.

Si quieres contarnos cémo te fue con tu dia bueno, o solo
hablar, escribenos por mensaje directo en Instagram,
@mizpa.comunidad. Lo que nos cuentes se queda en
Mizpa.

Agui caminamos contigo.. — Mizpa.

Puedes regalar este documento completo y sin cambios.
Si alguien te lo regald, nos encuentras en mizpacomunidad.org y en Instagram:
@mizpa.comunidad
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