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Mi ReCuperalio

mi vida esta llena de actividades extraordinarias y gratificantes. Cada dia trato
de tener compasion, de sentir gratitud, y de tener una actitud de servicio al
préjimo en todo lo que hago. En diciembre, me casé con el amor de mi vida.
Hace cinco meses, celebré dos afios de mantenerme sobrio, limpio y libre del
cristal (meta-anfetamina); y en menos de un mes, voy a completar los pasos
finales de los tramites para la adopcion de mi hija. Desde que ella lleg6 a nuestra

casa en mayo de 2008, la he sentido como si fuera mi propia hija; y el 7 de mayo de este afio la corte
proclamo que legalmente es asi.

Cuando empecé mi tratamiento y purificacién en el 2007, nunca esperaba que podria casarme, o tener
hijos, de hecho, no eran cosas que yo buscaba en mi vida. Pero, son unas de las bendiciones que he
encontrado a través de la recuperacioén, y cuando el momento se presentd, yo estaba dispuesto a aceptar
las posibilidades que se me presentaran; y fui capaz de hacerlo porque tenia mi corazén abierto, una
conciencia limpia, y una conviccion profunday firme, de que al continuar mi viaje de recuperaciéon me permitiria
ser un excelente esposo y padre, porque para serlo se requiere de comprometerse consigo mismo en
mejorar mi propia salud, y en rechazar los comportamientos adictivos. La misma responsabilidad de re-
sponder de mis actos, y el amor de mi familia, me ofrecen una enorme motivacién que me refuerza para
enfrentarme a mi diaria lucha. Esta lucha, ha llegado a ser gloriosa, y gratificante, porque me ha hecho
comprender la felicidad en la vida, encontrar la diferencia entre ser feliz y estar triste, entre lo amargo y lo
dulce, los éxitos y las fallas, el placer y el dolor. Cuando se presentan estos "dias de lucha", lo que me
permite perseverar y superar lo mundano que se me presenta, es que tengo una base sélida por la
combinacion de las técnicas de recuperacion y el apoyo excepcional de mis seres queridos.

Hace muchos afios, cuando tenia 18, fue cuando yo mismo me compliqué (de mas) al involucrarme en
problemas por drogas y alcohol. En realidad, el alcohol siempre ha sido mi droga de eleccion, pero mis
abusos y experimentos recreativos involucraban todo tipo de drogas, de hecho, no habia practicamente
ningun farmaco que no intentaria, o que no hubiese intentado. Cuando llegue a lo mas bajo, al final de la
linea, el alcohol era algo que necesitaba a diario de manera desesperada, tanto como si fuera un requisito
fisioldgico para mi, y que ya no me ofrecia ningun placer.

En esos, los ultimos dias, desde que me despertaba (lo que a menudo era a medio dia, o en la noche),
luchaba para aguantar el mayor tiempo posible hasta que volvia a empezar a beber para "reparar” el
terrible dafio de la resaca y cruda del dia anterior. Hubo dias en que podia aguantar una hora, pero la
mayoria de los dias necesité comenzar pasando saliva, forzandome a tragar una, o dos bebidas para suavizar
los sintomas de abstinencia; y aunque me sentia miserable, creo que era un poco mas manejable. La mayor
parte de mi tiempo la pasaba con un profundo miedo, con desesperacion, crudo o con un leve
terror; me sentia vulnerable, desecho, y casi paralizado emocionalmente para hacerle frente a la
vida. Para mi, estos fueron los Ultimos meses de una adiccién “activa”, y el pensar o hablar de ello
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hoy, me provoca un rechazo casi palpable. Yo sabia
gue sin lugar a duda, los dos ultimos afios de mi
adiccion habian dejado de ser algo en lo que yo
pudiera triunfar solo. Yo necesitaba ayuda, si, la
ayuda era sumamente necesaria, y aunque lo sabia,
todavia lo dudaba.

La primera vez que me emborraché como nunca,
fue a los 14 afios. Cuando ingenuamente crei que
se podian usar los vasos desechables para echarse
un trago. Andrés, mi mejor amigo y otro genio de 14
afios, me alined cuatro vasos
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exceso, con frecuentes borracheras, pero
se intercalaban breves periodos de
relativa moderacion.

Cuando yo tenia 28 afios, después de algunos
accidentes y comportamientos inadecuados debidos
al alcohol, me pasé casi 6 meses sin tomar (sobrio),
sélo para demostrar que yo no era un adicto, y que
voluntariamente podia parar cuando yo quisiera; pero
la noche que decidi volver a tomar, fui a parar en la
carcel por un par de dias. El delito no fue grave, y los

cargos fueron retirados, pero

desechables llenos con una
mezcla hecha combinando el
contenido de todas las botellas de
vino que se encontraban en un
mueble, donde su padre guardaba
las bebidas alcohdlicas. Sin haber
comido, sin nadie que nos fuera a
“cachar”, y sin comprender la
magnitud de lo que estaba
haciendo, y en una actitud
infundada de jactancia, quise
mostrar mi gran capacidad de
“tolerancia” al tiempo que brindaba
y me echaba los tragos. La bebida

una vez mas pasé por alto la
leccion que se suponia debia de
haber aprendido. El alcohol
sigui6 siendo lo mas importante
en la mayoria de los turbulentos
eventos de mivida. Sin embargo,
todo el tiempo, me las arreglé
para controlarme lo suficiente
como para continuar mi forma de
vida y mi “carrera” como escritor
y esclavo del Internet.

Durante mi vida adulta, hubo
ocasiones, que pasé por
momentos de tristeza y durante

me derrib6 rapidamente. Y como
no iba a suceder, si la cantidad de
alcohol que tome fue el equivalente al contenido de
una botella de soda/refresco. En menos de un
minuto, mi "tolerancia" me tumbd y no dejé ningn
recuerdo de lo que pasé en esa noche. Yo tenia 14
afios, y pesaba poco méas de 100 libras. La Unica
razén que no mori fue porque mi amigo, no siguié
mi ejemplo, y porque, de alguna manera, logré
sobrevivir alo que se conoce como una intoxicacion
aguda. Al dia siguiente, mi amigo me comenté que
frecuentemente estuvo voltedndome durante toda
la noche, porque aunque estuve inconsciente,
estuve vomitando continuamente, y los vomitos me
podian haber ahogado. Después de tal suceso,
cualquier otra persona con sano juicio, podria jurar
gue no volveria a beber en su vida. Pero yo no. Yo
continué consumiendo alcohol de manera excesiva
durante todo lo que fue mi escuela secundaria, a
pesar de mi primer experiencia. Bebia cada vez que
habia la probabilidad de que no “me cacharan” mis
estrictos y autoritarios padres. Durante la
universidad y en mi vida adulta, segui bebiendo en

estos periodos de depresion, o
de unaira desproporcionada, casi salvaje, busqué los
servicios de profesionales de salud mental. En cada
ocasion, yo habia decidido mi propio diagnéstico an-
tes de reunirme con el médico, y describia mis
sintomas tal y como los habia leido; sobre todo, "Estoy
deprimido”, “Eso es, lo siento, y es lo que a menudo
contribuye a que vuelva al alcohol, lo cual exacerba
la depresién”. “Ambas se alimentan mutua, y
vorazmente."

Visité por primera vez a un terapeuta en 1995.
Esto fue después que en la semana anterior, rompi la
ventana de cristal de una tienda. Recuerdo que estuve
cerca de perder la mano derecha debido a una
cortada causada por los enormes fragmentos de
cristal. Al tratar de escapar de la policia, casi me
desangro hasta morir, por tener una cortada que
cruzaba la mufieca donde pasa la arteria
principal. Para calmar al tribunal y
convencer al juez de que se me
aminoraran los cargos, me inscribi en una
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terapia para el control de la ira, pero después de 3
sesiones, yo decidi que ya estaba mejor.

En 1999, vi a un psicélogo durante varios meses,
algunos de ellos durante una sobriedad, auto-
impuesta. Al principio, me parecié muy Util, porque
me ayudo en el alivio de muchos de mis sintomas de
depresion, y a continuar mi sobriedad. Hasta hubo
un momento que me crei capaz de sanarme a mi
mismo. Yo era fuerte y competente, lleno de ego y
orgullo. Asi que una vez mas, decidi que después

de un corto periodo de tiempo ya habia obtenido la
ayuda que necesitaba, y ya no
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de varios antidepresivos, el abuso de
Trazodona, mezclado con el consumo
excesivo de alcohol, e incluso con
Acamprasote, un medicamento que se
suponia me ayudaria a anhelar menos alcohol.
Cuando esto no funciond, como intento de dejar el
habito del alcohol, lo que no lograba por voluntad
propia, trate Disulfiram Antabuse. Después de una
semana de abstinencia prudente, empecé a reducir
de manera progresiva el Antabuse con la esperanza
de que era lo mejor, y pensé que podria "tomar un
par de tragos". Dos dias mas tarde, me tome un par
de copas, y como todavia estaba

continué las sesiones.

En 2003, fui con un psiquiatra
por primera vez, después de haber
reconocido que mi dilema mental
podria solucionarse con
medicamentos, y que mis sintomas
de depresién se habian vuelto tan
severos, que me hacian sentir como
si me hundiera. La psiquiatra me
prescribié Lexapro, Trazodona, y
Wellbutrin, pero me insistié que
como condicidn, yo debia dejar de
beber. Lo hice durante dos
semanas. Pero cuando empecé a
sentirme mejor, aunque segui
tomando los medicamentos, volvi a
las copas, pensando que al no

sentirme deprimido, podria beber con moderacion.
Pero al poco tiempo, ya estaba bebiendo en exceso,
y en cuestion de meses dejé de ver al psiquiatra, y
disminui los medicamentos.

Los dos afios que siguieron, pasé por varias
empresas, trabajos de consultoria frustrados, etapas
de desempleo, varios cambios de ciudades y un
desastre econémico. Este periodo, me converti en
un bebedor diario. No recuerdo un dia que no fuera
de copas. De alguna manera me las arreglé para
lograr que me dieran trabajo en un puesto directivo,
y volvi a empezar, aqui en San Diego. Tan pronto
como mi seguro de salud se restablecié, comencé a
ir con otro psiquiatra. Estaba decidido a recuperar la
estabilidad y la salud mental de mi vida. Sin embargo,
esto se convirtié en el peor céctel. La combinacion

en mi sistema algo del Antabuse,
experimente uno de los mas
terribles periodos de 3 horas de mi
vida. Algunas personas vomitan
cuando combinan el alcohol con
Antabuse. A mi me provoco furia,
alucinacionesy paranoia. Me senti
como si fuera a explotar. Podia
sentir que cada persona que
pasaba notando mi herida, o
miraba de reojo a mi alma
lastimada, antes de emitir un juicio
final, o planear mi muerte. Fue la
Ultima vez que cometi ese error.
Para mi ahi habia terminado la
historia con el Antabuse, y con mi
psiquiatra.

Seis meses mas tarde, en la bruma de una
borrachera, en medio de un fuerte aguacero, me
desmayé vy fui a caer boca abajo en un charco de
lodo, cerca de un basurero, y a escasos 20 metros
de la puerta del edificio de mi apartamento.
Afortunadamente, alguien me vio, y llamé a una
ambulancia. No recuerdo bien lo que sucedi6. Sélo
recuerdo que soy sacudido, y despierto en una
ambulancia, después de una inyeccion de
adrenalina. Me dijeron que no respiraba porque me
habia asfixiado dentro del basurero. Cuando
llegamos al hospital, grufiendo le pregunte al médico,
si necesitaba de manera obligada permanecer en el
hospital. Como me dijo que no, me dejaron salir, y
confundido sali a enfrentarme a la
oscuridad de la noche. Milagrosamente,
encontré el camino a casa. Al dia
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siguiente me desperté con un dolor agudo, muy
agitado, y comencé a beber.

Una semana més tarde, al sentirme aturdido
me senté en la banqueta, recuerdo unas luces
intermitentes en mi cara, y escuchar al paramédico
de laambulancia decir: "Espera un segundo. . . .¢,No
eres la misma persona que atendimos la semana
pasada? "Pero no llegué a la sala de emergencias
por segunda vez. Esta vez, me esposaron y
encerraron hasta que me
desintoxicara. Pero al dia
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y comportamiento erratico, estaban a milado
y quienes harian cualquier cosa para
ayudarme. Me sentia desesperado, con

miedo y rabia.

Comencé a investigar y a buscar programas que
podrian ayudarme en mi recuperacion. Era importante
para mi encontrar lo que necesitaba, y tener tiempo
para investigar, encontrarlos, e ir a aplicar o
registrarme, también para tener unos meses en los
que pudiera beber sin remordimientos. Yo sabia que

necesitaba un programa que

siguiente, volvi a tomar.

En julio del 2006, cuando la
empresa donde trabajaba quebro,
padeciendo de una fuerte miseria,
comencé a beber mas que nunca.
Sin trabajo a donde ir, podia
dormir mas tiempo, beber mas
temprano, y a toda hora. Busqué
un nuevo trabajo, y aunque tuve
algunas entrevistas, algunas
veces me presenté borracho, y
otras crudo. No hubo ofertas o
propuestas, y se me terminé el
desempleo. Estuve a punto de

aliviara mi enfermedad mental, y
mi adiccion. Yo no tenia dinero, ni
seguro, asi que necesitaba un
programa que me ayudara en
estas condiciones. Yo no queria
internarme, pero me habia
resignado a la idea de que si el
tratamiento lo requeria, deberia ir
a donde me indicaran.

Por fin encontré el “UCSD
Co-occurring Disorders (COD)
Program”, un programa que
parecia tener todo lo que yo
buscaba en un tratamiento. En

quedarme en la calle, sin poder

encontrar trabajo, y sélo pensaba en mi adiccion, y
de dénde vendria mi préximo trago. Estaba
bebiendo sin piedad, compulsivamente, y de una
forma que podria acelerar mi muerte.

Después de un desastre oscuro en enero, del
gue me desperté en la cama cubierta de sangre,
por una herida enorme a todo lo largo de mi cuero
cabelludo, que no me permitia voltear la cabeza
en ninguna direccién, debido a una atroz rigidez
muscular, una conmocion cerebral, y sin poder
recordar el accidente que causo tales lesiones; pero,
ademas, sin seguro de salud para poder recibir
atencién médica, llegué a la aceptaciéon de que
finalmente, “tenia” que pedir ayuda para poder
eliminar la desesperacién que me daba por obtener
las bebidas alcohdlicas, si queria vivir.

Yo también sabia que mi enfermedad mental
habia llegado a una profundidad casi abismal.
Maltraté a las personas que a pesar de mi adiccion

este programa se aplica un
tratamiento individualizado, en base, a la
investigacion de evidencias; y la investigacion es
financiada por el condado (asi que me aceptarian
aunque yo no pagara nada por no tener la manera de
hacerlo) y lo mejor de todo, es de consulta externa'y
a s6lo dos millas de mi casa, asi que podia ir
caminando, o en bicicleta. Es también un programa
que ayuda en la reduccién de lo que le afecta a uno.
Esto me gusté en especial, porque no pedian que
dejara de beber, y sélo debia reducir mi consumo. Yo
estaba emocionado de que serian capaces de
ensefiarme a beber con moderacion, que me iban a
ayudar y que podia beber. Me lo dijo la asesora que
me atendia, cuando me entrevistd por primera vez.
Recuerdo que me preguntd que ¢Cuales eran mis
metas en el programa? y le dije: “Quiero aprender a
beber con moderacion”. Con mi objetivo en mente,
ella trabajé conmigo para crear grupos y un calendario
de reuniones. Pero, en una o dos semanas,
gque empecé a mejorar, me fui a una
parranda de 5 dias. Me senti
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completamente derrotado. Coémo fue que con la
ayuda que contaba, no podia manejar un plan de
recuperacion. En la noche del 18 de abril de 2007,
incapaz de continuar padeciendo la cruda,
sintiéndome asfixiado por obtener un par de tragos,
y sintiéndome agitado en mi estémago, mente y
espiritu, verti en el fregadero hasta la Gltima gota de
alcohol que tenia. Al dia siguiente, fui a mi reunion
con mi consejera, y poniéndome a su merced, le dije:
"Tengo que dejar de beber por completo”, y ella me
contestd: “Los dos lo sabiamos desde la primera vez
que veniste”, “solo que debias llegar a esa conclusion
por ti mismo”.

Yo me senti terrible, como una persona
baja, malévola y sin caracter. Que no

lugares que se pueden llamar o ir en caso de
emergencia, si me siento o estoy en peligro

por tomar un trago o una droga. Incluso nos
reimos y comentamos que si después de
repasar la lista, todavia quiero tomar una copa

es que alo mejor... seria mi destino. Todavia no he
sentido la necesidad de repasar mi lista de
verificacion. Espero que nunca lo hagamos. Pero la
tengo a la mano y desde hace mucho tiempo. La
lista menciona un ndmero grande de personas, las
cuales en caso de que recayera, creo que dejarian
lo que estaban haciendo por venir a ayudarme a
regresar al buen camino. Estoy seguro de que
después de revisar la lista, no se podria antojar una
bebida o usar drogas.

podia hacer nada bien, y habia pasado
por los cinco dias mas bajos de mi vida,
en los que habia perdido el valor como
persona. Ella me dijo: "Usted hizo al
menos una cosa que valié la pena du-
rante esos 5 dias, ¢ qué fue?" Por varios
minutos, no pude pensar en una sola
cosa que hubiese sucedido, pero
finalmente me di cuenta que si habia
hecho algo grande: "Anoche tiré la
Gltima gota de alcohol”, " Es increible! "
Me contestd, agregando: "Continué
recordando ese momento, siga
recordandose lo que hizo, concéntrese
en el enorme paso que dio."

Después de haberme
mantenido sobrio por varios
meses, hubo un tiempo en que
me volvié una depresion aguda.
Habia estado asistiendo a la
mayoria de mis grupos de
apoyo, y mis sesiones de
terapia en las que habia estado
participando, logrando un gran
progreso, y reemplazando por
un optimismo prudente a la
sombria visién de mis dias de
consumo. Aungue no me sentia
feliz, creo que estaba contento,

No he bebido desde entonces, pero el verdadero
trabajo apenas estaba comenzando. Al inici6,
hicieron una evaluacién de los recursos de apoyo
que podian ayudar a mi recuperacién. Tengo la
suerte de tener un grupo de fieles amigos y familiares
que apasionadamente me muestran su apoyo y
compasion, estando a mi lado y mostrandome que
me quieren mucho, a pesar de mi enfermedad y de
mi comportamiento cada vez mas erratico y
destructivo, e inclusive, a pesar de mi egoismo
adictivo.

La consejera, los involucrd en el proceso. Nos
sentamos juntos y estructuramos un plan de
prevencion para la posibilidad de una recaida, la cual
es una extensa lista para checar las cosas que se
deben hacer, los lugares a dénde acudir, la gente o

y sentia que mi vida se habia
vuelto mas manejable. Yo no
gueria morir, yo queria vivir, y ciertamente no queria
beber. Pero senti que resbalaba, y que caia en la
miseria. Fue terrible. Yo no podia salir de la cama.
Empecé a escaparme del programa de actividades
saludables, a faltar a los grupos, clases, reuniones,
e incluso a las reuniones con mi consejera. Esto
pasé en el momento de evaluar y actualizar mi plan
de recuperacion. Me senti como si estuviera
cayendo, volviendo a la desesperacién, el
aislamiento, y un miedo desconcertante. La
confianza que habia comenzado a construir dentro
de mi, se empez6 a desmoronar y en un instante se
precipité. Senti que me abrumada y ahogaba. Las
actividades o tareas mas pequefios se
veian o tornaban insuperables, con las
consecuencias catastréficas de un fracaso.
Me senti paralizado de nuevo, como si yo
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no podria hacer nada para luchar contra esta enorme carga
que se habia derrumbado sobre mi. Pero traté de levantarme
lo suficiente para pedirle a mi consejero que me ayudara
mas. Y ellalo hizo, y me dio la oportunidad de entrevistarme
con todo el equipo clinico del programa, incluyendo a dos
médicos fundadores, un nimero de psiquiatras residentes,
todo el equipo de coordinadores de atencién médica, y otros
psicologos. Fui ala reunién con un espiritu totalmente abierto,
y predispuesto a responder a todas las preguntas con la mas
sincera honestidad posible, sin un auto-diagndstico
seleccionado por mi para describir los sintomas. Senti como
algo increible el que pudiera participar directamente, no sélo
con mi consejero, sino ahora con toda una habitacién llena
de profesionales capacitados psiquiatricos y psicoldgicos.
Antes de la reunién le mencione a mi consejera que estaba
dispuesto a tomar cualquier sugerencia o ayuda que se me
diera, e incluso si esto significara que debia tomar
medicamentos para tratar mi enfermedad mental, lo
que era algo a lo que me habia resistido a lo largo de mi
sobriedad.

Al parecer, el grupo de profesionales reunidos en la
habitacion, llegaron a un acuerdo bastante rapido. Acordaron
que presentaba sintomas de bipolar, con hipomania, estadios
de depresién que se presentaban durante periodos de
enfermedad mental, la que habia sido diagnosticada en
breves lapsos de cuando tomaba. Era como si detras de una
nube, de repente se asomara el sol. Todo tenia sentido. Ahora
entendia la naturaleza ciclica de mi depresion, y me explicaba
como es que podia pasar por algunos periodos de
satisfaccion.

Me recetaron unos medicamentos que contindio tomando.
No me siento diferente, sélo que de alguna manera me
ayudan a levantarme de la cama con mas facilidad, aunque
de vez en cuando, sigue siendo dificil. Me ayudan a ser un
poco més capaz de participar y colaborar en los cambios de
comportamiento que aprendi en los cursos de ayuda de la
DBT y CBT. Me ayuda a poder pensar de manera mas abierta
y poder ver las posibilidades y oportunidades en el mundo,
donde antes s6lo habia enormes y desproporcionados
obstaculos. Cuando antes me describia a mi mismo como
una persona miserable con algunos momentos alegres,
ahora me siento realmente feliz en una forma que nunca crei
que fuera posible. La vida todavia tiene altibajos para mi,
pero trato de continuar utilizando los métodos que
recomienda mi programa de recuperacion, y sigo practicando
las técnicas de comportamientos saludables que he
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aprendido y que ya he integrado en mi 6

vida. Estoy més satisfecho y seguro de lo

gue hago en mi recuperacién. Siempre

alerta. Siempre perseverante. Reconozco

todo que debo agradecerle a la vida 'y que debe ser
apreciado, lo cual se basa en la constante
revitalizacion de los principios y practicas que me
permiten luchar contra los peligros de recaer en mi
adiccion o enfermedad mental.

Aunque entiendo por qué algunas personas prefieren
mantenerse en el anonimato, para mi, describir mi
experiencia es como un regalo. Mi historia no solo puede
ayudar a otros a recuperarse, Sino es para mi la manera de
decir: esta es mi historia, y me rehuso a esconderme, a
mantenerme anénimo porque yo rechazo al estigma y hay
muchas personas que se pueden recuperarse cuando algo
las motiva.
Attentamente,
Seth,

La informacion fue revisada, y aprobada para su
publicacion por la Dra. Piedad Garcia, Ed. D. LCSW,
Assistant Deputy Director, County of San Diego, Mental
Health Services, MHS.
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