Matcha,

mindfulness,
y jjodete TOC!

Por Allie Frankel



Para los que experimentan

el Trastorno obsesivo compulsivo:

T tienes el poder

de bailar bajo la tormenta



Unas palabras
inspiradoras

La vida no se trata de esperar a que pase la tormenta,
se trata de aprender a bailar bajo la lluvia.

—Vivian Greene

Doubt kills more dreams than failure ever will.

—Suzy Kassem

It is both a blessing and a curse to feel everything so deeply.
—David Jones

Worry is just a misuse of the imagination.
—Dan Zadra

El coraje no es la falta de miedo, sino la decisién de que
alguna otra cosa es mis importante que el miedo.
—Nelson Mandela



ACTO 1



Capitulo 1:

Despertarse en otra pesadilla

Javi abri6 los ojos. Era un dia grisdceo, aunque no hubiera ninguna nube en el cielo. Los pajaros
en el arbol al lado de la ventana cantaban bajo el sol de mayo, pero Javi no oyod eso. Sentia el
cuerpo pesado. Los musculos estaban tensos. Esta mafiana no era nueva. Ya se habia
acostumbrado a despertarse de sus suefios para entrar en una pesadilla.

Una hora después logrd levantarse. Ultimamente, su estrategia para despertarse era
literalmente dejarse caer del borde de la cama, lo que requeria menos compromiso muscular que
sentarse y luego pararse. El impacto con el frio suelo de madera también ayudo a combatir un
poco la somnolencia. Se lavo la cara con agua fria y prepar6 un café en una pequefia taza roja

que decia: jActitud de gratitud!

“Hijo de puta”, pensé al cerrar la puerta del coche media hora después. Solo hasta que lleg6 al
parque, not6 que habia olvidado los cascos. Empez6 a correr y tratd de centrar su atencion en el
ritmo de los pies golpeando al suelo. Si le prestaba mucha atencion, sonaba casi como un latido
de reggaeton. El parque era bonito, una oasis verde en las afueras de Madrid. El estanque brillaba
bajo el sol de mayo. ;Qué mas? Lo que fuera para no tener que escuchar a su mente. El aroma a
madera mantuvo su atencién durante aproximadamente un segundo hasta que escuchd a otro

corredor acercandose por detras.



—Joder, —-murmurd Javi entre dientes. Acelero. El corredor estaba justo detras de él. Ni de
cofia iba a dejar que este hombre le pasara. El aliento de Javi se volvio agudo, en sincronia con el
latido de sus pies que ahora golpeaban a doble tiempo. El corredor estaba pisandole los talones.
Javi apret6 los dientes y se inclind a su ritmo, pero el corredor estaba a su lado ahora, solo unos
dos metros a la derecha. Javi no se atrevid a mirarlo, pero el aroma persistente se burl6 de su
nariz. Su estomago se contrajo. Se esforzo por igualar el ritmo del corredor. Con un répido
vistazo involuntario a la derecha Javi vio brazos tonificados y una estatura mediana.

Su corazén latia anormalmente rapido, aunque el ritmo de su carrera habia disminuido.
De repente el corredor estaba frente a €l en plena vista, brazos bombeando hacia adelante y hacia
atras a cada lado de su torso. Una corriente fina de sudor corria sobre los firmes musculos de la
espalda. Javi tratd de devolver su atencion al lago y al reggaeton de sus pasos, pero el asalto de
dudas, ansiedad, y tristeza le habian invadido. “Ni siquiera es alto” pensé Javi. Mientras mas
intentaba no imaginar este torso desnudo, su mente generaba mas imagenes nuevas.

Paro, aterrizando sus manos en las rodillas, inhalando profundamente. Se dio una
bofetada en la mejilla y sigui6d corriendo, pero sus ojos quedaron pegados a esa espalda, sin
importar cuanto intentara mirar hacia otra parte. Se pard de nuevo, manos en las rodillas, y
temblando, vomito.

Finalmente de vuelta en el parking, se arrelland en su sedan negro y desinflo el aire de
sus pulmones. De repente golpe6 el volante. Lagrimas le lamieron la cara. Se inund6 la garganta
de fuego acidico con Fanta limon. Encendi6é un cigarrillo y luego la radio hasta que le dolieron

los timpanos. Secandose la cara con un gesto agudo, acelerdé el motor y condujo hacia la



autopista, apretando la mandibula mientras serpenteaba a través del tipico trafico madrilefio de

medio dia.



Capitulo 2:

Un bombero, un psicélogo, y una americana

Sabrina acelerd su paso para seguir al psicélogo de piernas largas. Mientras lo hacia, cambi6 de
hombro el gran bolso azul que le estaba cortando la circulacion.

—;La terapia siempre toma lugar en la casa del paciente en Espana? —preguntd Sabrina
con un ligero acento estadounidense.

—No, en general no. A veces si. —dijo sin mirarla. Luego agreg6: —Intenta no hablar
mucho hoy.

—No hay problema.

—Observa principalmente.

—Si. Absolutamente.

La pareja doblé la esquina, el psicologo dando zancadas perezosas. El no podia tener mas
de 30 afos, pero ella se dio cuenta de que ya se estaba quedando visiblemente calvo y que bolsas
pesadas le colgaban de los ojos.

—Y ten en cuenta que no estas aqui como becaria de psicologia. No importa si planeas ser
psicéloga o no. Tu papel es como si fueras una alcoholica recuperada que viene a inspirar a un
alcoholico.

—Entendido.

Sabrina pensdé en canalizar la energia de una ex-alcoholica. En realidad acababa de

cumplir 21 afios. Finalmente podia beber legalmente en su pais, una ley que ella encontraba



tonta. Desde los diecinueve afios habia empezado a tomar una copita de vino tinto cada noche
con una cucharada de Nutella, como recomendaba su abuelita para la longevidad. Sabrina no era
alcohdlica y nunca lo habia sido. Sin embargo, reconocia que era una buena analogia. Habia
cosas que la unian a ella y a un adicto. Se pregunto si el psicologo siempre caminaba con esta
prisa desanimada o si le molestaba que ella se uniera a ellos. También se preguntd como esta
dinamica funcionaria si el paciente no supiera que ella también era afectada. Dicho eso, no se lo
iba a contar a ¢l. Nunca. Pilar y el psicologo ya sabian y eso era mas que suficiente.

Su reflexion se interrumpi6 cuando un sedan negro se aproximoé bruscamente a la acera.
El conductor se inclino para verlos a través de la ventana.

—Subid. Os llevo al parking.

Sabrina mir6 al psicélogo. El ya estaba subiendo al asiento delantero. Sabrina se subio a
la parte de atras.

—Javi, te presento a Sabrina. Javi la mird en el retrovisor por un instante antes de mirar
hacia adelante.

—Hola, ;qué tal? —dijo, aunque esto no se planteé como una pregunta para responder.

—Hola. Bien, bien. —respondio ella, ocupandose con su anillo.

El coche estaba limpio pero le picaba la nariz. Para bien o para mal, a ella le gustaba el
olor a humo de cigarrillo, al igual que le gustaba el olor a gasolina.

Javi gir6 a la izquierda hacia el parking debajo del edificio. Era el tipico edificio de

apartamentos de estilo madrilefio. Un poco feo, pensd Sabrina, pero disefiado con la calidad de
vida en mente. Todas las terrazas se enfrentaban entre si alrededor de una piscina, un espacio

para que los nifios jugaran al fitbol, y mesas para que los adultos se reunieran.



Javi les ofrecid algo de beber o de comer. Sabrina dijo “No gracias”, y el psicologo dijo “Agua
por favor”. El apartamento era espacioso y olia a limones. No era el piso de soltero que Sabrina
esperaba de alguien que conducia con dos dedos en el volante, el asiento reclinado.

El psicologo se sentd a la mesa del comedor. Sabrina mir a la mesa y se quedod de pie.
Sentarse al lado del psicologo, frente a Javi, o sentarse entre €ste y el psicologo calvo. Sentarse al
lado del terapeuta era autoridad instantdnea. Sentarse entre ambos seria mas conversacional.
Decidi6 posponer la decision y preguntd donde podria encontrar el bafio.

El bafio también era bastante agradable. Muy limpio y con un difusor que emitia un
aroma a eucalipto. Apenas podia distinguir algunas palabras de la conversacion en el comedor,
pero el sonido era suficiente para que imaginara lo que ocurria.

Javi coloco el agua del psicologo sobre la mesa y se dejo caer en una silla. El psicologo,
frente a ¢él, comenzo a barajar los papeles de una carpeta.

—Qué es eso? —pregunto Javi.

—Notas de sesiones pasadas. Podemos revisar tu progreso.

Javi se burld, —;Qué progreso?

—Oh, hay mucho. Lo hablaremos. Sera bueno sefalarselos a Sabrina, para que vea donde
estamos y lo que hemos trabajado.

—Macho, ;como se supone que tengo que hablar de follar con chicas en frente de ella?

—No te preocupes. Ella estd aqui con una perspectiva objetiva. Todo forma parte del
proceso terapéutico. —Con una sonrisa, agregé—, Y ademads, probablemente no entendera mucho

tu argot.



Javi se recostod en la silla. No se sentia totalmente cémodo, pero ¢l habia aceptado la
propuesta de incluir a la joven estadounidense en las sesiones. No queria decepcionar a Pilar.

Del pasillo, Sabrina oy6 la palabra argot. “Argot...” penso ella. Habia aprendido esta
palabra pero no podia recordar el significado en el momento. “Qué irénico”, penso, “no entiendo
lo que sea que no entenderé.” Se secd las manos en los vaqueros y regreso a la mesa, sentdndose
al lado del psicologo. Se coloco algunos rizos sueltos de su coleta baja detras de las orejas, mird
con sus grandes ojos azules al psicologo con expectacion y sonrido dudosamente.

El psicélogo se aclaro la garganta para hablar, pero de repente, Sabrina estaba hablando.

—Yo, eh, solo queria decir gracias por permitirme unirme a ustedes. Estoy muy
impresionada que te sientas comodo al incluirme, Javi, y estoy muy agradecida de estar aqui.
Entonces, solo queria decir eso, porque no voy a decir mucho a partir de ahora.

—Ya —respondio Javi.

—Bueno, mientras estds hablando, —dijo el psic6logo—, ocupémonos de lo logistico. La
idea es que Sabrina te motive para que vayas al parque, salgas a correr, por ejemplo, para que
salgas del apartamento.

Sabrina mird a Javi. Javi estaba girando la cabeza hacia adelante y hacia atras, estirando
el cuello.

—Mientras tanto, —continu6 el psicologo—, podéis hablar un poco sobre Mindfulness y
Aceptacion.

—Bien, —dijo Javi.



—Muy bien, —continud el psicélogo—, Podéis comunicaros por Whatsapp o como querais.
Vale. Pues, pasemos a la semana pasada. Venga, Javi, cuéntame entonces en qué lios te has
metido esta semana.

—Pues... S¢ que te prometi que no iba a liarme con las tias, que eso de ser un picha brava
no te mola, pero me da igual.

—Vale. ;Y esta vez has visto la luz?

—He visto un par de tetas, que es tanta luz como la que mas, ;a que si?

El psicologo se rid. Sabrina sonrid, como si estuviera siguiendo totalmente la
conversacion.

—Venga vale, en serio, hablemos de esto. ;Cual fue la funcion de este comportamiento?
Mm? ;Te acuerdas de lo que hablamos? Sabes que no te estoy diciendo que no vayas alli, sino
que pensemos en el para qué.

—Pff. Macho, ya sabes.

—(Entonces probaste o refutaste algo?

Javi no dijo nada.

—Bueno, —continu6 el psicologo—, ;Como fue?

—Peor. Cada vez peor.

Esta vez el psicologo no dijo nada. Dejaba espacio para que Javi siguiera.

Después de unos segundos, Javi miré a Sabrina y después al psicélogo, y dijo, —Venga,
tio, ;como se supone que hable de esto delante de ella? —Asinti6 con la cabeza hacia Sabrina.

Sabrina intervino rapidamente, —No hay juicio aqui, en serio, todo bien.



Javi se reclind en su silla hacia atréds, luego hacia adelante. Se frotd la frente como si
tratara de eliminar parte de la incomodidad.

—Pues, nada, —comenzd. Exhal6 y dijo—, Pues, la veo.. es buena.. esta lista.. Todo es facil,
pero luego los putos nervios comienzan.

Sabrina estaba totalmente perdida.

—Pero al final me corri, ella también. Asi que..

—Javi, ya sabes, que ese comportamiento es un reforzamiento.

Javi tomo6 una calada de su cigarrillo, —Qué s¢€ yo.

—Javi, seamos realistas, con ese nivel de ansiedad, no se trataba de buscar placer. ;Cudl es
la palabra que usamos para esto?

—Reaseguracion, —ofrecid Javi como un nifio castigado en la primaria—, Pero macho,
(,coémo que no lo haga? Pasé de nuevo con la francesa. Tengo que comprobar...

—No tienes que hacer nada, es una eleccion.

Sabrina estaba comenzando a entender un poco mas. Ella no sabia con quién Javi se habia
acostado, juna francesa? ;Unas prostitutas? No obstante, entendié bien que todo esto se trataba
de un TOC homosexual. El sexo compulsivo era para la reaseguracion de poder acostarse con
mujeres. Antes de darse cuenta, ella dijo: —;Puedo hacer una pregunta cultural rapida?

El psicologo mird a Javi quien asintio.

—(Qué pasaria si fueras gay o bisexual?

Javi pareci6 ofendido de inmediato. —;Qué hay de cultural en esa pregunta?

—Pues solo queria entender el miedo. Yo no s¢ muy bien como es ser gay en Espafia hoy

en dia... Entonces no sé si eso es una preocupacion tuya fuera del TOC. Asi que... —ella pauséd



para ordenar sus ideas. Se dio cuenta de que ella no era quien deberia hablar, pero continué—, Tu
TOC claramente teme si te atraen o no los hombres, pero me pregunto si t, o sea, tu meta
conciencia, fuera del TOC, ;comparte la misma preocupacion?

—No soy gay.

—Claro. No queria decir eso, solo queria decir que creo que puede ser mas facil decirle al
TOC que te deje en paz si no estas tu apoyando el mismo miedo que TOC... ;Sabes? Podrias
hacer la distincion entre tus valores y los valores de TOC.

Esta declaracion fue recibida por una mirada en blanco — o no totalmente blanco, mas
bien irritada.

—Si, hemos hablado de valores y de la meta conciencia, ;verdad Javi? —dijo el psicologo.

—Si, efectivamente —respondio6 Javi con un tono burlon.

El psicélogo estaba al punto de reclamar su papel, cuando Sabrina hablaba de nuevo.

—(Sabes algo sobre la sexualidad masculina en la Grecia antigua? —Javi solo sacudio la
cabeza. Se preparaba para desconectarse mentalmente. El psicélogo arrojé un boligrafo sobre sus
notas y se cruzo de brazos.

—Bueno, la sexualidad era una construccién bastante diferente. Si piensas en coOmo
definimos la sexualidad hoy en dia, tiene que ver por la mayor parte con cudl género nos atrae,
pero en Grecia antigua tenia mas que ver con el papel que uno jugaba en la relacion. Ciertos
hombres mayores usualmente tenian relaciones con chicos mas jovenes. Pero el hombre mayor
tenia que ser el dominante. Si fuera el mas joven, eso no seria aceptable, para nada. Bueno, ahora
esta dindmica nos generaria muchos problemas, seria un crimen incluso, pero la idea es que la

sexualidad es una construccion social. ;| Ves lo que quiero decir?



—No, —dijo Javi bruscamente. Mird al psicologo y pregunto—, ;Por qué cojones estd
hablando de los griegos?

Sabrina estaba un poco perpleja. Esta deconstruccion de la sexualidad no parecio6 surtir
efecto, ni la idea de separar los valores del Trastorno obsesivo compulsivo de los valores de la
persona misma...

—Pues, hay algo que decir a favor de contemplar la sexualidad y la identidad asi, —dijo el
psicologo—, pero volvamos a los valores por el momento, un buen punto que has mencionado
Sabrina.

—,Una cosita més para concluir? —Sabrina probd una vez més—, supongo que digo todo
esto, de deconstruir la sexualidad, como una manera de armarte contra las sugerencias de TOC.
O sea, cuando a TOC le perturba un montén que te excite la pornografia gay por ejemplo, y
empieza a bombardearte con todo este juicio e interpretacion, tu puedes contrarrestar
légicamente, con tu meta conciencia. ;Sabes? Asignando menos significado a la pornografia gay,
por ejemplo, sabiendo que sexo es sexo. Disfrutar de la pornografia gay no tiene que significar
tanto como el TOC quiere que pienses. Ni que tendras ni deberias tener sexo con un hombre si
no es lo que tu quieres.

Javi mird al psicologo, levantd los hombros y sacudio la cabeza.

Sabrina fruncié las cejas. Sintid que habia dicho demasiado y no lo suficiente. Antes de

que pudiera pensar en como redimirse, son6 el timbre.

Javi corrid hacia la puerta con perezosos pasos atléticos. En el momento en que abri6 la puerta,

una voz calida lleno el aire,



—iGuapo!

Sabrina gir6 la cabeza para ver a Pilar, la presidenta de la Fundacion TOC Madrid, que
acababa de entrar, y ahora abrazaba a Javi como una mama oso. El se derritio en el abrazo, muy
listo para ser el osezno a pesar de que era mucho mas alto que ella.

—Javiercito! jQué guapo estds! —Cuando lo liber6 finalmente, entr6 en la casa,
iluminando el aire con cada paso que daba. Puso sobre la mesa un ramo de flores, y dirigio su
atencion a Sabrina.

—iSabrina! jQué gusto verte en persona finalmente!

Su calor le permiti6 a Sabrina no darle vueltas por unos momentos a lo que acababa de suceder.

—Si tienes tiempo carifio, puedes venir conmigo, te compro la comida para darte la
bienvenida. Y asi podemos conocernos mejor.

Sabrina sonrié y dijo que le parecia bien. Lo dijo en serio, de verdad, y agradecio el
cambio de energia en el cuarto, pero no queria irse todavia. Estaba atascada en qué decirle a Javi,
pero parecia que no habia opcion. La terapia habia llegado a su fin.

Pilar aleted por el apartamento durante los siguientes minutos, observando, admirando y
conversando con Javi. El psicologo se excuso para ir al bafio y Sabrina se mantuvo sentada en la
mesa tratando de sonreir. Trataba de olvidar lo sucedido concentrandose en el ligero dolor que le

provocaba morderse el interior de la mejilla.



