La salud
mental en
recuperacion




«Aunque los detalles especificos de recu-
peracion de la salud mental en mi vida
(medicamentos, terapia y otras opciones
de tratamiento) quizd parezcan una
cuestion ajena, abordar mis problemas
DPSIquicos y mi recuperacion en este terreno
es tan esencial para mi capacidad de man-
tenerme limpio y trabajar un programa
de recuperacién en Narcéticos Anénimos
como el reconocimiento de la impotencia,
la rendicion y la busqueda de un poder
mas grande que yo.»

Buscar ayuda profesional

No diagnosticamos el estado de nadie
ni evaluamos la evolucién de nues-
tros pacientes; de hecho, no tenemos
pacientes, sélo miembros. Nuestros
grupos no ofrecen servicios profesio-
nales terapéuticos, médicos, legales
ni psiquidtricos. Somos sencillamente
una confraternidad de adictos en recu-
peracion que nos reunimos con regu-
laridad para ayudarnos unos a otros a
permanecer limpios.

Funciona: cémo y por qué, «Octava Tradicién»

La Octava Tradicién de NA indica claramente que
nuestro objetivo es compartir un mensaje de recu-
peracién de la adiccién. Es posible que los adictos
que tengan pensamientos o inquietudes sobre su
propia salud mental deseen buscar ayuda profe-
sional. Algunos miembros se han dado cuenta de
que el apoyo profesional les sirve de ayuda para
afrontar una crisis ajena a su recuperacién en NA;
otros han visto que la terapia a largo plazo y los
medicamentos estan justificados. Tenemos a nues-
tra disposicién muchas opciones diferentes; estu-
diamos lo que nos parece que nos puede ir mejor y
lo discutimos con nuestro padrino o madrina y con
los profesionales de la salud adecuados. Nuestra
experiencia compartida estd bien documentada
en el capitulo cuatro de Vivir limpios: «Cuando




usamos las herramientas que tenemos disponi-
bles —llamar a nuestro padrino o madrina, pedir
experiencia, fortaleza y esperanza a los demas,
permitir que nuestro grupo de apoyo nos ayude,
recurrir a Cuando estamos enfermos y otra litera-
tura de NA— podemos tomar decisiones con las
cuales nos sentimos cémodos y medidas que nos
permitan hacer lo siguiente que debemos». Somos
libres para continuar con nuestra recuperacién de
la adiccién en NA.

Nos implicamos en nuestra recuperacién com-
partiendo honestamente con un padrino o
madrina. Muchos nos hemos dado cuenta de que
la vergiienza y el secretismo en cualquier aspecto
de nuestra vida abren las puertas a la recaida. Te-
nemos que ser honestos y sinceros sobre nuestra
salud mental, asi como sobre los medicamentos
que tomamos en nuestra recuperacién. Trabajar
codo a codo con nuestro padrino o madrina y
otros miembros de NA de confianza puede ayu-
darnos a ser conscientes de nuestras motivacio-
nes. Cada uno de nosotros es responsable de su
propia recuperacién y bienestar.

Los medicamentos y la salud mental

Es posible librarse de la adiccién activa
en NA y estar tomando medicamentos
para una enfermedad mental recetados
por un profesional médico informado.

Cuando estamos enfermos,
«Problemas de salud mental»

En NA, nuestro propésito primordial es llevar un
mensaje de recuperacidn... y esto es cierto inde-
pendientemente de las situaciones atenuantes
que se presenten. Intentar abordar los problemas
psiquicos estd maés alld del alcance de lo que sig-
nifica llevar nuestro mensaje o de ayudar a otros
adictos a mantenerse limpios. En las reuniones,
nadie es profesional; todos somos adictos que
intentamos librarnos de la adiccién activa.

A cierta altura de nuestra recuperacién, quiza nos
aconsejen tomar medicamentos para tratar nues-
tro estado de salud mental. Debemos tomarlos tal
como nos los ha recetado un profesional sanitario
informado; no nos automedicamos. Muchos nos
hemos dado cuenta de que conviene informar a
nuestro padrino o madrina y a algunos amigos de
nuestra red de apoyo que estamos tomando me-
dicamentos. Proceder de esta manera nos ayuda
a ser responsables y permite que compafieros en
los cuales confiamos sean nuestros «ojos y oidos».
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Con la medicacidn, es importante que tengamos
presente y seamos conscientes de los cambios
que pueden producirse. Cuanto més tiempo
llevamos limpios, méas cambiamos a nivel fisico y
emocional; a veces, estos cambios pueden reper-
cutir en nuestro estado de salud mental. Compar-
tir honestamente, con nuestro padrino o madrina,
con profesionales sanitarios informados y con los
amigos que nos apoyan, sobre cualquier cambio
que percibamos es un factor decisivo en el mante-
nimiento de un programa de recuperacién.

Muchos hemos oido, tanto individualmente como
en las reuniones, que los miembros que toman
medicamentos no estdn limpios. Sin embargo,
algunos medicamentos para la salud mental se
recetan con el fin de ayudar a controlar los sinto-
mas que interfieren en la posibilidad de tener una
vida saludable, productiva y libre de drogas. Con-
sideramos que los miembros que toman estos



medicamentos, tal como un profesional sanitario
informado se los ha recetado, estan limpios.

El estigma y la vergiienza

... nuestra lucha con ella [con la enfer-
medad psiquica] y las repercusiones
que tiene en nuestra recuperacion es
algo que nos concierne directamente.

Tenemos que hacer esta distincién
para asegurar que no dejamos de bus-
car ayuda profesional por el estigma
que provoca en las reuniones ni por la
confusion sobre la relacion entre enfer-
medad psiquica y recuperacion.

Vivir limpios, «Nuestro ser fisico»

Como adictos, tal vez seamos proclives a com-
portamientos y acciones que no se ajustan a los
principios espirituales. Sencillamente se podria
describir como que el corazén y la cabeza no
siempre estdn de acuerdo. A veces hacen falta afios
de recuperacién y de trabajo de los pasos con un
padrino o madrina para mejorar nuestras habi-
lidades con principios espirituales tales como la
compasion, la aceptacién, la empatia y la bondad.
Tal vez nos precipitemos a juzgar y actuemos de
manera discriminatoria con otros que no son como
nosotros, y encontremos motivos para separarnos
de los demaés. Podemos pedir a nuestro padrino o
madrina o a nuestros amigos de NA que nos apor-
ten su experiencia, fortaleza y esperanza. En NA,

nuestro propésito primordial es llevar un mensaje
de esperanza, no uno lleno de criticas.

Algunos de los que tenemos problemas de salud
mental tal vez prefiramos no entrar en demasiados
detalles cuando hablamos sobre nuestra situacién
en las reuniones. En lugar de compartir minucio-
samente en las reuniones de recuperacién, trabaja-
mos con nuestro padrino o madrina y con miem-
bros de confianza de NA para ver cémo nuestra
situacién afecta a nuestra recuperacién. Al finy al
cabo, el denominador comun de todos nosotros es
la recuperacién. Un miembro compartié:

«Durante afios luché con el hecho de que
me daba maés vergiienza mi trastorno psi-
quico de la que jam&s me dio ser adicto.
Hoy en dia, me doy cuenta de que cui-
dar de mi bienestar mental es una parte
fundamental de mi recuperacién general
y, como con todo lo dema4s, el proceso de
hacerlo resuelve mis luchas».

Puede que algunos miembros tengamos tendencia
a aislarnos por vergiienza, y esto es especialmente
valido para quienes sufrimos problemas psiquicos.
Muchos estamos familiarizados con el dicho: «un
adicto solo estd en mala compafifa». El aislamien-
to nos lleva a lugares oscuros en los que solo nos
guian nuestras propias ideas. A veces acabamos
atrapados en una red de pensamientos negativos.
En el mejor de los casos, este tipo de pensamientos
podria inspirarnos para llamar a nuestro padrino,
nuestra madrina o a un amigo de confianza, o

para hacernos ir a una reunién. En circunstancias
menos deseables, podriamos llegar a pensar en ha-
cernos dafio. Aunque parezca imposible salir de la
desesperacién que sentimos, sobre todo si surgen
ideas de suicidio, debemos pedir ayuda y tomar
medidas. Es necesario que salgamos del rincén
oscuro y volvamos a vivir un programa de recupe-
racién. Debemos desprendernos de la vergtienza y
el estigma. Algunos quiz4 tengamos que trabajar
con profesionales de la salud mental para poder se-
guir trabajando nuestro programa de recuperacién
en NA. A medida que practicamos la paciencia y
la compasién con nosotros mismos, empezamos a



ver un rayo de esperanza que nos ayuda a cambiar
nuestros pensamientos; retomamos asi la senda de
nuestra recuperacién.

En NA tiene lugar la recuperacién

Todo lo que hacemos, todo lo que nos im-
porta como confraternidad se reduce a un
simple mensaje de esperanza y libertad. ...
No hay nadie demasiado enfermo o dema-

siado sano, demasiado rico o demasiado
pobre, demasiado destrozado o demasiado

lejos para reunir los requisitos. El mensaje

estd a disposicion de todos nosotros.

Los principios que nos guian,
«Quinta Tradicién»

Todos los adictos son bienvenidos a las reuniones
de NA y todo el mundo tiene la libertad de recibir
el mensaje salvador de vidas de NA. Nos embarga
una sensacién de pertenencia cuando nos identi-
ficamos con los demas en las reuniones. Estando
limpios, nos esforzamos por vivir en la solucién y
practicar los principios espirituales en todos los
aspectos de nuestra vida. Esto no se logra solo con
el deseo; trabajamos con un padrino o una madri-
na, trabajamos los pasos y compartimos nuestra
recuperacién con los demas. Independientemente
de nuestros problemas psiquicos, nos animan a
practicar los principios de la recuperacién respe-
tando nuestras creencias personales. El Undécimo
Paso de Funciona: cémo y por qué nos recuerda
que «tenemos la libertad absoluta e incondicional
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de creer en cualquier Poder Superior que esco-
jamos». La recuperacién le funciona a cualquier
adicto que quiera dejar de consumir y esté dis-
puesto a hacer el esfuerzo.

Quienes sufrimos trastornos psiquicos puede que
tengamos tendencia a negar nuestra afeccién y co-
rramos el riesgo de autoengafiarnos sobre esta. La
negacién no nos servira. Enfrentarnos a nuestros
miedos con valor y perseverancia es una deuda
que tenemos con nosotros mismos. Un adicto con
problemas psiquicos resumié asi su situacién:
«Sino trabajo en ambos aspectos, recuperacién y
salud mental, no obtendré resultados con ninguno
de los dos». Nuestro trabajo de autoaceptacion es
fundamental no solo para nuestra recuperacién
sino también para nuestra salud mental. Aprende-
mos a afrontar la vida tal como es.

El servicio es nuestro don singular, algo
que nadie puede quitarnos. Damos y
recibimos. A través del servicio, muchos
emprendemos el —a veces— largo camino
de regreso que nos lleva a convertirnos en
miembros productivos de la sociedad.

Sélo por hoy, 1° de mayo

El servicio es un acto colectivo que implica tra-
bajar con los demas, ya sea en un grupo o en un
comité de servicio. Tenemos que reflexionar ho-
nestamente si somos las personas adecuadas para
el puesto de servicio que estamos sopesando. En
lugar de limitarnos a ver si simplemente cumpli-



mos los requisitos para determinado puesto, quizé
implique ir més alld y estar dispuestos a evaluar
objetivamente nuestras capacidades y limitaciones
con nuestro padrino, nuestra madrina o con otro
miembro en recuperacién. Se trata de algo aplica-
ble a todos nosotros, pero podria resultar especial-
mente importante si nuestros problemas de salud
mental interfieren en nuestra capacidad de servir
como corresponde en un puesto en concreto. A
veces, la mejor opcién tal vez sea el servicio a nivel
de grupo; otras, en cambio, es posible que tenga-
mos la confianza, por nuestra experiencia de vida,
en que nos funcione bien un puesto en un comité
de servicio. A través del autoconocimiento y del
trabajo de los pasos con un padrino o madrina y un
Poder Superior, encontraremos un lugar en el ser-
vicio que nos permita devolver lo que recibimos,
independientemente de nuestra situacién con
respecto a la salud mental y la medicacién.

Apoyarnos mutuamente

Tomamos la decisién de ser una fuerza
positiva en la vida de aquellos que nos
rodean. El proceso de trabajar los pa-
sos nos ha dado la capacidad de amar
y de aceptarnos tal como somos y de
poder amar de verdad a los demds.

Cuando estamos enfermos,
«Apoyar a los miembros enfermos»
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En NA, el padrinazgo es una de las formas de
apoyar a los demas. Apadrinar a otros es una de-
mostracién de gratitud. Cada vez que nos piden
apadrinar a un miembro, somos conscientes del
privilegio del padrinazgo. Al apadrinar a compa-
fieros con problemas que quizé sean diferentes a
los nuestros, practicamos el amor incondicional
con el fin de apoyar su recuperacién y salvar

la brecha entre el aislamiento y la unidad, que
abarca todo. Acogemos a cualquier miembro
que quiera recuperarse.

En la confraternidad, todos nos beneficiamos de
la empatia, la escucha compasiva y el apoyo. Por
medio del amor, aprendemos a aceptarnos por lo
que somos. Quienes tenemos problemas salud
mental valoramos el apoyo de otros adictos tan-
to como cualquier otro miembro. Apoyarnos mu-
tuamente es unidad en accién. En NA, hacemos
el esfuerzo de asegurarnos de que todos tengan
la misma oportunidad de recuperarse. Tanto
individual como colectivamente, podemos ser
un rayo de esperanza y ayudar a que los demés
se liberen de la adiccién.

Cuando la buena voluntad apoya
y motiva al individuo y a la con-
fraternidad, somos completamen-
te integros y enteramente libres.
(Texto Bdsico, Narcéticos Andni-

mos, «Nuestro simbolo») No todos

los adictos estdn cortados por el
mismo patron, pero nuestro simbo-
lo nos dice que «hay espacio para
todas las manifestaciones de la
PErsona en recuperacion.
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