Guillermo (Panico)

Desde hace ocho anos sufria la manifestacion de muchos sintomas , me faltaba el aire, tenia
taquicardia, sentia que me moriay notaba que se mi agravaba cada vez mas, ya tenia miedo
de salir ala calle y que me suceda estando lejos de mi casa. Era horrible lo que sentia.
Estaba “Aterrorizado” con lo que me pasaba.

Antes de Lucia hice tratamiento psicoanalitico, mejoré algo, pero no me agradaba que no
hablemos del tema central para mi, que era lo que yo sentia y si hablabamos de mi pasado
cosa que me contrariaba.

Pensando que tenia algo fisico me hice muchos estudios: electroencefalogramas (fueron 8),
Ergometria, ecografia, distintos tipos de radiografias. Cuando me decian que no tenia nada,
al principio me iba contento, después empezaba a dudar y me volviaa hacer otros estudios.
Andlisis de sangre etc. Y hasta me inventaba mas sintomas para que me hagan estudios mas
profundos. Por ejemplo con el cardidlogo me hice hacer un holter, que me controlaba el
corazén por 24 hs. No me lo querian hacer pero al fin lo logré.

Me interiorizaba sobre el tema (Sobre lo fisico) y cada vez estaba peor.

Un dia mi mama conoci6 la propuesta de Lucia como algo diferente, yo al principio no sabia
lo que era, mi mama me pididé un turno, me explicé de que se trataba el entrenamiento. Me
resultaba extrano eso de escuchar un casete, que tenia que relajarme y que se me iban a ir
los sintomas y me parecia medio raro, pero me fui contento porque me hablaba con mucha
seguridad. Me pareci6 interesante.
Al principio no me podia relajar, ni concentrarme y no entendia como con un casete yo podia
resolver todo eso, {No me entraba en la cabeza! Me dije conmigo no funcionara. Pero pensé
que tendria que poner mi 50% e intentar ese trabajo mutuo.

Insisti y terminé aprendiendo de a poquito cada dia. A veces me resultaba medio pesado y
terminé disfrutandolo, dejandome llevar y fue muy lindo, cada vez mejor hasta que la
relajacion era automatica.

Aprendi a entender que no me pasaria nada malo con los sintomas y fui perdiendo el miedo.

He cambiado el caracter, antes me enojaba facilmente por pavadasy ahora ante las mismas
situaciones, me tranquilizo. Me doy cuenta de que voy en un camino recto y que nunca mas
seré como antes.

Yo estaba muy acostumbrado a estar mal ya que desde los 18 afos fui de esa manera. Hoy
tengo casi 27 y me arrepiento de no haber comenzado antes, me dejé estar. Seguramente
me hubiera resultado mas facil salir si hubiera empezado un par de afnos antes y hubiera
sufrido mucho menos.

Yo tenia miedo de volverme loco, de suicidarme o de hacer algo de lo que debia
arrepentirme.jMis pensamientos me asustaban! Me quedaba pensando en los problemas que
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teniay esperaba “A ver cuando se producia el ataque” cargaba tanta tensién, que cuando
me atacaba sentia un alivio. Yo me decia bueno agarrame de una vez

La gente me preguntaba ¢Qué sentis? Y yo no lo podia explicar.

Los sintomas fueron desapareciendo, y ya no los espero mas. Ademas me siento seguro sé
gue sime pasara podria manejarlo. Cuando te das cuenta que estas acumulando tensién la
contrarrestas con respiracion y la relajacion y listo. Cuando alguien me dice algo que no me
gusta , miro para oto lado y no me importa. Cuando veo que camino acelerado, bajo el ritmo y
miro vidrieras y lo que me rodea caminando mas despacio. Lo bueno es que me doy
cuenta. No me hago mas mala sangre con cosas tontas.

Aprendi a vivir diferente y también entendi que me hiperventilaba , provocando las
anomalias.

Nunca falté a las clases y apliqué todo lo que me ensend Lucia. No me resulté tan facil pero
sé que ya lo superé.

Les digo a los que estan o estuvieron como yo que no se dejen estar, porque es como una
bola de nieve, que se hace cada vez mas grande hasta hacerse gigante.
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