Susurro de
Sanacion




El reloj marcaba las 3:30 de la madrugac
despierta. El insomnio, su compafiero fie
volvia a ganar la batalla.
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Desde que su ansiedad comenzd a crecer, Ia'JnocR%s\'dej

Todo empezd con pequefias sefiales, casi imperceptibles. Primero,
fue la sensacién de estar siempre apurada, aunque no hubiese nada
urgente. Luego, esa incomodidad en el pecho que llegaba sin
motivo. Pero Catalina, como muchos, siguié adelante, convencida de

que todo era pasajero.

se decia,
como si esas palabras tuvieran el poder de disolver
el malestar.
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Los dias se convirtieron en una rutina mecdnica: trabajo, reuniones,
mensajes, mdas trabajo. Y en cada una de esas tareas, Catalina
sentia que le faltaba algo. El entusiasmo que solia acompafiarla en
su carrera profesional habia desaparecido, reemplazado por una
indiferencia pesada. Pero, aun asi, seguia, porque en el mundo
acelerado en el que vivimos, detenerse parece un lujo que pocos se

permiten.

dice Catalina pensativa, v agrega:




Lo mds dificil fue reconocer que no estaba bien. Que el problema
no era "tener un mal dia", sino algo mds profundo. Durante mucho
tiempo, Catalina se repetia a si misma que no era tan grave.
Después de todo, habia personas con problemas mucho mayores.
Pero la ansiedad no entiende de comparaciones. Se instala sin
permiso y, a veces, sin que lo notes, hasta que un dia te das cuenta

de que el simple hecho de salir de la cama se ha convertido en una
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Comenta Catalina: Ssng,

Sin embargo, para su sorpresa, fue su amiga Laura, quien la

ayudé a ver lo que estaba pasando:

le pregunto
una tarde mientras tomaban un café.




Esa pregunta resond en su mente mucho después de la
conversacién. No, no se habia escuchado. No habia prestado
atencién a las veces que decia "no puedo” o "no tengo ganas". Y
mucho menos a las noches en vela o a las lagrimas inesperadas que
aparecian sin previo aviso. Cubriéndose la cara con las

manos dice:

Buscar ayuda fue el primer paso. El camino hacia la terapia no

fue sencillo. Catalina lo recuerda como si fuera ayer;
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Tuvo que enfrentarse a su * ' juicios, a esa voz interior

que le decia que pedir
es acaso mds valie

decide enfrentarlas




|a primera sesion tue incomoda, menciona:

Hablar de mi ansiedad fue dificil al principio,
pero poco a poco me di cuenta de que las
palabras liberaban el peso que habia llevado

en silencio durante tanto tiempo;

Hablar de sus miedos, de esa sensacion constante de estar a punto
de fallar, no era algo a lo que estuviera acostumbrada. Sin embargo,
empezé a ver con claridad lo que antes era una marafia de
pensamientos oscuros. La terapeuta le ayuddé a nombrar lo que
sentia, a darle espacio a su ansiedad y a aprender a convivir con ella

sin que tomara el control de su vida.

Catalina cuenta convencida:

Hoy, entiendo que no sov menos por tener miedo

o ansiedad; soy humana, v eso es suficiente.

Con el tiempo, Catalina comenzé a entender la importancia del

autocuidado.

\o se trata solo de descansar o de hacer
una pausa; se trata de escucharse, de
reconocer cuando algo no esta bien v de

ser valiente para actuar con cordura.




Su camino no fue lineal, hubo dias buenos y otros malos. Pero lo
importante es que, por primera vez en mucho tiempo, sentia que

tenia las riendas de su vida.

Hoy, meses después, Catalina sigue trabajondo en su bienestar
mental. Ya no le teme al silencio, ese que antes la aterrorizaba. Ha
aprendido a encontrar en él un espacio para reconectar consigo
misma, para respirar profundo y recordar que estd bien no ser

perfecta, que estd bien tener dias dificiles.




La salud mental, como continda aprendiendo Catalina, no es algo
que se pueda dejar para mafiana. Todos, en algin momento, nos
enfrentamos a nuestros propios demonios internos. Y en ese vigje, la
clave estd en saber pedir ayuda, en escuchar nuestro cuerpo y

mente antes de que el ruido interior nos supere. Porque el silencio,

aunque a veces asuste, también puede ser un susurro de sanacién.




