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V
ivimos en un mundo que 
nos exige hacer más, 
producir más y resolverlo 
todo
con rapidez. En me-

dio de ese ritmo, pocas 
veces nos detenemos a 
preguntarnos
cómo estamos por den-

tro. Sin embargo, es jus-
tamente ahí donde comienza el
verdadero bienestar.
En esta edición de Salud Actual reunimos his-

torias y reflexiones que nos invitan a mirar hacia 
nuestro interior con mayor honestidad y compa-
sión. Adriana Reid nos recuerda la importancia 
de asumir la responsabilidad de nuestro mundo 
emocional; Becky Krinsky nos habla del valor de 
ayudar sin perder de vista nuestros propios lími-
tes, y Alba Rodríguez Gil nos invita a regresar al 
único lugar donde realmente ocurre la vida: el 
presente.
Más que respuestas definitivas, estas páginas 

ofrecen herramientas para construir una rela-
ción más amable con nosotros mismos y con 
quienes nos rodean. Porque la salud también se 
fortalece cuando aprendemos a hacer pausas, a 
poner límites, a agradecer y a reconocer que no 
todo está bajo nuestro control.
Deseamos que esta edición te acompañe, te 

inspire y te recuerde que cuidar de ti no es un 
acto de egoísmo, sino una forma de honrar la 
vida. A veces, el cambio que tanto buscamos co-
mienza con una decisión sencilla: vol-
ver a lo esencial y
elegirnos con amor, todos los días.
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VOLVER A LO ESENCIAL

¡GRACIAS!
POR HACERNOS PARTE DE TU DÍA 

Y PARTE DE TU VIDA
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SALUD EMOCIONAL

QUIÉN ESTÁ 
A CARGO  DE TU

La salud emocional empieza cuando dejas de esperar que alguien más 
regule lo que tú no has aprendido a observar dentro de ti.

POR ADRIANA REID

S
i nos duele una muela, 
buscamos un dentista. 
Si se inflama una rodi-
lla, buscamos un espe-
cialista. Pero cuando lo 
que duele es interno: 
ansiedad, irritabilidad, 
culpa, tristeza o can-
sancio emocional, mu-
chas veces hacemos lo 

contrario: lo minimizamos, lo distraemos 
o lo aguantamos. Y sin darnos cuenta, de-
jamos nuestra estabilidad en manos del 
entorno: “si cambia esto, entonces estaré 
bien”.
Por eso esta pregunta es tan directa 

como liberadora: si tu paz depende de 
que el mundo se acomode… ¿quién está 
a cargo de tu mundo interno?

¿QUÉ ES REALMENTE LA SALUD 
 EMOCIONAL?

La salud emocional no es “estar bien” 
todo el tiempo. Es desarrollar la ha-
bilidad de observar lo que sientes, 
nombrarlo con honestidad y elegir 
tu siguiente paso sin lastimarte 
ni lastimar.
Dicho de otra forma: es crear 

espacio entre lo que sucede y tu 
respuesta. Ese espacio es poder 
personal y te corresponde cul-
tivarlo a ti. Cuando no existe, 
pagamos el costo: el cuerpo 
expresa tensión, manifesta-
mos nuestra reactividad en 
nuestras relaciones y las 
decisiones se toman des-
de la prisa, el miedo o la 
resistencia.

¿POR QUÉ  
IMPORTA  
HACERNOS  
CARGO?
En este contexto, 

responsabilidad no 
significa perfección ni 
“deber ser ”. Respon-
sabilidad es habilidad 
para responder a las 

consecuencias de mis decisiones y a mi 
vida como es hoy, así, sin quitar ni poner 
nada para evitar lo que incomoda.
Obsérvalo en lo cotidiano:
· Relaciones: ¿te defiendes antes de escu-

char? ¿reclamas en lugar de pedir? ¿espe-
ras que el otro “ te calme”?
· Cuerpo: ¿tu energía se sostiene… o solo 

se aguanta? El cuerpo guarda lo que la 
mente evita.
· Decisiones: ¿postergas lo importante o 

te llenas de pendientes para no sentir? A 
v e - ces el exceso de con-

trol funciona como 
anestesia.

· Identidad: 
¿vives en auto-
mático y solo 
te das cuen-
ta cuando ya 
es demasiado 
tarde?
Hacernos car-

go no es que-
darte sola, hacer-

t e cargo no es asumir la 
responsabilidad de todo. Hacerte cargo es 
recuperar la posibilidad de elegir adónde 
quieres dirigir tus pasos.
Para tu caja de herramientas
Para este ejercicio vamos a utilizar un 

acrónimo que puede ser muy útil para em-
pezar a desarrollar el espacio entre nues-
tras circunstancias y nuestra reacción:
P.A.R.E.

PAUSA: DETENTE ANTES DE CONTESTAR.
Atiende: pon atención a lo que sucede en 

tu cuerpo: respiración, mandíbula, pecho, 
estómago. No vamos a resolver nada, solo 
poner atención a lo que está pasando.
Reconoce: “Siento y necesito”.
Elige: “Elijo ___”  (esperar 10 minutos, pe-

dir lo que necesito, poner un límite o reto-
mar la conversación después).
La salud emocional no se construye 

en el discurso: se construye en el mo-
mento real .  Justo ahí —cuando algo te 
activa— y aun así el iges observar te en 
vez de reaccionar.  Ahí empieza la adul-
tez emocional :  dejar de pedir le al mun-
do que te regule y empezar a sostener te 
por dentro.

MUNDO INTERNO
CONTACTO

CORREO: 
info@be2be-coaching.com 

 
La autora es coach emocional, 
consultora y conferencista. 
Si te interesa explorar más 
sobre tu autosuficiencia 

emocional, te espero dentro 
de nuestra membresía 

ReprogrAmandoAndo. Visita bio.
site/AdrianaReid.

?

?
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POR BECKY KRINSKY 

H
ay personas 
tan atrapa-
das en su 
enojo, su 
vacío, su 
f rus t rac ión 
o sus heri-
das, que ya 
no pueden 
ver el amor 

ni la ayuda aunque la tengan en-
frente. No necesariamente porque 
sean malas personas, sino porque 
el dolor emocional puede volver a 
alguien defensivo, desconfiado e 
incapaz de recibir.
Y ahí nace una de las experiencias 

más frustrantes que existen:
Dar lo mejor de uno… y aun así 

terminar criticado, rechazado o ata-
cado.
Porque hay veces en las que uno 

sí estuvo.
Sí ayudó.
Sí resolvió.
Sí intentó hacer las cosas bien.
Y aun así, la otra persona solo 

puede enfocarse en:
lo que faltó,
lo que no se hizo perfecto,
o lo que hubiera querido recibir de 

otra manera.
Entonces aparece la duda:
“¿Qué hice mal?”
Y la respuesta, muchas veces, es:
Nada.
Se hizo lo mejor posible desde 

la intención, las posibilidades y la 
manera de entender la situación. El 
problema es que hay personas que 
no pueden recibir ayuda porque 
emocionalmente están tan inmer-
sas en su dolor, que ya no logran 
ver más allá de sus propias heridas.
A veces el problema no es que no 

ayudaste… sino que la otra perso-
na estaba demasiado herida para 
recibir algo bueno sin convertirlo 
en reclamo.
Por eso transforman la ayuda en 

crítica,
la presencia en obligación,
y las buenas intenciones en ac-

ciones insuficientes.

No porque el problema siempre 
seas tú… sino porque el dolor tam-
bién distorsiona la manera en que 
las personas interpretan lo que re-
ciben.

AGOTAMIENTO EMOCIONAL Y 
LÍMITES SANOS
Pero quien ayuda también se can-

sa.
Es desgastante intentar demos-

trar cuánto se quería hacer el bien 
y aun así salir criticado. Especial-
mente cuando del otro lado solo 
hay reclamos, enojo o exigencias 
imposibles de llenar.
Se puede entender cuando una 

persona está rota, deprimida o lle-
na de heridas. Eso es válido. Pero 
comprender el dolor de alguien no 
significa permitir que lastime, me-
nosprecie o destruya emocional-
mente a quien intentó ayudar.
Hay personas tan consumidas por 

lo que les falta, que ya no logran re-
conocer lo que sí reciben. Y mien-
tras más vacío interno cargan, más 
difícil les resulta valorar lo que otros 
hacen por ellas.

PROTEGIENDO LA SALUD 
MENTAL PERSONAL
La ayuda no pierde valor solo porque 

alguien no supo o no pudo recibirla.
La buena intención sigue tenien-

do valor aunque el otro no haya po-
dido verla.
Porque ayudar no siempre se 

hace para recibir aplausos o reco-
nocimiento. Muchas veces se ayu-
da simplemente porque se puede, 
porque se quiere y porque todavía 
existe suficiente humanidad para 
intentar aliviar un poco el dolor aje-
no.

TU PERSONA RECETAS PARA LA VIDA
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HAY PERSONAS 
TAN HERIDAS que 
convierten hasta el amor 

en reclamo
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CONTACTO
CORREO: 

Recetasparalavida@
gmail.com  

La autora es  life coach 
y fundadora de recetas 

para la vida. 

QUISE AYUDAR… 
Y SOLO EMPEORÓ 

TODO
La tragedia emocional de descubrir que, a veces, una buena intención no alcanza 

cuando la otra persona está demasiado herida para recibirla.

La madurez emocional aparece 
cuando se entiende que se puede 
ser una buena persona sin conver-
tirse en el basurero emocional de 
nadie.
Tal vez no vieron la intención.
Tal vez minimizaron el esfuerzo.
Tal vez el dolor que cargan no les 

permitió reconocer lo que se hizo.
Pero eso no cambia una verdad 

importante:
haber ayudado desde el corazón 

nunca será algo de lo que uno deba 
avergonzarse.

AFIRMACIÓN PERSONAL
Ayudo porque quiero, porque pue-

do y porque reconozco que, para mí, 
es lo correcto.
Actúo desde mi integridad, no des-

de la necesidad de ser reconocido.
Suelto la expectativa de cómo los 

demás deben responder a lo que 
doy, porque lo hago con la convic-
ción de que mi intención es buena 
y mi corazón está en paz al poder 
ayudar.
Reconozco el valor de mis accio-

nes y de mis buenas intenciones, in-
cluso cuando otros no logran verlo.

Me doy permiso de protegerme 
y no permitir que me lastimen.
Puedo entender y respetar el 

dolor de los demás, pero no per-
mito que sus heridas me roben 
mi paz emocional.

INGREDIENTE DE  
LA SEMANA: INTEGRIDAD
La integridad es hacer lo co-

rrecto…
aunque no lo reconozcan,
aunque lo distorsionen,
aunque no recibas nada a cam-

bio.
Es no traicionarse para en-

cajar,
ni explicar de más 
para que te aprue-
ben.
Hiciste lo que 

tenías que hacer.
Eso es sufi-

ciente.



UN CUENTO PARA RECORDAR
Me gustaría cerrar este artículo con un pequeño 

cuento que nos recuerda algo esencial sobre la pre-
sencia.
Un día, un hombre le preguntó a un sabio:
“¿Por qué siento que la vida se me escapa?”

El sabio no respondió de inmediato. Lo invi-
tó a caminar hasta el río. Al llegar, se sen-
taron frente al agua y le dijo:

“Mira el río con atención”.
El hombre observó en silencio y res-

pondió:
“No deja de moverse, nunca se detie-

ne”.
El sabio sonrió y dijo:

“Así es la vida. Siempre fluye. Pero tú no 
eres el río… eres quien lo observa”.

Después de un silencio, añadió:
“Cuando estás presente, no te pierdes la vida… 

dejas de buscarla en otro lugar y recuerdas que 
siempre ha estado aquí”.
En ese instante, el hombre dejó de buscar la 

vida… y comenzó a vivirla.
¿Hasta cuándo vas a posponer tu vida en lo que 

crees que “debió ser”?
Recuerda que el presente no es solo un lugar don-

de estás… es el único lugar desde donde puedes 
crear lo que sigue.

SALUD MENTAL
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EL REGALO  
DE ESTAR AQUÍ

POR ALBA RODRIGUEZ G IL

Te ha pasado que estás tan ocupa-
do pensando en cómo deberían ser 
las cosas que terminas perdiéndote 
la vida que está ocurriendo frente a 
ti?
Quizá tu cuerpo está aquí, pero tu 

atención está en una conversación 
del pasado, una decisión que la-
mentas o una preocupación sobre 
el futuro. Y mientras eso sucede, 
los regalos, las oportunidades y las 

posibilidades de este momento pasan desapercibidos.
Gran parte de nuestra vida transcurre entre recuer-

dos de lo que fue y pensamientos sobre lo que podría 
suceder. La mente viaja constantemente al pasado, 
revisando decisiones, conversaciones o experiencias 
que desearíamos que hubieran sido diferentes, o se 
proyecta hacia el futuro intentando anticipar y contro-
lar lo que aún no ocurre.
Sin embargo, la vida no sucede en ninguno de esos 

lugares. La vida sucede aquí.
El pasado puede enseñarnos. El futuro puede inspi-

rarnos. Pero el presente es el único lugar donde pode-
mos vivir, elegir, actuar y crear.

CONTACTO
La autora es psicóloga y life 

coach
coachalbarodriguez@gmail.com

INSTAGRAM:
 @coachalbarodriguez

 

EL PODER DE LA PRESENCIA
Con frecuencia invertimos mucha energía intentan-

do cambiar mentalmente lo que ya ocurrió. Repeti-
mos escenarios, imaginamos versiones alternativas 
de nuestra historia y pensamos en lo que “debió ser”. 
Pero ninguna de esas reflexiones modifica lo que fue.
¿Qué pasaría si esa misma energía la usáramos 

para mirar el presente?
¿Qué sería posible si, en lugar de resistir lo 

que es, dirigiéramos nuestra atención a lo 
que sí está disponible aquí y ahora?
La presencia no es resignación ni con-

formismo. No significa dejar de soñar o de 
crecer. Significa relacionarnos con la reali-
dad tal como es para poder responder con 
mayor claridad, libertad y conciencia.
Cuando habitamos el presente, recuperamos 

algo invaluable: la capacidad de ver posibilidades.
Posibilidades de aprendizaje donde antes veíamos 

error.
Posibilidades de crecimiento donde antes veíamos 

obstáculos.
Posibilidades de conexión donde antes sentíamos 

distancia.
Posibilidades de crear algo nuevo con lo que hoy sí 

está disponible.
La curiosidad es una gran aliada de la presencia. 

Cuando dejamos de preguntarnos solo por qué pasó 
algo y comenzamos a preguntarnos qué puedo apren-
der o crear a partir de esto, algo se abre dentro de 
nosotros. Pasamos del juicio a la exploración, de la re-
sistencia a la apertura.
Hoy te invito a hacer una pausa consciente y pre-

guntarte:
¿Qué estoy dejando de ver por estar pensando en 

cómo deberían ser las cosas?
¿Qué oportunidad está disponible para mí en este 

momento?
¿Qué puedo aprender de esta situación?
Si observara mi realidad con curiosidad 
en lugar de juicio, ¿qué descubriría?
La presencia nos permite volver a no-

sotros mismos y reconocer que cada 
momento contiene mucho más de lo que 

vemos cuando estamos atrapados en el pasado o 
en el futuro.
Y entonces ocurre algo sutil pero profundo: comen-

zamos a ver no solo lo que falta, sino también lo que 
ya está aquí. Reconocemos los recursos, las personas, 
los aprendizajes y los regalos que forman parte de 
nuestra vida cotidiana.
La gratitud surge naturalmente cuando dejamos de 

vivir en el “hubiera” y en el “algún día”, y comenzamos 
a habitar el ahora.
Porque el verdadero regalo siempre ha estado aquí: 

este momento, con todo lo que es y con todas las po-
sibilidades que aún esperan ser vistas.






