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Somos fragiles,

«Estar loco es,

sobre todo, estar solo”»

Rosa Montero,
El peligro de estar cuerda.

Por David
Escobar
Arango,
Director

Comfama

urante algunas semanas

habia sentido una fatiga

extrafna; estaba distraido,
preocupado. Se me olvidaban las
cosas mas simples como cumplir
una cita o para qué habia llegado
a la cocina; tenia problemas para
terminar algunas frases. No sé si
los demas se daban cuenta pero yo
sufria. Llevaba unos meses rumiando
angustias, trabajando en exceso,
preocupado por la ciudad, el pais y
hasta por el planeta. Una mafana,
de pronto, mi ritmo cardiaco se elevo
sin razén aparente y no quiso bajar al
rango normal. Pasé un dia, pasaron
dos y luego tres dias, comenzaron
los dolores de cabeza y los mareos.
Me asusté y fui al médico, a varios,
de hecho. Ellos me ayudaron a
comprender, a comprenderme,
porque los buenos sanadores
escuchan, preguntan, nos ayudan
a sintetizar lo mas complejo
y a abrazar nuestra ineludible
condicion humana.

El primer médico, con los
resultados de los examenes en su
escritorio, me miré: «Cuénteme
de su vida, ;cémo estad?, ;qué esta
sintiendo? No puedo atenderlo si
no lo comprendo, si N0 conozco sus
emociones». Miré de nuevo el logo
del lugar en los papeles que tenia
al frente, no me habia equivocado,
era un centro cardiovascular, no
sicolégico. Sin embargo, su mirada
tranquila y sus palabras amables me
inspiraron confianza. Comencé a
contarle de mi vida, a compartir mis
inquietudes. Su pregunta me obligd a
reconocerme. «Tiene los sintomas de
un burnout», concluyé.

El segundo doctor, un buen amigo
y sabio médico funcional, me escuchdé
con paciencia y luego sentencié: «Es
gue tU eres como un carro con 14
pasajeros encima. Hay que cuidarlo
mucho y estarlo revisando». Lo miré
con ganas de llorar. Esa imagen
simple me describia plenamente. De
repente, vi toda mi fragilidad en la
forma de un carro lleno de gente y
carga real e imaginaria en su interior,
varios pasajeros colgados de las
puertas y otros encima del techo. «Si
no te cuidamos, podrias afectar tu
sistema parasimpatico», explico.

No crean que compartir esto es
facil. Sé que culturalmente habra
quién me juzgue débil, imprudente
0 ambas. Estoy revelando algo
gue normalmente averguenza, las
familias esconden y nadie declara
en una entrevista laboral. Pero es
la verdad, tuve un episodio muy
duro de estrés laboral. Al comienzo
pensé que era una cosa que un
buen sueino o un fin de semana
sanarian, pero era necesaria
una respuesta mas contundente.
Ahora estoy mucho mejor, aunque el

somos FUERTES

proceso continla aun debo afrontar
las causas subyacentes con total
determinacién. Agradezco haber
reconocido mi vulnerabilidad para
poderlo afrontar y luego comenzar
a resolverlo. Intuyo, ademas, que
contarlo en este texto puede servir
a algunas personas que lo viven en
carne propia o conocen a alguien
que pasa por esto o algo similar,
pero se lo niegan y lo esconden al
resto del mundo.

Hacemos esta segunda revista
Comfama sobre salud mental porque
cuando uno se esta cansado de repetir,
la gente apenas estd empezando a
entender. También porque el asunto,
luego de la pandemia, es alin mas
desafiante que con nuestro primer
llamado de atencién en 2018. Es muy
probable, apenas estamos acopiando
estadisticas, que el estado de la salud
mental de los colombianos esté
peor ahora que antes de 2020. No
seria extrafo, dado que vivimos en
un mundo en medio de una crisis
democrética y climética, con guerra
en Europa y una situacion econdémica
global fuertemente desafiante.
Colombia y Antioquia viven, ademas,
sus propios dramas en medio de todo
esto. No es que todo vaya mal, desde
luego, hay miles de razones para la
esperanza, pero también las hay para
lo contrario.

Nuestra primera intencién es de
caracter cultural. Queremos ayudar
a normalizar la conversacion sobre
salud mental, poner el tema de
nuevo en la mesa de las empresas,
en el comedor de las familias y
ante los ojos de los gobernantes.
Queremos acabar con el tabu que
bloquea el avance y que genera
los mas tristes finales y las mas
profundas desgracias familiares.

Por otro lado, pretendemos
desencadenar nuevas acciones y
alentar las que hay en marcha. Con un
espectro amplio, desde la prevencion,
la alimentacién, la educacion, hasta
la atencidn en niveles de diferentes
complejidades, pensamos que el pais
debe resolver pronto cémo haréa para
tratar el asunto de la salud mental y
actuar en consecuencia. Es necesario
asumir con determinacién y sentido de
urgencia la depresion, el estrés laboral
y muchas otras patologias. Se trata
de un asunto de la maxima prioridad
nacional, empresarial y familiar.

Finalmente, aspiramos a que con
estas historias, todas reales, humanas
y bellas, podamos llegar al corazén de
muchos y desencadenar respuestas
individuales, tan necesarias como
las institucionales. Frente a nosotros
puede haber un ser querido o un
colega descolgado en «esa espiral
descendente» de una enfermedad
mental, como lo describe Rosa
Montero en su mas reciente libro.
Cuando un amigo esté con la
mirada gacha o hable menos de
lo normal, prestemos atencion,
acompafiemos ese momento. No
olvidemos, ademas, que ese ser en
problemas puede estar mirandonos
en el espejo de nuestro bano.

Convirtamos nuestra
vulnerabilidad en una
fuerza que nos una

y humanice.

Normalicemos pedir ayuda, buscar
a los profesionales que nos pueden
asistir, acudamos pronto cuando nos
necesiten y pensemos en la bella
leccion de Borges sobre la compasién,
que nos recuerda que todos «somos
voces de la misma penuria».

Hablemos de
salud mental

¢{Qué pensamientos nos
acompafan? ;Cudles son
aquellos que nos generan
malestar ¢Qué tipo de
relaciones construimos?
¢Qué imagen tenemos
del éxito?

Hacemos estas preguntas
porque sus respuestas
podrian revelar mucho de
nuestra salud mental y sus
desafios cotidianos.

Con esta nueva Revista
Comfama queremos
cuestionarnos por la forma
como la hemos entendido,
reconocer que si la
cultivamos desde la infancia
mucho de lo que somos
hoy podria ser diferente y
que si conversamos mas al
respecto, muchas pérdidas
podrian evitarse.

Esta es una invitacién para
volver a hablar de lo esencial
y de las oportunidades que
se nos abren al descubrir
historias que nos muestran
caminos para hacernos
cargo de ella, nosotros
mismos y con ayuda
profesional. Comparte tus
opiniones usando la etiqueta
#HablemosdeSaludMental
y disfruta de nuestros
contenidos exclusivos en

revista.comfama.com
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Valentia es buscar ayuda

Sergio empez0 terapia a los 20 afios. A los 25 supo que sufria de ansiedad y depresion.
Tras 11 afios de terapia, tiene un nuevo diagndstico y una nueva forma de comprenderse.

El trastorno limite

de la personalidad
impacta en la forma en
que se piensa y siente la
persona sobre si misma
y sobre los demas.
Incluye problemas

de autoimagen,
dificultad para manejar
las emociones y el
comportamiento y un
patron de relaciones
inestables.

T

El trastorno de
desrealizacion sucede
cuando en repetidas
oportunidades la
persona se observa a si
misma desde afuera de
Su cuerpo o siente que
las cosas que la rodean
no son reales.

T

| ?| ¢Qué haces cuando sientes malestar emocional?
;Dénde has buscado ayuda para tu salud mental?
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ergio Alzate es un

contador de historias

profesional. Estudid
periodismo, pero, como él
dice, la comunicacion le da la
comida. Durante su trasegar
para descubrir y narrar historias,
la primera que ha debido
escudriiar es la propia 'y, en esa
investigacion personal, llegé
el momento en que tuvo que
reconocer que algo no estaba
bien con su salud mental por
cuenta de una seguidilla de
situaciones entre la infancia y
adolescencia.

Sergio fue diagnosticado
con [trastorno limite de|
[personalidad, | sin embargo,
no supo en qué momento
especifico empezd a padecerlo.
Su trastorno iba siendo parte
de su vida tan progresiva 'y
sutilmente que por mucho
tiempo penso que asi era
como podia vivir.

Pero empez6 a llorar més
de lo normal, sentir que las
cosas no estaban bien consigo
mismo y experimentar algo
gue para ese momento le era
desconocido: |e| trastorno |
de desrealizacion; [todo esto
0 hizo pensar que se estaba
enlogueciendo. Variaciones en
la realidad que le produjeron
miedo y que lo llevaron incluso,
a ideas suicidas.

Mucho de lo que ha
tenido que vivir Sergio en su
vida adulta, tiene origen en la
infancia. Vivid esta etapa de
forma estricta por parte de
sus padres y, en el colegio,
era victima de bullying; a
pesar de seguir siendo un
nifo alegre y extrovertido
o de normalizar agresiones
como «cosas del colegio»
estas vivencias cobraron peso
en la adolescencia y durante
esta etapa Sergio perdid
su capacidad habitual para
socializar. Ademas, empezaron
a manifestarse dificultades para
entablar relaciones con otras
personas.

Para él, hubo un antes y
un después del diagndstico.
«Cuando las personas no
saben lo que tienen, no le
dan la trascendencia que
cada caso necesita, se viven
cosas de forma inconsciente
o incluso en negacién», lo
dice porque a él le pasaba al
principio. Su mejor terapia era
la conversacién con un amigo,
para él era un acto liberador
que lo llevaba a concluir: no
estoy loco. Aunque una buena
conversacion y vinculos sanos
son fundamentales, cuando
se padece un trastorno, se
requiere también la ayuda de
especialistas.

Hablar periddicamente
con su terapeuta y refugiarse
en la literatura, lo ha ayudado
a entender como gestiona
sus emociones y a abrazar
cada reaccion suya como algo
‘normal, ni buena, ni mala,
solo real.

Este hombre de 31 anos que
durante mas de 10 ha vivido un
proceso consiente por su salud
mental ha encontrado la palabra
gue lo define: 'neurodiverso!
Con ella, busca referirse a todos
los individuos que viven con
condiciones que los llevan a
navegar procesos cognitivos y
emocionales de manera distinta
a la norma. Para él, cualquier
persona neurodiversa deberia
ser comprendida y evitar
comentarios como: «échele
ganas, esto es solo una etapa»,
como si esto dependiera solo de
voluntad o gratitud por la vida.

Ademaés, recomienda a
familiares y circulo cercano
de quien requiere ayuda que
mas alla de patologizar o
aventurarse a decir qué puede
estar viviendo esa persona,
quien realmente quiere
apoyar lo debe hacer desde
la escucha activa. «<Como
lo hacia mi amigo: generar
espacios seguros para entender
lo que se vive y qué tipo de
ayuda es la que pedimos».

| #| #HablemosdeSaludMental
para hacernos cargo.

llustracion CarolJllo

0,9 %

de los jefes de hogar y
conyuges de 23 ciudades
del pais buscaron ayuda
terapéutica para sentirse
mejor (DANE, 2021).

¢Has tenido un fuerte
malestar emocional
(ansiedad, depresién u
otro) y te gustaria compartir
tu historia? Escanea el
codigo QR, cuéntanos lo
que has sentido (sintomas)
y qué ha sido lo mas dificil
del proceso para ti. Sera
andnima si lo deseas y

te enviaremos de vuelta
algunas herramientas
digitales utiles para
sobrellevar las dolencias
mentales.

Qcapate de tus
emociones y
pensamientos

El cdmo te sientes esta
determinado por la forma
en como lo interpretas y a la
opinion que tienes sobre ti
mismo y los demas. Ocupate
de cuestionar tus formas

de opinar e interpretar las
situaciones de la vida, esto
te permitira ver las cosas
de otras maneras y cambiar
la forma como te ves a ti
mismo.
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High Society (Alta Sociedad) 1962, Rene Magritte. https://arthur.io/

Tu diagndstico
no es tu personalidad

comfama . Edicién 487

El diagnéstico alivia,

nos ofrece una certeza. Pero
corremos el riesgo de encasillar a
quien lo tiene. Diana Hernandez
vive, junto a sus gemelos Nicolas
y Andrés, el aprendizaje de

ver mas alla de la etiqueta.

ita.

1mi

#HablemosdeSaludMental para
saber que el diagnéstico no nos |

#|

;Cémo has acompaiiado
a alguien con un trastorno?

?

lana Maria Hernandez

Cuellar se caso a los 33

anos con el «xamor de su
vida», como lo expresa. Después de
dos afos de una feliz convivencia,
llegaron Nicolas y Andrés, gemelos
esperados con amor en este hogar.

La espera fue emocionante; pero
también angustiante. Diana tuvo
que ser intervenida de emergencia
por algunas complicaciones y los
ninos pasaron un mes en incubadora
bajo observaciones médicas al
ser prematuros. Una vez en casa,
pensaron gque los momentos dificiles
pasarian y que tanto los ninos como
sus padres estarian tranquilos, en el
dia a dia de la crianza.

Sin embargo, encuentro tras
encuentro con el pediatra se dieron
cuenta de que presentaban retrasos
en su desarrollo. Las preguntas no
cesaban: «;cuando deben levantar
su cabecita?, ;en qué momento
deberian gatear?, ;por qué mis hijos
no hablan?»; preguntas que fueron
cada vez mas apremiantes con el
paso del tiempo. No sabian a qué se
enfrentaban, qué esperar.

Cuando Nicolas y Andrés
tenian dos anos y medio fueron
diagnosticados con trastorno del
espectro autista (TEA). Diana y su
esposo, sintieron que el mundo se
les venia encima, que la vida de
sus hijos, y de la familia completa,
se reducia a una palabra: autismo.

«LLos médicos se equivocaron
amor, se demoran porgue son

prematuros», le decfa Diana a su
esposo en un primer momento de
negacion. Luego, se refugioé en la
espiritualidad y en un retiro espiritual
pudo tener el tiempo de asimilar lo que
estaba sintiendo como madre y como
mujer: frustracion e incertidumbre al
enfrentarte al diagndstico.

Alli encontré también las
preguntas para tratar sus
emociones: «;sera por mi culpa
gue tienen esta condicion?, i mis
hijos podran vivir algun dia sin mi
ayuda?, ;podran ser felices?», en
su mente solo se repetia que no
debia rendirse y que debia ver en
ellos su mejor version.

Al regresar a casa, determinada a
enfrentar activamente lo que estaban
viviendo como familia, decidio
renunciar a su empleo y dedicarse
de tiempo completo a la posibilidad
de conocer a sus hijos y buscar en
la experiencia de otras familias con
historias similares, pistas para tratar
de forma adecuada este desafio.

En medio de la indagacion,
encontré profesionales de
diversas areas que apoyaban
el desarrollo de otros nifos
con el mismo diagnéstico. Al
poco tiempo, Nicolas y Andrés
estaban en equinoterapia, musica,
psicologia, arte, ademas de
contar con el acompanamiento
incondicional de su familia. Los
gemelos empezaron a relacionarse
con el mundo, jugar, compartir
y disfrutar de otras manerasyy,
después de cuatro anos, Diana
escucho por primera vez a sus
hijos decir: “mama’.

Hoy reconoce en ellos personas
extraordinarias, con gustos, intereses
y actitudes particulares como cada
ser humano. Por eso decidié crear la
fundacién Conectando Corazones, un
espacio para compartir con el mundo
sus aprendizajes y acompanar a otras
familias que van por el mismo camino
que ella recorre desde hace anos.

Busca ayuda
en momentos
[ 14 [ ]
dificiles
Frente a confusiones
o situaciones dificiles,
busca la escucha
psicoldgica. Una
escucha activa te
ayuda a comprender
lo que ocurre,
entender como estas
implicado y encontrar
alternativas a las
contempladas.

¢Quieres recorrer el
camino que lleva a la
meditacion? Descubre
con ComfamaPRO
técnicas y estilos para
adoptar este nuevo
habito.
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Las

CMOCIONES
s¢ cultivan

desde l1a
infancia

¢ Qué sucede a largo
plazo, cuando desde
nifos nos hacemos
conscientes de
nuestras emociones
para entenderlas

y gestionarlas
mejor? Vanessay
Jeronimo lo haceny
comparten a diario
con su ‘monstruo
de colores’.

8 « comfama - Edicion 487

eronimo tiene seis anos, le

apasionan las manualidades

y crear objetos nuevos con
material reciclable; desde alli,
siente que puede contribuir de
manera positiva al planeta. Sus
dias trascurren entre el juego,
los companeros de colegio y las
actividades en casa.

Como a cualquiera de
nosotros, los desbordes
emocionales pueden visitarlo en
ocasiones. La frustracion se hace
presente ante un «no» o frente
a un limite no deseado. Por eso,
con Vanessa, su mama, trabajan
en la gestion de las emociones
para identificarlas, entenderlas
y aprender a manejarlas.
Especialmente, las emociones
basicas como alegria, enojo,
miedo, tristeza y calma.

—Calmate primero

y cuenta hasta diez

—:Qué sientes?,

ccomo te sientes?

—Respira 'y cuéntame

lo que estés sintiendo.

Estas son las preguntas que
Vanessa le hace a Jerénimo para
asf orientar sus emociones en el
momento clave a través de una
conversacién abierta, sin represion.
«A veces lo veo sentado como en
posicion de meditar, empieza a
respirar profundo y luego me dice:
mama, ya podemos conversar»

Vanessa tuvo una infancia
tranquila, pero cuando supo que
serfa mama vio, en retrospectiva que
durante esa época algunas tensiones
relacionadas con las emociones
podrian haberse resuelto de manera
diferente. Actualmente, como madre,
aspira a que su hijo aprenda a
atenderlas de forma asertiva.

«Ahora como adulta siento que
eso influyé en mis comportamientos
y en mis emociones. Quise cambiar
esos patrones desde el momento
en el que supe que esperaba a
Jerdnimo, busqué mucha literatura,
consulté paginas enfocadas en
bebés y en la crianza de los hijos.
Algo tenia claro: no queria criar a
Jero de la misma manera y empecé a
buscar como darle la vuelta y hacer
el cambio», dice.

En la habitacion de Jeronimo
descansan en un movil cinco
monstruos. Cada uno tiene un
color diferente: el rojo para
furia; el amarillo es alegria; el
azul, la tristeza; el negro para
cuando llega el miedo y el verde
para la calma. El monstruo de
colores es un cuento con el que
se reconocen las emociones,
se relacionan con sensaciones
y tienen colores diferentes que
ayudan a ordenarlas.

A este trabajo emocional, como
centro de la crianza de Vanessa, se
suma un ingrediente complejo: la
creencia aun generalizada de que los
hombres deben ser inquebrantables
—mientras que las mujeres son
fragiles— provocando desde muy
temprano la represion de las
emociones y ampliando la brecha de
género en su gestién. Vanessa sabe
que es fundamental formar nuevas
masculinidades.

Jerdnimo, aprende en casa lo que
refuerza en Cosmo school, donde
estudia: reconocer y llamar a las
emociones por su nombre, conversar
con respeto y practicar la escucha
activa. En él crece la semilla de una
persona capaz de relacionarse con
otros, tomar mejores decisiones y
vivir sus emociones asertivamente.

The Magic Flower Game (El juego de la flor magica), Dorothea Tanning, 1941. www.dorotheatanning.org

| #]

#Hablemosde
SaludMental
para que las futuras
generaciones tengan
mejor gestion de
sus emociones.

2

;Como ayudas
a que ninos

y nifias de tu
entorno validen
y gestionen sus

emociones?
mi 5w
.'-
. a

Sies

El libro El Monstruo de Colores
de la escritora y psicoterapeuta
espaiola Anna Llenas, lo
puedes encontrar en nuestras
bibliotecas Comfama.

Recomendacion
para cuidar la salud
emocional

Trabaja en ser consciente de cada
emocion: observa qué te hace
sentir triste, enojado o frustrado

e intenta abordar o cambiar

esas cosas. Ademas, expresa

tus sentimientos y pon limites a
otros cuando algo te produzca
malestar. Ocultar nuestra tristeza
o enojo aumenta el estrés y
provoca fricciones con otros.

Edicion 487 « comfama - 9
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Empresas que |

CU

dan

Una empresa también puede aportarle a la salud mental
de sus trabajadores; KeyBe lo hace desde su nacimiento
durante la crisis sanitaria por COVID-19. Esta empresa

de software promueve la conversacion sobre salud mental

|?]

on la pandemia,

nos enfrentamos a

nuevas formas de
relacionarnos y de trabajar.
Las tareas en casa, la empresa
y hasta la vida social, se
mezclaron como en una
licuadora. Fue un reto para el
que pocos estaban preparados.
En este contexto, nacié y crecid
KeyBe, una empresa de software
gue, en menos de tres afos
pasé de tener ocho empleados
en Medellin a tener 100 en
diferentes partes del mundo.

Fue la pandemia, y las

reflexiones frente a todo lo que
estaba pasando, lo que hizo que
Felipe y los demas fundadores
de la empresa pensaran en
que habia que volver a la
esencia y ser mas empaticos
con nosotros mismos, nuestros
companeros y clientes. No era
el mejor momento para crear

entre mas de 100 trabajadores en todo el mundo.

una empresa de la exigencia

y velocidad que requiere el
mundo de la tecnologia. La
gente estaba cansada y sentirse
presionado era el peor de los
alicientes laborales.

Por eso, los creadores
pensaron en que en el centro
de su dia a dia debia estar la
salud mental y el bienestar
de sus trabajadores y que,
de esta manera, podrian ser
incluso mas productivos.

No era un reto sencillo:
los casos de trastornos y las
consultas por salud mental
venfan en aumento justo por
cuenta de la pandemia. Es
un tema que, gracias a ella,
logramos poner sobre la mesa.
Por eso decidieron que desde
la empresa podria generarse
una manera proactiva de
gestionar las emociones de sus
colaboradores, que esta no era

;Como cuidas la tuya para no padecer de estrés laboral?

comfama -
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la mente

solo una tarea personal y que
no solo impactaba el entorno
intimo o familiar.

«Si bien la automatizacion
de procesos nos abre un
mundo de posibilidades, en
KeyBe tenemos la conviccion
de que esta funciona como
recurso para facilitar los
trabajos repetitivos; pero,
para que opere como se
necesita, detras debe haber
una persona feliz, calida,
con capacidad humana
y de persuasion; con un
mindset de crecimiento y de
aprendizaje con otros», dice
Felipe Arango, uno de sus
fundadores.

Se preguntaron entonces
por la cronificacion del estrés
laboral o, lo que se conoce
como|sindrome del burnout,|y
decidieron poner al ser humano
en el centro de su operacion.

;Coémo cuidan en tu empresa de la salud mental de sus trabajadores?

cargando

Q-

&

Sindrome del burnout
se refiere a un grupo de
sintomas relacionados
con desgate mental y
fisico. Se origina con la
carga y el estrés laboral
continuo y crénico. Se
experimenta pérdida de
energia, incapacidad
para descansar, fallas
en la concentracion

vy en la memoria,
sintomas digestivos,
dolor de cabeza,
dificultad para dormir,
ausentismo laboral..

v frecuentemente
quienes lo padecen no
reconocen sus propios
sintomas: psiquiatra
Oscar Correa.

1
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El estrés no es negativo
en si mismo, nos ayuda a
movilizarnos. No obstante,
cuando es crénico si representa
un problema, por eso en esta
empresa decidieron que lo
ideal no era reprimirlo sino
acompanar a los trabajadores
que lo viven para entender su
origen y aprender a manejarlo.
Lo ideal es que este no se
sufra pero, cuando sucede,
hace la diferencia el contar con
herramientas para afrontarlo.

En esta industria se
mueve mas rapido la
tecnologia que el mundo en
si, y el tiempo es un recurso
precioso. De ahi que se
preguntaron como propiciar
momentos de oxigenacion
laboral y desconexion.
Adoptaron acciones que hoy
saben que han sido acertadas,
como ver el rostro del otro en

|#| #HablemosdeSaludMental
también en las empresas.

i g
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4 ascargando

una reunion, romper el hielo
con una cancién o un chiste,
ponerse de pie y estirarse,

ir por un café, promover un
aprendizaje permanente, ser
muy concretos y respetar los
espacios personales.

«L.o adoptamos como
algo mucho mas entretenido,
lejos de lo obligatorio», resalta
Felipe, quien esta convencido
de que los empresarios y
organizaciones pueden
reconstruir las formas
de relacionarnos que
se fragmentaron por la
pandemia y que, para esto,
es fundamental conocer
las motivaciones, miedos
ysuenos de las personas con
las que se relacionan gran
parte del dia. «<Reconocer al
otro, puede ser como vernos a
nosotros mismos a través de
un espejo,

llustracion CarolJllo

Preserva
un espacio
para el ocio

Una buena pelicula, libro,
serie, o tertulias con
personas que te agraden o
un momento de descanso

o de no hacer nada, son
necesarios para evitar el
estrés, la ansiedad y otras
dificultades. Esta es una
inversién en tu salud mental.
Ademas, la solucién a
problemas es una labor que
requiere del pensamiento
creativo y este emerge si

se cuenta con suficientes
espacios de ocio.

Escanea el cédigo QR y
encuentra opciones de
desconexion que ofrece
Comfama.
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,Hablamos del suicidio?

Nos han dicho que del suicidio no se debe hablar. Es el tabii entre los tabues.

Pero Gabriel Mesa Nicholls todavia recuerda la tarde en que su amigo lo
buscé y tuvieron que hablar del tema. Entre palabras y pensamientos
de una conversacion, lleg la perspectiva para afrontarlo.

sta amistad es de
esas que no se
mueren con los
afos, por el contrario, desde
el colegio han estado juntos
y durante 50 afnos la amistad
se ha fortalecido, mientras
sus familias se encuentran
frecuentemente en diferentes
escenarios sociales.

Ese dia Gabriel lo noté
preocupado, su mirada era
distinta y se sentia a leguas
que algo lo inquietaba. No
en vano, su amigo le habia
pedido que se vieran, en
parte por ser su amigoy,
ademas, por ser un buen
amigo médico. «Quiero
hablar contigo porque creo
que de pronto me puedes
ayudar», le dijo.

Cuando se encontraron,

y Gabriel le pregunté qué le
pasaba, le contd especialmente
de la presion en el trabajo. Pero
no solo era eso, todos los dias
sentia un peso, una carga que
lo tenia abrumado y sentia que
eran tantas cosas las que le
producian ese malestar que no
sabia como afrontarlo.

12 « comfama . Edicion 487

oConversamos sobre 1o que sientes?

La red de amor, cuidado y salud mental de Comfama

te brinda el acompainamiento que necesitas: atencién
psicolégica, terapia de familia, grupos de apoyo y habitos
para el cuidado de tu salud mental. Escanea el QR

y descubre cémo acceder.

La Reconnaissance Infinie (El Reconocimiento Infinito) 1963, René Magritte. www.artetrama.com

suicidios se registraron en Colombia durante el 2021y, por
cada suicidio en mujeres, suceden cuatro de hombres, segtn
1 el DANE. ;Cual sera el origen de esta brecha de género?

«No sé para dénde coger,
gué camino tomar», le dijo
preocupado y Gabriel se alertd
viéndolo como en una especie
de sinsalida. «Te confieso
gue se me ha pasado por la
mente, en momentos criticos,
el suicidio. Aungque no en este
momento», dijo el amigo.

«Creo que a todos se nos ha
atravesado el suicidio en algun
momento por la cabeza, no eres
el Unico. Vivimos en un entorno
con demasiada presién donde
es facil perder la perspectiva,
respondié Gabriel.

Su amigo no le
entendia. ;Qué es eso de
la perspectiva? el concepto
sonaba muy abstracto y Gabriel
empezd con algunas preguntas
para aterrizar la idea: «;Qué es
lo mas importante en la vida,
para vos, hoy? ;La plata, la
fama, las fincas, las empresas,
las mujeres, la parranda?».

Sorprendido por el
bombardeo de opciones, su
amigo le dijo que nada de eso.
«Entonces qué es?», preguntd
Gabriel nuevamente, «Mi
familia: mis hijas y mi esposa»,
respondid seguro.

«Ah, ok, eso nos va
dando ciertas claridades
y nos va despejando el
panoramay, aclaré Gabriel
y siguié: «;qué cosas tu
y sélo tu puedes hacer?
¢Doénde eres indispensable
o irremplazable?», pregunté
Gabriel nuevamente y sin
esperar respuesta dijo: «porque
estoy seguro de que como

papa o como hijo nadie te
puede reemplazar». Es cierto,
musitd el amigo. «Ahora, en tu
trabajo», continué «de acuerdo
con tu funcién, ;qué cosas
tl y solo tu puedes hacer?
¢Doénde eres indispensable e
irremplazable?».

Su amigo no decia
nada, escuchaba con una
concentracion que Gabriel
nunca le habia visto antes.
Por eso continto: «Piensa
que el resto en lo que no eres
indispensable, lo puedes y lo
debes delegar. Mas importante
aun, debes delegarlo para
poder enfocarte en lo méas
importante. Nos podemos
acostumbrar facilmente a las
cargas innecesarias. Ademas,
si lo analizas con calma, eres
una persona muy exitosa».

Ante la mirada incrédula del
amigo, Gabriel expresé lo que
para él era sinénimo de éxito:
tener quien te ame y a quien
amar, vivir con propositos y
ser conscientes de que estos
cambian, se transforman; ayudar
a quienes han necesitado
tu ayuda, aun sin pedirtela;
disfrutar cada dia desde la
gratitud y no haber sufrido por lo
gue no tenias que sufrir.

«Posiblemente la
perspectiva sea ver
la vida con cierta
distancia, como si
fueras otro.

Ser mds consciente
de lo logrado, y
agradecerlo, que
de lo que te falta,
y padecerlo.

No es facil hacerlo, es mas
sencillo desconocer que la vida
es el presente, un regalo que
tenemos todos los dias», dijo
finalmente.

Para Gabriel no existe
una receta para acompanar
a alguien que, abrumado,
contempla el suicidio como
una salida. Pero sin duda,
este puede prevenirse y la
presencia activa, la escucha
atenta y la conversacion,
son la ayuda primaria que
todos, ante la idea, podrian
necesitar. Es necesario
prestar atencion para
acompaharnos en estos
momentos. En una palabra,
a tiempo, podria encontrarse
la diferencia entre la vida 'y
la muerte.

Hoy, como nunca en la
historia, hay mas formas de
terapia y ayuda para fortalecer
la salud mental, emocional
y espiritual. Psicdlogos,
terapeutas, psiquiatras,
herramientas digitales han
aumentado la cobertura de
manera significativa.

Pedir ayuda oportuna
no solo puede salvar vidas,
nos puede ayudar a vivir
plenamente.

| #| #HablemosdeSaludMental
para cacompanar sin reservas.

;Cudndo has tenido que hablar con alguien sobre el suicidio?
Si esta idea ha pasado por tu mente, ;cudl ha sido el origen?

?
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[Liberarse

La comparacion con otras vidas en redes sociales,
puede alimentar nuestra sensacion de fracaso.

¢ Como hacerle frente? News, grafitero de Medellin,
debio hacerlo para recuperar su autoestima tras

un afo de tormento digital.

ews es grafitero,

lo conocen con

este seudénimo en
la escena local. Este artista
urbano prefiere que su nombre
de pila no sea revelado; para
él, es mas facil hablar de lo que
padecid durante un ano por
cuenta de las redes sociales
que develar su identidad en el
mundo del grafiti,

Trabaja ademas en el area
de comunicaciones de un
teatro local y durante un ano
culp6 a la profesion que hoy
gjerce, a su poco tiempo libre y
hasta a sus propias habilidades
de ser los responsables del
sentimiento de fracaso frente
a su desempeno artistico.
Durante un afio sintié que no
era suficiente.

«Veia que mis colegas
tenian mayor actividad en la
calle, y aunque el progreso
de ellos es gratificante,
sentia frustracion al ver que
no tenia la misma posibilidad
de crecer artisticamente»,
dice. Durante ese afno sintid
que su valor artistico se media
a través de publicaciones en
Instagram, como las de sus
amigos, y que entre mayor

14 « comfama . Edicion 487

fuera el nimero de posts
referentes a su arte, méas
progresaban. Pero él no
publicaba, no aparecia en las
redes; pensd entonces que no
era nadie.

Poco a poco fue perdiendo
la pasion por lo que antes
le resultaba gratificante, la
autoapreciacion sobre su
arte fue negativa y termind
abandonando el grafiti en
medio de una espiral que
flaqueaba su autoestima.

Tiempo después, en medio
de un proceso introspectivo,
se dio cuenta de que esa
frustracion que sentia, tenia su
origen en las redes sociales y,
puntualmente, en su manera
de consumirlas. El problema
comenzé a la par de su nuevo
rol laboral, en el teatro. Con
la demanda laboral diaria, las
horas que le podia dedicar al
graffiti se fueron reduciendo
y, con ello, la sensacion
de estarse estancando en
el gremio, mientras otros
grafiteros de la ciudad
bombardeaban su timeline con
nuevas publicaciones.

Frente a esto, News
decidi6 asumirlo y buscar una

llustracion CarolJllo

Haz un uso
cuidadoso de las
redes sociales

Las redes sociales nos permiten
otras formas de relacionarnos
con quienes nos importan,

pero también son un medio en
el que circulan ideas acerca

de la felicidad que pueden ser
poco realistas y llegar a afectar
nuestra percepcion de la realidad
o autoestima. Por eso, regula

el tiempo que permaneces en
ellas y mantente alerta sobre tus
emociones con respecto a las
redes sociales.

=1

de los likes

|?| ¢Has comparado tu vida o tu
cuerpo con la de otras personas
por lo que ves en redes
sociales? ;En qué ocasiones
duermes cerca de tu celular?

| #| #HablemosdeSaludMental
para habitar saludablemente
el universo digital.

El documental El dilema de
las redes sociales ahonda en
estas como negocio, el poder
que ejercen y la adiccion

que generan en nosotros.
Encuéntralo en Netflix.

solucion. Lo primero que hizo «Empecé a reducir mi News no se siente triunfante

fue conversarlo con su red de tiempo de permanencia en las después de haber salido

apoyo: sus amigos y familiares redes sociales y a tomar su del circulo vicioso en el que
mas cercanos y quienes podian  contenido como un referente estuvo durante un aho, porque
comprender lo que sentia: «en y No como una competencia», sabe que esto implica un reto
esas conversaciones encontré dice. La terapia psicoldgica constante. Hoy lo ha podido
gue no solo me sucedia a mi», también se sumé a este dominar en gran medida y debe
cuenta. esfuerzo. esforzarse porque el resultado

Otra cosa que hizo para Asiste regularmente permanezca.
disminuir su malestar, fue donde un experto que lo Finalmente, sabe que
también preguntarse por el acompaia no solo en este quien puede atravesar una
consumo de redes socialesy  consumo responsable situacion similar debe tener
se puso limites que considera sino en su constante presente que «no todo lo que
mas saludables. Reguld y filtr6  autoconocimiento, se ve en las redes sociales es

Su consumo y tuvo en cuenta crecimiento personal y real y que tras ese contenido
que era sano diversificar el perfeccionamiento de existen seres humanos que
contenido y no ver siempre lo las habilidades blandas, también pueden atravesar
mismo sino buscar otras cosas ~ asociadas a la inteligencia dificultades y presentar

mas agradables. emocional. altibajos».
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Cuidarte,
cuidarmos

¢ Como podemos ayudar a un amigo o
familiar que sufre un problema mental?
Estos trastornos no son cuestion

de estados de animo, tampoco son
debilidades. Te compartimos un decalogo

de posibles acciones para cuidar a tus
seres queridos que necesitan apoyo.

1

Abre tus oidos
(y tu corazon).
¢Conoces la
escucha activa?
Estar plenamente
atento a lo que

el otro tiene por
decir es una
practica poderosa
para acompanar
a las personas
que padecen un
trastorno mental.
iNo juzgues!
Despdjate de
prejuicios sobre
las emociones

y pensamientos
que tu ser querido
experimenta.

16 + comfama . Edicion 487

2

Cuida su
autonomia. Cuando
sabemos que un

ser querido sufre,
gueremos protegerlo
ante cualquier
situacién que
genere su malestar.
Hazle saber que
cuenta con todas

las herramientas
para solucionar
dificultades
detonadas por su
comportamiento.

3

Promueve su
tratamiento. Tu

rol no es el de un
psicdlogo experto
o de un médico
psiquiatra, pero si
puedes convertirte
en guardian de su
tratamiento y apoyar
a tu ser querido en
la busqueda de un
profesional de la
salud mental que
oriente los caminos
para avanzar en su
terapia.

A

Acompanalo(a)

a cuidarse. La
alimentacion
saludable, la
actividad fisica, el
contacto con la
naturaleza y el suefo
reparador influyen
positivamente en

la salud mental

y fisica. Si te es
posible, cuida que
tu ser querido
adopte y fomente
habitos de nutricidn,
ejercicio y descanso
como parte de su
tratamiento.

llustracion CarolJllo

0

¢Como te

puedo ayudar?:
la pregunta
imprescindible.
Cada vez que
encuentres el
momento indicado,
preglntale a tu
ser querido qué
necesita de ti,

de qué formas
prefiere que estés
presente. jEres tu
quien realmente
lo conoce! puedes
sugerirle acciones
especificas que
estarias dispuesto(a)
a hacer por él

0, simplemente,
consultarle cémo
se imagina tu
compania en los
tiempos dificiles.

| ?| ¢Cémo cuidas la salud mental | | #HablemosdeSaludMental

de tus seres queridos?

Animate, pon de tu parte»; «agradece, mira que
(( no te falta nada..», decimos en un esfuerzo por

ayudar a quien presenta un problema de salud
mental. Sin embargo, como cuando fallan los riflones o se
alteran los niveles de azlcar, los diagnésticos relacionados
con alteraciones en el cerebro y sus procesos vitales son
condiciones que van mas alla de las intenciones.

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, una de
cada ocho personas en el mundo padece un trastorno
de salud mental, es decir que es altamente probable
que, al menos uno de tus seres queridos, pueda

para cuidarnos juntos.

GEres un(a)
cuidador(a)?

Durante varios meses queremos
acompanarte a ti también. A través
de un grupo de Whatsapp podras:
recibir informacion especializada que
te hard mas facil tu labor de cuidado
y compartir tu experiencia con otros
cuidadores . Escanea este codigo y
haz parte de esta comunidad. Una
iniciativa de Comfama y Mutante.

padecer uno de estos trastornos.

Si quieres acompanar a alguien de forma amorosa y
responsable, te proponemos diez acciones para hacerlo
de manera asertiva.

6

Recuérdale su
valor y reconoce
sus progresos. Una
condicién comun
entre las personas
con trastornos
mentales es la

baja autoestima,

la sensacién de
incapacidad de
afrontar su vida.
Recuérdale todas
sus virtudes,

logros y hechos

que demuestran
gue su trastorno

no lo define como
persona.

Celebra sus avances
en el tratamiento por
pequenos que sean,
puede resultarle
dificil ser consciente
de ellos.

7

iLas propuestas
son validas!
Proponle que vayan
juntos a dar un
paseo, gue vean una
pelicula o que hagan
algo que suelan
disfrutar. Eso si,

icon libertad! Si no
acepta tu invitacion,
no te preocupes,

es normal.

Evita mostrarle
desaprobacion

o presionarlo.
Muéstrale
amorosamente

que puede contar
contigo.

8

Invita a tu familia
remar para el
mismo lado.
Después de
informarte sobre
su diagndstico,
conversa con las
personas mas
cercanas a tu ser
querido sobre una
estrategia comun

para acompanarlo.

En los momentos
de crisis,
muéstrale que

lo comprendes.
Puede que en
ocasiones tu

ser querido esté
alterado o actue
impulsado por
emociones como
el miedo o la

rabia. En ese caso,
hazle saber que lo
comprendes y que
sus sentimientos
son importantes
para ti. Si llega a
expresar intenciones
de suicidio, tdmatelo
en serio y busca
ayuda profesional.

10

No te olvides

de ti. En medio del
cuidado corres el
riesgo de descuidar
tu propio bienestar.
Recuerda atender

tu salud mental

y tus propias
necesidades. Asi,
también, serds mejor
compania emocional
y fisica para él o ella.
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Higiene mental...

tan necesaria como

lavarse |os dientes

Angela se hizo cargo de su salud mental.

Luego de padecer ansiedad y de experimentar
ataques de panico, comenz6 a meditar, dormir
mejor y comer diferente.

comfama - Edicién 487

Estoy sentada con los ojos
<< cerrados y las piernas en

posicion de loto. Pongo
las manos sobre mi pecho y hago
respiraciones en cuatro tiempos.

(inhala a través de la nariz mientras
cuenta hasta cuatro lentamente.

Siente el aire entrar en los pulmones.

Aguanta la respiracion mientras
cuenta lentamente hasta cuatro):
Inhalo... exhalo. Es mi practica
religiosa diaria. Procuro no evocar
pensamientos y, luego, como si la
luz llegara a mi, agradezco y traigo
cosas a mi mente.

También pienso en las
personas que amo'y en las que me
acompanan. Escucho el ronroneo
de mis gatos». Asi comienzan los
dias de Angela Cardona, disefiadora
gréfica, trabajadora independiente y
diagnosticada con un Trastorno de
Ansiedad Generalizado.

Desde hace cinco anos decidio
hacerse cargo de su salud mental,
tras sufrir un par de crisis de
panico en las que intentd quitarse
la vida y las cuales no recuerda,
luego de que su cuerpo y su mente
se separaran a tal punto que
dejaron de reconocerse. Primero
acudid a un psiquiatra, estuvo

medicada durante algunos meses
y luego, comenzd a adquirir nuevos
habitos. Los cuales, dice, le han
cambiado la vida.

«Fueron muchos anos de
normalizar cosas que no estan
mal; pero, que no son normales
y, por lo tanto, no estan bien.
Sufria de bruxismo, en las noches
me levantaba a hacer listas de
trabajo, no dormia bien, comia
desenfrenadamente, lloraba, siempre
pensaba que me iba a moriry
jamas podia apagar mi mente, asi
que trabajaba en exceso. Nunca
me inquietd porque cosas como
las listas, el trabajo sin parar y el
no apagar mi mente, siempre me
hicieron una excelente trabajadora;
pero, mientras tanto, ignoraba que
era una persona ansiosa, que sufria
una enfermedad mental».

Aceptarlo no fue facil, lo hizo
porque vio a su mama preocupada,
hasta que comprendio que tenia
que hacerlo por ella misma. «Tomé
medicamentos; pero, hubo un
punto donde dije, no quiero mas,
¢qué mas puedo hacer? fue ahi
cuando emprendi este camino
que llamo: lavarse la mente todos
los dias».

Capsula para
el cuidado
de tu salud

mental

La meditacién, la
actividad fisica, el
sueio reparador, los
momentos de ocio, la
alimentacion saludable,
la visita a un especialista
de la salud mental y el
pensamiento positivo;
son factores que
contribuyen a mejorar
tu calidad de vida,
independientemente
de si padeces ansiedad
u otro trastorno.

¢Quieres entrenar

la mente en el
presente, aceptando
las emociones de
forma consciente?
Descubre este curso de
Meditacion Mindfulness
que te invita a disfrutar
de un modo sencillo
diferentes actividades
cotidianas como
ejercitarse, trabajar,
comery leer.

Desde entonces Angela asiste a
terapia cada mes; medita al menos
una vez al dia; practica ejercicio tres
veces por semana; alimenta su vida
social: tiene espacios sagrados con
sus amigas; duerme al menos seis
horas diarias y procura estar siempre
pensando en positivo. También se
alimenta mejor.

«Todo esto me ha ayudado a
mantenerme en calma, a lidiar mejor
con la expectativa, me ha dejado mas
tiempo para mi. He recaido muchas
veces; pero, con estos habitos ya
sé como levantarme mas rapido y

La depresion, la ansiedad, la soledad, el estrés percibido y otros factores fisicos no
psicologicos estan asociados a una mayor gravedad y duracién de los sintomas de COVID
prolongado y otras infecciones agudas del tracto respiratorio.
Estos también se asocian con un riesgo entre 15 % y 51 % de mayor de deterioro de la vida
diaria debido a la larga duracién del COVID, segtin estudio de JAMA Psychiatry.

Si estés atravesando un problema de salud mental, esta bien pedir ayuda.
En Comfama contamos con una linea de atencién para ti: 604 360 70 80 Opcioén 1

no quedarme habitando el vacio
eternamente; porque, ese ‘lavarse
la mente todos los dias; no
significa pasarse la vida peleando
con nuestros demonios. Por el
contrario, significa comprenderlos,
abrazarlos, habitarlos, conocerlos
y entenderlos como una parte a
la que incluso uno termina por
querer».

Esto, lo dice mientras cierra
el cuaderno donde escribe sus
emociones diarias, una practica que
también la ayuda y que tal vez se le
olvidé mencionarnos.

?

;Cdémo es
tu rutina de

cuidado de

la mente?

#|

#Hablemosde
SaudMental
para cuidarnos
mas.

llustracion CarolJllo
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Tertulias y risas
para cuidarnos

Construir vinculos sélidos y saludables es una
de las estrategias para el cuidado continuo de nuestra salud
mental. Para Lucas, El Solar, y las tertulias que alli ocurren,
lo han dejado «livianito» durante los altimos 10 afios.

comfama - Edicién 487

Day of The Anthropoids (Dia de los antropoides), 1940, Conroy Maddox. www.artsy.net

Por Lucas Yepes Bernal

«8i mis amigos no
son una legion de
dangeles clandestinos,
;qué serd de mi?»,
Raul Gémez Jattin.

0s azares de la vida me

llevaron un dia a una oficina

de abogados en la ciudad,
donde confluian tanto demandas y
litigios, como también el arte y un par
de whiskys.

Al lugar llegaron clientes, socios,
colegas y amigos que, por una feliz
coincidencia, nos encontramos en
la palabra profunda vy la risa facil.
Primero empezaron las citas al final
de la tarde, cuando terminabamos de
trabajar.Estas se fueron repitiendo y
de repente creamos un nuevo grupo
de chat para seguir conversando,
enviarnos cosas que Nos parecian
de interés y asi evocando a los Seis
del solar, orquesta de Rubén Blades,
sin mucha discusién bautizamos la
naciente tertulia.

De esto, ya han pasado 10 afios
y el grupo que empez6 solo como
un pasatiempo y escenario de
conversaciones cotidianas, se ha
convertido en un soporte, un espacio
de amigos entranables, de risas que
sanan y abrazos que reconfortan.

Seis hombres entre 40 y casi
80 afios nos reunimos para hablar
de mdsica, politica, futbol, arte,
relaciones de pareja y vida cotidiana.
Todo enmarcado en el humory
la camaraderia. Estos amigos,
representan para mi, una de mis
redes de apoyo mas soélidas. Estoy
seguro, ademas, de que a ellos
les debo una parte importante
de mi salud mental, porque me
contienen y reconfortan ante las
dificultades inevitables.

El hacer parte de este grupo
me ha permitido entender por qué
son tan importantes los grupos de
amigos, las reuniones clandestinas
—o no tanto—, los aquelarres,
los clubes de caballeros y demés
espacios de encuentro: estos
han sido fundamentales para el
desahogo, las risas y los llantos.
También para los abrazos, union
de propdsitos, aliento para las
ideas y, sobre todo para vernos
como semejantes.

Todos suelen estar asociados a
un lugar. Tenemos como referentes
a la famosa Cueva, en Barranquilla;
el café La Bastilla, en Medellin; La
Bodeguita del Medio, en La Habana;
y el Café Gijén, en Madrid. Como
estos, debe haber cientos de espacios
que dieron y dan vida a noches
entrafables que, entre copas y coplas,
han generado movimientos artisticos,
grupos politicos, negocios y fracasos.
Todo gracias a la provocacién de la
chispa y la compincheria de quienes
hacen parte.

Hoy, en Medellin, existe una
tertulia llamada El Solar que se
retine con la frecuencia que dicta el
deseo del encuentro y tiene como
sede el balcon de uno de nosotros.
Cuando suena la musica y se da el
primer brindis la magia sucedey las
risas no se hacen esperar.

Cuando la noche acaba y
alguno de nosotros oye a lo lejos la
cancion Convergencia, interpretada
por Pete "El Conde Rodriguez’, el
corazén se emociona y recordamos
la fortuna de ser parte de algo, es
nuestro himno. Este nos recuerda
que hemos construido vinculos
entranables que nos mantienen
sanos emocionalmente. Ese
corrientazo musical conecta
con la red neuronal que soporta,
activa y nos llena de vida.

En El Solar hemos encontrado
en el arte, la musica y las letras un
propdsito comun: sentir el universo
para tranformar nuestro mundo.

?

;Cudles son
tus vinculos
afectivos mas
fuertes?

;Por qué son
un soporte
emocional
en tu vida?

#|

#Hablemosde
SaludMental
para encontrar
estrategias de
prevencidn.

Cuidado
continuo

Disfruta del arte y la cultura.
Las personas que disfrutan
de las interpretaciones
artisticas, desarrollan
recursos personales como
la creatividad, la capacidad
de resolucién de problemas
y compresién de su propia
vida emocional y la de
otros, explora hasta que
encuentres un género o
practica artistica que te
guste y permita crecer.
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Orfandad

Este duelo para Jénifer
ha sido sinénimo de
orfandad. ;Cémo
vivirlo? ; Qué decir?
¢Sirven de algo las
palabras? Frente al duelo
no todo esta escrito,

no hay formula para
acompaiiarlo porque
cada historia se vive
como un transito tnico.

Cuidado continuo

Goza de relaciones afectivas y sociales
que te aporten bienestar como la amistad
y el contacto social que te impulsa a
desarrollarte como persona. Si bien

es cierto que la soledad es una gran
oportunidad para estar contigo mismo,
construir y mantener vinculos afectivos
son practicas que pueden generarte
sentimientos de bienestar.
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Por Jénifer Martinez
A mi jardin de mariposas..

| primer dia tuve la

sensacion de empezar

a descender por una
montafa rusa sin control
eléctrico, un hoyo en el
estdmago que irfa creciendo
con los dias. Al salir de la
Unidad de Cuidados Intensivos,
tomé a mi hermanita menor
de las manos y le dije: «todas
las mamas se mueren». Y
es cierto, pero nunca se nos
prepara para la pérdida de las
personas mas amadas.

Ni siquiera paso una
semana para que, con mi
familia, dejaramos la casa
y nos mudaramos a un
corregimiento de Medellin,
Querfa huir a un lugar donde
no sintiera su ausencia, donde
el dolor no me alcanzara. Pero
la ausencia se hizo en mf cual
agujero negro, que sorbe y
produce altas cargas de dolor.

Siempre habia
respondido con rabia ante
las adversidades. La rabia
me protegia, me permitid
plantear limites, alcanzar
metas, desarrollar cualidades
para mi supervivencia. Pero, la
muerte de mi mama no es una
adversidad, es una tragedia
en la que la rabia no me sirve
para nada, en la que el dolor es

mas grande. La tristeza me ha
provocado bruxismo, insomnio,
con suenos repetitivos donde
ella esta viva o diciéndome que
su muerte es mentira.

En la busqueda por
aprender qué se hace con el
dolor por la pérdida, lef varios
libros: La ridicula idea de no
volver a verte; La prueba del
cielo,; Sobre el duelo, La noche
del pensamiento magico, La
muerte: un amanecer, Noches
azules y volvi a leer Lo que no
tiene nombre, pero ninguno
hablaba de mi orfandad. Sentia
que nadie podia entender ni
explicar el desprendimiento de
mi madre.

No nos ensenan
a vivir un duelo;
cada uno recorre
su propio camino.

Respondi muchas veces a
frases impertinentes de otros:
«Sé que puedo vivir sin mama,
lo que pasa es que nNo quieroy,
les decfa. Llegué a imaginar
cémo seria la manera menos
dolorosa de acabar con mi vida,
como le evitaria a mi familia un
sufrimiento mayor, pero para
esto Ultimo no hallé una forma.

Tenia que encontrar
entonces una estrategia
para aferrarme a esta
vida, absurda sin mam3,

y asi llegué al Jardin de
Mariposas, el grupo de
apoyo de Duelo Contigo, un
servicio de acompanamiento
psicoldgico en duelo.

El primer dia que estuve en
el Jardin dije que estaba ahi
porgue no queria sentir mas
dolor. Fue en ese encuentro
cuando entendi que mi dolor
era proporcional al amor que
habia sentido por mama:
«duele porgue amamos»,
aprendi. Decidi que iba a
soportar todo el dolor solo
porgue tenia sentido en el
amor que le pude dar.

Llevo 16 meses en este
proceso. He entendido que el
duelo es construir un mundo
nuevo en el que esa persona
ya no estd, y que ese
ejercicio no tiene etapas, no
tiene una ruta para vivirlo,
no tiene una duracion
estimada. Pero todavia no
he podido responderme
quién soy sin mi madre.
Sigo, como escribi una vez,
dando tumbos como polilla
buscando luz.

¢Quién soy sin Marleny?

Medlitation (Meditacion), 1937 por Rene Magritte. www.christies.com

| ?| ¢Coémo has vivido la pérdida de un ser muy querido?

;Cémo has acompaiiado el duelo de otros?

| #| #HablemosdeSaludMental para conocer cdémo

otros han atravesados sus momentos mas dificiles.

El duelo, ante la pérdida inexplicable, nos
deja mas preguntas que respuestas. En
nuestras bibliotecas Comfama podras
encontrar Lo que no tienen nombre, libro
de la poeta, novelista, dramaturga y critica
literaria colombiana Piedad Bonnett.
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