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EL VIAJE DE
ELIANA HACIA LA
CALMA
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, ‘ Eliana siempre habia sido una‘
persona inquieta. Desde pequeina, su

mente era un torbellino de
pensamientos Yy preocupaciones. A
medida que crecia, su ansiedad se

volvido mas intensa, afectando su vida
diaria. Aunque intentaba ocultarlo, la
ansiedad se manifestaba en noches
de insomnio, manos temblorosas y
una sensacion constante de estar al
borde de un abismo.
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Un dia, Eliana recibio una gra\n‘
oportunidad en su trabajo: liderar

un importante proyecto

internacional. Aunque se sintio
emocionada al principio, pronto la
ansiedad comenz26 a apoderarse
de ella. El miedo al fracaso y a no

estar a la altura la paralizaba.

Sabia que debia hacer algo al

respecto, o corria el riesgo de
perder todo.
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, ‘ Decidida a enfrentarse a su N

ansiedad, Eliana decidio buscar
ayuda. Hizo una cita con una

terapeuta especializada en
ansiedad. Durante las sesiones,
aprendio a identificar los
desencadenantes de su ansiedad y
a comprender que no estaba sola en
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su lucha. La terapeuta le enseind
técnicas de respiracion y meditacion
que la ayudaron a calmar su mente.
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Eliana tambien comen20 a

practicar ejercicio regularmente.

Descubrio que correr por el
parque no solo mejoraba su
estado fisico, sino que también

liberaba endorfinas que la hacian
sentir mas relajada y feliz.
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Empez20 a llevar un diario, donde
escribia sus pensamientos y
sentimientos. Esto le permitid
desahogarse Y ver sus
preocupaciones desde una nueva
perspectiva.
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‘ Un dia, Eliana asistio a un ta\(lerole‘

mindfulness, donde aprendid a

vivir el momento presente sin
ju2garse a si misma. La practica
diaria del mindfulness le permitio

observar sus pensamientos
ansiosos sin dejarse llevar por
ellos. Poco a poco, comenz6 a
notar que sus episodios de
ansiedad eran menos frecuentes e
intensos.
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Con el tiempo, Eliana se sintio rv\a'_

segura y capaz de manejar su

ansiedad. Empez20 a compartir sus
experiencias con sus amigos Yy
colegas, descubriendo que muchos de
ellos también lidiaban con la
ansiedad. Juntos formaron un grupo
de apoyo, donde compartian
estrategias y se animaban q

mutuamente.




, ‘ El dia de la presentacion ole(
proyecto internacional, Eliana sintio
nervios, pero también una nueva
calma interior. Respird
profundamente, recordando todas
las herramientas que habia
aprendido. La presentacion fue un

éxito, y sus colegas la felicitaron por
su excelente trabajo.
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Eliana sabia que la ansiedad siempre
seria parte de su vida, pero también
sabia que tenia las herramientas
para manejarla. Habia aprendido que
pedir ayuda no era un signo de
debilidad, sino de valentia. Y, sobre
todo, habia descubierto que era
capaz de enfrentar sus miedos y salir
victoriosa.

FIN.

;
.

F
)

)




