Lo sentiste

Desde el pasado martes, 7 de enero a las 4:24 de la madrugada, en la cual sentimos la termrible
experiencia del terremoto, nuestra vida no ha vuelto a ser igual. Desde entonces, la réplica del fendmeno
nos ha hecho dificil volver a la normalidad. Sin lugar a duda el evento nos ha marcado. Hemos revivido
los recuerdos del huracan Maria y hemos cambiado nuestra manera de ver las cosas, al sentimos tan
vulnerables. En esta ocasion, el pais no se paralizd por completo como en aquel fenémeno del 2017,
pero la preocupacion sigue latente, mientras continden los tembilores.

La cofidianidad en nuestros lugares de trabajo, en las filas del supermercade y en la universidad es
escuchar preguntas y frases como: jtemblo?, ;se movio, ;lo sentiste?, jde cuanto fue?, “esto no para”,
“es uno detras de ofro®, “esta temblando” y “mira no quiero pasar por otro temblor”. La salud fisica y
emocional se ha afectade en mayor o menor grado. Pensamos en las personas gque lo han perdido todo,
al mismo tiempo que ante la adversidad hemos aprendido que somos resilientes y que si nos unimos
mas como pueblo, tenemos la capacidad de recuperamos y de proyectamos hacia el futuro.

A tres semanas de haber retomado nuestras actividades diarias de estudio y trabajo, es menester
preguntamos, ;Cdmo se ha afectado la salud emocional? El miedo, coraje, frustracion, panico, estrés,
incertidumbre, confusion, tristeza y angustia pueden ser algunas de las emociones que todavia nos
acompafian. Estas emociones podrian ser las mismas que experimentamos cuando de la misma forma
que tiembla la tierra, se sacuden otros aspectos en nuestra vida, como nuestras relaciones, nuestro
trabajo, nuestra salud, entre otros. Entonces, es importante identificar los recursos intemos que
poseemos para recuperar la estabilidad y activarlos.

La pregunta es, ;qué puedo hacer para sentirme mejor y recuperar mi concentracion en los
estudios, y en mi trabajo?

Toma varios minutos cada mafiana para meditar, dale a tu mente la oportunidad de tomar descansos.
Tambien puedes tomar periodos de meditacion mientras estudias o antes de dormir. Escucha tu
respiracion y enfécate en alguna parte de tu cuerpo. Habla con alguien de como te sientes y veras que
no estas solo. Antes de dormir agradece todo lo bueno y en la noche piensa en un resumen de lo que
has logrado y disfrutado durante el dia. Siente como esas emociones positivas: alegria, admiracion, buen
humaor, carifio, optimismo, empatia, esperanza, gratitud, inspiracion, paciencia, satisfaccion, serenidad,
solidaridad y tranquilidad invaden tu cuerpo. Has descubierto muchas fortalezas y has crecide en este
proceso. Esfuérzate en mantener una perspectiva positiva.

Un solo pensamiento positivo
en la mafiana puede cambiar
todo tu dia.
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