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Vivir con prisas: ¿Cómo afecta a nuestra mente?
“La velocidad es una manera de no enfrentarse a lo que le pasa a tu 
cuerpo y a tu mente, de evitar preguntas importantes. (…) Viajamos 

constantemente por el carril rápido, cargados de emociones, de adre-
nalina, de estímulos, y eso hace que no tengamos nunca el tiempo y la 

tranquilidad que necesitamos para reflexionar y preguntarnos qué es lo 
realmente importante. (Honoré, 2010)”.

Esta frase, extraída del libro “Elogio de la lentitud” de Carl Honoré, nos 
hace pensar en la forma en la que usualmente llevamos nuestros días 
y en cómo enfrentamos las dificultades. Ciertamente, solemos vivir con 
prisas, llenos de actividades que nos impiden incluso pensar en las situa-
ciones que nos generan conflicto o ansiedad. Vivir de ese modo resulta 
ser una estrategia poco adaptativa: puede aliviar malestares; pero solo 
de manera momentánea y éstos -tarde o temprano- terminan agravánd-
ose o volviéndose inmanejables. Es oportuno, entonces, que quitemos el 
pie del acelerador y busquemos espacios como la psicoterapia, en donde 
podamos detenernos a pensar en lo que es realmente importante y así 
encontrarnos con nuestro yo, sin máscaras, procurando, de ese modo, 
encontrar herramientas más saludables para enfrentar lo que nos gene-
ra sufrimiento.

¿Cómo puede ayudarnos la psicoterapia?
La psicoterapia nos ofrece un espacio de pausa, diseñado especialmente 
para escuchar nuestra voz y lo que nos pasa de una forma contenida y 
más tranquila. Nos ofrece la compañía profesional y la construcción de 
un vínculo seguro con el cual poder recorrer el camino de comprender 
lo que nos duele y nos hace sufrir. La psicoterapia nos abre la puerta 
hacia el cambio, nos ayuda a dejar de correr para tapar, para empezar a 
caminar sin repetir comportamientos y formas de relacionarnos que nos 
hacen daño. Sin duda, la psicoterapia es un espacio sumamente valioso 
para frenar y poder pensar en lo que necesitamos y es importante para 
nosotros. 
Diana Tachón

La ansiedad: un estado de alerta constante.
Muchas personas están en situaciones de ansiedad, se quejan y sufren 
por una sensación física y mental que los sobrepasa. Están preocupados, 
tienen pensamientos intrusivos, están inquietos e irritables. A algunos 
lo que más les llama la atención es lo que sienten en el cuerpo: taqui-
cardia, temblores, mareos, presión constante en el pecho, sudoración,
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un vacío en el estómago, falta de aliento. Muchos acuden al médico pre-
viendo una enfermedad física. antes que al psicólogo. 
El paciente con ansiedad reacciona como si hubiera un peligro real, aun-
que en realidad su vida no está en riesgo. El cuerpo emite una respuesta 
anticipada, se prepara para enfrentar un peligro inminente, por eso la 
ansiedad se siente como estar en un estado de alerta constante. 
Cuando se siente ansiedad, la voluntad falla, aunque la persona se esfuer-
ce y haga todo lo posible por no sentirla, la ansiedad sigue allí. La medita-
ción, los ejercicios de respiración, el repetirse frases de forma repetitiva 
que calmen ayudan, pero muchas veces no son suficientes. Porque, aun-
que la ansiedad se siente en el cuerpo, su raíz está en la mente, el cuerpo 
habla y expresa algo que la mente no puede. 
Un cuadro de angustia puede ser detonado por una situación de crisis: 
una perdida, la muerte de un ser querido, un cambio de país, relacio-
nes familiares o comunitarias conflictivas, dificultades en el trabajo. Pero 
también puede ocurrir que la causa de la angustia no sea evidente y que 
la persona no sepa por qué siente tanto malestar. En cualquiera de los 
casos la ansiedad aparece como un intento de la psique de comunicar que 
algo no está bien y es importante escuchar este llamado. 
Es importante tomar en cuenta que la causa de la ansiedad para cada 
persona es particular y subjetiva, aunque existan situaciones de mayor 
vulnerabilidad, su significado y la vivencia de cada persona es única. Pues 
cada una sufre dependiendo de su contexto actual, de su historia de vida, 
de las experiencias tempranas de su vida, de la forma cómo se tejieron 
sus relaciones afectivas durante su infancia. Por tanto, es dentro de este 
marco que se debe indagar en profundidad para dilucidar la causa de su 
angustia. El dolor de cada uno es particular, no hay causas preconcebidas 
para lo que cada uno siente.
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Le invitamos con este video la ecología integral, que nos permita establecer 
un dialogo comunitario que enriquezca nuestra espiritualidad. 

https://www.youtube.com/watch?v=i7MvmNI2eRg 
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Leemos, reflexionamos, compartimos:
Recordamos a los discípulos en el camino de Emaús:
¿qué entristece mi corazón? ¿qué esperanzas se han frustrado?
¿Dónde reconozco la presencia del Señor Jesus? ¿qué me hace ir a transmitirlo a 
mis hermanas?



Hermanas de la Caridad 
de Santa Ana

Vuestra opinión nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo… ¡cuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Muñoz: delegformacion@gmail.com 


