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“El dia que Ana Luna dijo basta”

Ana Luna caminaba por los pasillos de la oficina, con el café en la mano y un nudo en el estdbmago que pa-
recia haberse instalado ahi de forma permanente. A sus 35 afios, habia alcanzado lo que muchos considera-
rian el “suefio profesional”: un puesto de responsabilidad en una empresa reconocida, un sueldo competiti-
vo y la admiracidn de sus colegas. Pero, para ella, cada jornada se sentia como una carrera interminable en
la rueda del hamster. Trabajaba sin parar, siempre disponible, siempre “resistente”. Asi la habian educado:
uno tiene que resistir lo que haga falta para salir adelante.

Su jefe, el sefior Ramirez, era el vivo retrato de esa filosofia. Un hombre de mediana edad, con un porte
imponente y una voz que resonaba como una sentencia. Ramirez era autoritario y distante; su estilo de lide-
razgo se basaba en el control y en la exigencia constante. “Vivir para trabajar” era su estilo de vida. Siempre
llegaba antes que todos y se iba después de que las luces de la oficina se apagaran. Ramirez veia el trabajo
como una guerra diaria en la que sélo los mas fuertes sobrevivian. Y Ana, ansiosa por cumplir con las expec-
tativas, habia adoptado ese mismo credo durante afios.

Pero en los Ultimos meses algo habia empezado a cambiar en Ana. Aunque no lo reconociera abiertamente,
se sentia atrapada. Cada vez que recibia un correo o llamada fuera del horario laboral, sentia un pinchazo
de frustraciéon y agotamiento. Su cuerpo también empezaba a dar sefiales: frecuentes dolores de cabeza,
insomnio, irritabilidad y una sensacién de vacio que no podia llenar ni con las largas listas de tareas com-
pletadas.

Una noche, después de una jornada especialmente dificil, se encontrdé llorando en silencio en su coche an-
tes de arrancar para volver a casa.

Fue en una de esas largas jornadas, mientras miraba su pantalla y sentia que todo giraba sin control, cuando
se le acercd Juan, un compafieroy responsable de equipo con el que Ana Luna solia coincidir en proyectosy
alguna que otra comida. Juan era lo opuesto a Ramirez: tranquilo, empatico y siempre dispuesto a escuchar.
Aunque trabajaba igual de duro, tenia una manera distinta de enfrentarse al dia a dia. Siempre encontraba
un momento para conversar con unos y con otros.

Ese martes, Juan se sentd frente a ella en la cafeteria de la oficina. “Ana, ¢ estas bien?”, le preguntd, con una
preocupacion sincera en sus 0jos. Ana levanto la mirada, sorprendida. “Claro, todo bien. Ya sabes, mucho
trabajo, pero nada fuera de lo normal”, respondid, intentando sonar convincente.

“Ana, te lo pregunto en serio. Te he visto agotada durante los Ultimos meses, como si estuvieras cargando
con el mundo entero. éHas pensado en hablar con alguien?”. Su pregunta la tomo por sorpresa. Nadie le
habia dicho algo asi antes. Ana siempre habia sido la fuerte, la que podia con todo.

En ese momento, algo dentro de ella cedid.

Sin poder contenerse, los ojos de Ana se llenaron de lagrimas. “No estoy bien, Juan”, confesé entre sollo-
zos. “Siento que no paro, que todo depende de mi. Y, lo peor de todo, es que ni siquiera sé si esto es lo que
quiero. Estoy... perdida”.

Juan asintio, sin interrumpirla. Luego sugirié a Ana que tomasen un café juntos al acabar la jornada para
poder charlar con tranquilidad. “Ana, yo también he estado ahi. Hace un par de afios, trabajaba en otra em-
presa donde la presion era insostenible. Sufri episodios de insomnio, irritabilidad, y una sensacion de estar
completamente agotado durante meses. Me di cuenta de que no podia seguir asi.

Me costé mucho dar el paso, pero decidi dejar ese trabajo y buscar ayuda profesional de un psicélogo. Fue
la mejor decision que tomé, porque me ayudo a entender qué necesitaba cambiar para vivir una vida mas
plena. Desde entonces, he decidido contar mi experiencia a cualquiera que vea en riesgo, porque sé lo im-
portante que es tomar medidas antes de que sea demasiado tarde.”

Ana lo mird incrédula. ¢Juan? (El siempre optimista Juan habia estado al borde de un burnout? ¢habia ne-
cesitado ayuda psicolégica? “éEn serio?”, pregunto, sintiendo una mezcla de alivio y curiosidad.

“Si, Ana. Hablar con alguien me ayudd a entender que no tenia que ser perfecto ni hacerlo todo solo.
Aprendi a tomar decisiones mas conscientes y a establecer limites. Y, lo mas importante, dejé de sentirme
culpable por cuidar de mi mismo. Entendi que no es una sefial de debilidad, sino de fortaleza. A veces, el
primer paso para salir del agujero es simplemente decirlo en voz alta y buscar ayuda”.

Esa noche, las palabras de Juan resonaron en su mente. Durante meses, quizas afios, habia ignorado las se-
Aales de alarma de su cuerpo y su mente, convenciéndose de que sélo necesitaba trabajar mas duro. Pero
ahora, por primera vez, se preguntaba si realmente tenia que ser asi.

Al dia siguiente, tomo una decisién. Busco informacidn sobre psicélogos y marcd un nimero que habia en-
contrado tras la recomendacion de Juan. Al principio, su voz temblaba, pero con cada palabra sentia que el
peso que llevaba encima se aligeraba un poco. “Hola, me gustaria agendar una cita con usted”.

La psicéloga que la atendid, Marta, era calida y comprensiva. En su primera sesion, Ana empezo a desentra-
far las creencias que la habian llevado a ese punto: su autoexigencia, su miedo a decepcionary esa nocion
profundamente arraigada de que su valor estaba directamente relacionado con su capacidad de resistir.

Marta le ayudd a ver que el bienestar no era un lujo ni algo que debia ganarse después de cumplir con todas
sus responsabilidades. Era una necesidad, una parte fundamental de su vida que merecia priorizar. Juntas,
trabajaron en identificar sus miedos y sus limites y en aprender a establecerlos sin culpa.



Con el tiempo y paso a paso, Ana empezo a hacer pequefios cambios. Se permitié darse momentos para ella
misma sin sentir que estaba fallando. En lugar de sentirse culpable por “hacer menos”, comenzé a valorar
lo que hacia de mas para cuidar de su salud mental y emocional.

Su relacion con Ramirez también cambid. Aunque seguia siendo un jefe exigente, Ana aprendié a comu-
nicarse con él de manera mas asertiva y aprendio a establecer los limites a la hora de comprometerse en
tareas para garantizar su bienestar.

Juan, por su parte, se convirtio en un aliado imprescindible. En los dias dificiles, siempre estaba ahi para
recordarle que no estaba sola y que era valido pedir ayuda. “Ana, lo estas haciendo muy bien”, le decia con
una sonrisa. “Recuerda que se trata de avanzar a tu ritmo”.

Meses después, mientras caminaba por la playa un martes cualquiera, Ana se sorprendi6 al darse cuenta
de cuanto habia cambiado. Ese dia habia decidido tomarse un descanso al mediodia, algo que hace un afio
le habria parecido impensable. Con el sol en el rostro y la brisa del mar despejando su mente, sintid una
profunda gratitud por el camino recorrido.

En el horizonte, las olas seguian avanzando, una tras otra, constantes, pero nunca idénticas. Ana sonrid. Ha-
bia aprendido que, al igual que el mar, ella también podia avanzar, no por obligacion, sino por eleccion. En
ese momento decidid que, al igual que hizo Juan, ella también ayudaria a otros contando su experiencia a
cualquiera que viese en riesgo. Y, por primera vez en mucho tiempo, se sintid bien y en paz consigo misma.
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