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CULTURALIBRE |

Editorial

Octubre es conocido como el mes de la salud, y en Cultura Libre
hemos abordado este tema en ediciones anteriores,
convirtiéndonos en un espacio para la juventud nicaragiense;
en el cual hablar de depresion, suicidio, autoestima no son un
tabu.

En Cultura Libre sabemos que vivir en paises como Nicaragua
pueden desencadenar en nuestras cabezas terremotos de
emociones, y no necesariamente buenas. Esto debido a la
constante presion a la que estamos expuestos los nicas.

La crisis sociopolitica, la inseguridad, la crisis econémica, el
Covid-19, y el contexto internacional nos empujan a crisis
mentales, es por eso, que en esta edicion esta dedicada a ese
aspecto tan importante de nuestra vida como lo es la salud
mental.

Te invitamos a ser parte de la revista Cultura Libre, solo tenés
que compartir tu punto de vista acerca de la realidad
nicaragliense a través de un articulo, poema, microrelato, frase
o infografia sobre el tema del proximo mes, al correo
info@rculturalibre.com porque {Tu voz vale! #Culturalibre
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lmportancla cfe la

paz mentalenla juventud
-
Por: Daysi Gutiérrez Medina

Mi nombre es Daysi de los Angeles Gutiérrez Medina, tengo 19
anos de edad y actualmente estudio la carrera de Marketing y
Publicidad en la universidad de Ciencias Comerciales UCC sede
Managua, soy una joven apasionada por el tema de la salud
mental debido a que los jovenes lo descuidamos de una manera
increible inconscientemente y deseo desde lo mas profundo de
mi corazén, de alguna manera sembrar una semilla en esta

sociedad, en la generacion Z donde estan mis amigos vy
familiares que dia a dia pasamos luchas personales diferentes
por muy minimas o grandes que sean y para cualquier persona
que lea este pensamiento expresado en palabras, ayudarles a
entender que es dentro de nosotros mismos y no fuera donde
encontraran los recursos para salir adelante, si yo estoy bien mi
entorno esta bien.



En mis casi dos décadas como estudiante sobre
esta dura e interesante carrera llamada vida, he
tenido experiencias que me han dejado grandes
aprendizajes, de diferentes magnitudes, tamanosy
formas (si considero que los problemas tienen
formas, es en circulo cuando el ciclo repetitivo es
en tiempos constantes y un rectangulo cuando hay
un tiempo pero siempre se vuelve a caer en lo
mismo, ciclos sin fin), y creo realmente que estas
experiencias en la nifiez y juventud marcaran de
alguna manera nuestra vida adulta y es ahi donde
la inteligencia emocional juega un papel
importante, es dificil pero si aprendemos a
controlar nuestras emociones viviremos tranquilos
y plenos ante una sociedad de ataques a nuestros
pensamientos.




Una gran herramienta para la mente es concientizarnos
(automotivacién y autoestima) es cerrar ciclos en nuestra vida,
cerrar de una vez por todas heridas del pasado atormentando y
obstruyendo nuestro presente, ya sea con recuerdos constantes,
manera de percibir las cosas y toma de decisiones, cerrar ciclos
es el tema del cual se tratara mi articulo a continuacion.

¢Qué es cerrar ciclos emocionales?

Cerrar ciclos emocionales es alejarse de situaciones, personas o
relaciones que nos pueden llegar a hacer daio. Y, por esa misma
razén de ese alejamiento comenzamos a experimentar tristeza
cuando algo esta llegando completamente a su fin, te hace
tomar conciencias de que definitivamente comienzas a poner un
punto final en ese apartado de tu vida que te impide avanzar,
obstruye tus objetivos y a crecer c6mo persona y estoy segura
de que tomar la decision de cerrar un ciclo emocional y que la
propia iniciativa de que esto sea llevado a cabo es un acto de
mucha valentia y amor propio, unas personas lo hacen de
manera individual porque tienen la capacidad emocional de
hacerlo de esa manera, y otras necesitan ayuda profesional.




Cerrar ciclos es una manera de
tener paz mental en la juventud

Una de las maneras en la que yo cuido mi
paz mental es practicando mis hobbies
favoritos, los hobbies son aquellas
actividades que nos ayudan a desconectarnos de nuestra rutina
diaria, de nuestra realidad, evita el estrés, el aislamiento, el
sentimiento de soledad o la vida sedentaria, nos favorecen para
ampliar nuestros talentos y ademas de eso nos ayuda a
desarrollar nuevas capacidades fortaleciendo nuestra
creatividad y autodisciplina, unos de estos son: ejercitarme
(este es mi hobbie favorito), escribir, leer y entre otras
actividades, pero también con el tiempo y gracias a las
experiencias que la vida me ha dejado he desarrollado a
capacidad de cerrar ciclos, de alejarme de “amistades” que me
estaban danando y no salia de ahi porque ya se habia creado
una zona de confort en mi vida, una costumbre, en mi dia a dia,
gracias a terminar con estas amistades he experimentado mas
paz en mi vida, no ha sido facil, para nadie lo es, unas personas
pueden mas que otras, no significa que yo pueda mas que otros
porque sé también que otros tienen mas valentia que yo, y eso
es admirable.

He valorado mucho en mi la capacidad de poder terminar con
apegos que me estaban destruyendo, estas experiencias de
eliminar esas relaciones destructivas y esta valentia emocional
que tengo ahora me enorgullecen a mi mismay me ha motivado
mucho a ayudar a personas que no pueden hacerlo solas, no soy
una profesional en esto, no tengo ninguna certificacion sellada
por una institucién que lo valide, aspiro en un futuro tenerla,
pero tengo una pasioén y amor hacia este temay en servir. C6mo
expresé en mi presentacion en la primera pagina, ansio plantar
una semilla en esta sociedad y creo que ser parte de la edici6n
107 de Cultura Libre es un excelente primer paso para lograrlo.
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Tenemos la capacidad de lograrlo

“"El ser humano sufre mas por lo que se
~= imagina que por lo que ocurre” la frase en un

arte que publico la coach de vida Nadia Vado
el 8 de octubre del 2022 en sus redes sociales, "Una mente
en el futuro es una mente ansiosa. La mayoria de lo que nos
imaginamos nunca llega a ocurrir. Aprendamos a gestionar
los pensamientos, a vivir un momento a la vez. Cada vez que
un pensamiento inutil esté ahi, toma conciencia y utiliza
esta frase “suelto y confio” anexé como texto alternativo a
esta. Pensamiento que quiero compartir y me ha ayudado
mucho a vivir un dia a la vez, sin prisa y de una manera
ordenada, no so6lo por disciplina y orden, esto nos aporta
grandemente en salud mental, la automotivacion, en
realizar nuestras actividades serenamente y un testimonio
que quiero compartir acerca de esto es mi carrera
universitaria en la que estoy cursando actualmente.

R,

En 2019 tuve mi graduacién de secundaria en donde mi
ansiedad por inmediatamente cursar la universidad el ano
siguiente en la universidad me acompanaba diay noche,

. desde la eleccion de la carrera
g universitaria hasta elegir la universidad,
calendarizar las fechas de estudio para
realizar el examen de admisidn, todo eso
fue un estrés para mi madre y para mi,
luego llegamos al ano 2020y en Febrero
inicio la universidad con mi carrera
elegida. Transcurre Marzo y Abril, el
pais es azotado por la pandemia
mundial COVID 19 en donde me veo
obligada a no continuar con mis
estudios, cuando retiré mis clases de esa
universidad lloré desconsoladamente puesto
que lo que queria era cursar la universidad en
ese momento, recordaba todo el estrés
vivido junto a mi madre el 2019 y el
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dinero perdido, fue frustrante y ademas de eso me sentia
mediocre, mal, impotente de no estar haciendo nada con mi
vida, me sentia improductiva.

Luego cursé una certificacién en linea para "ocupar mi tiempo”
mientras no podiamos salir de nuestras casas, luego en el 2021
ocurre de que cambio de universidad y ese curso que realicé en
el 2020 para "ocupar mi tiempo” me habia ayudado a tomar una
mejor decisién acerca de lo que queria estudiar porque habia
ingresado a Ingenieria en Sistemas, una increible carrera pero
en definitiva no era para mi, es ahi donde entro a mi actual
universidad a cursar la licenciatura de Marketing y Publicidad,
inicio el 2021 y mi ansiedad por ser una buena estudiante como
reaccién a todo lo que habia pasado del 2020 hasta la fecha me
estaba frustrando, no estaba disfrutando esa nueva etapa, ese
nuevo ambiente, esas nuevas personas, estaba atenida a que las
calificaciones iban a definir mi intelecto y calidad cémo
persona, estaba encajonada a un pensamiento rudo hacia mi
misma, desaprendi ese ideal, tuve paz al liberar ese concepto
de mi cabeza, me automotivé, entre en consciencia para un bien
propio, mi mente estudiaba pero disfrutaba las actividades
universitarias al mismo tiempo.




Mi vida como estudiante universitaria cambié en mi dltimo
cuatrimestre de primer afo en un proyecto final que realicé con
personas maravillosas que conoci en ese lugar, estaba
disfrutando hacer ese proyecto porque el tiempo de calidad que
pasaba con mis companieros es inefable, marcé mi vida y nunca
voy a olvidarlo.

Actualmente en el 2022 considero que estoy viviendo un dia a
la vez, priorizando mis estudios pero mas ain mi salud mental,
estoy mas optimista, tengo amistades increibles y una madre
maravillosa que esta orgullosa de miy siempre apoyandome en
todo lo que quiera realizar en esta etapa de mi vida, estoy
viviendo la parte de la frase que la coach de vida Nadia Vado
expresa: "Aprendamos a gestionar los pensamientos, a vivir un
momento a la vez".

Si mi futuro es culminar mi carrera universitaria no me afano por
eso ahora, vivo el presente, disfruto a mis amigos mientras
podamos estar juntos, antes de que tomemos rumbos diferentes
en nuestras vidas siendo adultos, el tiempo de calidad son cosas
que no pueden comprarse con dinero ni repetirse en carne
propia ni una sola vez, sélo podemos encargarnos de que cada
experiencia sea inolvidable, no mejor que la anterior porque
cada una tiene su esencia pero si encargarnos de que marquen
nuestras vidas, si yo pude desaprender un ideal para tener uno
nuevo, si yo pude no afanarme por lo que viene mananay cuidar
mi paz de esta manera jTambién podes hacerlo!
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Olor a humo

Por: Rolando Ddvila-Sdnchez  A:José Luis Veldsquez Reyes

Me dirijo al trabajo y empiezo a pensar en todos los
allegados, en las formas que sirven de ejemplo para
mantener la salud mental, para empezar, no es una actividad
muy recomendable mientras se conduce, pero evita la
exasperacion que el trafico produce. Tengo una amiga que
hace terapia floral, ademas de su carrera encontré pasién en
el teatro, ambas llevandole a viajes inusitados, ambas
herramientas decisivas para lidiar con todo aquello de vivir
y sus circunstancias. Hay otra que ejerce la medicina
oriental, en boga precisamente por ser una alternativa a la
dogmatica farmacéutica, ahora con renovada publicidad y
amplia difusién, la calidad de la terapia es
temporal-efectiva y un gusto para quienes la toman. Habra
que admitir que la opcién de un spa, bueno, tiene costos
que no todxs pueden pagar. Reviso las conversaciones de
whatsapp, otra amiga, sé que se refugia en proyectos
académicos, si, asi como suena, hay personas que nacen con
esa vocacion y otros que hasta viven muy bien de ello, claro,
quizas no en este territorio. Me trae a la memoria a su




esposo, aguerrido, le ama con todo, su salida es el trabajo,
vaya cosa, hay gente que le encanta a trabajar; también es
un tipo de adicciéon por si no lo sabian. Hablando de
psic6logos, tengo amigos que se rehldsan a tener una
conversacion analitica cuyo fin sea el de aconsejar de forma
metddica, limites, sin saber que la persona que lo pide
necesita de un amigo sincero en la comodidad de una mesa
en el patio con limonada o café mas que en cuatro o cinco
paredes con la esperanza de la espontaneidad; pero esto
saldra mas adelante.

Sigo revisando y no son pocos quienes tienen su balance en
la actividad fisica, el gym, yoga, correr, ciclismo, entrenar...
una o dos horas diarias, con toda la disciplina que para esto
se requiere, es como debe ser. (Una que venci6 el cancer
ahora le da duro al spinning, con jabilo). Mi pauta
adoleciente, hace mas de diez anos que no logro retomar el
ritmo en las artes marciales, con aquel momento pasado
que ahora sé6lo es una presuncion eventual. AL momento se
cumple con la asignacion del dia a dia, escuchar alguna
clase o leccién acorde, y jugar en linea, algo que es para
nada de provecho, pero tiene un efecto absorbente, tal vez
porque distancia de la realidad. En ocasiones, incluso, dar
mantenimiento a las plantulas germinadas en casa y dar
movimiento al intento de composta, para hacerle al
proyecto cada quince dias. Muy de vez en cuando, tener
pesar por no ir a meditar con la devocién que se deberia, por
todo su beneficio de paz mental, como simil de quienes van
a un templo o iglesia.

La constante final, como dice el amigo de Raskolnikov: "para
que seria cada moneda, sino para el trago de vodka que
hace tolerable la vida”. {Por qué creen que siempre hay
gente en los bares? Estan en terapia, el alcohol es solo la
excusa, mas bien es platicar entre conocidos. No es por falta
de voluntad del “amigo psicélogo”, es la forma habitual
ante la carencia de una cultura y pena de acudir a ayuda
profesional. Claro, el efecto no es permanente, mucho
menos saludable y para nada rentable; pero de que se goza,
se goza. El estrés vuela sin tanto esfuerzo de concentracion,
la exigencia fisica llega después, lo que contribuye a




mantener el olvido y el enfoque en otra
cosa. La platica se vuelve en apariencia
cada vez mas profunda, continuando el
ciclo de consumo; todos se desahogan,
existe confianza. Es una distracciéon por
excelencia del ritmo cotidiano,
contraproducente seglin cada caso, asi
son algunos placeres.

Viene a mi mente mi amigo Chepe Luis,
no faltan historias que contar, algo
particulares y hasta escandalosas se
diria; es dificil traer de la memoria sélo
una. A lo Bukowski, diria que todo buen
relato inicia con un par... Empujado a
nortear por rivalidades absurdas del

sitio donde vive, amoroso padre,
deportista cuando se puede, rejego
chambeador, ;qué método podra
apaciguar a todos aquellos que te
tienen estima o a la unidad familiar, tras
la noticia de aquel accidente tan
tempestuoso al que le sobrevives, la
fatalidad que esquivas, las secuelas que
persisten, tu movilidad? Algunas
circunstancias nos sobreponen
mientras no se puede estar preparado
para ellas, mientras, espero que todo se
resuelva para que puedan ir a traerte
con bien, en ocasiones la paz mental
también llega tras un llanto
desconsolado en solitario.
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JSABIAS QUE?

La salud mental es un estado de bienestar mental que

permite a las personas hacer frente a los momentos de

estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades,

poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir
a la mejora de su comunidad.
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Si estd fuera de tus
manos, también merece
liberarse de tu mente
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iMe cuido de la red!

Por: Antonio R.B

Para nadie es un secreto que la red, web o internet
puede llegar a ser tdxico para nuestra mente, sobre
todo en momentos como los que estamos viviendo
actualmente en el mundo; en los cuales las malas
noticias nos acechan sin parar, llevandonos a un
punto sin retorno en nuestra mente.

Y es cuando estamos en ese punto sin retorno que
nuestra querida y especial mente nos prepara un
coctel con los mejores trastornos que podemos
adquirir, como lo son la depresion, la angustia, el
estrés, etc.; 0 esa misma situacion nos inyecta de
sentimiento que no son necesariamente buenos.

En las redes si no tenemos cuidado, podriamos
llegar a llenarnos de odio, envidia, acoso. Porque
esa es la verdad. No todo es como se ve. Por eso yo
recomiendo un eso moderado del internet y las
redes sociales, lo cual también nos ayudara a
concentrarnos en actividades de suma importancia
como nuestros estudios, familia o trabajo.
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El ejercicit

del perezos

Por: Macuto

:
&

L
Bajar la velocidad:
moverme mas lento '“'@QJ _
hablar mas lento
pensar mas lento
sentir mas lento
como el perezoso
para habitar los escombros
los despojos de vidas pasadas
que también son parte de mi vida.

A
va}"

Andar lento

para tocar el dolor mas profundo

para que me revuelque la ola

y poder ver la herida que tanto escondo.

Estirarme
desdoblarme
habitarme
para, también,
dejarlo ir

con gratitud.
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Catarsis en
extravio

Por: EMMTER

Cambié.

Por un momento volvi a ser yo,
Aquel yo de los diciembres en casa,
Aunque no sea donde estoy,
Aunque no sé a dénde estoy,

Aquel que ya le cuesta ser hoy.

Y no me encuentro por el amor
No encuentro lo que se perdio,
No me encuentro por el dolor,
No me hallo en el ardor.
Duele y arde este amor,
Me he perdido quién soy, |
Perdi el amor propio,

No es propiamente amor.

Sobran malestares,
No hay ninguin diagnéstico,
Diagnostico que mal estaré,
Manana no seré yo, pero seré.

Buscando mi catarsis en el rio;
Cuando la estoy encontrando,
Me desvio, me extravio

Y se me olvida qué estoy buscando.

Mis demonios estan gozando.



A diario bajo prueba

Por: Marling Lépez Arauz

Bolsa de aire en mi interior

a veces creces tanto que causas dolor.

pienso demasiado en realizar actividades,

mis juegos favoritos se han vuelto aburridos,

las cosas pequenas se vuelven tan grandes que causan terror.
Por las noches me quitas el suefio,

pensando en cosas que puedan pasar en el futuro,

en las mananas me quitas la energia,

me pones en alerta por la minima cosa,

sin animos de desarrollar las actividades de la rutina diaria,
sin embargo, voy en contra de esas energias bajas, aunque se
torne dificil,

puedes pasar desapercibida la mayoria de las veces, nunca te
vas, siempre estas ahi,

solo queda aprender a reconocerte.
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Por: Sabrina

De feliz cumpleaiios K%
¢De como te sentis? y
¢De estas bien?

De solucionar.

Me di cuenta con los ahos:
Que como mi abuela decia
El Gnico animal que se rasca para afuera es el perro.

Caras vemos, corazones no sabemos
Y a veces el prejuicio es lo mas facil.

Les puedo contar que si me conocieron a mis 15 anos
ya no me conocen. Incluso si hablaron conmigo ayer.
Y eso es lo lindo de ser un humano.

El cambio.

Me gustaria que la gente solo hablara para sumar,

Solo hiciera para sumar,

Solo fuera para sumar,

Pero para pedirlo tengo que serlo

Y entendi con los afos que no siempre queremos hablar para
sumar



Hacer para sumar, etc. Muchisimas veces todo es porque si o
porque es lo que puede ser o queremos que sea.

Pero como me dijo un taxista hace poco.
Esta perfecto lo que haces:

Trabajas y bailas por qué es tu cable a tierra.

Imaginate... que todos hicieran lo que les gustara nadie
trabajaria en cosas que no estan tan copadas y eso es la vida
hacer lo que se puede, disfrutando de lo que se puede. Lo malo
es necesario, lo feo es necesario, sino como ves lo lindo.

No me dieron ganas de contestarle porque una neurona mia me
decia: tiene un buen punto...asi que no patalees diciéndole: y
pero tengo que ser mas valiente de lo que soy y comenzar asi mi
perorata de positivismos innecesarios.

El mundo es una selva que puede ser muy maravillosa o la peor
de las cosas. Y en esa mezcla vivimos la mayoria del tiempo.
Cuando veo todo de colores les puedo decir que el mundo es
segun los ojos de quién lo esté mirando.
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Nada es para tanto cinco segundos antes de irnos. Y de serlo ya
no importaria.

Que Dios nos cuide

La vida nos cuide

Nuestros ancestros nos cuiden

Nosotros mismos nos cuidemos.

De todos los que no nos valoran

Nos usan, nos maltratan.

Que nos juntemos con persona que realmente nos valoren y nos
quieran mucho.

Que vivir sea un disfrute,
Un lindo transcurrir entre deseo y meta.

Agradezco mucho cada segundo de creatividad, danza y musica
que hay en mi vida vy valoro poder respirar en paz lo que me
quede.

No decir nada es lo mejor,
Porque haciendo las cosas se dicen solas.
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Soledad

Por: Valeria.C.T

¢Es que acaso la soledad puede hacerte sentir de maneras
completamente opuestas?
Creo que si, en realidad no lo creo, lo sé.

Dentro de mi soledad, esa que casi siempre est4,

Con su presenciay lo que implica, a veces me hace llorar,
Temblar, entristecer, maldecir, perder la esperanza y contemplar
el rendirme como lo mas facil y mejor.

Esa soledad que me hace sentir vacia, sin rumbo, entorpecida,
innecesaria, abatida, quebrada y dolida.

Pero también, mi soledad, esa que casi siempre est3,

Con su presenciay lo que implica, me hacer sonreir,

Me da quietud, me alegra, la agradezco, me calma y me hace
recordar por qué estoy aquiy el porqué de mi trabajo
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Esa soledad que me llena me da paz, me hace (til, necesaria,
tranquila, alegre y sostiene mis pedazos rotos

Mi soledad, la buenay la mala, son la misma pero diferentes o tal
vez solo soy yo en mis distintos momentos con distintos
sentimientos, quien la percibe diferente, cambiada, buena o
mala.

Pero al final,
Al final del dia o de la noche, al final de todo, serd esa que
siempre est4, la que siempre estuvo y siempre estara.

Mia, fiel y muy querida.

Mi soledad.
29



Salvat

Por: Valeria.C.

Cuando los pensamientos saturaron su mente
Se volvié una mujer undivaga
Sin un ancla al cual sostenerse.

Cuando la procela se acercéd

Llena de vientos nubiferos

Llena de dolor, de soledad

Y de inseguridad, se acurrucé

En su corazay sus lagrimas se perdieron
En lo oscuro de la noche.

30



Y se pregunto:

¢Cuan lejos se encontraba de la luz?

¢Hasta cuando habria de navegar en contra de la tempestad?
¢Hasta cuando habria de fingir ser apatica?

No sé cuanto tiempo mas podria resistir
Sin ningan salvador.

Pero aun asi

La ruina en su mente causoé estrago,

Y la dej6 paralitica.

v

¢En qué ruta sus promesas se perdieron?
¢ Y en qué camino sus ilusiones se apagaron.?

Quiso famay la obtuvo

No quise acoso y se lo gané

Quiso amor de los demas y también lo gan6
Y todo lo que anhelaba o no, lo obtuvo

Pero ni el placer, ni el amor mundanal
Llenaron el vacio de su alma

Ni arreglaron el caos en su mente.
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Su razonamiento se perdio

Y la paralitica a la deriva, se hundi6
El mary el viento se la llevaron a

Lo profundo del seol en donde reina
El silencio y las memorias perecen.

Por quedarse calladay no

Buscar ayuda su mente se la trago

Sus emociones la aplastaron

Y su aliento expir6 a causa de su necedad.

Vi

jPor favor ta!

No seas como ella,

No te conviertas en un miserable ser
Que sobrevive a qué costo.

Buscate en donde sea
iSalvate!

Inténtalo aunque el
Proceso duela.

Se ta propio salvador
Confia en ti.

Y sobre todo
Amate hasta morir.







.’ Gestionando
una remota
ansiedad

Por: Alejandro Arauz

Debo mantenerme sereno para no caer en la locura
Shrek, gato con botas

Saliendo a caminar

con el sol columpiandose en mis orejas y en mi pelo
Sorbiendo un poema con mi boca y mi mirada

y soltarlo en mi eternay transparente piel
Dejandome abrazar

por el fuego de un libro cuando lo leo

Escribiendo versos con rimas y alas

y coleccionarlos entre paredes, papeles y barandas
Nadando hacia una conversacion

que me lleve a las aguas donde libre flote mi corazén
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El dia que decidi
quitarme la vida

Por: Heriberto Diaz de Rivas

El dia que decidi quitarme la vida, todavia no lo recuerdo,
era un nino o quiza un adolescente, no importa.

Lo Unico que recuerdo es que sufria, y mis dias era grises,
como cuando llueve.

Mi corazén lanzaba lluvia y mis ojos lo sentian,

el vacio, ese vacio tan penetrante

que te hace preguntar ;qué estoy haciendo aqui?

y nada, era la Unica respuesta valida.

El dia que decidi quitarme la vida, estaba roto,
en dos, tres, diez, cien o mil pedazos,
sintiéndome otro, muchos,

sin saber dénde ir, escapar,

sin saber qué seria de mi,

con pensamientos ligeros, pesados,

que viajan como las nubes,

a veces azul, a veces gris,

pero sabiendo que no deberia estar.
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sonaba que me lloraban, que otros me olvidaban,
y algunos se burlaban,

pero yo estaba serio,

bien vestido, como nunca lo estuve,

a veces queria sonreir, pero estaba congelado,

mi cuerpo no se moviay la gente me miraba;
ojos con llanto, ojos de rabia, ojos amorosos,
pero yo habia decidido no ver mas.

El dia que decidi quitarme la vida, sentia miedo,
me escondia, desolado y consolado por mi otro yo,
que tenia mas miedo.

Nos miramos, nos abrazamos,

se sentia caliente,

mi alma se derretia y el miedo seguia.

Me segui aferrando pero ya no podia mas,

me estaba quemando,

y una vez suelto, el fuego me consumio,

y me quedé sin nada.

El dia que decidi quitarme la vida, me acordé de alguien,
pero nadie estaba,

me acordé de momentos, pero esos fueron,

de aquellos recuerdos que me hacian querer olvidar,
lloré una vez mas, estaba solo ademas,

la esperanza se habia ido,

y ¢qué era yo sin ella? Un espanto,

y entonces fui eso.



El dia que decidi quitarme la vida, también canté,
celebraba mi adios, y mi voz apenas salia,

las cuerdas de mi vieja guitarra apenas sonaban,
pero canté para mi, para nadie mas,

como siempre lo hice,

no me cansé, pero me quedé sin voz,

como casi siempre, incluso mudo,

sin cuerdas que sonar grité,

pero nadie me escuché.

El dia que decidi quitarme la vida, hablé con mis amigos,
si acaso los tuve,

me llamaron loco, nos reimos, vivimos,

pero estaba vacio, sin nada conmigo,

apenas llevaba una sonrisa,

que lloraba cada que se dibujaba,

pero seguia sonriendo y nadie lo not6.

El dia que decidi quitarme la vida, no lo pensé,
¢quién piensa en eso?

Miré el futuro y yo no estaba allj,

nadie lo estaba, otra vez estaba solo.

Mi mami, mi novia, mi hija,

équiénes son?- pensé,

nadie me conoce, y si lo hago,

desconocido seguiré siendo.

El dia que decidi quitarme la vida, un angel lleg6,
no aviso, entrd sin permiso.

Era oscuro, yo estaba empapado de sudor,

de lagrimas saladas como el mar,

mi cuello se resistia, y mi corazén mas latia,

y un suspiro se escuchd, suspiro de alivio,

Yo seguia vivo.




El dia que decidi vivir, estaban todos,
aquellos que nunca noté,

yo sonreia y todos apreciaban,

miles de flores nacieron, mientras otros morian,
la lluvia par6 y alguien solo caming,
pero orgulloso de si mismo, de los demas,
de todos y por todos.

Volvi a cantar, pero ya no para mi,
volvi a sentir, abrazar, respirar,
medité, lloré, agradeci,

volvi a llorar, sali a correr,

respiré, me podia sentir,

tocar, saborear, volar,

salir de mi encierro,

escuchar, compartir,

sonar, saltar,

jugar conmigo, con mi hija,

con lo que me rodea.

Entonces grité y alguien me escucho,
ese alguien era yo,

tenia voz y fue hermoso,

volver amar, sentirme amado,
escuchado,

y no moribundo.

Y cuando senti todo eso,
Entonces decidi vivir.




/' Recordatorio

Se amable con tu mente. La salud
mental también es importante.




TE INVITAMOS A NO BOTAR ESTA REVISTA

:COMPARTILA!
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