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Para los dias dificiles:

«Sé exactamente por lo que pasas, lo que significa sentir que no
encajas en un mundo tan complejo».

Sé bien lo que significa ser diferente y pasar por esos estados en
los que los demds piensan que estds enloqueciendo y en los que
t mismo sientes que no eres capaz de nada. Sé lo que es sentirte
inatil, fracasado y sin salida.

Recuerdo sentir esa presion en el pecho y ese dolor inexplica-
ble que no cesa.

Sé lo que es querer con todas tus fuerzas parar el llanto sin
conseguirlo. Hasta que él mismo te debilita y te agota.

Sé lo que es creer que no eres importante para nadie, sentirte
tan solo una carga y pensar que, a pesar de haberte preocupado
tanto por los demds, esas personas no logran entenderte, acompa-
flarte y amarte como lo mereces.

Incluso sé lo que es sentir que no mereces ser amado y que es tan
poco tu valor, que tu lugar en este mundo no tiene sentido.

Y es que ser sensible es tan desgastante, que hay dias en los que
sientes que no puedes mds.
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Entonces, solo date permiso de sentirte asi, de amar esa sensi-
bilidad que te permite entender el dolor de otros, deja que todo
eso que estd guardado salga de ti. Si necesitas llorar, escribir o
expresar lo que sientes, HAZLO, sin culpa, sin miedo, tienes de-
recho a sentirte asi.

Es momento de abrazar a ese nifo interior, de darte el amor
que mereces, de disfrutar de las cosas sencillas, arriesgarte, ir a por
aquello que siempre has sonado.

Ya es hora de enfrentar tus miedos, inseguridades y frustraciones.

Todo esto por lo que estds pasando es temporal, la vida es
un proceso de aprendizaje en el cual te encuentras en ocasiones
acompanado de momentos agradables y gratos; otros, por el con-
trario, tristes y dificiles.

Sé que hay dias en los que te sientes sin salida, devastado y sin
rumbo.

Sin embargo, eres protagonista de tu vida y tienes la capacidad
de sanarte a ti mismo. Toda la fuerza se encuentra en tu interior.
Tienes un potencial enorme que cura, que limpia, que libera; un
instinto natural impresionante, capaz de mostrarte no solo tus
heridas, también tiene la capacidad de sanarlas y de llevarte por el
camino de la transformacién.

Dale la bienvenida a la tristeza en tu vida, pero déjala presen-
tarse Unicamente de visita. Déjala ser, permitele fluir. Después,

toma la decisién de avanzar.

Ya no mds, basta de quedarte alli en tu dolor indefinidamente,
ya es hora de dejar de ser la victima de las circunstancias.
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Es el momento de comenzar el viaje del héroe para con-
vertirte en el mago de tu propia existencia. El dnico respon-
sable de crear tu realidad y de avanzar hacia la vida que te
mereces.
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Prélogo

En términos generales, algunos psicélogos definen la depresiéon
como «una enfermedad que se caracteriza por una profunda tris-
teza». Dentro de esta frase se describen sintomas importantes
como: la pérdida de interés por todo lo que a su alrededor se
encuentra, decaimiento animico constante, afectacién de la auto-
estima y una baja considerable en las funciones psiquicas, acom-
panada de actos autodestructivos, como baja o nula ingesta de
alimentos o, por el contrario, ingesta desmedida de los mismos,
ciclos de suefio muy cortos o muy largos, deseo constante de mo-
rir, entre otros muchos sintomas que solo quien sufre o ha sufrido
depresién comprende en profundidad lo que significan.

En este libro encontraris la historia de vida de Angélica Maria,
una mujer que entreg6 gran parte de su existencia a la tristeza,
al miedo, a la culpa, al deseo de morir y, basindose en su expe-
riencia, explica coémo a través de un proceso fundamentado en el
amor, la disciplina, la paciencia, la constancia y la determinacién
enfrenta la depresién.

Angélica explica cémo encontré las herramientas adecuadas
para enfrentar la depresién y las comparte a través de 21 #ips que
podrian resonar contigo y, asi, complementar tu proceso de sana-
cién. Sin embargo, no olvides que la primera accién hacia cual-
quier cambio es la <\VOLUNTAD», convirtiéndose asi en el mo-
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tor, el inicio de la reparacién fisica, psicoldgica y emocional. Un
proceso sin voluntad no avanza, no evoluciona, no se reconstruye
ni se transforma.

No fue nada ficil el camino que emprendié Angélica para su
recuperacion, requirié esfuerzo y toma de decisiones drdsticas
para llevar a cabo con éxito su proceso. El primer paso fue el mds
dificil, pero hoy reconoce que, de no ser asi, no estaria en el lugar
que ocupa actualmente gracias a su evolucién y a su experiencia
vivida bajo una nube gris llamada depresién. A través de este tex-
to, ella describe cémo se descubrié a si misma y se encontré con
una percepcién diferente de lo que significa vivir, comprendien-
do asi su misién: «Apoyar y trascender en la vida de otros».

Su proceso, plasmado a través de este libro, pretende demos-
trarte que si es posible escalar el hoyo negro, que si es posible
percibir la vida de otra manera y que el responsable de tu trans-
formacion eres td.

Anggélica te da la bienvenida, te invita a que te adentres en esta
madgica historia, a que expandas tu mente y te des la oportunidad
de aprender a ser feliz. Te lleva a través de sus pdginas a reco-
nocerte, descubrir tus habilidades, reencontrarte con tus suenos,
trascender en tu vida y, de esta manera, si asi lo decides, puedas
con tu experiencia trascender en la de los demds.

Paula Andrea Cancino Gonzilez

Psicéloga

20



Introduccion

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud «la depre-
sién es un trastorno mental frecuente, que se caracteriza por la
presencia de tristeza, pérdida de interés o placer, sentimientos de
culpa, falta de autoestima, trastornos del suefio o del apetito, sen-
sacién de cansancio y ausencia de concentracién» (Organizacién

Mundial de la Salud, 2019).

Segin un informe del Dia Mundial de la Salud, en el ano
2017, mds de 300 millones de personas sufrian depresién. Esta
enfermedad comenzdé a liderar la lista de las causas de enfermedad

(Organizacién Mundial de la Salud, 2017).

En muchas ocasiones, la depresion suele afectar la vida fami-
liar, laboral y social e, incluso, puede llevar a alguien al suicidio.
Sin embargo, el presupuesto en el mundo dedicado al tema es
muy bajo y el acceso a profesionales independientes es, a veces,
inaccesible para muchos.

La sociedad y la familia tienden a discriminar, rechazar y juz-
gar a quien sufre este padecimiento. Se piensa, a veces, que se
trata solamente de una manera de llamar la atencién y manipular.
Existe la probabilidad de que asi sea, pues muchas de las causas de
la depresién son consecuencia de heridas emocionales causadas
por carencias afectivas y de otra indole que, en muchas ocasiones,
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provienen de la infancia. Sin embargo, esto no excluye la posibi-
lidad de que alguien en dicho estado pueda lastimarse, poner en
riesgo su vida, su estabilidad e, incluso, la de quienes lo rodean y
que, en cierta manera, esté avisando de sus planes futuros.

Durante anos, luché contra una terrible depresién y un tre-
mendo deseo de quitarme la vida, el cual me perseguia constan-
temente. Gracias a la tan criticada autoayuda, encontré una luz
en ese oscuro camino y pude comprender, analizar, enfrentar y
avanzar emocionalmente para aprender a gestionar este trastorno
que me acongojaba.

Hoy, trabajo cada dia conmigo misma y con otras personas
para prevenir la depresidn, el suicidio y el maltrato infantil; el
ultimo de estos, desde mi punto de vista, es una de las mayores
causas de los des6rdenes mentales, emocionales y de la falta de
conciencia en el mundo. Finalmente, un adulto es el resultado del
ambiente en el que se ha formado.

Muchos profesionales critican el hecho de que personas como
yo, que hemos pasado por la experiencia y aprendido de manera
casi autodidacta, nos dediquemos a trabajar en el tema, a com-
partir nuestra experiencia y a acompanar a otras personas basdn-
donos en nuestra experiencia personal. Sin embargo, considero
que, al ser un tema de gran relevancia, es necesario que muchas
personas trabajemos en ello y se establezcan redes de apoyo para
que la sociedad aborde esta problemadtica desde diferentes pers-
pectivas y se proporcionen herramientas a padres, docentes y de-
mds actores de la sociedad que participan en los diferentes 4mbi-
tos de desarrollo del individuo.

Seglin mi punto de vista, deberfamos unirnos: psicélogos,
médicos, lideres religiosos, politicos, voluntarios, padres de fa-
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Angélica Maria Gonzalez

milia y aquellos que hemos vivido esta experiencia para entender,
guiar, acompanar, prevenir y promover campanas de manera que
quienes lo padecen puedan recibir direccién, informacién y aten-
cion.

Estoy convencida de que las redes sociales, asi como el acceso
que las personas tienen hoy en dia a la informacion a través de in-
ternet nos permiten ser activos, propositivos e influir de manera
positiva en otros.

Gracias a que un dia una de mis jefas me hablé de Louise Hay,
a que mi hermana en una ocasién me llevé con una de las psicélo-
gas de la universidad y al acceso que he tenido a internet, por mds
de una década me dediqué a trabajar en mi misma, a comprender
las causas de mi depresién, estudiar mi drbol genealdgico, anali-
zar mis emociones, encontrarme con mi nifia interior y tratar de
entender lo que me sucedia.

Anos de estudio, lectura de cientos de libros, momentos de
extremo fanatismo y religiosidad, intentos de suicidio, asi como
depresiones profundas me entregaron la experiencia y la sabiduria
para entender que siempre hay salida y que la depresién se puede
tratar e incluso superar.

Soy testimonio de que es posible, que para ello es necesario
soltar cualquier tipo de doctrina que tengamos arraigada y, desde
el equilibrio, hay que llevar a cabo un enfoque holistico en el que,
como personas, trabajemos en nuestro cuerpo, mente y espiritu.

Descubri en mi propédsito de vida que cada una de las ex-
periencias por las que habia pasado pretendian transmitirme un
aprendizaje que me permitiera trascender en otros. Llegar a este
punto no ha sido fécil, sin embargo, y, a pesar de las vicisitudes y
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teniendo en cuenta que al comienzo fue poco el apoyo de los mds
cercanos, aqui estoy, entregdndoles mi primer libro, mi suefio de
impactar a muchos con un mensaje de esperanza.

Asf como estds hoy td, leyendo, estuve yo en algin momento
perdida en las letras de Louise Hay, Eckhart Tolle, abrazada a una
Biblia, a un libro de biodescodificacién, anhelando tener con qué
pagar una constelacién familiar o esperando encontrar una tera-
pia que resultara efectiva.

Alli, estuve creyendo que no habia salida y no sabia qué cami-
no seguir. Sin embargo, comprendi que detrds de esa depresion
habia un propésito de vida y estoy segura de que, asi como hoy yo
lo estoy llevando a cabo, td atin puedes dar ese paso.

No, no es ficil, requiere de tu tiempo, espacio y reflexién.
Necesitas encontrarte con tus dolores y enfrentarlos, aceptar,
comprender, liberar y, en ocasiones, desaprender. Es conveniente
entender que no es un trabajo aislado, necesitas cuidar tu cuerpo,
trabajar en tu mente y fortalecerte espiritualmente.

En los dos primeros capitulos del libro, contaré algo de la historia
de mi vida con la depresion, las causas de esta, mis vivencias y emo-
ciones. Comparto una parte de mi experiencia y abro mi corazén para
que quienes pasan o pasaron por ahi comprendan que no estdn solos
en el mundo, pues, siendo realistas, muchos hemos pasado por eso.

Los invito a que reconozcan que hay muchas posibilidades de
tratarse, que se puede aprender a gestionar este tipo de trastornos

y adquirir herramientas para incluso superarlos.

Para quienes estdn cerca de alguien con este flagelo, los invito
a leerlo e intentar entender un poco lo que se vive. Evitar juzgar,
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escuchar y acompanarlos mds. Invitar a sus seres queridos a bus-
car ayuda o, al menos, convencerlos de hablar con un ser humano
digno de su confianza con quien sientan empatia.

Finalmente, en el tercer capitulo, daré a conocer inicialmente
un texto que, desde mi perspectiva, es enriquecedor y, de alguna
manera, te servird para conocer un poco mads este trastorno. «Un
aporte médico» en donde el doctor Alejandro Avelino, un profe-
sional que se ha comprometido con la salud publica y lidera pro-
gramas de prevencidn del suicidio, nos habla de la importancia de
la salud mental, asi como del manejo que debe darse a trastornos
como la depresién.

Seguido de este escrito, conocerds los 21 #ips que, con base
en mi experiencia y en las de las personas que me contactan a
diario, considero que pueden servir como herramienta, no solo
para quienes padecen algin trastorno, sino también para todas
aquellas personas que quieran aprender a vivir mejor, conocerse,
gestionar las emociones e, incluso, incrementar de alguna manera
los niveles de energia.

Cabe mencionar que, aunque los resultados pueden ser muy
significativos en algunas personas, no se trata de un proceso tera-
péutico. Por lo tanto, se recomienda que, en momentos de crisis
y para proteger la vida y la estabilidad de una persona, se requiera
la ayuda de un profesional.

Al finalizar este libro, encontrards una guia de instituciones
publicas, privadas y profesionales que podrian ser de ayuda. En
caso de no encontrar informacién, podria hacerse a través de al-
gln buscador en el pais de residencia y, si definitivamente no es
posible, puedes escribirme tu historia y enviarla a mi correo elec-
trénico: contacto@transformandoelmundoatravesdelamor.com,
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de esta forma, encontraré la manera de ayudarte o te pondré en
contacto con algun profesional.

En este escrito no me dedico a tratar de demostrar mi conoci-
miento ni a profundizar en estudios o bases cientificas, tampoco a
dar a conocer andlisis de expertos, exceptuando el regalo maravi-
lloso que el Dr. Avelino me brinda realizando la introduccién del
tercer capitulo, un escrito basado en su conocimiento y experien-
cia. Existen textos a los cuales pueden acudir en caso de ser ese el
interés. Aqui trato, por el contrario, de usar el lenguaje més sen-
cillo posible de manera que pueda impactar positivamente a cual-
quier clase de lector. La idea no es exponer un estudio acerca de
los trastornos mentales ni ofrecer, como ya lo expresé en anterio-
res pdrrafos, un proceso terapéutico. La finalidad del manuscrito
es inicialmente abordar a quienes viven estas situaciones, llevarlos
a que se identifiquen, encuentren esperanza, empatia, busquen
ayuda y apliquen los #ips con los que se sientan identificados. De
la misma forma, me gustarfa también invitar a familiares, amigos,
docentes y demds personas para que entiendan, en cierto modo,
los sentimientos, emociones y pensamientos que rodean a un ser
humano en estado de vulnerabilidad.

Al finalizar el libro, encontrards tres directorios. El primero
contiene la informacién de entidades a nivel mundial —que lide-
ran programas de salud mental— con sus respectivos contactos.
El segundo se enfoca exclusivamente en las instituciones colom-
bianas, que prestan atencién especializada segin un documento
del Ministerio de Salud y la proteccién social; y el dltimo es un
pequeno listado de profesionales que desarrollan actividades re-
lacionadas con este tema. Estos directorios estardn publicados en
mi pdgina web y se irdn actualizando y complementando cons-
tantemente con el fin de brindar herramientas a lectores y visi-
tantes.
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Invito al lector a emprender un viaje por estas pdginas sin nin-
guna restriccion, a dejar de lado todo su conocimiento, creencias
y prejuicios acerca de los enfoques propuestos y a apartarse de la
critica en cuanto a edicidn, escritura, redaccién, ortografia y hasta
metodologfa.

No soy escritora, investigadora, terapeuta y tampoco pretendo
convencer ni adoctrinar de ninguna manera. Espero que, como
lector, recibas este texto como lo que es. Para mi, este libro es una
muestra de mi amor por el mundo y un paso hacia el cumpli-
miento de mi propésito de vida; para ti, una posible herramienta
basada en la experiencia y el testimonio de alguien que ha sufrido
el flagelo y la herencia de la depresién.

Toma de aqui todo aquello con lo que te identifiques, intenta
ser disciplinado con los ejercicios, date la oportunidad de desa-
rrollar cada una de las actividades y quédate con los ejercicios que
sientas que te ayudan y te aportan. Después de realizar un andlisis
consciente, desecha lo que no te resulte ttil y, por dltimo, recuer-
da que siempre hay alguien en el mundo que puede entender lo
que te pasa.

Con amor.

Angélica

Nota: Si sientes que estds deprimido, pasando por una cri-
sis de ansiedad o tienes ideas suicidas, comprométete como

parte de esta aventura a contactar con tu servicio médico o,
de manera independiente, a pedir cita con un profesional de

la salud.
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Al final del libro, encontrards una lista de recursos que te pue-
den ayudar a contactar con un profesional o a llevar a cabo tera-
pias complementarias.
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CariTuro 1

La historia, vivencias, sentimientos y
emociones que me llevaron a la depresion

Todos tenemos una historia de vida que contar, un cimulo de
vivencias, situaciones y emociones con recuerdos, creencias y una
cantidad incalculable de informacién, que es transmitida genera-
cionalmente y grabada en nuestro inconsciente, incluso tiempo
antes de nacer.

Naci en la ciudad de Bogotd (Colombia), un martes 15 de
mayo del afio 1979, prematura, aproximadamente a los ocho me-
ses de gestacion. Cuenta mi mama que era muy pequena, podian
literalmente cargarme en su mano, tenia las orejas y la nariz atin
adheridas y estaba cubierta de pelo por todo el cuerpo.

Naci alrededor del mediodia, podria ser esta la razén por la
cual me encanta quedarme en la cama hasta tarde: disfrutando de
una maravillosa serie, acompafiada de un buen libro, meditando,
inspirindome en una nueva nota, frase o, incluso, compartiendo
a través de las redes sociales con miles de personas maravillosas
que he conocido al encontrar mi propésito de vida.

Aunque quizds inicialmente pensaron en no traerme al mundo,
asumo que durante dos afos fui la reina del hogar. En julio de
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1981 nace mi primer hermano, uno de mis mds grandes amores,
un gordo hermoso y tierno que llegd para acompanar mi existencia.
Fuimos inseparables hasta hace poco tiempo, debe ser porque cre-
cer significa soltar y desapegarse para permitir que cada uno vuele.
Entendi de esta relacién muchas cosas mientras trabajaba con mi
nifia interior: analicé, por ejemplo, vivencias como el hecho de que
mordiera sus mejillas y lavara en una ocasién su cara con crema
dental, acontecimientos, entre otros, que me llevaron a deducir que
el nacimiento de ese bebé no fue tan fécil, pues, en cierta manera,
perdi mucha de la atencién de mi mam4 con su llegada.

En la actualidad, pienso en esa relacién como la mejor que
he podido tener con un hombre, increiblemente nos llevibamos
muy bien y poco peledbamos. Recuerdo que tuvimos una infan-
cia dificil, crecimos en un hogar donde las carencias, el maltrato
intrafamiliar, la inestabilidad y el sufrimiento de nuestra madre
eran constantes. Sin embargo, mi hermano y yo éramos uno solo,
juntos contra el mundo. De la infancia uno recuerda poco, pero
si puedo rememorar que asumi el papel de hermana mayor con
mucha conviccién y que lo cuidaba, tratando siempre de prote-
gerlo. De cualquier modo, aprovechaba también para ejercer mi
autoridad con él hasta que me superd en tamafio y me ganaba mis
buenas patadas.

De la época, estdn ancladas en mi mente las tremendas peleas
que se vivian en casa, por las cuales muchas veces tenia que salir
corriendo con mi mamd y mi hermano a la madrugada. Hoy en-
tiendo que esta es la causa, tal vez, de mi temor al frio y de la an-
gustia que siento cuando pasa por mi mente el hecho de que en un
futuro pudiera quedar en la calle desolada e indefensa. También me
acuerdo del terrible miedo que le tenia a mi madre cuando estaba
de mal genio, ella, con su historia de vida tan dificil, solia tener una
enorme incapacidad para manejar sus emociones y me asustaban
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tanto sus reacciones, que no podia controlar mis deseos de orinar
por la angustia que me generaba el verla en ese estado. No tenia-
mos un hogar fijo, ademds, me aquejaba una amigdalitis constante.
Quienes nos ayudaban en los momentos dificiles eran la esposa de
un tio de mi mamd y sus hijos, que vivian cerca de nuestro lugar de
residencia, ellos nos demostraban gran aprecio.

También contamos por anos con el apoyo de mi tia materna y
su esposo, con los que vivimos en varias ocasiones y en donde me
sentfa muy a gusto, pues mis primas son contemporaneas. Con ellas
comparti bastante tiempo y aprendi distintas cosas como amarrarme
los zapatos y patinar, pues mi madre no estaba disponible para este
tipo de actividades. De mi relacién con ellos conservo muy buenos
recuerdos y agradezco su ayuda muchas veces oportuna.

En cierto modo, fuertes episodios marcaron mi infancia, uno
que recuerdo con dolor fue cuando uno de mis companeritos
del jardin muri6 a consecuencia del maltrato ocasionado por la
mujer que lo trajo al mundo. El llegaba a estudiar con signos
de violencia y, seglin contaban, lo amarraban a una cama. Otro
suceso traumdtico y de mucha relevancia, el cual evoco aunque
las imdgenes en mi memoria no son muy claras, es la noche en la
que, llegando a casa tras un dia feliz con mi hermanito, encon-
tramos a mi madre en una cama temblando, cubierta de cobijas,
horas después de haberse intentado quitar la vida.

Hoy en dia, al escribir este relato, solo puedo sentir una enorme
impotencia al imaginar el terrible sufrimiento por el que pasaba
mi mamd en esos momentos de su vida. Es doloroso pensar en
ella, que ha sido una mujer de caricter tan fuerte, en tal estado de
desesperacién. Confieso que la juzgué crudamente durante anos y
que deseé tener una mamd que fuera dulce, parecida a las de mis
companeras. Recuerdo que me encantaba despertar en la casa de
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mi tia y escucharla levantar a sus hijos con tanto amor, tengo graba-
da en mi memoria su dulce voz diciendo: «ninas..., a levantarse».
Mi madre, por el contrario, a pesar de luchar para que jamds nos
faltara algo que comer o un techo que nos protegiera, era bastan-
te ausente, sobre todo en el aspecto emocional. Ademds, su trato
hacia nosotros era bastante hostil, tanto a nivel fisico como verbal.
Aunque a mi también me correspondia, mi hermano era quien se
ganaba la mayoria de las palizas, sobre todo por quedarse dormido
encima de la comida que no le gustaba. Tan pronto sonaba el plato
sobre el piso, llegaba mi mami a darle su merecido.

A pesar de las historias de violencia, he comprendido que, a
veces, establecemos juicios contra esas madres que maltratan y/o
abusan de sus nifios y, sin embargo, aunque no lo justifico, en
mi opinién, son pocas las ocasiones en las que nos detenemos a
pensar como sociedad en qué situacién se encuentran y en c6mo
esa vida que estdn llevando puede afectarles psicolégicamente.

Retomando el tema y la historia de mi vida, es importante
compartirles cémo otros hechos influyeron en mis traumas emo-
cionales. Uno de los que recuerdo fue en segundo de primaria,
cuando la profesora de Educacién Fisica nos maltrataba pegindo-
nos en las manos con una regla o dindonos palmadas en la cola.
Otra situacién que se me quedd grabada y que fue impactante
para mi fue que, en quinto de primaria, tuvieron que cambiarme
de colegio debido al acoso escolar al que fui sometida por mis
companeras. Al parecer, no me soportaban debido a que los pro-
fesores me tenian un poco mds en cuenta que a ellas, probable-
mente a consecuencia de que yo era muy colaboradora y tierna,
por lo cual me ganaba el aprecio de mis docentes. Todo esto sin
contar el hecho de que los dos tinicos nifios que habia en el cur-
so me cortejaban, seguramente no porque fuera la mds atractiva,
sino por ser nueva en la institucién.
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Debido a las circunstancias que cité en el parrafo anterior, mi
madre me inscribi6 en una notable institucién religiosa en Chia,
un municipio cercano a Bogotd donde acabamos viviendo des-
pués de muchos cambios de residencia. Inicialmente, me senti a
gusto y motivada, ademds porque mis primas maternas estudia-
ban alli y compartia varios espacios con ellas. Sin embargo, a me-
dida que fui creciendo comenz la dificultad para adaptarme a un
lugar con niveles de exigencia tan altos, sobre todo en cuanto a la
disciplina y la moral. No obstante, fui reconocida por docentes
y directivos por mis cualidades como artista y desempeno acadé-
mico. También destaqué por mi terrible indisciplina, resultado
de mi personalidad rebelde que ha dificultado la capacidad para

acoplarme al mundo.

De mi paso por la secundaria se puede destacar, ademds de lo
anterior, que hice bastantes amigas. Sin embargo, algunas dura-
ban poco, pues terminaban saliendo del colegio, en varias ocasio-
nes expulsadas. En esa época tuve mi primer duelo por la pérdi-
da de una de mis compaferas, quien, después de haber pasado
todo el dfa juntas, fallecié inesperadamente a consecuencia de un
aneurisma cerebral. Esta situacién fue por varios meses causa de
mi tristeza y pesadillas.

Aproximadamente cuando tenia doce anos, llegé al hogar mi
hermana, mi segundo amor. Esa pequefia fue la mayor motiva-
cién para mi hermano y para mi, quizds, quien ilumind nuestra
existencia. Fue durante mds de dos décadas mi amiga, mi compa-
fifa, con quien refa y sufrfa, era mi apoyo en los momentos difici-
les y ha sido la mujer a la que mds he acompafiado y consentido,
incluso después de nacer mi hija.

Recuerdo con tristeza que fui delgada durante muchos anos,
incluso en la infancia las personas se acercaban a mi madre para
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preguntarle por el motivo de mi bajo peso y tamano. Sin embar-
go, pasados los quince anos, comencé a subir de peso rdpidamen-
te y a comer las sobras de comida que dejaban mis hermanos,
aduciendo que los nifios en Africa morfan de hambre y, por tal
razén, no se podia desperdiciar. Por consiguiente, me converti
en la gordita de la familia, razén por la que fui victima constante
de comentarios despectivos por parte de mis familiares mds cer-
canos, quienes toda la vida habian considerado que el exceso de
peso era algo inconcebible. Asumo que, debido a esto, mi herma-
nay yo desarrollamos trastornos alimenticios.

Aunque tenia algunos pretendientes, las nifas del conjunto
me criticaban por mi aspecto. Si bien es cierto que nunca fui obe-
sa, soy consciente de que luché durante afios contra el sobrepeso.
A todos estos cambios fisicos hay que sumarles los hormonales,
que también fueron relevantes en este proceso, pues comencé a
sufrir de sudoracién excesiva y mis senos crecieron demasiado.
Mi autoestima se deteriord y pasé de sentirme una nifia normal a
una mujer rechazada socialmente.

En la adolescencia, debido a todo esto, las cosas no fueron
féciles para mi. Fue una etapa en donde la relacién con mi madre
era tensa. Por esta época, llevé a cabo mi primer intento de sui-
cidio; no sé si fue por la humillacién que senti en una discusién
con mi madre en la que fui castigada agresivamente y en puabli-
co o por la acumulacién de dolores que llevaba guardados en
mi interior. Este es un secreto que guardé durante afos, aunque
considero que pudo haber sido la causa de mi muerte prematura.
Sin embargo, lo tnico que logré con este intento fue una terrible
intoxicacién; ain puedo recordar despertar a media noche to-
talmente mareada, sentir que mi cabeza estallaba y no poder ni
siquiera moverme de la cama, vomitar durante horas en un saco
verde menta que me habian regalado y pedirle incesantemente a
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Dios que no me llevara con él. Adn, cuando traigo a la memoria
dicho episodio de mi vida, logro percibir el miedo, la angustia y
la tristeza que me acompanaban en ese momento.

Muchas personas creen que quienes tenemos ideas suicidas es-
tamos manipulando y llamando la atencién, quizis esto sea cier-
to, no obstante, quiero contarles que mis padres jamds se entera-
ron de esta situacién. Pienso que si hubiera tenido el acceso a la
informacién que tengo en la actualidad, ya no formaria parte de
este mundo, pues me habria encargado de que ese acto fuera letal.

Posteriormente y volviendo al tema escolar, cuando estaba
cursando décimo grado perdi mi cupo en la institucién a conse-
cuencia de mi mal comportamiento, lo que me obligé a terminar
mi bachillerato en un colegio publico. Esto supuso una maravi-
llosa experiencia para mi crecimiento personal, ademds de una
valiosa oportunidad de conocer grandes personas que ain siguen
formando parte de mi vida.

Ese tltimo afio estuve disfrutando de muchas actividades cu-
rriculares y extracurriculares que incluyeron bastante rumba y
diversidn, algo que a mi siempre me ha gustado.

A pesar del cambio positivo de colegio, emocionalmente co-
mencé a verme bastante afectada, pues, tras vivir toda la vida al
lado de mi madre, mi hermano y yo nos separamos de ella. Se-
pararme de mi hermanita menor se convirtié en una situacién
dificil para las dos. Ademds, la convivencia con la mujer que nos
cuidaba fue terrible. Ella, que parecia competir con las brujas
de los cuentos de hadas, se comportaba de forma desobligante y
llevaba a cabo actos ridiculos como desconectar las lineas telefé-
nicas, responderle a los que llamaban al teléfono que yo no vivia
en esa casa, tirar la ropa sucia al piso para que nos reganaran,
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aprovechar que yo salia a patinar para ponerle pasador a la puerta,
de manera que no pudiera entrar; incluso osaba esconder las cosas
de su hijo en mi habitacién para después afirmar que yo las hurta-
ba. Finalmente, estas, entre otras actitudes de la sefiora, lograron
desestabilizarme adn mds emocionalmente.

En diciembre de 1995, con dieciséis anos, terminé satisfactoria-
mente mi etapa escolar. De esta etapa puedo resaltar que, por esa
época, experimenté mi primer noviazgo serio y, con él, la intensa
emocién y sufrimientos del amor adolescente. Al ano siguiente,
inicié mi carrera profesional en Comunicacién Social, acompafia-
da de un episodio depresivo que me impedia desarrollar mis labo-
res de manera adecuada. Pasaba horas llorando, durmiendo y me
consolaba tnicamente el contar con una vecina que me escuchaba
y me brindaba unas goticas de una sustancia cuyos componentes
desconocia, pero que me dejaban un poco aturdida.

La estadia en el otro hogar fue de paso, pues mi mama logré
coordinar todo en comisaria de familia para que estuviéramos de
nuevo a su lado. Este cambio de residencia también supuso un
cambio en mi vida. De la carrera finalmente me retiré y, en cuan-
to al tema personal, tiempo después volvi a tener problemas con
mi madre, debido a mi tremenda rebeldia, a su hostilidad y a mi
pésima relacién con su nueva pareja. En tales circunstancias, de-
cidi por sugerencia de mi mamad partir del hogar antes de cumplir
los dieciocho anos, pasando una temporada en casa de mi abuela
materna y, posteriormente, en casa de una amiga que era mayor
que yo y con la cual disfrutaba en ferias, fiestas y paseos.

Por esa época, una historia de amor acompanaba mi vida. En
el conjunto residencial, donde vivi con mi madre, habia conocido
tiempo atrds a un hombre cuatro afios mayor que yo, quien, aun-
que inicialmente fue mi mejor amigo, poco después resulté siendo
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mi novio. La relacién, que al comienzo fue muy intensa, se fue
deteriorando por incompatibilidades en varios aspectos de nuestras
vidas. El, bastante enamorado, se convirtié en mi compaia. A pe-
sar de que yo lo queria, no correspondia su afecto y entrega. Con-
viene destacar que el noviazgo duré tan solo nueve meses, no obs-
tante, en ocasiones nos vefamos y compartiamos espacios juntos.

Por otro lado, inicié mi segundo intento de estudiar una ca-
rrera profesional y me inscribi al programa de Administracién de
Empresas con mucha motivacién, sin embargo, gracias a un acto
de irresponsabilidad, resulto embarazada de aquel hombre que ya
no era mi pareja, pero que tanto amor me profesaba.

La situacién se complica. Como primera medida, al padre de
mi hija lo expulsan de su hogar, pues yo no le cafa en gracia ni a
su madre ni a su hermana. Ademis, yo estaba desempleada y mi
cuerpo no recibfa ningtin alimento, razén por la cual hasta los
tres meses de embarazo vomitaba incluso el agua que consumia
y pasaba muchas horas durmiendo debido a la falta de energfa.

La convivencia con el padre de mi hija por esa época se tor-
naba insoportable. A pesar de que conformamos un hogar, yo
no deseaba ni siquiera dormir a su lado, pues su presencia me
resultaba bastante incémoda. Hasta los tres meses de embarazo,
me iba de vez en cuando de rumba y andaba enamorada de un
companero de la universidad. Como habia perdido mds de diez
kilos de peso, me vefa un poco mds atractiva, incluso parecia
increible que llevara en mi vientre un hijo. Aunque a partir del
cuarto mes decidi fortalecer la relacién con mi pareja, él, quien
ya cargaba con mucho resentimiento no solo por lo vivido sino
también debido a mi cardcter caprichoso e imponente, apro-
vechd, en cierta manera, mi vulnerabilidad para castigarme un
poco. Aunque no fue un mal sujeto, aun asi tuve que pasar por
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momentos muy dificiles al finalizar esta hermosa, pero dificil
etapa de la gestacién.

En el embarazo lloré mucho, levantaba cuanto objeto encon-
traba a mi paso tratando inconscientemente de deshacerme de
mi pequena, aun cuando la decisiéon de traerla al mundo fue mia.

Para resumir, mi relacién de pareja no fue la mejor, no nos lle-
vabamos bien y nos maltratdbamos constantemente. En lo que a
mi concierne, no fui capaz de asumir el papel de madre, contintde
en mis actividades sociales y ddndole prioridad a mi desarrollo
académico, seguramente pretendiendo con esta actitud evitar de-
cepcionar a mis padres atin més.

Fue el padre de mi hija quien se consagré a ella con el apoyo
de mi suegra, la cual se convirtié en su dngel de la guarda. Su
abuela paterna la cuidé, la protegid, le brindé el amor y la aten-
cién que yo en su momento no supe darle.

Finalmente, debido a las circunstancias, poco tiempo después
me separé, y mi pequena se quedd viviendo con su papd y su
abuela. Posteriormente, hechos muy dolorosos me llevaron a te-
ner profundas decepciones con el padre de mi hija, sin embargo,
hasta ahora conservo, a pesar de las diferencias, un enorme agra-
decimiento por la entrega, el amor y la consagracion de la familia
de mi expareja con mi pequena.

Durante mi embarazo, mi madre dio a luz a mi hermano me-
nor, experiencia muy dificil para mi. Un nuevo miembro de la
familia con quien no tuve mucho contacto en los primeros afos,
ya que no llevaba una relacién cordial con su padre. Sin embargo,
y aqui reafirmo las grandes maravillas que obra el universo, por
casualidades de la vida terminé siendo su directora de grupo y
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docente tiempo después, situacién que fortalece el vinculo en-
tre nosotros dos. Es maravilloso contarles cémo hoy en dia es
el hermano con quien siento mayor compatibilidad. A pesar de
su edad, me encanta su sensibilidad y ternura, los dos somos ro-
madnticos y sofiadores, ademds, admiro su capacidad intelectual y
su independencia. Quizds también comparto con él la ausencia
materna, que en mi caso fue a nivel emocional, mientras que ¢él,
en cierta manera, la padeci6 por separacién fisica un par de anos.

Recapitulando en lo que se refiere a mi historia, algunos anos
después comencé a lograr éxito profesional, a pesar de no haber
terminado adn mi carrera universitaria. Consegui un empleo de
alta responsabilidad en un conjunto residencial, en el que, quizis
por un descuido de mi parte, hurtaron de la oficina una gran
suma de dinero y, por consiguiente, terminé enrollada en un pro-
blema bastante grave. Con el fin de asesorarme, acudi a un fami-
liar que es abogado, el cual me respondid, no sé si por falta de
tiempo o por algt’m motivo personal, que por esa situacion seria
llevada a la cdrcel. Lo anterior me llevé a sentir por primera vez
pdnico y un deseo enorme de desaparecer.

Para esa época, estaba viviendo sola en un apartamento en
alquiler frente a mi madre, mi hermano se encontraba prestando
servicio militar y con el padre de mi hija, que era la Gnica persona
en la que confiaba, discutia constantemente, aunque ya no esta-
bamos juntos. Consecuencia de la impotencia que sentia al no
poder salir del problema, al miedo a ser privada de mi libertad y
al no sentirme apoyada por ninguna de las personas que conocia,
cal nuevamente en estado depresivo y decidi acabar con mi vida.
Algunas personas con ideas suicidas maquinamos muy bien la
forma de hacerlo, buscando ademds un método que sea efectivo
y poder conseguir, de esta manera, no continuar en esa vida que
tanto nos inquieta y tortura.
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Finalmente, en esos dias, escribi una carta, la dejé sobre la
cama y emprend{ mi camino hacia un municipio aledano a la
ciudad, ya que, desde mi perspectiva, en el sitio que habia elegi-
do no existia ninguna posibilidad de sobrevivir, pues era famoso
porque alli muchos se quitaban la vida. Conté con tan buena
suerte que, por estar distraida, me pasé de mi destino y llegué a
un pueblo cercano, de donde decidi llamar a mi mam4. Gracias
a la conexién que existe entre una madre y su hijo, a pesar de no
entrar en detalles, ella entendié inmediatamente que yo queria
atentar contra mi misma y, aunque mi padrastro le sugirié que
habia comprendido mal el mensaje y le insistié en que yo me
encontraba en un hotel, ella aseguraba que estaban frente a un
intento de suicidio de mi parte. Su instinto la indujo a abrir la
puerta del apartamento en el que yo vivia y encontrar la nota en
la cual explicaba mi plan y me despedia de la familia. Mientras
tanto, yo esperaba la noche y, con ella, poder llevar a cabo la idea
de acabar con mi existencia en aquel espacio ligubre y solitario.

Después de un par de horas disfrutando del paisaje, hermoso y
misterioso, repentinamente al lugar lleg6 la policia para intentar con-
vencerme de desistir de la decisién tomada, sin embargo, a pesar de
sus esfuerzos, yo segufa negando el motivo por el que me encontraba
alli, afirmando que mi intencién era la de tomar unas fotos del sitio.

Posteriormente, arribé al lugar el padre de mi hija, quien se bajé
de un carro y se arrodillé frente a mi rogindome que no cometiera
tal acto y me suplicé llorando que pensara en nuestra nina. Fue una
escena devastadora que evoco perfectamente. Atin puedo sentir esa
rabia mezclada con la profunda tristeza e impotencia que sentfa
cuando €] me tomé en sus brazos y me sacé de alli.

Describirfa esta experiencia como una de las peores depresiones
por las que he pasado. De esto solo puedo rescatar y valorar el pa-
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pel del padre de mi hija, quien llegd con su cufiado a ese lugar, y el
apoyo de mi madre, que me ayud? a salir del lio juridico. Mi pro-
genitora me defendié incansablemente y asi me salvé una vez mds
la vida, lo cual habia hecho con anterioridad en varias ocasiones
porque, a pesar de su genio y cardcter, siempre ha estado a mi lado
en la enfermedad y en los momentos dificiles. Recuerdo verla llorar
una vez que, a causa de un embarazo ectépico, tuvo que sostener-
me en sus brazos cuando me desmayaba pensando que morirfa.

Muchas veces esperamos que nuestros padres sean perfec-
tos, amorosos y presentes, y no nos detenemos a pensar en lo
valiosos que son. Incluso si solo nos dieron la vida.

Ahora entiendo que mi mam4 vivié una infancia muy dificil,
una vida muy compleja y que, a pesar de todo, siempre ha estado
presente. Comprendo la razén por la cual su relacién conmigo ha
sido complicada, debido a que la suya con su madre tampoco fue
fécil. Me compadezco de ella y agradezco que haya sido tan dura
en ocasiones, porque incluso el hecho de haber preferido, en cierta
manera, a mis hermanos me ha obligado a trabajar en mi misma, a
alejarme en ocasiones y a desapegarme para lograr mis propdsitos.

Definitivamente, la depresién tras ese terrible episodio duré
dos o tres meses. Abandoné la universidad, me prohibieron que-
darme con mi hija (pues no me consideraban mentalmente apta),
estuve varios dias en cama, lloré incansablemente y pasaba las
horas imaginando métodos infalibles de terminar con mi sufri-
miento. Ahora, después de algunos anos y gracias a un hermoso
proceso de desarrollo tanto personal como espiritual, reflexiono
en el hecho de que yo, una mujer con una nina tan pequena, hu-
biera querido acabar con mi vida. Veo ademds esto como un acto
egoista e irresponsable de mi existencia. Me hubiera gustado con-
tar con las herramientas que cuento hoy para ser mds consciente
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de esta situacién. Cabe resaltar que, a pesar de haber pasado por
muchos episodios depresivos, nunca recibi apoyo profesional,
pues aunque mi padre me lo sugiri6, no lo acepté.

Reflexién:

Nuestros hijos no eligieron venir al mundo; fue nuestra
decisién, y no es justo para ellos centrarnos uinicamente en
nuestro dolor y sufrimiento dejando a un lado la realidad y
evadiendo, en cierto modo, esta responsabilidad.

Me pregunto: ;cudnta vulnerabilidad hay en un nino?, ;cudn-
tas veces esa pequeia mujercita requiri6 de su madre, y yo, mien-
tras tanto, me estaba ahogando en mi padecimiento dejando de
lado sus necesidades? La realidad es que era mi deber velar por esa
nifia, sin excusas. Por eso, comparto esta experiencia de vida con
quienes me siguen y me leen para que, de alguna manera, pueda
impactar en sus vidas y reflexionen sobre el hecho de ser padres.
Los que me conocen saben cudnto me vulneran los nifios y me
han escuchado decir c6mo, a pesar de liberarme de la culpa, me
siento responsable de cada angustia y de toda situacién que vivié
mi hija, consecuencia de no haberme desligado de mi posicién
de victima.

Por cuestiones de la vida, traje al mundo a una gran mujer a
los dieciocho afos, pero ese rol no lo asumi correctamente. El
papel lo entendi mucho después de los treinta, ya que, si bien es
cierto que jamds abandoné a esa nina, tiene razén ella en insistir
en que nunca tuvo mamd, pues estuve presente, pero no como lo
merece y lo necesita un nino.

Por otro lado quiero rescatar una gran ensefanza que obtuve de
mi primer hermano, quien siempre repiti6 la frase: «todo estd en la
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mente», la cual a mi, que era una mujer pesimista, me resultaba in-
cémoday odiosa. Sin embargo, con el paso del tiempo, esta oracién
se grabd en mi cerebro, llevindome a entender la razén y sabiduria
que se resumia alli. Gracias a ese andlisis, pude ver a mi hermano
como un modelo en este sentido, pues él, siendo coherente con su
manera de pensar y probando el poder de esta premisa, ha llevado
a cabo sus metas y ha cumplido cada uno de sus suefos.

A modo de conclusién, considero que tenemos la capa-
cidad de salir de un estado depresivo tomando la decisién
de renunciar a ser victimas, dejando de culpar a los demds
de nuestras vivencias, sanando emociones, enfrentindolas y
siendo capaces de encontrar nuestro potencial; caminando asi
hacia nuestros suefos sin dejar de lado la necesidad de buscar
ayuda profesional y entendiendo que muchos factores psico-
légicos, fisicos y quimicos intervienen en el proceso.

Estoy segura de que mis depresiones fueron graves, incluso
pensaba que me volvia loca cuando ese pensamiento de cémo
acabar con mi vida me perseguia o en esos momentos en los que
sentfa en medio de una reunién familiar que mi cuerpo era el ani-
co presente, permaneciendo alli con la mirada perdida y mental-
mente ausente, pues ese dolor en mi alma no cesaba y solo podia
pensar en terminar con ese sufrimiento.

Fueron muchos episodios, casi siempre por motivos econd-
micos o como resultado del sentimiento de odio que durante
afos alimenté en mi hija, el cual en su adolescencia sali6 a re-
lucir generando conflictos entre nosotras. Recuerdo pensar en
todas las ideas que tuve para acabar con mi vida, aquellas que
finalmente no llevaba a término, escribia innumerables cartas y
grababa videos en los que se reflejaban el dolor y la soledad que
sentia.
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Hace un poco mds de seis afios, en mi ultimo episodio depre-
sivo, mi hermana fue la heroina, ella, estudiante de Psicologia,
me suplicé que hablara con una profesional de su universidad.
Gracias a esta sesién, encontré paz y direccién, pricticamente fue
ella quien me ayudé a visualizar nuevamente mi futuro y a pro-
yectarme como un ser humano con metas y suefios por alcanzar.

Para esta época, yo ya habia leido bastante y trabajado un
poco con la filosofia de Louise Hay: «Sana tu vida» y con téc-
nicas sugeridas por otros de los autores que me introdujeron
en el mundo de las terapias holisticas y el enfoque sistémico.
No obstante, y a pesar de haber interiorizado los libros, fueron
escasos los ejercicios que desarrollé a conciencia. Ademds, atin
no tomaba la decisién de salir del papel de victima, lo que es
primordial en el proceso.

Podria afirmar que en los tltimos cuatro afios entendi real-
mente la vida y comprendi muchas de las causas de mi depresién.
Segln mi andlisis, estuve durante afios ocupando el lugar de un
ser que no estaba destinado a nacer, lo que, en cierta manera, pro-
vocé dualidad en mi personalidad. Ademds, mis padres dudaron
ante la decisién de traerme al mundo grabando en mi inconscien-
te la herida de rechazo. Sin embargo, desde mi perspectiva, una
de las causas principales fue el maltrato intrafamiliar al que fui
sometida incluso meses previos a mi nacimiento. Sin duda, el am-
biente en el que me desarrollé, en donde se evidenciaba violencia
verbal, fisica y psicolégica, la ausencia emocional por parte de mis
progenitores y la continua competencia con mis hermanos para
lograr la aprobacién y el reconocimiento de ellos no fueron pro-
picios para mi equilibrio emocional. Todo lo anterior me generd
miedo a la maternidad, incapacidad para ejercerla y un continuo
deseo inconsciente por establecer relaciones afectivas téxicas para
recrear escenarios similares.
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Pude ademds, durante este proceso, llevar a cabo un andlisis
de mi historia transgeneracional y comprender cémo, de alguna
manera, esa informacién que se transmite genéticamente tam-
bién pudo influir en mi vida. Encontré alli en mis ancestros: his-
torias de desarraigo, humillacién publica, infidelidades, violencia
intrafamiliar, incestos, violaciones, enfermedades mentales y ter-
minales, homicidios, prostitucién, depresiones, intentos de suici-
dio, hijos abandonados, abortos, alcoholismo, drogadiccién, asi
como una lista de interminables anécdotas con cargas espirituales
y emocionales muy fuertes.

Comprendi la historia de mis padres y con ello dejé de cul-
parlos aprendiendo a ser mds compasiva. Pude concluir que ellos,
como resultado de una vida compleja, lo que hicieron fue repetir
patrones adquiridos y actuaron de acuerdo con las herramien-
tas con las que contaban. Mis papds no eran mds que dos seres
humanos con fuertes heridas emocionales de la infancia, razén
por la cual reprodujeron sus creencias, miedos, inseguridades y
dolores en nosotros. Finalmente, la unién de esta pareja fue la
asociacién de dos drboles enfermos que al resonar formaron una
familia, en cierto modo, disfuncional.

Como padres, no dimensionamos en ocasiones el impacto que
tienen nuestros actos en la vida de nuestros hijos. La lealtad, la
confianza y el amor son indispensables, pues muchas de nues-
tras caracteristicas y actitudes hacia ellos forjan su personalidad
y determinan su contacto con el entorno. En cierta manera, la
forma en la que gestionardn sus emociones en la vida dependerd
de las interacciones positivas y negativas que se han generado en
esa relacion padre-hijo y madre-hijo. Por lo tanto, la etapa de su
infancia es determinante, pues gran cantidad de esa informacién
queda grabada en su inconsciente y resulta definitiva en su desa-
rrollo personal.
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Reconocer lo anterior nos permite hacer una introspeccién
como padres. Sin embargo, por otro lado, es conveniente que,
como adultos, en la relacién con nuestros progenitores, podamos
reconocer que nuestros padres no van a cambiar, son perfectos
para nuestro aprendizaje, incluso algunas teorfas afirman que pu-
dimos haberlos elegido antes de nacer para poder cumplir nues-
tro proposito.

En conclusién, es conveniente entender que somos noso-
tros quienes necesitamos dejar de buscar en nuestros padres
aquello que no vamos a encontrar y comenzar a fortalecer esa
falta en nuestro interior. Requerimos descubrir la razén por
la que ellos se comportan o han actuado de cierta manera,
entender que han sido victimas de victimas y que han actuado
de acuerdo con las herramientas con las que han contado.

Retomando el tema transgeneracional, considero relevante re-
saltar que en el trabajo diario que realizo en redes sociales, por
medio del cual he podido acompafar procesos y conocer crénicas
familiares de quienes me contactan, pude comprobar que mi vida
no se apartaba considerablemente de la realidad por la que han
pasado otras personas. Nuestra historia contiene vivencias simila-
res, comunes en diversos casos por sucesos histéricos y culturales,
las cuales han sido influenciadas por las costumbres, creencias
y demds aspectos afines, presentes en la existencia de cada uno.
Esto es a lo que, en cierto modo, Carl Jung llamaba «el incons-
ciente colectivo».

De mis ancestros en esta etapa de transformacién aprendi a
tomar la energia de vida y a liberarme de cargas que no me corres-
pondian. A ellos y demds familiares hago un homenaje especial
en este libro haciendo énfasis en lo positivo, de manera un poco
superficial y inicamente refiriéndome como homenaje a mi drbol
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materno, ya que fueron quienes mayor influencia ejercieron en
mi vida. El objetivo de este ejercicio es que descubras cémo, a pe-
sar de las circunstancias vividas, podemos ver las experiencias de
otra manera, tomar el aprendizaje y construir una nueva historia
en donde elegimos las emociones e incluso hasta los recuerdos
relevantes. Después de hacer tus cartas de duelo (ver en la pdgi-
na web), en donde liberes todas las cargas, puedes construir una
nueva historia en la que le des valor solo a los buenos momentos
e, incluso, puedes complementarla con lo que hubieras querido
que sucediera.

El homenaje a mi drbol

Inicio agradeciendo a quienes me concibieron y me brinda-
ron la oportunidad de llegar al mundo. Entiendo que, de algtin
modo, fueron las personas que elegi antes de pasar al plano fisico
y que mi experiencia a su lado fue un proceso de aprendizaje que
me permitié encontrar mi propésito. Gracias a esas experiencias,
tanto las positivas como las dolorosas, tengo la capacidad de ex-
teriorizar un tema del que muchos temen hablar, conocer el sen-
timiento y los pensamientos que lo acompanan e invitar a otros a
iniciar un encuentro maravilloso consigo mismos.

Mis abuelos maternos

Mi abuelo materno fue cercano a nosotros en la infancia, hasta
que se fue del pais hace algin tiempo. Era un tipo atractivo y muy
vanidoso, cerca de €l se percibia la abundancia, era emprendedor
y un gran hombre de negocios. Cuando éramos ninos, llegaba en
ocasiones con regalos y ayudaba algunas veces a mi mamd. A él
siempre se le vefa con buena actitud, en las reuniones familiares
que ofrecia en su casa nos divertiamos muchisimo jugando con
dos de nuestros tios, los cuales nos llevaban tan solo un par de

47



La depresion me dio el poder. #21tipschaodepresion

anos. Es imposible olvidarse de ellos disfrazados de «el gran Kat-
mandi», como lo llamaban, un mago que adivinaba el futuro y
el cual nos pronosticé tener gran cantidad de hijos. También nos
divertian lanzdndonos sobre las camas, algo que nos encantaba
por la adrenalina que nos generaba.

El padre de mi madre era un empresario con grandes com-
petencias para las actividades comerciales, dentro de las cuales
recuerdo su fébrica de helados, en donde los dias eran felices.
Jugdbamos en las oficinas y podfamos comer todo lo que quisié-
ramos. Aln siento en mi boca el sabor de los conos de chocolate
recién salidos de la mdquina y el frio al entrar a los congeladores,
en donde encontrdbamos gran variedad de presentaciones.

En cuanto a mi abuela materna, viajaba mucho y la vefamos
esporddicamente, nos llenaba de detalles y nos mostraba fotos de
los paises que visitaba, especialmente de Jap6n, donde duré una
larga temporada. Asi como mi abuelo, era una mujer muy va-
nidosa, podia tranquilamente quitarse los anos, porque siempre
aparent6 menos de los que tenfa, ademds, es una mujer hermosa,
inteligente y muy activa. Después de radicarse en Bogotd, aproxi-
madamente en nuestra preadolescencia, comenzd a compartir un
poco mds con Nosotros, «sus nietos», nos preparaba postres de los
cuales disfrutdbamos con mis primos y hermanos y, a partir de ese
entonces, ha estado un poco mds presente en nuestras vidas, cada
dia con mayor sabiduria y afecto. Personalmente, siento que ha
sido de las pocas personas de la familia que realmente ha creido
en mi desde el principio, en mi propésito de vida y en esta misién

que he elegido.
A esta lista de miembros del clan se puede sumar una cantidad

de tios abuelos maternos con los que, desde nifios, hemos tenido
varias oportunidades de compartir. Destaco especialmente uno de
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los cuales estd radicado en Medellin, quien a lo largo de su exis-
tencia ha estado muy pendiente de la familia (sus hijas, aunque
lejanas geogréficamente, mujeres con quienes he conservado gran
afinidad), un ser humano generoso y con gran sentido del humor.
En el Libano (Tolima), también habita otro hermano de mi abuelo
que, por lo que he podido evidenciar a través de mi vida, siempre
aprecié a mi madre. Ademds, tiene una hija de mi edad con la que
compartimos algunas experiencias de vida. Por otro lado, en los
Estados Unidos, hay también uno de ellos, del cual tengo enten-
dido que, junto a su esposa, contribuyé en la crianza de mi mama.
Ademds, es el padre de mi padrino de bautizo, me acuerdo de él
porque tenia un sitio de comidas en donde degustdbamos delicio-
sas malteadas y otras recetas agradables para mi. Con los demds
hermanos de mi abuelo hay pocos recuerdos, sin embargo, sé que
varios participaron en la formacién de mi progenitora.

Para terminar este homenaje, deseo nombrar a la tinica hija de
mis bisabuelos, una mujer que ya no se encuentra en este plano
fisico, a quien recuerdo con inmenso carifio. Una hermosa tia
abuela que hace anos partid, era tierna y afectuosa. Heredamos
una valiosa amistad con algunos de sus hijos, quienes llevan en su
sangre muchos de sus aspectos positivos, en especial, esa dulzura,
alegria y amor por sus seres queridos.

Mis tios maternos

Como primera medida reconozco la constante compafia de
mi tfa materna, hija de mi abuelo y abuela, quien nos ayudé en
varios procesos e incluso con quien convivimos en varias ocasio-
nes. He admirado de ella el amor incondicional por sus hijos y
ahora por sus nietos. Resalto ademds que, de una manera u otra,
siempre estuvo pendiente de nosotros, ayuddndonos en muchas
situaciones.
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Aprovecho para honrar a los tios fruto de los demds matrimo-
nios de mi abuelo, con quienes tuve la oportunidad de compartir
en mi infancia y en muchas de las reuniones familiares. Algunos
de ellos ausentes, porque viven en otro pais y otros lejanos, por
circunstancias de la vida. A uno de ellos, quien parti6 joven de este
mundo, le expreso a través de este escrito mi amor y reconocimien-
to, asi como a aquellos que se encuentran lejos actualmente.

Mis hermanos

Son los seres por los que me aferré en muchas ocasiones a
la vida, mis hermanos son mis grandes amores, quienes les han
dado significado a mi existencia. El primero de ellos, quien me si-
gue en el drbol, un hombre maravilloso, mi mejor compafia por
afos, mi complemento durante més de tres décadas y un apoyo
incondicional para mi madre. Presente en los momentos dificiles,
con mi hija un tio protector, generoso y con el que, por el hecho
de asumir el rol de padre en casa, he tenido fuertes desavenencias,
sin embargo, he podido contar con él en cualquier situacién.

Mi hermana, mi gran amiga, mi cémplice de aventuras, a quien
desde nina tuve que cuidar y proteger, escéptica de muchas de mis
practicas en ocasiones, sin embargo, es la autora del prélogo de este
texto, por ser la persona que mejor conoce mi lucha con la depre-
sién, pues la vivid, sufrié y me acompané durante anos.

Mi hermano menor en el drbol materno, cémplice, acompa-
fiante, leal e incondicional, simbolo de amor, ternura e inteligen-
cia. Par de mi hija por ser contempordneos y hoy el mds presente
en nuestras vidas fisica y emocionalmente.

Soy consciente de que pensé en multiples ocasiones en ellos,
ese amor seguramente me salvé mds de una vez de atentar contra
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mi. Han sido tan importantes en mi proceso, que se convirtieron
en la razén por la cual sigo aqui, en este mundo terrenal. Motivo
por el que siguen siendo uno de los apegos mds complejos que he
tenido que trabajar conmigo misma.

Mis primos

En este apartado incluiré tanto a los hijos de mis tios como a
aquellos primos de mi madre que son contemporaneos.

En pérrafos anteriores, ya hablé un poco de la relacién con mis
primas maternas, con quienes me crié¢ y crecimos como hermanas.
No escribi alli acerca de los menores de la familia, sin embargo,
con ellos comparti, los vi crecer, los he amado y, ademds, han sido
durante afios compafieros de diversién y reuniones familiares.

Con los primos de mi madre compartiamos cuando mi abuelo
vivia en el pais, pues recuerdo que se organizaban grandes eventos.
De adultos retomamos un poco esta tradicién, aunque, por negocios
familiares, muchas de esas relaciones se perdieron. No obstante, ain
conservo el contacto y cuento con el apoyo de algunos de ellos.

Mi nieto

Abuela con treinta y seis afos, enamorada, encantada y cons-
ciente de la importancia de sus primeros anos, razén por la cual
propendo a diario por su bienestar. Encuentro su presencia como
un regalo de la vida, una compensacién a tanto sufrimiento. Es
esta experiencia, quizds, la mds grandiosa y sublime, para quien
en realidad me he sentido amada e importante, sin condicién, sin
critica, con autenticidad.

He procurado los mejores momentos y vivencias al lado de ese
ser increible, renueva mi energia.
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Qué grandioso es poder brindar amor equilibrado después de
haber estudiado tanto acerca de la primera infancia y después de
haber entendido que un nifo que recibe afecto usualmente es,
por consecuencia, un adulto sano. Reconozco que la vida nos da
segundas oportunidades, nos brinda la posibilidad de subsanar,
liberar y escribir nuevas historias, y esta experiencia es una de
ellas.

En ocasiones, estamos tan encerrados en nuestro mundo y tan
enfocados en el dolor que sentimos, que no nos permitimos con-
templar el abanico de opciones que recibimos para ser felices y
dejamos de aprovechar la posibilidad de entregar a quienes hemos
lastimado regalos maravillosos. Estoy segura de que no puedo de-
volver el tiempo y escribir una nueva historia con mi hija, sin em-
bargo, poseo claridad acerca de la oportunidad de acompanarla
en la de su hijo y, de alguna manera, compensar, a través de él,
mucho del amor y la atencién que no pude darle.

Muchos se ciegan y siguen viviendo en la culpa, el pasado o
con la idea de que ya nada puede hacerse. Se lamentan por haber
sido padres ausentes, pero dejan pasar la vida de sus nietos, sobri-
nos, bisnietos y demds personas desaprovechando asi el hecho de
trascender en sus descendientes.

Estoy convencida de que uno puede escribir una nueva his-
toria y avanzar hacia sus suefios, a pesar de las circunstancias.
Aqui estoy gracias a que mi madre nunca permitié que nos faltara
nada. Viva, saludable, logré, con apoyo econémico de otros y
con recursos propios, ser profesional en Administracién de Em-
presas y especialista en Gestién Publica. Alcancé gran parte de lo
que me propuse, a pesar de la lucha con este trastorno, y sé que
muchos también pueden hacerlo. Hoy, cuento con un contrato
profesional que me permite tener calidad de vida y he financiado
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un proyecto que se llama: «Transformando el mundo a través del
amor», del cual soy creadora y en el que trabajo a diario para la
prevencién de la depresién, el suicidio y el maltrato infantil.

Suefo en un futuro cercano y con los recursos de este libro
en tener mi fundacién y dedicar algiin dia mis horas laborales
Unicamente a mi propésito, porque estoy segura de que el amor,
comenzando por el que nos damos a nosotros mismos, transfor-
ma el mundo.

Estoy convencida de que los seres que se equilibran, toman
consciencia y se liberan de los dolores de la infancia tienen la ca-
pacidad de encontrarle sentido a su existencia, disfrutar del pre-
sente y propiciar ambientes sanos para la poblacién mds vulnera-
ble fisica y emocionalmente, como son los nifios y los ancianos.
Ademds, quienes lo logran, comienzan a amar la vida y, por lo
tanto, protegen la naturaleza y los animales, logrando trascender
cada dia.

iHoy estoy enamorada de mi existencia!, dedicada a ensefiar a
otros a que amen la suya y convencerlos de que de la depresion se
puede salir por decisién. Me he convertido en una acompafiante
en la vida de aquellos que realmente quieren cambiar su rumbo o
que simplemente necesitan a alguien que los escuche, los lea sin
juicio y los reciba con una actitud comprensiva.

Estudio y leo cada dia, razén por la cual han pasado maestros
de diferentes disciplinas y précticas espirituales por mi desarrollo
personal. Es asi como, a través de un libro, un curso, una pelicula
e incluso por medio de un mensaje en redes sociales, voy com-
prendiendo y adoptando nuevas maneras de equilibrar, liberar y
gestionar mis emociones. He explorado en la filosofia, la psicolo-
gia, la religién, las llamadas pseudociencias, entre otras experien-
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cias espirituales, con el fin de conocer, analizar y adoptar aquello
que mids se identifique conmigo. Entendiendo que en todos los
ambientes y practicas hay algo por aprender; sin fanatismo y, a la
vez, sin prejuicios; adquiriendo y aplicando la capacidad de dis-
cernimiento para desechar aquello que no contribuye a mi pro-
posito.

Desde hace algiin tiempo, me he dedicado a interactuar con
muchas personas, especialmente a través de redes, entendiendo
que el mejor aprendizaje estd en la experiencia humana. Hoy pue-
do entender que los espejos estdn a nuestro alrededor y reconocer
que la mayor sabiduria se encuentra en el interior. Descubri que
somos sabios innatos, por eso basta con desarrollar actividades
como la meditacién, el autoconocimiento y la sanacién para en-
contrar estos dones espirituales y recuperar el saber ancestral que
traemos grabado en el inconsciente.

Tardamos afos buscando de manera absurda el saber y la es-
piritualidad en el exterior, en otros, en instituciones, descono-
ciendo asi el poder que llevamos acumulando por vidas y por
generaciones en el interior. Gracias a estas experiencias de vida
encontré gradualmente aspectos de mi personalidad valiosos que
se encontraban en lo profundo de mi ser. Pude extraer un gran
aprendizaje de la ciencia, la experiencia de los demds, las palabras
y a partir de las herramientas que me brindaron quienes pasaron
por mi vida a través de la lectura, los cursos, las conferencias, los
congresos y hasta por medio de simples palabras.

Desperté mi instinto y aprendi a conocerme, a entenderme,
a expresarme ¢ incluso a darme y brindarle a mi nifa interior el
afecto, la seguridad y la estabilidad que tanta falta le hacfa. No fue
fécil, pero valié la pena, significé tomar distancia de aquello que
no favorecia mi proyecto de vida, alejarme de ambientes téxicos,
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en los cuales yo también lo era, y caminar unicamente de la mano
de quienes crefan en mi y me apoyaban con amor y sinceridad.

Es por eso que, para concluir este capitulo, quiero que sepas
que la razén por la que en La depresion me dio el poder cuento
algo de mi historia es para que los futuros lectores puedan sentirse
identificados, tanto aquellos que luchan a diario con estos trastor-
nos, como los miembros de su entorno, los cuales también tienen
que enfrentarse a esta situacion.

Imagino que tu vida también tiene una tremenda historia, la
cual ejerce gran influencia en esto por lo que estds pasando. Sin
embargo, te aseguro que aquello que viviste trae tras de si un pro-
posito y seguramente sea el momento de descubrirlo.
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;Gomo me sentia en mis dias de depresion?

Tal vez te identifiques con alguna de las cosas que vivi o simple-
mente la forma en que lo has vivido es diferente. Sin embargo,
con lo que quiero que empatices es con la posibilidad de salir del
estado en el que estds, deseo que entiendas que cualquier proble-
ma tiene solucién y que lo mds seguro es que aquello que estds
viviendo sea temporal.

Desde mi perspectiva, todo lo que se vive en un estado de-
presivo tiene una raiz y hay sucesos o experiencias que lo de-
tonan.

Basada tanto en la experiencia como en los conocimientos
que he adquirido en las dltimas décadas, considero que nuestros
primeros afos de vida son determinantes: la forma en que se re-
lacionaron nuestros padres antes de que naciéramos, lo que vivié
nuestra madre en sus dias de gestacién y lo que recibimos desde
el nacimiento hasta los tres anos ejercen una fuerte influencia.

También considero que recibimos todas las expectativas in-
conscientes de nuestros padres, asi como informacién de los an-
cestros, lo que hace que, en ocasiones, la carga que llevamos sea
muy dolorosa. Es esta la razén por la cual a quienes acompano
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en sus procesos de transformacién personal los invito a tomar
conciencia de la importancia del trabajo con el nifio interior y del
andlisis transgeneracional.

Desde mi punto de vista, esa depresion, la cual muchas veces
no entendemos, tiene raices fuertes: algunas ancladas en la infan-
cia, otras adquiridas por herencias transgeneracionales que desco-
nocemos y las demds relacionadas con la adolescencia, en donde
no te sientes parte de este mundo y acumulas culpas y arrepenti-
mientos no gestionados provenientes de las experiencias de vida.

Quiero compartir contigo mds de mis emociones, pensamien-
tos y vivencias con la depresién. Esto con el fin de que caigas en
la cuenta de que no eres el Gnico que pasa por eso, que entiendo
lo que estds pasando y que, asi como yo, tienes todas las posibili-
dades de salir de esa situacion.

Asi me sentia en mis estados depresivos...

» Totalmente angustiada, sin salida. Pensaba que nada te-
nia solucién.

Pensaba ademds...

sPor qué siempre me pasa lo mismo?

No tengo derecho a ser feliz.

Estoy cansada de sufrir.

Soy una carga para todos.

Todo serfa mejor si no existiera.

Los demds tienen la culpa de lo que me pasa.
A mi nadie me quiere.

Todo lo hago mal.

VVVYVYVVVYVYY

Soy una fracasada.
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» Mivida no vale nada para nadie.

Estaba tan agotada que podia pasarme las horas llorando y
solo deseaba dormir para poder huir de todo lo que vivia. El sue-
fio era mi descanso, en él me refugiaba durante largos espacios
de tiempo y pasaba dias encerrada en mi habitacién. Sentia que
no tenfa fuerzas, a veces me costaba levantarme de la cama a pe-
sar de que consumiera alimentos. Recuerdo que asistia a ciertas
reuniones y que, aun estando despierta, entraba en un estado de
ausencia, me quedaba mirando hacia el horizonte y, aunque no
lloraba, por dentro se padecia como si sucediera. Era profunda la
tristeza, tanto que incluso era dolorosa.

Quienes hemos pasado por esta situacién sabemos que se sien-
te un dolor desgarrador y que solo se desea acabar con el sufri-
miento. Es insoportable, desesperante, agobiante.

Por el hecho de pensar que me estaba volviendo loca y que
mi familia también lo consideraba, tenfa arranques de histeria y
gritaba desesperada pidiéndoles que me dejaran en paz, pues me
sentfa presionada. Debido a ese pensamiento de acabar con mi
vida que me perseguia a cada instante, tardaba horas investigando
y planeando acerca de la mejor manera de morir.

Sin embargo, ese deseo de acabarlo todo estaba en contradic-
cién con esa conciencia de evitar dafar a mi familia. Por el con-
trario, con respecto a mi hija y a mis padres, consideraba que en
realidad les hacia un favor liberdindolos de mi existencia. Para
ellos siempre me consideré una carga y una decepcién, y en la
vida de mi nena lo peor que le habia sucedido, la culpable de todo
su sufrimiento, una mala madre, fracasada, incapaz de solucionar
sus propios problemas. Ademds, su odio y resentimiento me lle-
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vaban a visualizar que sin mi serfa por fin feliz y me hacfan pensar
que muriéndome repararia su dolor.

En mi primer intento de suicidio, que ocurri6 en la adoles-
cencia como mencioné anteriormente, no tenia la capacidad de
pensar en el dolor que podria generar un acto de esta magnitud
en la vida de otros. No obstante, posteriormente, cuando desea-
ba hacerlo, estaban presentes en mis pensamientos mis primeros
amores, mis hermanitos. Fue tanto el amor y la necesidad de pro-
tegerlos, que el pronosticar su sufrimiento me anclaba al mundo.
También tenia lapsus de conciencia, en los cuales imaginaba que
mis intentos eran irresponsables debido a que podia poner en
riesgo la vida de otras personas.

Cudnto hubiera deseado que alguien entendiera lo que pasaba
en esos momentos, pues existian muchas personas hablando de
lo maravillosa que era la vida, tratando de convencerme de que
todo tenia solucién. Sin embargo, no habia nadie que me ha-
blara desde su experiencia, que comprendiera mis vivencias sin
juzgarlas, un ser humano capaz de brindarme herramientas para
resolver interrogantes como el por qué mis padres no me habian
amado de la manera que yo queria, por qué habia cometido tan-
tos errores, qué significaba en realidad el fracaso, cudn beneficio-
so hubiera sido un experto por conocimiento o aprendizaje que
incluso me ayudara a analizar el motivo por el cual mis relaciones
en cualquier 4mbito resultaban tdxicas...

En esos momentos de debilidad me sentia desolada, sin sa-
lida, sin rumbo. Aunque en la vida habfa acumulado cantidad
de «amigos», nada era suficiente. ;Cémo lidiar con el odio de
mi hija, la presién de su familia paterna, el desempleo, con este
mundo en el que nunca me senti cémoda, del cual siempre quise
revelarme?

60



Angélica Maria Gonzalez

Muchas de las herramientas que llegaron a mis manos no las
aproveché como deberia, respecto a esto, confieso que lei muchos
de los libros de Louise Hay, pero solo hacia algunos de los ejer-
cicios y, al no encontrar resultados, desistia. Actualmente, con el
paso de los afos y gracias a la experiencia, entiendo que todo es
un proceso, que se necesita acompanamiento. Reafirmo la nece-
sidad de una persona a tu lado que te escuche, te anime, te exija.

Finalmente, superé la depresién, entendi las raices y las causas,
comprendi que aquello que habia aprendido acerca del éxito y
del fracaso eran solo programaciones sin sentido, descubri que
nuestra existencia tiene una misién que va mucho mds alld de lo
que nos han ensefiado. Asi fue como decidi llevar este aprendiza-
je a otros y comenzar a impactar en sus vidas. Inicialmente, me
conformé con transformar el mundo a través del amor y disené
un entrenamiento para pocas personas que contaba con diferen-
tes herramientas y actividades con acompahamiento constante
por WhatsApp. Integré la biodescodificacion, las constelaciones
familiares, el trabajo con el nifo interior, el autoconocimiento,
el emprendimiento personal y el trabajo en el propédsito de vida.

Ademds de lo anterior, pude visualizar que habia muchas perso-
nas con un alto grado de conocimiento cientifico y espiritual que,
a su vez, estaban desarrollando actividades bastante interesantes en
temas de salud mental. Pensé en algiin momento estudiar Psicolo-
gia, no obstante, consideré que era mejor convertirme en un puen-
te entre quienes padecen ese tipo de trastornos y los profesionales;
asi como aprovechar las nuevas tecnologias y, en especial, las redes
para ayudar a tomar conciencia a las personas, padres de familia y
profesionales que intervienen en este tipo de problemdticas.

Espero que conocer mi historia sea una luz de esperanza, que
gracias a ella tomes la decisién de salir del victimismo. Te invito
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si estds deprimido, ansioso o pasando por algtn tipo de duelo a
que te hagas hoy responsable de ti mismo y busques ayuda en
alguien que comprenda por lo que has pasado y que, sin juzgarte,
te brinde herramientas para enfrentar tu realidad, confrontarte,
encontrarte contigo, liberarte y sanar las heridas.

iSi se puede! Adelante, el simple hecho de que estés leyendo
este libro ya indica que deseas salir de esa situacién, que puedes
superarlo o, al menos, darle un manejo que te permita continuar
con tu existencia. Aprovecha esta herramienta, aun cuando no
padezcas ningtin trastorno, dedicate quince minutos diarios de
tu dfa y convierte los 21 #ips en parte de tu maravillosa vida para
que escribamos juntos una nueva historia.

Esa sensibilidad con la que muchos peleamos a diario es una
gran oportunidad de trascender en el mundo. Forma parte de
esto, realiza tu trabajo personal y utiliza esa empatia que tienes
con el dolor ajeno y tu experiencia de vida para transformar vidas.
Aytdame a construir un lugar mejor, uno en el que los adultos
sanemos y procuremos crear ambientes sanos de desarrollo para
los ninos, los animales y la naturaleza.
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Los 21 tips
#2 1 tipschaodepresion

Basados en mi experiencia, he disefiado 21 #ps que, si los llevas
a la préctica, estoy segura de que te ayudardn a cambiar tu vida.
Trabaja en uno diariamente y desarrolla las actividades propues-
tas.

Atrévete a realizar algo diferente durante 21 dias, no hagas
pausa en el proceso y, si lo deseas, compdrteme tu experiencia a
mi correo:

contacto@transformandoelmundoatravesdelamor.com

Al terminar, aplica los 21 #ips en tu vida, estoy segura de que
sentirds una gran transformacién, a veces solo hace falta entender
cémo vivir. No fanatices con nada de lo que estd aqui escrito,
ni lo veas como una férmula mdgica, finalmente vinimos a este
mundo a aprender y, por esa razén, los problemas y las experien-
cias siempre se van a presentar.

Se trata de que aprendas a gestionar tus emociones y a enfren-

tar las desavenencias de manera diferente, de que te liberes de
muchas de esas cargas y vivencias negativas, de que dejes de cul-
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par a quienes te rodean y vivas cada dia de tu vida de una forma
mds equilibrada.

Finalmente, como dijo hace poco alguien a quien le agradezco
su inspiracion: «nuestro propdsito principal es vivir y disfrutar de
todo aquello que la vida nos provee, eso ante lo cual permanecemos
distraidos por quedarnos anclados en el pasado y el resentimiento».

El pasado no se puede borrar, pero es posible transformarlo
en algo positivo y convertir ese aprendizaje en un tesoro que te
permita trascender. El futuro es relativo y solo depende del c6mo
vivamos nuestro presente. Cada dia es una oportunidad para ser
meditativos en todos nuestros actos, reconocer los pensamientos,
emociones, disfrutar del contacto con los elementos de la natura-
leza, seres vivos y experiencias personales.

La vida es del color que decidas verla y sus experiencias de la
manera en que desees vivirlas. No se trata de dejar de ser quien
eres, ni de esperar que tus dias sean perfectos. Lo que realmente
se necesita es aprender a tomar decisiones, gestionar emociones,
obtener el aprendizaje y continuar en el camino para alcanzar tus
metas y suefos.

«Vale la pena vivir o, como lo diria un coach del cual no re-
cuerdo en este momento el nombre, «vale la gloria vivir».

Como introduccién a estos 21 #ips, quiero compartir un es-
crito que ha desarrollado el doctor Alejandro Avelino Bonilla,
exclusivamente para este libro. Este profesional, médico y ciru-
jano, es un ser humano maravilloso que me ha puesto la vida en
este proceso, un lider en temas de salud puablica, comprometido
ademds con la salud mental. Te invito a disfrutar e interiorizar
este enriquecedor texto.
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Un aporte médico

La salud mental es una necesidad emergente en el mundo,
emergente en el sentido de que diferentes estudios cientificos y
sociales han venido evidenciado con cada vez mds fuerza las ne-
cesidades y enfermedades relacionadas con la salud mental. Es
importante aclarar que no solo patologias como la depresién y
ansiedad estdn relacionadas con la salud mental, no, desde tras-
tornos de la alimentacién y el consumo de sustancias psicoacti-
vas (incluidos el café y el alcohol), hasta el trastorno bipolar y la
esquizofrenia estdn dentro del gran marco de la salud mental,
un tema del que poco se habla, pero en el que todos estamos
involucrados.

A lo largo del libro, se han tratado temas muy importantes
como la tristeza, la depresion y el intento suicida, entre otras co-
sas. Es por eso que es necesario hacer un alto y profundizar un
pOCO en estos conceptos.

La salud mental es un concepto muy amplio, la ley 1616 de
2013 (El Congreso de Colombia, 2013) define la salud mental
como «[...] un estado dindmico que se expresa en la vida cotidia-
na a través del comportamiento y la interaccién, de manera tal
que permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus
recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la
vida cotidiana, para trabajar, para establecer relaciones significati-
vas y para contribuir a la comunidad». En otras palabras, la salud
mental es el resultado de las interacciones que una persona tiene
con su entorno, con las demds personas, con las situaciones de la
vida y consigo misma, pero que también depende de las capacida-
des de esa persona para responder a todas esas interacciones y que
este proceso se vea reflejado en el comportamiento de la misma y
en su diario vivir. Como verdn, es un concepto que puede resultar
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complejo, de modo que lo resumiremos en que pricticamente
todo nuestro dia a dia tiene alguna relacidn o efecto en nuestra
salud mental.

Quienes estdn leyendo este libro conocen de primera mano,
ya sea por experiencia propia o por algiin familiar o conocido,
que la salud mental es fundamental, porque termina definiendo
el actuar y la vida de la persona. Como médico, tiendo a dar el
ejemplo de la hipertensién arterial al hablar de la relevancia de la
salud mental en nuestros pacientes.

Supongamos que una persona sufre de hipertensién arterial
sistémica, una patologia muy frecuente hoy en dia que consiste
en la elevacién de la presién de la sangre en las arterias como re-
sultado de la suma de estilos de vida inadecuados (poca actividad
fisica, mala alimentacién, etc.), factores genéticos y demds, y que
puede generar complicaciones serias de salud, incluso la muerte.
El paciente, ademads de tener la tensién elevada, se ha sentido tris-
te, ha dejado de hacer las cosas que le gustaban y, en cierto modo,
se siente frustrado. Durante una consulta médica se le formulan
los diferentes tratamientos para su enfermedad orgdnica. A pesar
de esto, la paciente contintia con la tensién elevada y, durante la
consulta de control un mes después, el médico descubre que no
ha seguido los tratamientos que se le indicaron. Este es un escena-
rio frecuente en la practica médica, pero la pregunta es:

sUna persona que se siente triste, que ha dejado de hacer las
cosas que le gustaban y que se siente frustrado tendrd la salud
mental necesaria para tomar conciencia de una enfermedad y se-
guir el tratamiento médico?

Recordemos que entre la definicién de salud mental se men-

cioné la forma en que podia afectar al comportamiento. La res-
puesta es SI, claro que puede. Muchas personas, todo el tiempo,
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se encuentran en situaciones similares y siguen adelante, se em-
poderan de su enfermedad y siguen los tratamientos con mejoria
de la misma, pero ojo, no todas las personas son iguales y algunas
necesitardn un apoyo adicional, un apoyo desde la salud mental.

Muchas veces los médicos en formacidn, o sea, estudiantes de
medicina tienen contacto con docentes que tienden a darle mds
importancia a un drea de la medicina, especialmente a una espe-
cialidad (No estoy diciendo que sea malo, solo voy a desarrollar
un hecho). Un ejemplo es que el médico internista dice que el
drea del saber mds importante es la medicina interna, el cirujano
general dice que es la cirugfa, el pediatra dice que es la pediatria
y asi, pero pocos dicen que el drea mds importante es la salud
mental, salvo los psiquiatras.

De modo que muchos médicos se han formado con la con-
cepcién de que una especialidad médico-quirtrgica es a lo que se
debe aspirar, de hecho, pregtntense ustedes mismos si alguna vez,
al conocer a un estudiante de medicina no le preguntaron: «;En
qué te vas a especializar?», esperando que respondiera cirugfa o
cuidado intensivo, es decir, es un arraigo casi que cultural. Pues
asi mismo, al igual que los médicos, tendemos a priorizar la salud
orgdnica. No es una excusa ni mucho menos, pero si es una corta
contextualizacidn.

Es importante resaltar que esta tendencia ha venido cambian-
do en los ultimos anos y que la medicina busca cada dia ser mds
holistica. Lo que busco sencillamente es que, como lectores, con-
templen que el hecho de que un médico no aviste también la salud
mental inicialmente, no quiere decir que sea un mal profesional, al
contrario, puede ser excelente, pero en su interpretacién médica,
resultado de su formacién, no suele estar entre las primeras causas
a descartar una patologia relacionada con la salud mental.
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Por suerte, los médicos no estamos solos y contamos con el
apoyo de otros profesionales de la salud como son los psicélogos
(en sus diferentes ramas) y el médico psiquiatra. ;Recuerdan el
ejemplo de la hipertensién? Imaginen que, en ese caso, el médi-
co general y el psicélogo se interconsultan y tratan en conjunto
al paciente, ;creen que serfa mds exitoso el tratamiento? Soy un
idealista y, personalmente, responderia: ;Sin lugar a duda! No
solo mejorarian su salud orgdnica, sino también su salud mental.

Ahora, algo importante es poder comprender las definicio-
nes de palabras que escuchamos todos los dias y muchas veces
usamos de forma inadecuada. «Es que estoy deprimido» o «es
que estd loca» son oraciones comunes, pero, ;realmente estd
deprimido o realmente esta «loca»? Algunas frases relacionadas
con la depresién suelen usarse en referencia a la tristeza. Ocurre
lo mismo con algunas conductas que se consideran errdticas o
inadecuadas de forma subjetiva, se catalogan de «locas», pero
esto nos lleva a trivializar aquellas situaciones en las cuales es
realmente necesario prestar atencién a la depresién y a otras
situaciones de salud mental. Me explico, el hecho de escuchar
dia a dia a personas que refieren estar en un estado de «depre-
sién» sin padecerla realmente (una patologia seria y que requie-
re atencién) nos lleva casi que a ignorar a las personas que estdn
realmente deprimidas.

La depresién es un trastorno mental que se suele presentar en
episodios y de forma recurrente. La persona que sufre depresién
evidencia cuadros de tristeza patoldgica (aquella que realmente
interfiere en las actividades cotidianas), disminucién del interés
en actividades que normalmente disfrutaba y puede presentar va-
riaciones del estado de 4nimo, entre otros sintomas (Ministerio
de Salud y Proteccién Social, 2013). No existe un solo diagnds-
tico relacionado a la palabra «depresién», por ejemplo, existe el
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episodio depresivo, el trastorno de depresién mayor y el trastorno
depresivo recurrente, entre otros. Cada uno de ellos con caracte-
risticas y manejos especificos y que requieren una intervencion
por parte de un equipo de salud capacitado y, por supuesto, el
apoyo de las personas cercanas y seres queridos.

Les dejo una pequena lista de senales a las cuales debemos es-
tar atentos (Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2013):

—_

Estado de 4nimo deprimido la mayor parte del dia.
Disminucién notoria del placer o interés por actividades

g

que antes disfrutaba.

Pérdida importante de peso sin hacer dieta.

Disminucién del apetito casi todos los dias.

Insomnio o hipersomnia casi todos los dias.

Agitacién psicomotora casi todos los dias.

Fatiga o pérdida de energfa casi todos los dias.
Sentimientos de inutilidad o culpabilidad excesiva o ina-

PN AW A W

propiada casi todos los dias.

9. Disminucién de la capacidad para pensar, concentrarse o
tomar decisiones casi todos los dias.

10. Pensamientos de muerte recurrentes (no solo miedo a
morir).

11. Ideas suicidas recurrentes.

12. Intento de suicidio o un plan especifico para llevarlo a
cabo.

Estas ultimas sefales estdn relacionadas con otro tema fun-
damental: el suicidio. En términos generales, todas las personas
piensan en su muerte en algt’m momento, pero esto no implica
que todos planeen suicidarse. De la misma forma, no todas las
personas que sufren de depresién planean suicidarse y no todas
las personas que intentan suicidarse sufren de depresién. Es por
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esto por lo que debemos estar atentos y dispuestos a escuchar y
ayudar a todas las personas a nuestro alrededor.

El suicidio es una situacién compleja y que, con frecuencia,
genera miedo a la hora de hablar. Algo que debe quedar claro es
que hablar sobre suicidio adecuadamente, con verdadero interés
por el bienestar de la otra persona y con empatia no incrementa
el riesgo de suicidio, al contrario, puede ser benéfico al poder
encontrar a alguien con quien hablarlo y buscar ayuda. Es im-
portante contemplar la muerte como parte de la vida, una parte
inevitable ademds. Para todos es importante sentirnos valiosos,
sentir que cumplimos un rol. Esto es fundamental para una per-
sona que ha estado o estd contemplando el suicidio, y es por esto
que hablar de la muerte no debe hacerse temiendo alimentar el
deseo de consumar el suicidio, al contrario, hablar de la muerte
es una forma de descubrir lo valiosa que es la vida. En ese orden
de ideas, jescuchar salva vidas! Si bien es cierto que no todas las
personas pueden tener la capacidad de ayudar a otros o sentir-
se comodos haciéndolo, todas las personas pueden identificar el
riesgo y referir o direccionar al paciente para que busque la ayuda
necesaria de un profesional en salud mental.

Entendiendo estas generalidades, podemos ver que la salud
mental es una responsabilidad que, aun sin saberlo, compartimos
todos los miembros de la sociedad y puede que para muchos leer
este libro sea el primer paso adelante para hacer de la salud men-
tal una prioridad.

Dr. Alejandro Avelino Bonilla
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NUMERO 1

iLibérate del qué diran!

«No tengo la responsabilidad de ser
como los demds

esperan que sea.

Es su error, no mi defecto.

RicuArD P FEyNMAN

En mi proceso personal descubri que pasé la vida buscando el
reconocimiento de mis padres y que la Ginica manera de obtener
su aprobacién inconscientemente era obteniendo logros acadé-
micos.

Aprendi en casa el gusto por la musica, mi nombre fue elegido
debido a que asi se llama una cantante mexicana que un miembro
de mi familia admiraba. Por esta razén, considero que, en cierta
manera, cantar y estudiar fueron algunas de las maneras de sen-
tirme aceptada en mi ndcleo familiar.

En el dmbito escolar, traté de destacar participando constante-
mente en las clases, asi como sobresaliendo en muchas de las acti-
vidades curriculares y extracurriculares con el fin de ser reconocida
por mis docentes y poder distinguirme del resto de mis comparie-
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ros. En esta época era casi imposible ser vista dentro de la familia;
entre la hermosura de mis primas y la atencién de los mds peque-
fios, mi presencia resultaba casi imperceptible. Sin embargo, en el
colegio sobresalia por mis talentos: escribia, cantaba, declamaba,
hablaba muy bien en publico, actuaba y ensefaba, de hecho, fui
catequista (preparaba a nifos para la primera comunién).

Como adulta también visualicé a mis jefes como figuras de
autoridad familiar (papd y mamd), lo que me motivaba a llamar la
atencién ganando su conflanza y sobresaliendo por mi capacidad
de aprender y eficiencia laboral. De esta manera, me tomaban en
cuenta para tareas complejas e incluso para terminar aquellas que
los compaferos no entregaban a tiempo. No obstante, dicha ac-
titud de distinguirme me generé muchas dificultades a la hora de
relacionarme en el dmbito empresarial, me ocasioné enemistades
constantes con otros lideres dentro de las empresas.

Mi madre solia compararme con mis primas, con mi herma-
no..., y en mi familia se generaban muchas rivalidades por ese
tipo de actitudes. Me esforzaba por aumentar mis ingresos tra-
tando de ayudarla econémicamente, pues consideraba que era la
inica manera de ser aceptada en el hogar, sin embargo, terminaba
comprometiéndome con obligaciones adicionales que no podia
en ocasiones cumplir.

Seguramente lo que yo hacia por mi madre era poco en rela-
cién a lo que ella ha hecho por mi, pero es relevante para explicar
la importancia que tiene en nosotros la imagen que reflejamos en
nuestros progenitores o en quienes los representan.

En el entrenamiento que lideré y en el acompafiamiento que

llevo a cabo con algunos de quienes me contactan, he podido
evidenciar cémo muchas personas siguen buscando reconoci-
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miento, atencién por parte de sus padres y familiares asumiendo
la responsabilidad de sus sobrinos, hermanos y demds parientes;
dejando en ocasiones de lado sus propias vidas o las de su grupo
familiar e, incluso, abandonando sus suefios para asi alcanzar las
expectativas de otros.

Nos pasamos la vida tratando de cumplir con las normas que
han sido establecidas por la sociedad, la religién, la familia, los
amigos y hasta los medios de comunicacién. Sin embargo, el ver-
dadero sentido de la vida se encuentra cuando nos aceptamos
como somos, al aprender de nuestros errores, tomar el camino
que conduce hacia los suefios y propésitos y, de esta forma, po-
demos desarrollarnos libremente sin importar los prejuicios im-
puestos.

Que no te importe lo que digan de ti, ni cémo te vean, ni salirte
de los estereotipos, deja ya de preocuparte por ser perfecto, dmate
con tus kilos de mids, tus arrugas, tus marcas y hoyos en la piel, tu
estatura y sobre cualquier aspecto de tu auténtica personalidad.

Ya eres grandioso asi como eres y afortunado por existir. Corre
hacia tus suefos, descubre y lleva a cabo tu propésito, sé feliz,
transmite felicidad y que en ese camino no te importe el qué
dirdn.

Yo dejé de deprimirme el dia que comprendi que no era indis-
pensable cumplir las expectativas de los demds, cuando dejé de
importarme ser la mejor trabajadora, la estudiante sobresaliente.
Entendi que no podia entregar a otros mds de lo que solia entregar-
me a mi misma y que para surgir era necesario liberarme de apegos.

iEntonces!, despidete de la depresion, deja de preocuparte por
lo que dicen de ti, nadie sabe lo que sientes, no van a vivir por ti;
ningun ser en el mundo, ni tus padres, ni tus parejas, ni tus hijos.
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A partir de hoy no permitas que opinen acerca de tu vida, sus
criticas no son més que el reflejo de sus miedos, sus inseguridades
e incluso sus dolores.

iVivir es la mejor experiencia y vale mds de lo que te imaginas!

Actividad 1

Con este ejercicio vas a tomar consciencia de lo que la gente
dice de ti y de cémo repercute esto en tu vida, aprenderds cémo
liberarte de esto. Si has realizado una impresién del libro o de la
pdgina, puedes hacerlo alli, aunque yo te recomendaria que si tie-
nes un diario lo hagas en él. Si no cuentas con un diario, compra
un cuaderno hermoso, ojald con hojas féciles de arrancar para
realizar tus cartas de duelo y también desarrollar los ejercicios que
te compartiré en este libro.

Observe la tabla de la siguiente pdgina.
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:QUE DICE LA ASIGNALE UN SENTIMIENTO
GENTE SOBRE TI? [VALOR 0O EMOCION
A continuacién, Califica en una Escribe el

vas a escribir lo que
han dicho otros
sobre ti, lo que
han considerado
tus defectos o
desaciertos desde
que eras nifio, lo
que dicen ahora 'y
lo que, aunque no
te han expresado,
te imaginas que
perciben acerca de
ti.

Tus padres:
Ejemplo: mis

padres dicen que
soy una fracasada

Tus hermanos:

escala de uno a
diez (donde uno es
muy poco lo que te
importa y diez es

el maximo nivel de
importancia). Elige
el valor que le das
a eso que dicen de
ti y al frente escribe
el sentimiento o

la emocién que te
genera.

sentimiento o la
emocién que te
genera:

Rabiay
tristeza
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:QUE DICE LA ASIGNALE UN SENTIMIENTO
GENTE SOBRETI: | VALOR O EMOCION

Tus maestros:

Tus amigos:

Tus parejas:

Tus hijos y nietos, si
los tienes:

Tus compafieros:
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:QUE DICE LA
GENTE SOBRE
TR

ASIGNALE UN
VALOR

SENTIMIENTO
O EMOCION

Otros familiares:

Tus jefes:

T4 mismo:
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Actividad 2
jLibera esos sentimientos!

Escribe una carta en una hoja con tu pufio y letra de la si-
guiente manera:

Yo, (tu nombre completo) a partir de hoy renuncio a preocu-
parme por lo que piensan los demds, desisto de buscar aprobacién
y reconocimiento en cada una de esas personas y me libero del sen-
timiento que me generan las palabras que he recibido de su parte.

A continuacién, escribes cada una de las oraciones con las que
diligenciaste el cuadro, hazlo como se muestra en el siguiente
ejemplo.

Ejemplo:

Yo, Anggélica Maria Gonzdlez, renuncio a preocuparme de que
mis padres piensen que soy una fracasada, a asignarle un valor tan
alto a lo que piensan. A partir de hoy, decido darle cero valor a ese
pensamiento de mis padres y, de esta forma, podré liberarme de la
rabia y la tristeza que me genera la percepcién que tienen sobre mi.

Terminada la actividad con tus padres, la desarrollas con tus
hermanos, y asi sucesivamente con todos los demds aspectos ne-
gativos que hayas escrito en la tabla segun la percepcién que tie-
nen tus familiares sobre ti.

A continuacion, lee todo lo que escribiste en voz alta y luego
quémalo o rémpelo y tiralo. Puedes tomarte los dias que consi-
deres necesarios para llevar a cabo esta actividad, recomiendo que
lo hagas en una hoja aparte o en el diario, de manera que tengas
suficiente espacio para escribir.
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Actividad 3
jCambia el significado!

Graba un audio, en el cual cambies el significado de cada uno
de los andlisis y lo plantees de una manera positiva.

Ejemplo:
Percepcién negativa de la que me estoy liberando:

Yo, Angélica Maria Gonzélez, renuncio a preocuparme de que
mis padres piensen que soy una fracasada, a asignarle un valor tan
alto a lo que piensan. A partir de hoy, decido darle cero valor a
ese pensamiento de mis padres y, de esta forma, podré liberarme
de la rabia y la tristeza que me genera la percepcién que tienen
sobre mi.

Audio

Yo, Angélica Maria Gonzdlez, soy una mujer exitosa, cada
meta que me propongo la consigo, soy capaz de cumplir todos
mis propositos.

Con esta frase grabas en tu inconsciente una nueva idea que te
ayuda a liberarte de la anterior: soy un/a fracasado/a.

Desarrolla este ejercicio con todas las anteriores percepciones

negativas y escucha el audio cada vez que estés preocupado por lo
que piensen de ti.
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iCuida tu alimentacion!

«Nadie puede ser sensato
con el estémago vacio”.

GEORGE ELIOT

Cuidar tu alimentacién es vital para salir de esa situacién por la
que estds pasando, cuando hay momentos dificiles, muchas veces
dejamos de comer o nos dedicamos a llenar el cuerpo con golo-
sinas y la denominada «comida chatarra». Ademds, comenzamos
a refugiarnos en diferentes tipos de sustancias como el alcohol, el
cigarrillo y alucinégenos.

Los alimentos influyen en el cerebro mejorando considerable-
mente nuestro estado animico, de manera que si tomamos la de-
cisién de comenzar una nueva vida y dejar de lado el sufrimiento
para obtener aquello que nos merecemos, lo que consumimos
representa un papel fundamental.

Consume alimentos ricos en vitamina Cy B, dcidos grasos po-
liinsaturados Omega 3, calcio, magnesio, potasio, litio... Todos
estos contribuyen de alguna manera a disminuir los efectos del
estrés, aumentar los niveles de serotonina y normalizar el sistema
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nervioso. Entonces, puedes disfrutar del plétano, los huevos, la
leche, la avena, los frutos secos, las frutas y el pescado.

iAh!'Y evita sustancias que afecten al equilibrio emocional, re-
cordemos que, si bien es cierto que nos proporcionan una sensa-
cién temporal de felicidad, cuando su efecto termina, la tenden-
cia es a deprimirnos o a sentirnos peor de lo que estdbamos antes.
Sin embargo, si tenemos ademds conflicto con los alimentos y/o
adicciones de cualquier tipo, es primordial que ahondemos en
nuestra historia de vida para tomar consciencia de las causas que
lo han provocado.

Fui pequefa y delgada desde mi nacimiento, pues naci pre-
matura. No obstante, después de los quince comencé a comer en
exceso y a subir de peso rdpidamente. Durante aproximadamente
doce afios luché contra esto, llevé a cabo gran cantidad de dietas
y, como consecuencia de lo anterior, en la dltima dieta, que fue
hace mds de una década, desarrollé hipertiroidismo, aunque pue-
do rescatar que gracias a ello adquiri hdbitos alimenticios saluda-
bles y aprendi a consumir porciones adecuadas.

Las rutinas influyen no solo en el peso, también determinan la
forma en que nos sentimos y muchas de nuestras emociones. Es
necesario aprender a analizarnos, a identificar cudles son los ali-
mentos que preferimos o comemos en exceso y cudl es la emocién
que estd determinando ese comportamiento. Por ejemplo, en mi
adolescencia consumia enormes cantidades de pan y chocolate
constantemente. En la actualidad, entiendo que esta manera de
actuar tenfa que ver, en cierto modo, con la bisqueda paterna.
Comprendi que mi gusto por el alcohol se relacionaba con la
ausencia emocional de mi madre, que con mi sobrepeso buscaba
protegerme como primera medida de mi téxico entorno familiar
y, en segundo lugar, de memorias transgeneracionales de abuso.
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En conclusién, tanto tus alergias como tus adicciones podrian
tener una causa emocional, te invito a analizarlas, a ahondar en
la biodescodificacién y si estds en estado depresivo, obligarte a
establecer rutinas y hdbitos. Te sugiero que no lleves a cabo dietas
estrictas ni elimines de raiz comportamientos y pricticas, eso solo
te llevard a estar mds ansioso.

Algo que me ha ayudado a mi en el proceso es entender que
nada en la vida debe ser tan estricto, es necesario flexibilizarnos
un poco, seguramente se puede comer de todo sin excesos y, des-
de mi punto de vista, al equilibrar nuestras emociones también
mejoramos la relacién con la comida.

Actividad 1

Toma conciencia

Analiza las siguientes preguntas, respéndelas clara y sincera-
mente y luego establece un compromiso para cada una.

1. Horarios de comida: ;Has establecido rutinas diarias para
comer?

Si tu respuesta es afirmativa, pasa a la siguiente pregunta, si es
negativa, establece un compromiso al respecto.

Compromiso:

2. Snacks entre comidas:
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Ademis de tus tres comidas diarias, es necesario que consumas
al menos dos refrigerios saludables, uno en la manana y otro en
la tarde, serd una buena manera de mimarte, mantener tu meta-
bolismo activo y aportar nutrientes necesarios que te ayuden a
conservar un buen estado de dnimo.

sDedicas dos espacios en tu dia para consumir un snack? ;Es

saludable?

Si tu respuesta es afirmativa, pasa a la siguiente pregunta, si es
negativa, establece un compromiso al respecto.

Compromiso:

Actividad 2
Analiza la imagen:

Revisa la imagen de la pdgina siguiente, tomada de Dieta Co-
herente (Vieitez s.f.) de la doctora Amil Lépez Vieitez, autora del
libro Controla tu depresion. En esta imagen, se describen las causas
y los factores que influyen en la depresién y se proponen diferen-
tes clases de alimentos.

Cuando termines de revisarlo, determina cudnto se parece tu
dieta a lo que se describe en la imagen y cémo es de equilibrada

con I‘CSpCCtO a 10 que viste.

Elige alimentos que podrias incluir en tu alimentacién y com-
prométete a consumirlos.
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Actividad 3

Analiza tu relacion con los alimentos
Escribe lo que te gusta consumir, incluso si son adicciones,
analiza el motivo de ese gusto (investiga en la biodescodificacién
qué simboliza).
Analiza también tus alergias.

Ejemplos:

v Chocolate. Busca en internet de la siguiente manera:
“Biodescodificacién chocolate”.

Encontrards la siguiente relacién: Chocolate — Papd.
Entonces, de acuerdo con el significado, analiza la relacién
con tu padre y desarrolla un proceso de sanacién y liberacién.

v Alergia a la lactosa: Lactosa — No tolero a mi mamd.

Este es un ejercicio muy interesante. A mi, personalmente, me
encanta.

3. Trabaja en tu proyecto sentido, con tu nifo interior. Es de-

cir, revisa tu vida desde nueve meses antes de ser concebido hasta
los tres afos, mds adelante profundizaré en este tema.
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iDespidete del victimismo!

«La responsabilidad nos da el poder de
efectuar cambios en nuestra vida.

Si escogemos el papel de victima,

lo que hacemos es usar nuestro

poder personal para ser impotentes».

Lourse Hay

Aunque te parezca increible, dentro de nosotros hay un inmenso
potencial capaz de sanar incluso las enfermedades, las cuales son
una expresién de nuestro inconsciente; es la manera en que el
cuerpo nos transmite las emociones.

Cuando nos encontramos deprimidos, solemos convertirnos
en victimas, culpamos a los padres, a nuestras parejas e incluso
a nuestros hijos de lo que nos sucede. Consciente o inconscien-
temente, manipulamos a quienes nos rodean haciéndolos sentir
culpables de las circunstancias que estamos pasando.

En mis depresiones dejaba de lado el hecho de ser madre, y

esa es una reflexién a la que siempre invito. Si tienes hijos, te
recomiendo, basindome en mi experiencia y en las consecuencias

87



La depresion me dio el poder. #21tipschaodepresion

que mi actitud generd en mi hija, que analices. Ta elegiste traer
esa criatura al mundo, lo que estd viviendo queda grabado en
su inconsciente, por lo tanto, es tu responsabilidad como adulto
tomar las riendas de tu vida y procurar el ambiente més sano po-
sible para ese ser maravilloso.

Por otro lado, si no tienes hijos, recuerda que estds en esta vida
con un propésito y que no solo vienes a llevar adelante tus suefios
y tus metas. Hay afuera un mundo esperdndote, seres en un ma-
yor estado de vulnerabilidad que el tuyo, ansiando una ayuda, un
apoyo, al menos una voz de aliento.

Salir del victimismo es seguramente el paso mds trascendental
cuando se estd en camino hacia la transformacién de tu vida. Es
elegir ser responsable, analitico, compasivo y aprender a confron-
tar la realidad.

Y, entonces, ;cémo dejamos de ser victimas?

1. Tomando consciencia de que la vida es solo nuestra respon-
sabilidad.

2. Entendiendo que nuestros padres y las personas que nos ro-
dean hicieron y hacen lo mejor con las herramientas que tuvieron
(quizds su infancia no fue sana y su manera de actuar obedece a
lo que vieron en casa, sus creencias y aprendizajes).

3. Revisando cudles son las heridas que nos impiden seguir
adelante y haciendo un proceso de sanacidn, que quizds no es
fécil, pero te aseguro que es posible.

4. Trabajando para liberarnos de la culpa hacia nosotros mis-
mos y los demis.

5. Asumiendo las riendas de nuestra vida y disfrutando el pre-
sente, tomando el pasado como un aprendizaje, soltando las ex-
pectativas del futuro.
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6. Buscando ayuda, una que se adapte a ti, una persona con
la que te sientas a gusto y que ojald entienda por lo que estds
pasando, porque ya lo vivié o porque posee un gran conoci-
miento al respecto.

7. Entendiendo que absolutamente todo tiene solucién y que
ninguna situacién dura para siempre, que eres td el Ginico que
puede salir de alli.

8. Obligdndote a salir de esa situacién, permitiéndote los mo-
mentos de tristeza, dindoles la bienvenida, pero solo para que
permanezcan de visita.

9. Liberdndote del sentimiento que te agobia de alguna mane-
ra, ya sean cartas de duelo, visualizaciones, cualquier herramienta
que te permita hacer catarsis emocional...

Pienso que la afliccién es necesaria en nuestra vida, quizds sea
el momento de aceptar la sensibilidad, dejar de verla como una
debilidad, comprender que es una oportunidad de entender el
mundo y de trascender en él.

Esa comprensién del mundo y capacidad de afectarnos por
las cosas nos permite verlo de una manera diferente, proteger la
infancia, los animales, la naturaleza, entonces es momento de
valorarnos. Aprovecha tu sensibilidad para construir, aportar,
comprender los problemas del mundo. Abandona el victimis-
mo, realiza tu trabajo personal, sana tu nifno interior, tu familia,
retoma tus suefos, aprende a gestionar tus emociones y deja tu

huella.

Sé que tienes un propésito, desctibrelo y acompdfname a trans-
formar el mundo a través del amor. Inicia con el amor por ti
mismo y, después, transmitelo por medio de tus actos personales
y proyectos.
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Actividad
Analiza tu victimismo y abandénalo.

1. Revisa con qué culpas estds cargando hasta el dia de hoy
y escribelas:

2. Analiza a quiénes culpas de lo que ha pasado en tu vida:

Papa

Mami

Hermanos
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Pareja

Otros (jefes, familiares, amigos)

Como seres humanos cometemos errores, lo cual hace parte de
nuestra naturaleza. Personalmente, considero que la manera en que
actuamos estd influenciada en un alto porcentaje por los primeros
afios de vida, asi como por la informacién que heredamos genera-
cionalmente de nuestros ancestros y a las emociones grabadas de
las experiencias vividas desde la adolescencia y de ahi en adelante.

Muchos de nuestros actos han influido de manera positiva o
negativa en la vida de los demds. Sin embargo, es necesario anali-
zar y comprender que muchas de las formas en que reaccionamos
son expresiones inconscientes, consecuencia de emociones que
han sido grabadas a través de nuestra existencia. En efecto, ter-
minamos lastimando a quienes amamos o somos lastimados por
aquellas personas que forman parte de nuestro entorno familiar,
social, empresarial o educativo, entre otros.

Por consiguiente, es conveniente tomar conciencia de que el
pasado no podemos cambiarlo, no obstante, tenemos la oportu-
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nidad de construir nuestro presente y, de esta manera, influir en
el futuro. Durante décadas me reproché el hecho de no haber
sido una buena madre y haber priorizado mis intereses personales
sobre los de mi hija. A causa de mi inmadurez, no acompafié a
mi hija en los mejores momentos de su infancia. Ademds, culpé
a mis padres, jefes, companeros, amigos y parejas de todas las
situaciones que se me presentaban; me consideré durante mucho
tiempo una victima de los demds e incluso de mi misma.

Cargué con la culpa, ese sefialamiento que aprendimos en la
infancia, anclado por nuestros ancestros y reforzado por la fami-
lia, la sociedad y la religién. Y, después de tanto cargar con esto,
me hice varias preguntas... ;Qué sentido tiene? Si no podemos
borrar de nuestra historia lo que sucedid, tal vez serd mejor tomar
lo vivido como un aprendizaje y darle un nuevo significado.

En mi caso, que puede ser similar al tuyo, me plantee los si-
guientes interrogantes:

»  ;Puedo cambiar los errores cometidos con mi hija? NO.
Sin embargo, es posible asumir la responsabilidad de mis actos,
entender su rencor, su manera de actuar, dejar de juzgarla, renun-
ciar a pretender modificar sus sentimientos hacia mi, asumirlos
tal y como son. Es mejor intentar establecer una relacién mis
equilibrada en el presente con ella y aprovechar que, en la actua-
lidad, tengo la oportunidad de ser abuela y de poder disfrutar
de la infancia de mi nieto, acompandndolo emocionalmente y
apoyando a mi hija en sus siguientes etapas de desarrollo.

» ;Puedo cambiar a mis padres o borrar la historia que
vivi? ;Dedicarme a juzgarlos ayuda en algo? ;Tiene sentido seguir
buscando su afecto, presencia y reconocimiento? Seguramente,
NO. Qué tal si, en lugar de esta actitud, intento comenzar un
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trabajo individual en el que logre comprender con compasién
que quienes me trajeron al mundo actuaron de la manera que
aprendieron de sus progenitores y/o cuidadores. De esta forma,
podré discernir acerca de cémo a ellos, al no contar con el apoyo
emocional necesario por parte de los suyos, les resultaba casi im-
posible transmitirmelo a mi.

Quizds nuestros padres no contaron con las herramientas ne-
cesarias para identificar la influencia de sus actos en los senti-
mientos, miedos e inseguridades de sus hijos. Entonces, si actua-
ron posiblemente de manera inconsciente creyendo que hacian lo
mejor por nosotros, stiene sentido juzgarlos? Ellos nos entregaron
lo mds valioso que tenemos que es la vida, asi que con eso podria
ser suficiente, incluso demasiado.

Por otro lado, lo anterior tampoco significa que tengamos que
actuar de una manera permisiva con ellos. En la busqueda de un
equilibrio personal, a veces es indispensable renunciar a esa obli-
gacién impuesta socialmente de brindarles ese amor y atencién
que nos resulta dificil devolver al no haberlo recibido y, por su-
puesto, dejar de ceder en muchas ocasiones a sus manipulaciones.

Es importante tener en cuenta que en estas relaciones también
deben existir limites. Por otro lado, lo que si podemos hacer es
honrarlos, liberdndonos como adultos de sus creencias, imposi-
ciones y necesidades, asumiendo las riendas de nuestras vidas y
avanzando hacia nuestros suefios, aunque eso implique desligar-
nos de lealtades familiares e incluso caminar en direccién contra-
ria a la que se han dirigido los miembros de la familia, incluyendo
a nuestros padres.

» ;Puedo cambiar a mi pareja o antiguas relaciones? NO.

En cambio, poseo la capacidad de entender que son mis espejos,
que hacen parte de mi aprendizaje, que estas personas me han
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ensefado mucho. Tenemos que comprender que su manera de
actuar también obedece a su proceso y es consecuencia de su dr-
bol genealégico, saturado en ocasiones de heridas emocionales. A
pesar de lo anterior, podemos tomar la decisién de agradecerles
lo que vinieron a mostrarnos, establecer limites y, si es necesario,
soltar sin drama y con compasion.

3. Toma las listas que hiciste acerca de la culpa en el pun-
to dos e intenta comprender por qué cada una de esas personas
actud de esa forma, sé lo mds compasivo que puedas, sobre todo
cuando revises tus propias culpas. Analiza qué pudo influir de
tu infancia en esa manera de actuar. Realiza cartas de duelo con
aquello que has escrito para que te liberes de muchas de estas
emociones.

Ejemplos:

* Culpo a mi padre por su abandono, comprendo que él fue
un nifio abandonado al igual que yo, que sus progenitores
fueron personas ausentes emocionalmente y, por tal razén,
no contaba con las herramientas necesarias para brindarme
la atencidn y el afecto que yo requeria... (profundiza en
cada culpa).

* Me culpo por no ser la mujer exitosa y prdspera que
mis padres querfan, por no tomar decisiones adecuadas
como..., por ser tan obstinada, rebelde (describe todas las
situaciones por las que te culpas). Comprendo que esto es
resultado de mis heridas emocionales de la infancia, de mis
vivencias, creencias y el entorno en el que me desarrollé...

«Yo no soy lo que me sucedid. Yo soy lo que elegi ser».

Carl Jung
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NUMERO 4

iMuévete!

«Produce una enorme alegria ver que
se puede avanzar si uno se lo

propone de verdady.
ENRIQUE Rojas

Cuando comenzaban mis trastornos depresivos solo deseaba dor-
mir, despertar era para mi la peor de las tragedias, pues esto signi-
ficaba volver a la realidad. Pasaba horas enteras llorando postrada
en mi cama y, consecuencia de lo anterior, mi rinitis, asi como la
sinusitis empeoraban. Por tal razén, consumia constantemente
un medicamento que me formulaban a causa de la alergia y que
asumo que, durante muchos afos, se convirtié en una adiccién.

El antihistaminico me provocaba somnolencia, lo que en los
momentos dificiles se convertia en la mejor salida. Durante mu-
chos afos, su efecto era tan intenso que podia dormir hasta tres
dias y despertar solo para comer. En mi Gltima crisis llegué a
ingerir varias pastillas para asi lograr mantenerme dormida. Mi
alergia fue y es, en ocasiones, la excusa perfecta para alejarme del
mundo, evitar el contacto con lo que me duele y me incomoda,
tomar un descanso cuando me siento saturada por el ambiente en
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el que desarrollo mis actividades y estar lejos de las personas que
me rodean.

Tras luchar durante anos, logré comprender que era mi de-
recho aislarme en los momentos en que lo deseo y brindarme
espacios personales. Al hacerlo, la frecuencia de las alergias que
me aquejaban disminuyd. Adicional a esto, una profesional de
la salud alternativa me sugirié una disminucién en la ingesta de
lacteos, los cuales, tras un andlisis en biodescodificacién, enten-
di que representaban mi bisqueda de mamd. Ahora, gracias a
esta toma de consciencia, evito los antihistaminicos, disminuyo
el consumo de alérgenos y uso herramientas para liberarme de
esas emociones.

Retomando el nimero cuatro de los #ps que he denominado
«muévete», quiero decirte que sé lo dificil que es levantarte de la
cama y salir por la puerta de tu casa cuando lo tnico que quieres
es desaparecer del universo e incluso olvidarte del sufrimiento
que sientes a diario. Comprendo lo complicado que es ponerle tu
cara al mundo en el momento en el que el dolor te estd desgarran-
do el alma, andar por las calles, subirte a un bus o simplemente
sentarte en una reunion familiar.

Sin embargo, y a pesar de todo lo anterior, estoy segura de
que es posible hacerte consciente de ese estado, que puedes darle
tiempo a la tristeza, vivirla con total intensidad, desahogar todos
esos sentimientos reprimidos y dar ese paso hacia adelante.

Sin importar cudnta fuerza tengas ni lo débil que te sientas,
obligate a realizar alguna actividad diaria, una que te implique
movimiento. Sal de tu casa, aunque sea por unos minutos, realiza
actividades diversas, retoma algunas de las que te gustaban de
nifo, habla con personas diferentes a aquellas con las que esta-
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bleces contacto usualmente. Establece una hora para levantarte,
come las cosas que te gustan de vez en cuando, desarrolla planes
contigo mismo. No importa si te invitas al cine o a comer un he-
lado, procura una relacién con la naturaleza y con la energia solar.

Moverte elevard tu frecuencia y ademds mejorard tu salud. Asi-
mismo, realiza alglin ejercicio, aunque sea por corto tiempo. Si te
gusta leer, disfruta de un buen libro.

Dedica un espacio del dia a tu hobby (pintar, cantar, escribir,
bailar), emprende ese proyecto que tanto has aplazado.

Recuerda que deprimirse también es una decisién. Muévete y
libérate.

1. Establece una rutina.

v" Obligate a desayunar antes de cierta hora del dia y establece
horarios para el almuerzo y la cena.

v" Motivate a salir de casa a diario, asf sea para comprar algo
en una tienda cercana.

v Desarrolla una lista de tus hobbies de la infancia y dedicate
al menos a alguno de ellos a diario.

v Comprométete con tus metas y desarrolla todos los dias
alguna actividad que te acerque a ellas.

2. Dedica quince minutos diarios a tu proceso personal.

v Lee un libro.

v Inscribete a un proceso de desarrollo que incluya encuen-
tro con tu nifo interior.

v Permite que alguien te ayude.

v" Medita.
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v’ Escribe, pinta, esculpe, cose o desarrolla cualquier activi-
dad que sea de tu agrado.

3. Realiza al menos quince minutos de actividad fisica.
Puede ser, al menos, caminar.

Compromiso: con base en lo anterior, establece un compro-
miso en donde incluyas los horarios establecidos de comidas, el
hobby que vas a desarrollar a diario, la actividad fisica que realiza-
rds, el sueno por el que vas a trabajar, tu tiempo para meditacién
y/o lectura, el proceso que vas a llevar a cabo y elige a la persona
en la que te vas a apoyar.
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NUMERO 5
Agradece

«Cudnta mds gratitud siento,
mds consciente

soy de que

la provision es infinita.
Expresar mi gratitud

me hace sentir bien».

Lourse Hay

mitamos por el momento que, cuando nos encontramos de-
Admit | t d t d
primidos, todo se ve gris, sentimos incluso que es imposible solu-
cionar nuestros problemas.

Contamos unicamente con la capacidad para percibir la trage-
dia por la que pasamos y estamos tan enfocados en eso que olvi-
damos las bendiciones presentes. De la misma forma, asumimos
los problemas con culpa hacia nosotros mismos y con los demds,
abandonando asi la posibilidad de valorar a quienes nos apoyan.
Dejamos de reconocer los bienes materiales e inmateriales que
poseemos, como la salud, la educacién y la vida, entre otros as-
pectos relevantes.
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Este desagradecimiento ocasiona que vibremos en frecuencias
bajas de energfa, haciendo que nos sintamos tristes y desolados
frecuentemente. Agradecer permite elevar nuestra frecuencia vi-
bratoria, abre la puerta a la abundancia y a la prosperidad en cada
aspecto de la vida, mejora nuestro estado animico y nos abre las
puertas para que el universo nos brinde mejores recursos.

Si deseas un mejor trabajo, encontrar uno nuevo o si estas
desempleado, agradece tu situacién actual, ama y, con calidad,
desarrolla tus actividades, seguramente esa actitud abrird paso ha-
cia algo mejor.

Si estds cansado de tu relacién, incluso si por mds que lo in-
tentas no has podido salir de alli o lograr que las cosas cambien,
ama tu proceso de aprendizaje, sigue trabajando en ti mismo y sé
el tipo de persona que quisieras atraer a tu vida, brindate aquello
que deseas obtener.

Si estds agotado de pelear con tus hijos, 4malos y acéptalos como
son. Establece limites con todo aquello que no estd funcionando y
suelta tu deseo de controlarlo todo. Agradece cada situacién, cada
paso que das e, incluso, el proceso que estés llevando a cabo.

En mi caso, hoy le agradezco a la vida haber pasado por una
infancia dificil y a mi depresién el hecho de ensefarme de tal
manera que hoy pueda trascender en otras vidas.

Por tu parte, procura cada dia encontrar diez razones para
agradecer. Te aseguro que al comienzo no serd ficil, encontrarés
pocos motivos, sin embargo, con el paso del tiempo, hasta el de-
talle mds pequefio tendrd importancia. Este hdbito no solo eleva
nuestra frecuencia, también nos permite valorar las pequenas co-
sas de la vida y, de esta manera, darle sentido.
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En ocasiones, estamos tan distraidos quejandonos de nuestras
penas que no alcanzamos a dimensionar todas las riquezas pre-
sentes. Algo tan valioso como la vida, la de nuestros familiares, el
contar con un techo, alimentacién, incluso valorar esa pareja que
se nos hace en ocasiones insoportable.

Agradece incluso aquellas situaciones negativas, ya que ellas
son procesos de aprendizaje. Permite que se convierta en un ha-
bito el hecho de agradecer lo positivo y lo negativo, verds cémo
la percepcién del mundo que te rodea y tu proceso se fortalecen.

Yo cada dia daré gracias al universo por ti, por permitirme
hacerme mds grande transformando el mundo a través del amor,
por estar aqui en este momento leyendo mi libro, por analizar las
palabras y por interiorizarlas si es el caso.

Actividad

1. Agradece diez cosas que valoras en tu vida. Desarrolla este
ejercicio a diario.
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NUMERO 6
Quitale el poder

«La afliccion es el sentimiento
restaurador.

Nos curaremos naturalmente
si tan solo se nos

permite afligirnos».

Joun BraDsHAW

Con el paso de los afios se le ha dado gran poder a la depresién,
se habla mucho de ella en redes sociales y se ha popularizado
tanto esta palabra, que incluso hay personas que desconocen que
no poseen esta enfermedad, sino que simplemente estdn pasando
por procesos de duelo o momentos de tristeza.

El poder se lo damos cuando nos levantamos un poco desani-
mados y afirmamos que estamos «deprimidos».

En mi adolescencia no sabia lo que me pasaba. Mi andlisis
fue que era una persona sensible y llorona. Con el paso de los
afos, comienzo a llamar a esa inestabilidad emocional: depresién.
Jamds fui diagnosticada por un profesional, ni tratada con medi-
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camentos, sin embargo, entiendo que este trastorno me hubiera
podido llevar a la muerte.

Uno suele «hacerle cama» a este estado, encerrarse con él vy,
hoy en dia, llamar la atencién en redes sociales con estados e imd-
genes que lo expresen o den a conocer nuestros sentimientos més
profundos, quizds buscando solidaridad.

Conviene destacar que la depresién, asi como muchas enfer-
medades mentales o fisicas, dependen en gran parte del poder
que nosotros les demos y de lo disciplinados que seamos con los
tratamientos. Si ti tomas la decisién de controlarla e incluso su-
perarla, seguramente lo logrards.

Una de las técnicas que mds me ayudaron para contro-
lar la depresiéon fue quitarle todo el poder. Como primera
medida, comencé a llamar a mis estados de vulnerabilidad
«momentos de tristeza», pues el término que usemos es clave
para hacerlo.

Se trata de quitarles poder, sin olvidar que, a veces, estos esta-

dos de tristeza y profundo dolor se pueden agravar. En ese mo-
mento, es necesario buscar ayuda profesional.

Sugerencias

1. Deja de decir que estds deprimido o que eres depresivo
(apuesto a que no naciste asi, entonces, ;por qué te etiquetas?).

2. Date permiso de sentir, pero deja que la tristeza llegue a tu

vida solo de visita, dale un tiempo limitado, por ejemplo, media
hora, una, hasta dos.
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Estando a solas, aprovecha ese tiempo para hacerle catarsis a
todo lo que estds sintiendo, ya sea con la escritura, el llanto o el
drama. Tu terapeuta te puede brindar herramientas para llevar a
cabo estos procesos.

Por ejemplo, yo me encierro a solas y me desahogo con una
llorada de actriz dramdtica de telenovela mexicana, con grito in-
cluido, groserias y reclamos, no se imaginan el descanso que sien-
to después.

3. Deja de publicar y escribir frases tristes o de declararle
al mundo tu depresidn, asi solo le das mds fuerza, generas
ldstima o rechazo (yo lo hacia y créeme que eso no ayuda en
nada, quienes te lastiman se aprovechardn y ti le dards un
extremo poder a este trastorno). Si necesitas apoyo, contacta
a esa persona que te entiende, te escucha y no te juzga o a un
profesional experto.

4. Tu cuerpo y tu mente los dominas td, desarrolla el poten-
cial para hacerlo y comienza a cambiar tu vida, te aseguro que es
posible y vale la gloria.

Hay que darse permiso de sentir, afligirte es necesario, te
permite liberarte de muchas emociones contenidas. Liberar es

sano.

A partir de hoy, nombra de otra manera a tus momentos difi-
ciles, yo los llamo «ratos 0 momentos de tristeza».

Toma tiempo en soledad (limitado) y libera el dolor.
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Compromiso:

A partir de hoy, mis momentos dificiles se llamardn:

A partir de hoy, trataré de publicar en redes sociales imdgenes
y frases positivas:

Mis momentos dificiles durardn mdximo horas, las
cuales aprovecharé para liberar el sufrimiento. Usaré alguna me-
todologia para hacer catarsis, por ejemplo, cartas de duelo y llan-
to dramadtico o cualquier otra sugerida por mi terapeuta.

Cuando pase por momentos dificiles contactaré con

Esta persona entiende por lo que paso, no me juzga y com-
prende mi situacién (si no cuentas con alguien, busca un tera-
peuta o ayuda en el directorio que encuentras al final del libro).
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Numero 7
Libérate

«Una emocion no causa dolor.
La resistencia o supresion
de una emocion causa dolor».

Freprick DopsonN

Como lo resaltaba en el capitulo anterior, en nuestro inconsciente
tenemos grabadas una cantidad de emociones que determinan la
manera en que actuamos, sentimos e incluso nos relacionamos.
Estas emociones se expresan en nuestra vida constantemente y
pueden causar estados de depresién, ansiedad e incluso provocar
que nos enfermemos.

Nos han ensefiado a reprimir las emociones, a ocultarlas, a
aguantarnos o a enfrentarlas de manera negativa. Por ejemplo, en
mi caso, siempre me senti terrible por ser tan sensible, todo lo que
sucedia a mi alrededor me afectaba y ain me pasa, lo que hace
dificil en ocasiones las relaciones con los demds. Sin embargo, las
cartas de duelo me han brindado la oportunidad de liberarme
de esa herencia transgeneracional, de muchas de las experiencias
vividas en mi proyecto sentido, de ese inconsciente colectivo e
individual que tanto me ha afectado durante afios.
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La disciplina, el amor propio, la entrega a mi desarrollo perso-
nal y espiritual me han permitido amar cada dia m4s la soledad,
asi como entregarme el afecto que necesito y deshacerme de gran
cantidad de apegos emocionales.

:Qué podemos hacer?

1. Liberar las emociones negativas grabadas en nuestro in-
consciente.

V" Aceptarlas e identificarlas, reconocer el motivo por el cual
nos sentimos asi, buscar la raiz y analizar si hay algo en nuestro
nifo interior que nos haya provocado una herida o si, por el con-
trario, obedece a alguna experiencia vivida.

v" Reconocer el proceso de aprendizaje de la situacién que
me estd causando la emocién.

v" Utilizar esta emocién para nuestro proceso de transfor-
macién personal.

2. Abandonar la culpa: quitarle espacio a la culpa, aceptarse
COMO un ser que comete errores.

Cuando aprendemos a liberar nuestras emociones de mane-
ra controlada, estamos dando un paso gigante hacia la sanacién
mental y fisica.

Dejemos de tener miedo a ser vulnerables, a sufrir, a equivo-

carnos, a sentir. Aceptemos que los seres humanos somos emocio-
nales y negarlo seria negar nuestro origen.
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Utiliza técnicas de liberacién emocional acordes con tus gus-
tos o hobbies. Si te gusta escribir, pintar, componer o disenar es-
culturas, desarrolla los pasos anteriores a través de esas pricticas.
Busca en internet cémo realizar cartas de duelo o cémo hacerlo

por medio del zapping.

Siéntete libre de sentir y gestiona tus emociones hasta sentirte

liberado.
Ejemplo de liberacién de emociones

Tuviste una discusién con tu pareja, sus palabras te causaron
un gran dolor.

Emociones: rabia, humillacién, impotencia, tristeza.

1. Aceptar la emocién. En una conversacién contigo mis-
ma, exprésate: «Tengo derecho a sentirme asi, no hay nada malo
en sentir rabia, humillacién, impotencia y tristeza, les doy permi-
so a mis emociones de estar aqui y analizaré su significado en mi
vida para poder liberarlas».

Me siento asi, porque... (describe la razén). Ejemplo: Odio
que me hablen y me traten asi, porque me siento indignado, me-
nospreciado

2. Busca la raiz. Trata de recordar en qué momentos de tu
vida te sentiste asi, pueden ser uno o muchos, identifica en qué
etapa de la vida se dieron esas experiencias. Ejemplo: Cuando
tenfa doce afios, tuve una discusién muy fuerte con mi madre,
ella usaba las mismas palabras que mi pareja.
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3. Reconoce lo que puedas aprender de esa situacién. Ejem-
plo: lo primordial es que me ha ensefiado que no debemos tratar
asi a nadie, porque es muy doloroso y, en segundo lugar, que no
me estoy dando mi lugar en la vida. Yo misma, con mi posicién
de victima, en ocasiones, le doy el poder a otros de tratarme de
la manera que deseen. Es necesario aprender a establecer limites
y desapegarme de personas con las que establezco relaciones téxi-
cas.

4. Abandona la culpa y libera la emocién. Expresa a través
de la escritura, la pintura, la escultura, la composicién o aquello
que te guste todo lo anterior y desligate de la culpa que cargas por
ese hecho o por aquellas historias que se relacionan con la misma.
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NUMERO 8

Encuéntrate con tu nino interior

«Si podemos confrar en el mundo,
aprenderemos a confiar
en nosotros mismos».

JouN BrRaADsSHAW

Este es mi espacio favorito del proceso, para mi es definitivo y rele-
vante el hecho de que la infancia influye en nuestra existencia. Mi ni-
fiez fue una etapa rodeada de emociones muy fuertes. Que mi madre
se quedara embarazada de mi significé la salida de su casa, el inicio
de una vida en pareja, la desilusion de su padre y quizés el comienzo
de gran parte de su sufrimiento. Lloré bastante durante el embarazo,
fue maltratada fisica y psicolégicamente y, ademds, tuvo que aguan-
tar sintomas fisicos, como las nduseas y el vomito constante.

No habia llegado a este mundo y ya lo percibia de una manera
hostil, existian ldgrimas en los ojos de mi madre, y en su vientre
yo ya experimentaba miedo constante y rechazo. Asimismo, mi
infancia estuvo acompafada de situaciones complejas y también
de un ambiente familiar poco propicio para crecer y para desarro-
llarme sana emocionalmente.
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Eran muchas las experiencias dificiles por las que pasibamos, las
cuales estdn grabadas todavia en mi memoria. Las noches en las que,
debido a alguna situacién violenta, tenfamos que salir corriendo de
madrugada, aun siendo tan solo unos nifios de entre dos y cuatro
afnos, tomados de la mano de mi mam4, los tres asustados y llorando
buscando la ayuda de vecinos y familiares que vivian cerca. Asumo
que esta es la causa inconsciente de mi terrible relacion con el frio,
pues ademds de ser el motivo de mis alergias, durante décadas me ha
resultado insoportable e incluso imposible equilibrar la temperatura,
hasta el punto de llorar terminando el dfa mientras mi hermana me
arropaba con varias cobijas. Confieso que me ha aterrorizado toda
mi vida el hecho de pensar en quedarme en la calle desamparada
por alguna circunstancia y, a consecuencia de esto, desarrollé una
tremenda fobia a los temblores, que hace poco pude superar.

La histeria de mi madre, consecuencia de la terrible situacién
que vivia, me provocaba miedo constante, lidiaba a diario con sus
exigencias, su continuo llanto, temor e ira. Recibia como nina
maltrato psicolégico e incluso fisico, razén por la cual estas ex-
periencias quedaron guardadas en mi inconsciente generindome
desde adolescente inseguridad, falta de amor propio, una dificul-
tad impresionante para relacionarme con los hombres y también
una tendencia al masoquismo y a las relaciones violentas, a través
de las cuales lograba sentirme amada, pues ser golpeada o mal-
tratada verbal o psicolégicamente era inconscientemente la tinica
manera de sentir afecto, atencién y contacto fisico.

Por lo anterior, me impresiona ver cémo la sociedad injusta e
irresponsablemente juzga de un modo agresivo a las mujeres que
soportan violencia intrafamiliar sin comprender que ese compor-
tamiento sumiso podria ser consecuencia de muchas vivencias de
su infancia y de comportamientos, creencias y actitudes que estin
grabadas en su inconsciente.
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Algunos profesionales de la salud mental se niegan, por su
enfoque, a profundizar y trabajar en la infancia, y aunque no
los contradigo y respeto su formacién, desde mi punto de vista,
experiencia adquirida, conocimientos y basindome en el trabajo
que he desarrollado con muchas personas en estos tltimos dos
afos, considero relevante que se revise esa postura, la cual me
parece radical en muchos de los casos.

Continuando con mi infancia, considero que muchas de las
causas de la depresién que me bloqueaba estaban ligadas al miedo
a fracasar. Ser exitosa era, a mi modo de ver, la (inica manera de
ser querida y reconocida por mis padres. Seguramente por eso de-
clamaba, cantaba, bailaba y aprendi a leer y escribir ripidamente,
logrando asi llamar su atencién en ciertas ocasiones.

Basindome en lo anterior y en un trabajo personal que desa-
rrollé con mi nifa interior en profundidad, pude concluir que
muchos de esos aspectos, que no nos permiten enfrentar la vida
de la manera en la que deseamos, tienen su raiz alli. Es impresio-
nante reconocer la cantidad de informacién que queda grabada
en nuestro inconsciente desde antes del nacimiento y entender
cémo ese niflo que percibe todo a través de las emociones, las
cuales va grabando y se van convirtiendo en rasgos de su persona-
lidad, estd influenciado de tal manera.

Estoy segura de que en el nifio interior estdn grabados mu-
chos de nuestros miedos e inseguridades, de alli han quedado
anclados varios bloqueos con los que venimos luchando durante
tanto tiempo. No obstante, no solo encontramos esos rasgos en
nuestro nino, también se quedaron guardados los suefios, talen-
tos innatos y mucho de aquel poder interior que hemos venido
perdiendo a medida que avanzamos. Trabajar con la infancia es, a
mi modo de ver, el primer paso y el mds relevante que debe darse
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en un proceso de transformacién personal. Reconocer al nifio,
estudiarlo, darle afecto y brindarle la seguridad que le hizo falta
es primordial. Entregarle todo lo anterior desde nuestro adulto
sabio y equilibrado es, sin duda, una experiencia terapéutica que
impacta nuestra vida maravillosamente.

«Recuperar a su nino interior implica retroceder a sus etapas de
desarrollo y concluir los asuntos pendientes. Las etapas de nuestra
infancia proporcionan los cimientos de nuestra vida adulta. Aque-
llos que se desarrollaron en familias disfuncionales carecen de estos
cimientos. El rescate del dolor requiere que volvamos a experimentar
lo que no pudimos sentir cuando perdimos a nuestros padres, a expe-
rimentar nuestra ninez y sobre todo, nuestro sentido de identidad. La
herida espiritual puede ser curada». (Bradshaw, 1993)

Es impresionante ver cémo a través de ese estudio de la infancia
se logran comprender muchas de las experiencias y patrones de
comportamiento que seguimos repitiendo. Se descubre ademis la
razén por la cual nos relacionamos con cierto tipo de personas.

Todavia, tras anos de trabajo personal, al llevar a cabo procesos
de meditacién y al analizar improntas, me encuentro con situa-
ciones de las cuales nunca pensé que tuvieran influencia en mi
vida. Ejemplo de eso es coémo hace poco en un curso de abundan-
cia y prosperidad coincidi con una circunstancia de mi infancia
que jamds consideré relevante. A mi madre la habian atracado
cuando yo era nifia en un terreno cerca de la casa donde viviamos,
mi hermanito y yo estdbamos presentes durante ese episodio. Re-
cuerdo que un sefior la abrazd y le pidié que fingieran ser novios y
que luego, cuando ¢l se alejé, mi mamd comenzé a llorar y estaba
muy asustada. De ningtin modo imaginé que esa experiencia ha-
bia grabado en mi inconsciente la creencia de que poseer dinero
me ponia en un escenario de peligro.
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Hay personas que al encontrarse con su proyecto sentido,
gracias a esa relacién, logran convertirse en adultos que, al en-
frentarse a situaciones dificiles, tienen la capacidad de brindarle
seguridad y amor a ese nifio interior herido, logrando asi un cre-
cimiento espiritual y un desarrollo emocional trascendente en su
vida y en la de los demds.

Actividad

1. Cada vez que te descubras actuando de una manera poco
racional, revisa en qué momento de tu vida cuando eras nifio
actuaste asi 0 a qué experiencia de tu infancia te estd recordando
esa situacién. Analiza en qué se parecen las experiencias, trata de
percibir qué sentias y recuerda lo que pensabas en tu infancia en
esas situaciones. Realiza una carta de duelo o usa alguna técnica
de catarsis para liberarte de esa emocién y experiencia.

2. Trata de recordar cémo te gustaba que te llamaran cuan-
do eras nino, a mi, por ejemplo, me encanta Angie, asi que me
dirijo a mi nifia interior de esta manera. Comienza a comunicarte
con tu nino de esta forma.

3. Héblale a ese nifio, brindale amor, dale seguridad, cuén-
tale que ahora estas aqui, manifiéstale que ya eres adulto y que lo
estds protegiendo, exprésale que nunca permitirds que nadie le
vuelva a causar dafio.

4. Situs padres no estdn en tu vida o tu relacién con ellos no
es adecuada, medita y, en esas meditaciones, imaginalos brinddn-
dote amor, apoyo, reconocimiento, respeto. Yo imagino en mis
momentos dificiles acostada en posicién fetal, que mis padres me
abrazan, me animan y me expresan palabras de amor y motiva-
cién.
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5. Si tu madre y td tienen una buena relacién, pidele que
te haga un audio, ddndote la bienvenida al mundo, hablindote
sobre lo mucho que te amaban cuando llegaste, de lo maravi-
llosa que eres, de la confianza que tiene en ti... y todas las cosas
grandiosas que quisiera decirte. Si no es asi, grabalo td o ubica en
internet una meditacién para sanar tu bebé interior.

6. Escribe una nueva historia de tu vida desde nueve meses
antes de ser concebido hasta tus siete afos, un relato maravilloso,
en donde tus padres se amaban, te dan la bienvenida al mundo,
toda tu familia estd feliz por tu llegada, desean que seas del género
que eres, te reciben con mucho amor y regalos, el embarazo de
tu madre es perfecto y tu nacimiento grandioso, tu infancia gran-
diosa tal y como la sofaste. Seguramente crees que eso no cambia
en nada lo que viviste, sin embargo, le permite a tu inconsciente
grabar nuevas experiencias.

«Tu nino interior te ayuda a recordar quién eres: un ser de luz
puro y perfecto. Tu ninio interior crea desde el amor o puede crear
desde el miedo, y el mundo te muestra tus creaciones».

Mercedes Guzman

Recomendacién:
El libro Nuestro niio interior de John Bradshaw.
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NUMERO 9

Conocete

«Quien mira hacia afuera, duerme,
y quien mira hacia adentro,
despiertan.

Care JunG

Tardé muchos anos en comprender que una de las causas de mi
depresién era el hecho de que, a pesar de mi rebeldia, seguia cum-
pliendo con los suenos que me habian sido implantados por la
sociedad y la familia. Durante toda mi vida me incliné por lo
artistico: cantar, declamar, actuar y me encantaba ensenar. Sin
embargo, mi primera carrera la elegi en un afdn por ingresar en la
universidad, razén por la cual esta no cumplié mis expectativas.
Lo anterior sumado a mi inestabilidad emocional no me permi-
tieron adaptarme al ambiente de la institucién.

Durante mi preadolescencia y posteriores anos, disfruté de
compartir con ninos: ensefiarles, dirigirlos y cuidarlos. Dediqué
bastante tiempo y afecto a mi hermana y gocé mucho de su in-
fancia, su adolescencia y, en realidad, de todo su proceso de creci-
miento. Por el contrario, mi papel de madre no lo desempefié de
la misma manera y solo cuando fui abuela entendi cémo muchas
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de las cosas que deseaba y sonaba en la vida no las habia alcan-
zado.

Al ser la mayor de mis hermanos, logré que mis padres durante un
tiempo me reconocieran por mis méritos académicos, mi vida que-
daba satisfecha con el hecho de ser quien cuidaba, mimaba y acom-
panaba a los menores. A pesar de la terrible relacién con mi madre,
sentir que esos dos pequeios me necesitaban era uno de mis motivos
para existir. Tras los dieciséis afios empez6 la lista de fracasos: perdi mi
primer semestre de universidad en una de las instituciones mds reco-
nocidas de la regién; di a luz a mi hija a los dieciocho, decepcionando
profundamente a algunos familiares; fracaso ademds en mi intento de
conformar un hogar, pues me separé de mi pareja repitiendo la historia
de varios de mis ancestros, incluida mi progenitora. Ademds, resulté
ser un fiasco como mamd y, como consecuencia de todo lo anterior, la
depresidén comenzd a estar presente y con mayor frecuencia.

Asimismo, mi hermano comienza a convertirse en el héroe de
la familia, apoyando econémicamente a mi madre, respondien-
do por algunos de mis hermanos y asumiendo el rol del mayor,
desplazdndome inconscientemente y ocupando el que para mi
era el tnico lugar dentro del grupo familiar. Aunque, en cierta
manera, continué siendo quien mimaba, escuchaba y compartia
con los menores del hogar, sobre todo después de que mi mama
se pensionara y migrara a otra ciudad, esa labor, desde mi punto
de vista, no fue reconocida dentro del clan.

Con todo lo vivido y, segin mi andlisis, en un intento por eva-
dir el dolor, la impotencia y la dificultad de adaptarme al mundo,
desde la adolescencia comienzo a refugiarme en actividades so-
ciales que incluian alcohol y cigarrillo, asi como a permanecer en
relaciones téxicas durante muchos afios. Conductas que también,
de una u otra manera, fueron aprendidas en casa.
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En cuanto a lo académico, mi madre insistié durante algtin tiem-
po en que estudiara Administracién de empresas, razén por la cual
elegi esta carrera. Debo admitir que fue de mi agrado, se me facilité
y, ademds, me ha permitido adquirir conocimientos, competencias
y herramientas para mi desarrollo profesional. Fue dificil lograr la
excelencia, pues, aunque sobresalia por mi capacidad de aprender ra-
pidamente, tardé afios en graduarme por motivos emocionales que,
en ocasiones, me incapacitaban. También debido a problemas perso-
nales y, principalmente, por la dificultad que poseo para adaptarme
a la rutina y a permanecer largos periodos de tiempo sin moverme y,
sobre todo, sin ningun tipo de interaccién social.

Por otro lado, me converti cada dia en una persona mds de-
dicada a mi profesion, sobresaliendo en el dmbito académico y
laboral, algunas veces con el tnico fin de ser reconocida. En con-
traste con esto, me resulté dificil durante anos soportar la injusti-
cia, el abuso de poder, la arrogancia, la competencia del mundo,
la sumisién que este implica y todas aquellas maneras tradicio-
nales de actuar haciendo que también, hasta ahora, sea complejo
permanecer por mucho tiempo en las organizaciones.

Logré desempenarme en cargos de gran responsabilidad, lide-
razgo y en los que tenia gran interaccién social. Imposible olvidar
mis dias en la docencia que quizds fueron de los que mds disfruté.
A pesar de que adn era bastante inmadura, la interaccién con la
escuela, las vivencias con los estudiantes y el compromiso acadé-
mico fue relevante.

Durante algiin tiempo, ademds, tuve la oportunidad de traba-
jar en desarrollo humano: capacitando, formando, fortaleciendo
competencias en adultos e, incluso, llevando a cabo programas de
autoconocimiento, proyecto de vida y desempendndome como
coach y mentora. Asumir el papel de jefe desde muy joven forjé
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mi cardcter y personalidad y, contrario a lo que pasa con muchos
lideres, me obligé a realizar un proceso de introspeccién constan-
te, pues observar llorar a una de mis asistentes tras hacerle una
observacién me llevé a preguntarme acerca de la manera en que
abordaba a otros. Fue tal el resultado, que varias de las personas
que en algiin momento formaron parte de mi equipo de trabajo
pasaron de ser companeros a ser hoy grandes amigos.

Mi experiencia en el contexto laboral fue fascinante, descubri la
pasién por temas como el bienestar, desarrollo personal, primera
infancia, emprendimiento, manejo de presupuestos y la planeacién
estratégica; con ellos me sentfa realmente identificada, motivada
y enamorada de lo que hacia, sobre todo si tenia la posibilidad
de innovar, construir e influir en otros. Por otro lado, si el trabajo
implicaba tareas operativas y rigidas no despertaba mi interés. Sin
embargo, en la actualidad, tengo un contrato con las caracteristicas
negativas que acabo de citar, no obstante, ha sido determinante en
mi inclinacién por las politicas y la administracién publica. Ade-
mds, se ha convertido en el motivo por el cual disené este proyecto
en el que si puedo utilizar todas mis capacidades, competencias,
conocimientos holisticos y mi espiritu altruista.

Parece increible pensarlo, pero he descubierto que en el trans-
curso de nuestra vida la mayoria de nosotros no alcanzamos a co-
nocernos o simplemente con el paso del tiempo olvidamos quie-
nes realmente somos. Llevamos anos dedicindonos a ser lo que
nos dijeron que deberfamos ser. Somos lo que nuestros padres,
maestros, lideres religiosos y demds adultos de alguna manera im-
plantaron en nuestro cerebro, ellos nos entregaron la informacién
necesaria para convertirnos en un robot de esta sociedad.

Intenta recordar en cudntas ocasiones sofiaste con ser o realizar
algo, pero alguien te dijo que no era posible. Eso mismo hacemos
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muchas veces con los nifos, les ensehamos cudl color combina,
cémo deben pensar, en qué tienen que creer, cémo pueden actuar
e, incluso, hasta qué tipo de personalidad tienen que desarrollar.

La sociedad ha enfermado tanto que hemos creido que man-
tener a un nifio ocupado en varias actividades, inscribirlo en gran
cantidad de cursos, es lo necesario para que sea disciplinado y ob-
tenga éxito en su vida. Los adultos castramos las ideas, los suenos,
los juegos, la infancia y, de esta manera, formamos en los nifos
identidades falsas, disefiadas por estereotipos sociales, religiosos,
politicos y familiares. Lo mismo sucedié con nosotros y, por eso,
olvidamos quiénes éramos realmente, qué sondbamos y cudles
eran los talentos innatos.

Por eso es el momento de romper el molde, salir del huevo,
quebrar el cristal e iniciar un viaje maravilloso a nuestro interior
y poder reconocernos, reencontrarnos, reinventarnos y empren-
dernos. Tu eres tu mejor proyecto, es momento de viajar a lo mds
intimo de tu ser y analizar cada uno de los aspectos de tu vida: re-
conocer tus miedos, grabar nuevas creencias y borrar las antiguas,
liberarte de culpas, interpretar tus adicciones, explorar tus cuali-
dades, trabajar en las actitudes que tienes que mejorar, identificar
lo que te enoja, entender a los demds como tu espejo. Volver a tu
nifiez para encontrar esos oficios, artes, profesiones que anhelabas
y, asi, comenzar a impactar el modo en el que vives.

Yo lo logré, me reencontré conmigo misma, volvi a jugar con
los nifios, a trabajar por ellos, a cantar brindindome la oportuni-
dad de hacerlo en el 2018 en un reconocido teatro de la ciudad en
la que vivo, el cual se encontraba casi lleno. Recuperé mi espiritu
filantrépico e inicié mi proyecto transformando el mundo a tra-
vés del amor, el mismo que me ha permitido acompafar a otros
en su proceso con excelentes resultados. En la actualidad, paso
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muchas horas en redes aportando desde mi experiencia, compar-
tiendo e incluso sembrando una luz de esperanza.

Gracias a este trabajo diario, que ademds engrandece mi co-
razén y estd alineado con mi propésito de vida, han descubierto
que no estdn solos y que existimos seres humanos que entende-
mos sus vivencias, que estamos dispuestos a escucharlos y leerlos
sin juicio y con respeto.

Hoy estoy aqui escribiendo mi primer libro, haciendo cada vez
mds grande esta propuesta, avanzando en varios proyectos, tra-
bajando por la salud mental, cumpliendo mi propdsito de vida.
Logré convertir una depresién y un deseo incontenible de morir
en una posibilidad de impactar vidas.

Te invito a que reconozcas que se pueden retomar tus suefios y
dedicarte a tu propésito de vida. Yo no soy mejor que td, tenemos
las mismas capacidades, no te imaginas cudntas cosas, que con-
sideraba imposibles de lograr o para las cuales crefa que no tenfa
talento, he podido llevar a cabo.

Tt puedes realizar lo que te propongas; es el momento de que
entiendas que en tu interior hay un ser grandioso, maravilloso,

con grandes dones y un potencial por desarrollar.

Condcete y halla la luz que hay en ti.
Actividad
Para conocerte necesitas realizar un viaje a tu interior y

analizar. Entonces, vamos a trabajar un poco contigo mismo
en tu autoconocimiento:

122



Angélica Maria Gonzalez

1. Tunombre. ;De dénde viene? ;Quién lo eligié? ;Qué sig-
nificaba para esa persona? Si es el nombre de alguien, ;cémo fue
su vida, cudles eran sus expectativas?

2. Tus suefios, tus metas, tus expectativas. ;De dénde vie-
nen? ;A quién satisfacen? ;Qué cambiarfas en tu vida? ;Son real-
mente los que deseas o estds cumpliendo un fin religioso, fami-
liar, politico o social?

3. ;Cémo es tu situacién actual? Califica en una escala del
1 al 10 cada uno de estos aspectos de tu vida, donde 1 es muy
deficiente y 10 es excelente.

* Relacién contigo mismo
* Relacién con los demds
* Relacién de pareja

e Tu salud

* Tu oficio, tu profesién

e El dinero -

* El manejo de tus miedos, inseguridades, bloqueos fobias y

frustraciones

4. Conoce las creencias que te fueron implantadas, analiza
esas frases de la infancia que repites de tus padres o adultos, agiie-
ros, costumbres e incluso situaciones repetitivas.

5. Abandona la culpa.

Aunque anteriormente hablamos de la culpa, ahora vamos a
revisar de donde proviene respondiendo estas preguntas:

1. De los adultos cuando eras nifo. ;Por qué te culpaban
tus padres, tus familiares, los profesores, tus hermanos mayores
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u otros adultos durante tu infancia? Escribe, a continuacién, tu
respuesta.

2. Tu YO interior. Escribe las razones por las que te culpas
a diario, por las que sientes culpa, aquello que te gustaria hacer
mejor en tu vida.

3. Enla actualidad, ;quién te culpa? Escribe las criticas que
recibes de tus familiares, pareja, amigos, jefes y companeros.
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4. Lasociedad. ;Cudles son los requisitos de la sociedad con
los que crees que no cumples? Por ejemplo: estéticamente el he-
cho de no ser delgado o ser obeso, tener el cabello rizado, no
contar con un titulo profesional, carecer de riquezas...

5. Tu religién o lideres espirituales. ;Cudles son las culpas
que recibes de tus lideres religiosos? Por ejemplo: acerca del peca-
do, de cé6mo se debe vivir...
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6. Haz un listado de tus adicciones, dicen mucho de tus
relaciones con tus padres y con el mundo exterior.

7. Reconoce tus cualidades, tus talentos y descubre tu pro-
p6sito a través de ellos.

8. Descubre los aspectos que tienes que mejorar y el apren-
dizaje que hay en cada uno de ellos.

9. Permitete enojarte y descubre en el enojo con los demds
lo que te molesta de ti mismo y cémo trabajarlo.

10. Ve alos demds como un espejo, te recomiendo que leas el

libro £/ espejo de Yoshinori Noguchi.
«Cuanto mayor sea el tiempo que le dediques a escuchar tu propia
voz interior, cuanto mds te detengas a observar tu reloj interno y a
prestar atencion a lo que dice tu corazén, mayores serdn los éxitos

que vas a cosechar».

Bernardo Stamateas
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Numero 10

iEquilibra la relacion con tus padres!

«Honrar a los padres significa
tomarlos tales como son,

y honrar la vida significa tomarla

y amarla tal como es:

con el principio y el final, con la salud
y la enfermedad,

con la inocencia y la culpa.
BerT HELLINGER

Uno de los aspectos que mds me ha costado en la vida sanar es la
relacién con mis padres. Debo admitir que, como muchos ado-
lescentes, los odié en esa etapa y que durante anos los culpé de
todas y cada una de las cosas que me sucedieron. También que mi
sentimiento hacia ellos es diferente al de algunos de mis conoci-
dos e incluso al de mis hermanos, y que tardé décadas buscando
su reconocimiento y un lugar en sus vidas.

En ocasiones, la relacién con nuestros progenitores es muy
compleja, con mayor razén si han estado ausentes en nuestras
vidas, ya sea de manera fisica o emocional. Para algunos, si estdn
presentes, logran en ocasiones convertirse en los peores criticos y
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robadores de suefios, las personas que menos confian en nosotros
y con quienes tampoco podemos contar; para otros, se convier-
ten en padres posesivos y castrantes. Fui una nifia maltratada,
humillada y vivi en un ambiente de violencia intrafamiliar muy
complejo. Por ser la mayor fui quien llevé la peor carga, historia
de la que ya comparti gran parte en el primer capitulo.

De mis papas recibi el apoyo econémico para lograr cursar mi
carrera profesional, el gusto por la musica, la escritura, la buena
mesa, los deseos de viajar y conocer el mundo. Mi mam4 fue una
mujer incansable y luchadora que jamds permitié que faltaran ali-
mentos en la mesa y ha permanecido a mi lado en los momentos
dificiles, excepto en aquellos en los que tiene que decidir entre el
bienestar de mi hermano y el mio. Un ser humano con una his-
toria de vida muy compleja, que la llevé a ser, en ocasiones, una
madre maltratadora.

Siempre me consideré la menos amada de los hijos de mi ma-
dre y fue algo con lo que tuve que lidiar y aceptar finalmente,
aunque me costé mucho lograrlo. Considero que los padres, la
mayor parte de las veces, sienten preferencias o quizds tienen cier-
ta empatia con unos hijos mis que con otros, asi algunos no lo
evidencien demasiado. Seguramente, los seres humanos deberia-
mos aprender a vivir con eso y restarle importancia.

Sanar esta relacién ha tardado demasiado para mi, a pesar de
comprender, finalmente, que mis padres han actuado de acuer-
do a las herramientas que recibieron. Sin embargo, esa dificultad
para equilibrar dicha relacién ha influido trascendentalmente
en mis conflictos y dificultades al relacionarme, ha bloqueado
la energia vital para lograr muchos de mis proyectos e incluso ha
impedido durante muchos anos que pudiera establecer un con-
tacto sano con mi hija.
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Durante mucho tiempo me obligué a pasar tiempo cerca de
mis padres para intentar ganarme su respeto y reconocimiento
o para tratar de recuperar su amor, el cual pensaba que habia
perdido después de haber sido una adolescente grosera, rebelde e
indolente. Ya no los culpo, pero tampoco me obligo a permane-
cer a su lado.

A veces, la mejor manera de alcanzar los suefios es equilibrar
esa relacién, darle espacio a la misma, honrarlos, aceptarlos como
son y dejar de esperar que cambien, nos reconozcan e incluso nos
amen. Nuestros progenitores no son tdxicos, el ambiente en el
que vivimos lo es, entonces no se trata de culparlos, por el con-
trario, el ejercicio consiste en comprender que todos influimos en
que las relaciones no sean sanas ni equilibradas.

Para algunos, como me ha sucedido a mi, es imposible sanar
en el ambiente en el que hemos enfermado, por eso, con el fin
de lograr un equilibrio, requerimos dedicarnos al proceso vy, si es
necesario, tomar distancia. Esto no quiere decir que todos lo ne-
cesiten, pero si eso sucede te invito a que no te culpes por querer
hacerlo, seguramente los demds no lo van a entender, sin embar-
go, tu salud mental es la prioridad.

Hay dos razones por las que catalogaria esta etapa de equili-
brar la relacién con mis padres como una de las mds complejas
del proceso de sanacidn:

La primera es que dejar de culpar a los padres exige asumir
la responsabilidad de nuestra vida: soltar los apegos, liberar-
los de la carga, de los miedos, inseguridades, traumas y demads
emociones negativas que traemos de la infancia. Nuestros pro-
genitores y/o cuidadores son el producto de su propia vida, ellos
también poseen un nifio herido que no ha recibido ni el afecto,
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ni el reconocimiento ni la compasién necesaria. Actuaron desde
su propio temor e incertidumbre. Si abusaron de ti, te maltrata-
ron o fueron ausentes, solo se comportaron con base en lo que
aprendieron de sus ancestros. Basta con conocer su historia para
renunciar a juzgarlos y aprender a ser compasivos.

No se trata de ir corriendo a pedirles perdén o expresarles
cudnto sientes todo lo que ha pasado. Consiste en asumir las rien-
das de tu existencia y entender que la mejor manera de honrar
a tus padres es sanando tu nifio interior, valorando tu vida (esa
que te regalaron), amdndote incluso como ellos jamds te amaron,
caminando hacia tus suefios y buscando tu libertad.

La segunda razén es que cuando comenzamos el proceso
seguimos esperando que nuestros padres cambien, nos aco-
jan, reconozcan, nos den un lugar.

Inicialmente, es primordial asumir que quienes nos dieron la
vida no van a cambiar. El hecho de que estemos en medio de un
proceso no implica necesariamente que vayan a convertirse en los
padres que hasta ahora no fueron. El cambio no es para ellos, es
en tu interior, se trata de que seas td, como lo dije en el punto
anterior. Ese adulto que le brinda a ese nino interior el afecto, la
atencion, el reconocimiento o, en los casos de aquellos que tuvie-
ron padres castradores, la libertad que necesitas.

Tus padres, lo reitero, actuaron con las herramientas con las
que contaban y si, de alguna manera, estuvieron ausentes, inclu-
so si te maltrataron, probablemente eso fue lo que aprendieron.
Algunas de sus conductas son repeticiones de sus propias expe-
riencias. Se trata de honrarlos, no de obligarte a amarlos, ni a
permanecer en su vida, ni de dejar de establecer limites. Consiste
en entender que ellos son los grandes, que te dieron algo invalua-
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ble (la posibilidad de vivir), asi tengas més dinero, conocimiento
y sabiduria. Respetar su aprendizaje y tomar su energfa vital es lo
realmente importante.

Es el momento de liberarlos de la obligacién de ser buenos y
maravillosos padres y dejar de esperar su cambio. Tt eres el prota-
gonista y el responsable de tu sanacién. Avanza, suéltalos, hénra-
los avanzando hacia tus suefos y amando la vida que te regalaron.
Tu equilibrio mental, asi como el cumplimiento de tu propésito,
aunque en ocasiones no lo reconozcan conscientemente, son las
formas de agradecer lo que han hecho por ti, aun cuando lo tinico
que hayas recibido de su parte sea su semilla.

Fortalecer ese vinculo en tu interior es la mejor manera de
transmitir tu energfa vital a tus descendientes, por lo tanto, influ-
ye trascendentalmente en la relacién con hijos, sobrinos y nietos,
también en la de ellos con los suyos. Determina tus relaciones
con los demds, especialmente con tu pareja, e incluso tiene que
ver con tu abundancia, prosperidad y salud.

Actividad

1. Escribe una carta a tu padre, a tu madre, y si no estuviste
con ellos, realizalo también con aquellas personas que asumieron
ese papel en tu vida.

Permitete en esa carta desahogar toda tu ira, tu dolor, expresar
tus emociones, expresar lo que pensabas, lo que sentias. Utiliza la
actitud que mds te sirva para desahogarte, incluso si necesitas usar
malas palabras o textos hirientes.

Esta carta jamds la entregards, asi que permitete liberar todo
aquello que tienes guardado durante tanto tiempo.
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No escribas nada positivo, ni te amo, ni gracias ni nada afectuoso. ...
Ejemplo:

Papd, te odio, te odio por no ser el padre que yo hubiera querido.
;Recuerdas el dia que abandonaste la casa? Prometiste que jamds me
faltarias. Sin embargo, nunca llegaste a mi grado de la primaria,
recuerdo que miré cada minuto a través del telon del teatro y no te
encontré en ninguna silla. Me senti apenada por no tener un padre
que me acompanara, me senti triste y senti mucha rabia. Pensaba
que no me querias y que no era importante para ti. Tu actitud ha
hecho que cargue con el miedo a ser abandonada y lo he reflejado en
todas mis relaciones, por ese motivo soy celosa y posesiva. ..

Témate los dias que sean necesarios para realizar este ejercicio,
no lo hagas en un ordenador, escribelo a mano y realizalo con
cada uno de tus padres.

Cuando termines, busca un lugar donde puedas permanecer
a solas, lee la carta en voz alta y, posteriormente, quémala o rém-
pela y tirala.

2. Trata de indagar acerca de la infancia de tus padres, si no
sabes nada o no tienes a quien preguntarle, imaginala.

Seguramente encontrards alli muchos de los motivos por los
cuales han actuado de esa manera. Es muy probable que repitie-
ran los mismos comportamientos contigo o que se comportaran
de manera contraria a sus vivencias.

Por ejemplo, si tu padre tuvo un padre ausente de manera fisi-

ca o emocional, pudo haber repetido ese comportamiento o, por
el contrario, haber sido un padre posesivo y castrador.
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Trata de analizar cudles eran sus miedos, sus emociones, qué
inseguridades se generaron de esa historia de vida.

Cuando hayas terminado de indagar, siente compasién por lo
que ellos vivieron, no te voy a pedir que los perdones. Considero
que muchas metodologias hablan del perdén, pero no analizan
las consecuencias de obligar a alguien a hacerlo.

Ahora bien, perdonar implica ubicarse en una posicién de su-
perioridad, en donde juzgas si alguna actitud o situacién es posi-
tiva o negativa y determinas si alguien actué de manera correcta.

Personalmente, considero que si nuestros padres son los gran-
des, si fueron victimas de victimas, actuaron de acuerdo a las he-
rramientas con las que contaban, no se trata de juzgar y perdonar.

Lo que si es necesario es deshacernos de todo ese dolor y rabia
que sentimos hacia ellos. Después, debemos ser compasivos y en-
tender su propio proceso.

Tampoco se trata de que nos obliguemos a pasar tiempo con
ellos, ser el mejor hijo o permitirles seguir actuando como cuan-
do éramos ninos.

Consiste en dejar de esperar cambiarlos y renunciar a seguir
alimentando el ambiente tdxico.

Para algunos, como ya lo habia citado, es muy dificil lograr
el equilibrio en el ambiente que nos ha enfermado, por eso es
importante apelar a nuestro criterio, contactar con el sabio in-
terior y llevar a cabo las actividades necesarias para sanar. Ese
proceso no solo te liberard a ti mismo, lo hard también con tus
descendientes.
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3. Realiza una lista de las cosas que tienes que agradecer a
tus padres, incluso de aquellas que, por ser negativas, forjaron tu
cardcter o son importantes para tu personalidad.
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iFleva tu frecuencia!

«El equilibrio es la clave para una vida exitosa.
No niegues tu mente, cuerpo o espiritu.
Invierte tiempo y energia en todos por igual;
serd la mejor inversion que habrds hecho.

Tanya WHEwAY

Aun recuerdo las horas, dias y meses que estuve en cama a causa
de la depresién. Pasaba el tiempo quejdndome de mi desgraciada
vida, mis problemas empeoraban y en todos los 4mbitos se refle-
jaban de manera negativa. Solia pensar lo desafortunada que era,
me preguntaba constantemente por qué todo lo malo me sucedia
a mi. Esta situacién afectaba mis relaciones personales, mis aler-
gias se agravaban y la situacién econémica ni siquiera vale la pena
mencionarla, pues en estas épocas empeoraba dramdaticamente.

Lloraba en cualquier espacio y estaba de pie frente al trans-
porte publico dedicindome a maldecir en mi mente por haber
nacido «pobre» y tener que utilizarlo. Pensaba que morir era la
mejor manera de liberarme de lo que me habia tocado y de ser
una carga para mi familia.
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En esas épocas, me hubiera servido saber que mi estado animi-
co influfa en lo que sucedia y que realmente si tomaba la decisién
de cambiar mi vida lo podria lograr.

«Si quieres descubrir los secretos del universo, busca en términos
de energia, frecuencia y vibracidn».

Nikola Tesla

He leido en varios textos y he escuchado hablar a algunos exper-
tos en fisica cudntica acerca de cémo el universo es energia y cémo
esta energfa vibra expresdndose a través de diversas formas y en di-
ferentes velocidades. Segtin dicen, la frecuencia de vibracién tiene
que ver con el movimiento de las ondas y la cantidad de veces que
sucede. Si esta es mayor, mds rdpido vibra la onda y si es menor, la
vibracién es mds lenta. Entonces, basdéndonos en lo anterior, podria
suceder que, teniendo en cuenta la frecuencia con la que vibramos,
atraemos de la misma manera vibraciones hacia nosotros.

Lo que pensamos seglin esta teoria es una realidad, y estos
pensamientos tienen una energfa vibratoria, la cual crea nuestra
realidad. Las situaciones que experimentamos se relacionan con
la frecuencia de nuestra vibracién. Aquello que percibimos a tra-
vés de nuestros sentidos aumenta o disminuye nuestra frecuencia
vibratoria, por eso es muy importante tomar elecciones acerca
de los programas que vemos, lo que leemos, las personas con las
que nos relacionamos, la forma en que comemos, la musica que
escuchamos, entre otras actividades que realizamos a diario.

Cuando estamos deprimidos o enfermos, nuestra frecuencia
vibratoria disminuye considerablemente. No es casualidad que en
este estado nos encontremos con bloqueos y dificultades constan-
tes, parece que nuestros problemas en lugar de solucionarse, tien-
den a empeorar. Asi mismo emergen nuestros miedos, inseguri-
dades, culpas y, en efecto, permanecemos en un estado de caos.
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En estos momentos de crisis, también en ocasiones dejamos
de alimentarnos, acudimos a sustancias que alteran nuestra con-
ciencia, nos relacionamos con personas que estdn en situaciones
parecidas, nos perdemos en relaciones téxicas, pasamos largas
jornadas encerrados, dormimos en exceso o presentamos insom-
nio. Todo lo anterior disminuye la frecuencia vibratoria, hacien-
do mis dificil que logremos superar las dificultades que estamos
atravesando.

En mi caso, solo deseaba dormir y, claro estd, ansiaba morir-
me. No me obligaba a mi misma a levantarme de la cama, lloraba
por horas, comia poco y, en ocasiones, acudia al alcohol. Mis
alergias se alborotaban, me sentia agotada. Mi tnico apoyo era mi
familia que, aunque no me canso de agradecerlo, hoy entiendo
que no era beneficiosa para mi.

Esto no lo digo porque las personas cercanas no se preocupen
por uno, ni quieran ayudar. Los familiares tenemos la tendencia
a reaccionar con comentarios hostiles, parecemos incluso insen-
sibles agravando estos estados de vulnerabilidad. Esta afirmacién
la hago ademds basada en mi experiencia, pues cuando mis her-
manos han pasado por alguna crisis, he sido bastante dura (esto
es producto de la impotencia y el miedo que sentimos, ademds de
ser resultado de nuestras heridas de la infancia).

Es necesario rodearnos de personas que eleven nuestra frecuen-
ciay, por eso, yo siempre insisto en buscar ayuda y desarrollar un
proceso con una persona con la que empatices, ojald alguien que
haya pasado por la misma experiencia y sea testimonio de que se

puede salir de alli.

Un libro muy interesante que recomiendo en este punto y
acerca de este tema es Pide y se te dard de Esther y Jerry Hicks.
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Por tal razén, si quieres saber en qué frecuencia estds vibrando
analiza tus emociones. Con eso no quiero decir que no admitas
aquellas que vibran en baja frecuencia, se trata de identificarlas,
permitirte sentirlas, gestionarlas y luego pasar a emociones con
niveles mds altos.

Segtn Esther y Jerry Hicks, la escala de emociones es la si-

guiente (Hicks, 2005):

1. Alegria/ Conocimiento/ Poder personal/ Libertad/ Amor/
Gratitud

2. Pasion

3. Entusiasmo/ Ilusién/ Felicidad

4. Expectativas positivas/ Creencia

5. Optimismo

6. Esperanza

7. Satisfaccién

8. Aburrimiento

9. Pesimismo

10. Frustracién/ Irritacién/ Impaciencia

11. Agobio

12. Decepciéon

13. Dudas

14. Inquietud

15. Culpabilidad

16. Desdnimo

17. Ira

18. Venganza

19. Odio/ Rabia

20. Celos

21. Inseguridad/ Remordimientos/ Falta de autoestima

22. Temor/ Desconsuelo/ Depresién/ Desesperacién/ Impo-
tencia
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En la medida en que tu emocién esté en los primeros lugares
de la lista, no solo estards vibrando mds alto, sino que te sentirds
alineado con tu fuente de poder.

Es necesario tener en cuenta también que para elevar nuestra
frecuencia es indispensable que trabajemos conjuntamente: cuer-
po, mente y espiritu.

iAsi es como el primer paso que necesitamos realizar es el de
MOVERNOS! Esto significa: salir de ese estado de adormeci-
miento en el que hemos permanecido y comenzar a actuar frente
a todos los aspectos de nuestra vida.

Recomendaciones

v" Mueve tu cuerpo. Desarrolla alguna actividad fisica. Pue-
den ser cortas caminatas, bailar o cualquier manera de ejer-
citarte que sea agradable para ti.

Escribe aqui la actividad que vas a desarrollar a diario

y comprométete contigo mismo

a hacerlo diariamente.

v" Aprende a manejar la respiracién.

En su libro E/ arte de respirar, el cual recomiendo para
este punto en particular e incluso en el desarrollo de otras
técnicas, el doctor Danny Penan nos recuerda cémo la
respiracién es vida; a través de ella eliminamos toxinas y
los 6rganos internos son masajeados, de tal forma que los
ayuda a mantenerse saludables, flexibles y bien lubricados
(Penan, 2016).
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Nuestras emociones se reflejan a través de la respiracién,
por eso es muy importante aprender a hacerlo y a la vez
prestar atencién a ese momento en el que lo hacemos.

No necesitamos asistir a ninguna academia ni realizar
grandes esfuerzos, simplemente se trata de aprender a ha-
cerlo, de llevar a cabo esta actividad de manera consciente
y de dejar a nuestro cuerpo fluir naturalmente.

Estamos respirando desde que nacimos y, en ocasiones,
solo necesitamos parar un momento, respirar de manera
consciente y asi poder liberar nuestras emociones, fortalecer
nuestro organismo y alinear nuestros campos energéticos.

Comienza a ser m4s consciente.

En el libro Conciencia, la clave para vivir en equilibrio
(Osho, 2007) se describe cémo el ser humano se encuentra
dormido, vamos por la vida como mdquinas creyendo que
el conocimiento tiene que ver con la conciencia, y este nos
convierte en mentes que pierden la conciencia.

Aunque parezca increible, el conocimiento nos mantie-
ne dormidos y cada dia alimenta mds nuestros egos, diri-
giéndonos a la bisqueda del poder, del dinero, del recono-
cimiento, la fama, la enfermedad, el ataque a la naturaleza
e incluso la destruccién de quienes nos rodean.

El mejor negocio es seguir automatizando al ser humano y
es alli donde algunos lideres religiosos, terapeutas, intelectua-
les, cientificos, empresarios, entre otros actores, aprovechan
nuestra incapacidad para tomar conciencia, para acumular
grandes sumas de dinero resultado de nuestra ignorancia.
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Para ser consciente hay tres pasos segtin Osho: primero,
prestarle atencidn a tu cuerpo, luego, a tus pensamientos (es-
cribe lo que piensas) y, por tltimo, hacerte consciente de tus
sentimientos, emociones y estados de humor (Osho, 2007).

El cuerpo se expresa por medio de las enfermedades, de
los movimientos al expresarnos y de nuestros gestos. Los
pensamientos se pueden conocer a través de la escritura, al
leerlos nos daremos cuenta de la cantidad de cosas absur-
das, agresivas y enfermas que podemos llegar a pensar. Las
emociones y los sentimientos son la méxima expresién del
interior, los cuales se encuentran relacionados con la infor-
macién que hemos acumulado a través de los anos y por
todo aquello heredado de nuestros ancestros, ellos reflejan
gran parte de nuestro inconsciente.

Balancea tu campo energético. Los centros energéticos de
nuestro cuerpo se conectan entre si y regulan la energia
entre las diferentes partes del cuerpo, y entre el cuerpo, la
Tierra y el Universo.

Estos centros energéticos son lo que en el hinduismo
se ha conocido como chakras, lo que significa «rueda de la
energia» o «rueda de la luz».

Para alinearlos existen variadas técnicas, como la medi-
tacién, el yoga, el reiki, la gemoterapia, la aromaterapia, la
visualizacidn creativa, la acupuntura, la reflexologfa. Visitar
a un bioenergético es una muy buena opcién en estos casos.

Subraya alguna o varias de las anteriores metodologias y

comienza a partir de hoy a practicarla, en internet encon-
trards mucha informacién al respecto.
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v’ Trabajar en los procesos de sanacién para liberar emociones
negativas.

v Desarrollar actividades que te gustan y te motivan.

v" El amor, la alegria, sonreir, agradecer, disfrutar de las pe-
quenas cosas y, sobre todo, dejar de quejarte.

Si elevas tu frecuencia vibratoria, elevas la frecuencia del uni-
verso, por lo tanto, estds ayudando a transformar el mundo.
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Vive el presente

«Alégrate porque todo lugar es aqui
y todo momento es ahora».

Bupa

Pasado:

Casi toda mi vida estuve acusando a mis progenitores de mis
problemas, culpindome por no haber sido una buena ma-
dre, quejdndome por todas las experiencias vividas, cargando
durante anos con las decisiones erréneas tomadas, las conse-
cuencias de estas y esperando cerrar los ojos para que todo
cambiara, apegdndome a personas que no me valoraban ni me
brindaban el trato que merecia, repitiendo patrones familiares
y aferrindome a comportamientos téxicos hacia mi y hacia los
demds miembros del clan. Vivi actuando como aquella nifa
que necesitaba reconocimiento y afecto, buscdndolo en ami-
gos, relaciones y en mis padres. Siempre tratando de encontrar
ese lugar y atencién que consideraba que no habia recibido en
mi hogar.
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Futuro:

En cuanto al futuro, siempre pensé en lograr la felicidad de
otros y busqué una adecuada posicién académica, laboral y mate-
rial que me permitiera estar al nivel de mis primas, de mi herma-
no e incluso de familiares que, de alguna manera, considero que
durante largo tiempo se sintieron avergonzados de mi.

Traté de alcanzar una estabilidad econémica que lograra satis-
facer a mi madre, la cual nunca logré a pesar de esforzarme mu-
cho. Intenté en mis buenas rachas econémicas brindar regalos y
momentos agradables a mi hija, esperando asi recuperar los afnos
perdidos y obtener su amor.

Por afios anhelé (hasta los treinta) un hogar, un hombre que
me amara y un hijo a quien brindarle todo aquello que no pude
dar a mi pequefa y, de este modo, inconscientemente, resarcir
el dafo causado. Pensaba en mantener unida a mi familia, en
preocuparme por el bienestar de mis hermanos e hija y evitar que
repitieran mis historias. Ademds, estuve intentado recuperar el
lugar de la mayor en el grupo familiar y traté de hacerme visible,
queriendo lograr posiciones laborales que, de alguna manera, me
generaran reconocimiento.

Las consecuencias, todo salfa al contrario.
:Qué sucede?
«Si estds deprimido, estds viviendo en el pasado. Si estds ansioso,

estds viviendo en el futuro. Si estds en paz, estds viviendo en el pre-
sente».

Lao Tse
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Una frase que, desde mi andlisis personal, es muy cierta. Cuan-
do vivimos el presente, tenemos la capacidad de comprender el dia
a dfa como una oportunidad mds, una posibilidad de reescribir
la historia y disfrutar de cada una de las bendiciones con las que
contamos. Al ser coherentes con esa fe que tanto profesamos, en-
tendiendo que existe algo superior que dirige nuestro camino y que
solo busca un bien para nuestra vida, empezamos a tomar cons-
ciencia de nuestros pensamientos, actos y emociones; Comenzamos
a liberarnos del pasado, dejamos de culparnos y culpar a otros, re-
nunciamos a pensar en lo que pasard manana comprendiendo que
el hecho de existir hoy ya es un regalo maravilloso.

Ahi, en el presente, es donde entendemos el verdadero sentido de
la vida. Yo pienso que cada dia es una posibilidad més de disfrutar del
milagro de existir, compartir con seres maravillosos, trabajar en nues-
tros suefios, cumplir nuestro propdsito, dar amor, sembrar en algo o en
alguien, construir, sentir, deleitarnos con el plato favorito, reir, caminar
sobre la playa, el prado o simplemente hacerlo caminando por la calle.

Hoy puedes elegir si deseas continuar anclado en el pasado, si
seguir viajando a un futuro incierto al que ni siquiera sabes que
llegards o volar como si fuera el ltimo. Asi, libre de cualquier
atadura, firme en tu suefio y propésito, y agradecido por aquellos
bienes materiales e inmateriales que ya posees.

Puedes disfrutar de técnicas como el mindfunless o la medi-
tacién, que en realidad pretenden lo mismo. Estas pricticas po-
drian ser complementarias en el desarrollo de estos 21 #ps que te
he compartido para salir de la depresién.

Se trata de que aprendas a tomar plena conciencia de lo que

haces y, de esta manera, poder mantenerte en el momento pre-
sente para asi poder pensar claramente.
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Para meditar no necesitamos encontrarnos en un sitio aparta-
do ni en una posicidn especial, escuchar una masica determinada
o estar bajo la direccién de alguien. El ejercicio consiste en con-
vertir cada paso de tu vida en esto y simplemente vivirlo.

Actividades

1. Al menos, durante un minuto al dia, concéntrate en tu
respiracion, en su sonido, a qué ritmo lo haces, siente los 6rganos
de tu cuerpo que intervienen. Deja que tus pensamientos ﬂuyan,
sin juzgarlos, sin analizarlos.

2. Al despertar dedica unos minutos para ti, analiza cémo
estuvo tu noche, percibe tu sentir y permanece tranquilo por al-
gunos segundos.

3. Mientras te bafas, trata de sentir el agua, el jabén, el
champ, fijate en qué pensamientos y sentimientos fluyen, anali-
za las sensaciones en tu cuerpo.

4. Sé consciente de actividades como vestirte, peinarte, la-
varte los dientes, aplicarte crema. Siente el contacto de tu cuerpo
con los productos, la ropa, el cepillo con tu cuero cabelludo.

5. Reconoce, a través de tus sentidos, el aroma, el sabor, las
texturas, los colores, las temperaturas. Témate unos segundos

para disfrutarlo.

6. Mientras te ejercitas, analiza la respiracién, la postura, los
sonidos de tu cuerpo, las temperaturas de los aparatos.

7. Al escuchar musica, leer, ver la televisidn, presta atencion
plena a sonidos, letras, colores.
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8. Cuando estés en tu trabajo, toma conciencia de tu cuerpo
varias veces al dia, reldjate y revisa tu postura.

9. Trata de vivir los momentos como son y aceptarlos, sin
expectativas.

10. Cuando tengas momentos de ira, tensidn, estrés, toma
unos segundos para respirar y presta atencién a lo que estds vi-
viendo. Si lo consideras necesario, escribe acerca de lo que estd
pasando.

Nota: Si has sido diagnosticado con algtin trastorno de ansie-
dad, consulta con tu psiquiatra acerca del uso de la meditacién.
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iRevisa tu arbol!

«El drbol genealdgico actiia
como una trampa,
imponiendo a la perfeccion
del proyecto cdsmico

de los descendientes sus limites
materiales y psicoldgicos
—mezclando temores, rencores,
[frustraciones, ilusiones—.

Ya en el vientre de la madve,
el feto recibe la orden

de imitar el modelo legado
por sus ascendientes...».

ALEJANDRO JODOROWSKY, MARIANNE COSTA

META GENEALOGIA

Algo que disfruté mucho en mi proceso de transformacién fue

descubrir que a través del drbol se transmite informacién por ge-
neraciones, la cual influye en nuestra historia. De alli provienen

creencias, ideas, enfermedades fisicas, mentales, experiencias,
sentimientos, bloqueos e incluso deseos.
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Estudiar nuestras raices, en muchas ocasiones, nos permite ser
mds compasivos con nuestros ancestros y comprender de algiin
modo su forma de actuar. En el estudio de mi drbol genealégico
descubri una cantidad de vivencias e informacién que me ayu-
daron a entender muchos de los sucesos de mi vida, bloqueos
transgeneracionales e incluso motivos de mi depresién. Es impre-
sionante cémo, de manera inconsciente, reparamos, repetimos vy,
asimismo, estamos bloqueados por lealtades familiares. Lo sor-
prendente es que no lo hacemos conscientemente.

Segtin los expertos en andlisis transgeneracional, muchos pa-
samos nuestra vida cargando herencias econdmicas, afectivas e
incluso fisicas, enfermedades que vienen de nuestros ancestros o
que se presentan con el fin de liberar o sanar el clan.

Quien no conoce su historia estd condenado a repetirla y, por
€s0, €s conveniente en procesos de sanacién: analizar, compren-
der, estudiar, conocer y liberarnos de esas cargas transgenera-
cionales. Al hacerlo, no solo sanamos de alguna manera nuestra
vida, sino que liberamos los miembros de nuestro drbol en forma
ascendente y descendente. Cuando tomamos consciencia, logra-
mos deshacernos de esos comportamientos inconscientes que nos
impiden en ocasiones autorrealizarnos vy, el llevarlo a cabo, nos
permite convertirnos en luz para el clan familiar.

En el andlisis del drbol genealdgico se encuentran muchas ve-
ces las causas de ciertos patrones de comportamiento, repeticio-
nes de historias familiares, enfermedades, fallecimientos. Carac-
teristicas que parecen tan bdsicas como el nombre que recibimos
y el motivo por el cual lo eligieron, el parecido fisico o de per-
sonalidad con alguno de nuestros ancestros, el haber llegado al
mundo coincidiendo con el aniversario de un ancestro, oficios,
profesiones, fecha de concepcién, muerte o nacimiento de uno

150



Angélica Maria Gonzalez

de ellos, la época, los sucesos histéricos que rodeaban dicho acon-
tecimiento, entre otras cosas, son determinantes en la manera en
que llevamos nuestra vida y en nuestro proceso de sanacién.

En ocasiones, incluso la depresién tiene mucha influencia de
cargas ancestrales. El manejo del dolor emocional y el manejo
que le damos a los problemas que se nos presentan, asi como
comportamientos como la sumisién y/o actitudes violentas, obe-
decen en ocasiones a ciertas lealtades familiares. Segiin Marianne
Costa: «la vida es un escenario donde reproducimos nuestro dra-
ma familiar, en donde el guidn parece escrito por el inconsciente
familiar» (Plano sin fin s.f.).

En el drbol genealégico también existen secretos, los cuales se
revelan a través de repeticiones, se viven como cuerpos extrafos
en nosotros y se pueden expresar a través de tumores; por esta ra-
z6n, es necesario darlos a conocer (excluyendo a los nifios). Dibu-
jar nuestro drbol podria convertirse en una excelente herramienta
para sacarlos a la luz: «La sanacién del drbol consiste en quitar
la repeticién, comprenderla, o repetirla en una forma positivan.
Alejandro Jodorowsky (Plano sin fin s.f.).

Una tarde me senté con mi madre a revisar mi drbol genea-
l6gico y luego estuve meses estudidndolo. Puedo afirmar que es
sorprendente todo lo que alli se encuentra, lo que se comprende
y el impacto que tiene en nuestras vidas. Del linaje paterno poco
pude conocer y descubrir, pero mi inconsciente me permitié vi-
sualizar mucho de la historia. En cuanto al materno, fue muy
interesante lo que encontré. Entendi, por ejemplo, que habia
heredado una carga transgeneracional impresionante y hallé en
mi historia muchas de las causas de mis rasgos de personalidad,
conflictos internos e incluso afinidad en las habilidades, gustos e
intereses de algunos de ellos.
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Fue fascinante encontrar, por ejemplo, entre mis ancestros,
un personaje histérico que habia nacido en la misma fecha que
yo. Antioqueno y, segun la historia, primer alcalde de la ciudad
natal de mis padres, militar de notable desempeno, con una vida
al servicio del pais, quien serfa enganado y luego asesinado. Son
muchos los aspectos relevantes por analizar de la historia de este
hombre y, probablemente, alli se encuentre la causa de varias si-
tuaciones vividas por algunos parientes. Por rescatar y agrade-
cer en la familia el heredar su personalidad autodidacta, dotes
intelectuales, liderazgo, habilidad en los negocios, interés por la
educacidn, la cultura, defensa de los derechos humanos y la liber-
tad de pensamiento. Encontré en el estudio descendientes suyos,
que incluso han trabajado en el mismo edificio donde desarrollo
mis labores, con profesiones afines a las mias, ademds de ilustres
economistas, escritores, politicos y también otras personalidades
de la regién.

Con esta, una de las grandes tradiciones reveladas, sin em-
bargo, en el estudio completo del 4drbol habia mucho mds por
conocer.

:Por qué hacerlo? ;Por qué estudiar el 4rbol?

Porque es liberador, interesante, transcendental y fascinante
descubrir la influencia transgeneracional, no solo en nuestra exis-
tencia, sino también en la de nuestros padres y descendientes.
El ejercicio consiste en analizar, sin juzgar, todas estas historias,
liberarnos y sanar a nuestro clan. En mi andlisis y en el de las
personas que he acompafado en su proceso se han encontrado
infinidad de causas, de repeticiones y de sucesos por reparar. Es
asi como concluyo que en el paso por este mundo terrenal se re-
fleja, de alguna manera, lo que en ocasiones no consideramos de
gran relevancia y proviene de quienes nos precedieron.
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Muchos de los dramas familiares son los siguientes:

AN N N N N N N N N N AR NE NN

Separaciones

Divorcios

Abandonos

Maltratos

Accidentes, muertes accidentales y/o trdgicas
Enfermedades repetitivas incurables
Problemas de herencias

Negocios familiares

Pérdidas econémicas

Infertilidades

Dificultades con hijos, hermanos y/o padres
Adicciones

Enfermedades mentales

Suicidios

Vergiienzas familiares

Incestos

Homicidios o cualquier acto delictivo.
Personas excluidas

Abortos

Prostitucién

Todos ellos estdn influenciados por esa informacién here-

ellos.

dada. Por esta razdn, es indispensable identificar secretos, ade-
mds de todo lo citado en la lista anterior, pues al conocerlo
tendremos una excelente herramienta de sanacién emocional
en nuestras manos. Por Ultimo, hay que reconocer que estos
mensajes también nos permiten ser compasivos con las his-
torias de vida de nuestros padres y equilibrar la relacién con

153



La depresion me dio el poder. #21tipschaodepresion

:Cémo hacerlo?

Conociendo un poco mds de tu vida y de tus ancestros, sin
presionar a nadie para que te lo cuente y sin ser imprudente. Per-
mitete a través de la escritura y, ojald, por medio de un experto en
el estudio transgeneracional conectarte con la informacién que
hay tanto en tu inconsciente, como en tu historia. Si quieres saber
acerca del drbol, existen muchos expertos que te pueden brindar
asesorfa.

Mi libro sugerido: Esta familia que vive en nosotros de Chantal

Rialland (Rialland s.f.).
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iAnaliza tus pensamientos!

«Cuanto mds aprendemos

sobre el funcionamiento del cuerpo,
mds descubrimos cudn vasta

es la inteligencia que funciona en é|
y que poco conocemos.

Cuando la mente se vuelve

a conectar con esto,

se vuelve una herramienta
sumamente maravillosa.

Entonces le sirve a algo

mds grande que ella misma.

Eckuart ToLLE

«Los pensamientos son poderes gigantescos. Son mds poderosos que la
electricidad. Controlan la vida, modelan el cardcter y conforman el

destino» (Swami s.f.).

Napoleén Hill, en su libro Piense y hdgase rico nos explica

cémo los pensamientos se convierten en imanes, los cuales atraen
hacia nosotros las fuerzas, las personas, las circunstancias (Hill,

2015). Por esa razon, es necesario que los cuides y aprendas a ser
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consciente de ellos. El modo en el que pensamos influye de una
manera extraordinaria en la forma en que vivimos nuestra vida.

Los pensamientos anclados en el pasado nos llevan a estados
profundos de angustia, tristeza y depresién. Los presentes deter-
minan nuestro diario vivir.

La manera en la que nos relacionamos, las decisiones que to-
mamos y lo que pensamos sobre el futuro influye en la manera de
enfrentar el mundo generando, en ocasiones, ansiedad e incerti-
dumbre.

La forma en que percibimos y analizamos los sucesos diarios,
pasados y futuros, van escribiendo nuestra historia. Lo que pro-
yectamos en nuestro cerebro también impacta en la salud, y las
emociones se expresan a través del cuerpo. Los pensamientos ne-
gativos podrian generar episodios de estrés que debilitan nuestro
sistema inmunoldgico, llevindonos en ocasiones a enfermarnos.

No se trata tampoco de que dejes de pensar, pero si de que
tomes consciencia de lo que estd pasando por tu mente, quizs re-
direccionarlo, aprender a liberar pensamientos del pasado que te
persiguen, afianzar el positivismo en tu mente y aplicar técnicas
como la meditacién, la liberacién emocional, la PNL (Progra-
macién Neurolingiiistica) y las afirmaciones para reprogramarte.

Ahora bien, he comprobado que las afirmaciones positivas en
si mismas y de manera aislada no funcionan. Durante afios estuve
redactdndolas y repitiendo muchas de ellas sin encontrar un gran
resultado. Es por eso por lo que con el estudio que he realizado
acerca del tema y tras leer a muchos expertos y practicar, he con-
cluido que se necesita mucho mds que una accién repetitiva y
continua de frases.
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Debido a que he tenido que luchar toda mi vida en contra de
mis pensamientos negativos, me ha sido complejo evitar el he-
cho de sentirme atacada por quienes me rodean. Mi miedo por
ser lastimada, el cual seguramente proviene de mi infancia, asf
como la extrema necesidad que siento por protegerme y hacerlo
con quienes me rodean, me ha ocasionado muchos problemas
para relacionarme, debido a que he estado a la defensiva en mu-
chas circunstancias. Por otra parte, en mis épocas de depresién,
dichos pensamientos se tornaban cada vez mds negativos, acom-
pafidndose de ideas fatalistas y también de planes de suicidio
constantes.

Es importante tener en cuenta que el hecho de que uno haga
un proceso personal no significa que estos pensamientos nega-
tivos desaparezcan, sin embargo, podemos trabajar en ellos. Lo
primordial es aceptarlos para luego aprender a gestionarlos.

Durante afos, se ha hablado acerca de las afirmaciones posi-
tivas y de su poder en la consecucién de nuestros objetivos. Fi-
losofias como el hoponopono han usado frases repetitivas para
la sanacién espiritual. En todo caso y, desde mi perspectiva, el
trabajo con los pensamientos debe ser mds profundo, razén por
la cual es necesario prestar atencién a lo que pensamos.

Analizar no significa que tengamos que juzgar los pensamien-
tos: se trata de reconocerlos, encontrar sus raices, transmutarlos,
convertirlos en afirmaciones positivas que hay que acompanar de
emocién, impregnar de fe, conviccién y, de esta manera, influir
en nuestro subconsciente para hacer realidad lo que deseamos.

Adicional a esto, es necesario pasar del pensamiento a la ac-

cién y, por esta razén, hay que establecer estrategias o planes para
hacer posible el cumplimiento de metas y proyectos.
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Mi recomendacién es contar con un diario donde escribir, ya
que este ejercicio nos permite reconocer lo que pensamos, iden-
tificar cémo nos sentimos con respecto a eso y, posteriormente,
analizarlo. Nuestros pensamientos finalmente son el reflejo de
nuestras creencias, experiencias y vivencias. Cuando encontra-
mos su raiz, entendemos aquello que necesitamos sanar, podemos
trabajarlo y, ademds, convertirlo en afirmaciones positivas.

Al entender cudles son los nuevos pensamientos que queremos
implementar en nuestra vida, estamos comprendiendo parte de
lo que significan nuestros suefios y descubriendo de alguna ma-
nera nuestro propésito. Esos pensamientos los convertimos en
afirmaciones, las cuales necesitan acompanarse de visualizacién
creativa y emocién. La fe y la conviccién son ingredientes indis-
pensables, pues todo lo anterior nos permite crear la realidad.

Finalmente, todo este trabajo grandioso y transformador que
acabas de realizar hay que llevarlo a la accién. Durante siglos y
sobre todo en nuestra cultura occidental, nos han ensefiado que
para lograr algo hay que pedir y esperar el milagro. No obstante,
si que es cierto que la afirmacién positiva, la visualizacién crea-
tiva, impregnar la emocién y tener fe es poderoso. ;Los milagros
pasan por nuestro lado en muchas ocasiones y ni siquiera somos
capaces de verlos! La razén es que no conocemos el camino, no
sabemos reconocer las senales y desconocemos la forma de llevar
el pensamiento a la accién y, de esta manera, hacerlo real.

Recomendaciones
;Cémo podemos gestionar los pensamientos?

1. Aceptar. Independiente de cudnto trabajo personal desa-
rrollemos, los pensamientos negativos se van a hacer presentes en

158



Angélica Maria Gonzalez

nuestras vidas. Sin importar cudles vengan a tu mente, la idea es
que no los juzgues, pero si que estés presente, te hagas consciente,
cuando sea posible los escribas y si no lo es, simplemente los dejes
fluir y solo los observes.

2. Analizar. Es importante determinar por qué estos pensa-
mientos se presentan, qué tan constantes son, a qué parte de nuestra
vida te recuerdan, a que creencias estdn ligados, ;son reales? ;podrian
estar basados en supuestos? Escribe en tu diario tus conclusiones.

3. A partir de los pensamientos negativos, construir nue-
vas creencias mediante afirmaciones positivas. Comienza a ha-
cer una lista en tu diario de afirmaciones positivas que te permi-
tan cambiar tus creencias negativas y te empoderen (grdbalas en
un audio y esctichalas).

4. A las nuevas creencias e ideas inyéctales emocidn, vi-
sualizacién y algun tipo de ejercicio para reprogramar tu ce-
rebro. Existe un ejercicio que una de mis coaches utiliza, el cual se
llama «cerebro integrado», primero consiste en cruzar los tobillos,
luego cruzar las mufiecas y enfrentar las manos tomdndose una
con la otra. A continuacién, mantenerlas en esa posicién des-
cansando sobre el cuerpo. En esta posicidn, cerramos los ojos y
visualizamos la nueva creencia o idea en la mente, imagina con
muchos detalles que esta es la realidad, trae a la mente y al cuerpo
la emocién que genera aquello que se estd visualizando.

5. Establece metas y planes de accién para convertir esos

pensamientos positivos en realidad. A cada accién asignale
una periodicidad y una fecha de cumplimiento.
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iEnfrenta tus miedos!

«El miedo es muy sutil y

se nos puede trepar gradualmente
sin que nos demos cuenta.
Mirando hacia atrds,

veo que a la mayoria de nosotros se
nos ensenia, desde muy pequerios,

a tener miedo, aunque no creo

que hayamos nacido de esa forman.

ANITA MOORJANI

Mi vida comenzé a cambiar en la medida en que fui superando
mis miedos gracias a un trabajo personal constante y a mi per-
sistencia en el proceso. Durante el mismo, varias situaciones se
hicieron complejas debido a que las personas de mi alrededor, de
manera consciente o inconsciente, se convertian en una barrera.

Parece increible, pero a veces, sin saberlo, quienes nos rodean
prefieren o se acostumbran a vernos hundidos en la tristeza, llo-
rando y queriendo morir. Incluso sin ser conscientes de lo mis-
mo, desean percibirnos débiles, en posicién de victimas, toman-
do medicamentos y pasando de terapeuta en terapeuta. No es
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su culpa, lo que sucede es que muchos al ser la oveja negra de la
familia y avanzar hacia nuestros suenos estamos traicionando en
cierto modo el inconsciente familiar.

Barreras encontrards muchas, quizds comiences a sentir en oca-
siones que necesitas alejarte de ciertas personas, incluso de las mds
cercanas. Seguramente empieces a cambiar tu entorno y vivas tu
vida de una manera totalmente diferente a como lo venias hacien-
do. Inicialmente serd dificil comprender lo que te pasa, no obstan-
te, al final, te dards cuenta de que vale la pena. Cuando, resultado
del proceso, visualizas tus suefios cada vez mds cerca, aprendes a
vivir sin tanto apego, eres feliz contigo mismo. {Todo es distinto!

El miedo es un mecanismo de proteccién que realmente nos
permite salvaguardarnos fisica y psicolégicamente en ciertas cir-
cunstancias de la vida. Al no estar presente, seguramente los ni-
fios e incluso los adultos pondriamos en riesgo constante nuestra
existencia. Por lo anterior, el miedo es absolutamente necesario
para protegernos. Sin embargo, es conveniente que podamos
descubrir de qué manera termina bloquedndonos o afectindonos
emocionalmente.

En nuestro inconsciente tenemos grabados una cantidad de
miedos e inseguridades que no nos permiten surgir ni salir del
estado de victima. Los miedos nos impiden emprender nuevos
proyectos y avanzar hacia lo que realmente deseamos en la vida.
En un proceso de desarrollo personal es conveniente reconocer
los miedos para poder enfrentarlos, analizarlos, buscar la raiz y
comprenderlos. La mayor parte de ellos se grabaron en nuestro
inconsciente durante la infancia y han boicoteado nuestras metas,
relaciones, finanzas e incluso nuestra salud.

Los miedos se convierten en heridas emocionales. Lise Bour-
beau en su libro Las cinco heridas que impiden ser uno mismo las
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divide en: rechazo, abandono, humillacién, traicién e injusticia

(Bourbeau, 2000). Esas heridas emocionales se convierten en
miedo a perder, a enfrentar, al abandono e incluso a morir, y se

expresan a través dC emociones que, a pesar dC ser en ocasiones

normales, a veces se presentan de manera exagerada, afectando

nuestras relaciones:

Lista de emociones

ira

orgullo
angustia
agresion
prejuicios
fanatismo
urbanidad
inseguridad
impaciencia
superioridad
autoritarismo
hiperactividad
perfeccionismo
odio

pudor

apatia

pereza

rencor

timidez
cobardia
indecisién
vergiienza
frustracién
inferioridad
incapacidad
susceptibilidad
celos
dejadez
minusvalia
tristeza
vanidad
nostalgia
melancolia
desamparo
posesividad
abatimiento

hipocondria
aburrimiento
baja autoestima
asco

error

fobias

panico

apego
histeria
evasion
recelos
avaricia
rebeldia
tacafieria
terquedad
escripulos
desconfianza

Muchas de las anteriores emociones las reconocemos en la

vida como defectos o aspectos incorregibles, desconociendo que,

en realidad, podrian expresarse como consecuencia de nuestros

temores.
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Como ya lo cite antes, las experiencias que hemos vivido y
principalmente aquellas que provienen de la infancia determinan
gran parte de nuestra manera de actuar y, claramente, los miedos
que nos habitan no son la excepcién.

Debido al maltrato fisico y psicolégico, asi como a la ausen-
cia emocional de mis padres, desarrollé un terrible miedo a per-
der que se expres6 en emociones, como la angustia, el orgullo, la
agresion, la sensacién de superioridad, la impaciencia, la hiperres-
ponsabilidad y el autoritarismo.

Durante afios me obligué a obtener mucho conocimiento, a
saber mds que los demds y a competir por ser la mejor. Trataba
de demostrar en diferentes ambientes mi capacidad intelectual y
me esforzaba por dar a conocer mis competencias con el fin de
ser reconocida, todo esto, consecuencia del temor de perder mi
estatus, sobre todo a nivel laboral y académico.

El reconocimiento, que alguna vez logré de nifia cuando decla-
maba ante mis padres, lo buscaba constantemente en el colegio, la
universidad y las empresas donde trabajaba. Tenia tanto miedo a
perderlo todo, que me esforzaba por hacer las cosas antes que otros,
saber mds que ellos, ser la mano derecha de mis jefes y evitaba, de
cualquier manera, cometer errores. Ademds, me asustaba el maltra-
to verbal y tenia conflictos con la autoridad, por lo que entraba en
crisis si alguna persona era agresiva conmigo de cualquier manera.

El temor por ser vulnerada o a que lo hicieran con mis her-
manos me llevé a que, desde adolescente, fuera rebelde, agresiva
verbalmente, discutiera ante lo que me parecia injusto e inclu-
so ejerciera acciones legales cuando lo consideraba necesario. En
las relaciones de pareja, durante anos, consecuencia del miedo al
abandono, fui celosa, posesiva y manipuladora.
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En el 4mbito laboral, por miedo a ser lastimada, cuando se pre-
sentaban dificultades me sentia perseguida, acosada e incluso ter-
minaba atrayendo este tipo de situaciones. Renunciaba fécilmente
a mis trabajos, sobre todo cuando me levantaban la voz, me trata-
ban de manera despectiva o sentia que eran injustos conmigo.

Asimismo, al ser mamd, el miedo inconsciente también causé
sus estragos y me impidié hacerme cargo como deberia, por lo
cual terminé siendo una madre ausente y dejando a mi hija en
manos de otras personas a quienes consideraba que podrian hacer
una mejor labor.

En cuanto a los negocios, tuve mucho temor a emprender, a
llevar a cabo mis proyectos personales. En conclusién, me negué
a asumir muchos roles como el de madre, esposa y hasta el de
hija, por considerarme inferior a otros.

Sin embargo, con los afos, la experiencia y mi proceso per-
sonal, comencé a liberarme de miedos e inseguridades. Gracias
a esto, he tenido vivencias maravillosas. Logré crear y llevar a
cabo el proyecto Transformando el mundo a través del amor, un
suefio cumplido que es el que me permite hoy llegar a ustedes
por medio de este libro, acompanar a personas de varios paises,
transmitir mi mensaje a través de redes y vivir experiencias in-
creibles.

¢ Como liberarse de los miedos?

1. DPuedes descargar en mi pédgina (www.transformandoel-
mundoatravesdelamor.com), por correo electrénico, algunos test
sobre esos miedos que seguramente aparecieron con tus heridas
de la infancia y estdn relacionados con las emociones que reflejas
de adulto.
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2.

Basado en los resultados anteriores, realiza las siguientes

actividades :

166

Analiza cudles fueron esos miedos de la infancia y revisa
qué emociones han desencadenado en ti.

Busca el significado de cada una de esas emociones presen-
tes en fti.

Toma cada una de esas emociones, revisa y escribe en una
hoja en qué momentos de tu infancia estuvieron presentes.
Escribe al final de esa hoja: «<Me libero de todos los miedos
y las situaciones que los generaron en mi vida. Soy cons-
ciente de que estos miedos han estado presentes para pro-
tegerme; sin embargo, hoy como adulto sé que tengo la
capacidad de hacer elecciones correctas y cuidarme a mi
mismo».

Comienza a realizar meditaciones para liberarte de los mie-
dos, a mi me gusta mucho una de Maria José Flaque que
se llama «Meditacién de expansién de amor y miedos». La
puedes buscar en soundcloud, si no puedes acceder a ella,
busca otra meditacién disefiada para liberarte de los mie-

dos.



NUMERO 16
iMimate!

«Me mudé al bosque porque
deseaba vivir deliberadamente,
hacerles frente solo a los hechos
esenciales de la vida,

probar si podia no aprender

lo que tenia para enseniarme,
en vez de quedarme

esperando la hora de mi muerte
para darme cuenta

de que no habia vivido».

Henry Davip THOREAU

Muchas personas se pasan la vida complaciendo a los demds,

intentando ser la mejor pareja, los mejores padres, los mejores
hijos o simplemente los mejores ciudadanos. Sin embargo, se
han olvidado de pensar en si mismos. Es increible cémo dia a

dia nos esforzamos por dar los mejores detalles a quienes nos
rodean, asi como atenderlos y consentirlos. Dedicamos tanto

tiempo a complacer al otro que dejamos a un lado nuestras pro-

pias necesidades.
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Creemos que hacer todo por los demds, en realidad, es la me-
jor manera de demostrar nuestro amor. Nos ensefiaron que el
sacrificio es la manera correcta de vivir.

Pero..., ;cémo podemos dar aquello que no existe en nuestro
interior? Muchas de las personas que me escriben a diario me
expresan cémo han dedicado su vida a ser pareja, al cuidado y
atencion de sus padres, hijos y hasta hermanos y, por tal razén, se
han olvidado de si mismos. Reniegan del hecho de haberlo dado
todo por otros y no recibir nada a cambio, o muy poco.

Sin embargo, cuando estamos brindando atenciones a otros
sin haberlo hecho con nosotros mismos, lo hacemos desde la
carencia, la necesidad, basados en nuestras heridas emocionales
de la infancia. De esta manera, pretendemos inconscientemente
liberarnos vy, a su vez, recibir del otro una respuesta positiva, es-
perando actitudes de agradecimiento, profundo amor y atencién.

Cuando damos mds que el otro, las relaciones tienden a des-
equilibrarse de tal manera que quien recibe comienza a sentir, de
forma inconsciente, que necesita huir de esa relacién para poder-
se estabilizar. Adicional a esto, si entregamos «todo», terminamos
sintiéndonos usados y tenemos la tendencia a manipular al otro
con el fin de ser correspondidos y asi cubrir nuestras carencias
emocionales.

Para que tengamos relaciones sanas, equilibradas y se las he-
redemos a nuestros hijos y descendientes, es necesario aprender
a amarnos, a mimarnos. Asimismo, proporcionarnos tiempo, es-
pacio, detalles, cuidado, comprensién y llevar a cabo procesos
de sanacién. Si lo que queremos es mds tiempo y atencién por
parte de otros, lo primero que tenemos que hacer es brindarnos
a nosotros mismos aquello que estamos buscando en el exterior.
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Tengamos €n cuenta entonces:

* Si queremos amor, necesitamos amarnos.

* Siqueremos salud, se hace indispensable cuidarnos y traba-
jar nuestras emociones.

* Si queremos prosperidad, es hora de cubrir nuestras pro-
pias necesidades para darnos cuenta de lo que merecemos,
y asi atraerlo hacia nosotros.

* Recuerda que como te trates a ti mismo te tratardn los de-
mds. Analiza a diario qué actos de amor realizas por ti y
descubre en tu comportamiento cémo el mismo se estd re-
flejando en tus relaciones.

* Si realmente te amas, tu prioridad debes ser td. Lo ideal
serfa que te trataras mucho mejor de lo que tratas a los
demis.

Hoy te invito a reflexionar acerca de esto

;Quieres atraer amor, abundancia y prosperidad? Analiza
cémo te tratas, cudnto tiempo dedicas a ti mismo, qué detalles
tienes contigo, con qué palabras te expresas a diario.

Actividades

Durante un tiempo, desarrolla estas actividades, analizalas
y luego comienza a hacerlas parte de tu vida. Escribe la fecha
en la que la realizaste, la idea es que esta tabla se convierta en
un compromiso contigo mismo y desarrolles todas las activi-

dades:
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aceites, esencias. Disfruta de tu
cuerpo.

sCémo te
N.o |Actividad Fecha |,
sentiste?
1 Visita un sitio que te guste mucho.
9 Cémprate un capricho material que
desees hace dias.
Cémete tu postre favorito.
4 Cocina la cena que te encanta.
5 Visita el restaurante que te encanta y
degusta tu plato favorito.
6 Desarrolla la actividad que siempre
has sonado hacer.
7 Usa la ropa que te hace sentir bien.
Si es necesario, compra algo nuevo.
Sal para caminar a solas, sin afanes,
disfrutando del paisaje, de lo que
8
sucede a tu alrededor, prestando
atencién al mundo.
Date tiempo para ver tu programa
9 de televisién favorito, sin
interrupciones.
Lee un libro que te apasione y, si
10 | no existe, comienza a buscar uno y
disfratalo.
1 Emprende ese proyecto que tenias
olvidado.
Visita un spa o realiza la actividad
12 en casa, masajéate, usa mascarillas,
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Dedica al menos treinta minutos diarios para ti. Ta eres la per-
sona mds importante en tu vida y, en la medida en que te ames y
te brindes lo que mereces, mejores cosas vendrdn para ti en todos
los aspectos.

Al menos un minuto al dfa, realiza una pausa y enfécate en
tu respiracién. Procura terminar este libro y desarrollar todas las
actividades.

Importante: Si estds pasando por un momento dificil, busca

ayuda y comienza por honrar tu vida. Te aseguro que grandes
cosas sucederan.
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iRenueva tu circulo social!

«Los pdjaros nacidos en una jaula
creen que volar
es una enfermedadp.

ALEJANDRO JODOROWSKY

Llamaremos circulo social al conjunto de personas con las que
nos relacionamos: familiares, amigos, pareja, compaferos de tra-
bajo, vecinos, entre otros. Nos aferramos, apegamos y, en cierta
manera, reproducimos comportamientos que poseemos en co-
mun con ellos.

Culturas, como la latina, dan una gran trascendencia a la fa-
milia y a la amistad, permitiendo y fomentando asi ambientes
téxicos, en ocasiones, con el fin de que permanezcamos «unidos».
Desde el punto de vista religioso, se dice que «familia que reza
unida, permanece unida».

Cuando estamos en un proceso de transformacién personal,
queremos cambiar, encontrarnos en situaciones diferentes, asf
como vivir experiencias nuevas. Sin embargo, estamos aferrados a
nuestros apegos. Nuestra interaccion social se limita a las reunio-
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nes, paseos y salidas familiares, actividades laborales 0 a compar-
tir con los amigos de toda la vida. No nos damos cuenta de que
podria ser alli donde se encuentran muchas de las ataduras que
no nos permiten avanzar hacia la realizacién de nuestros suefos.

Tampoco nos percatamos de que es muy dificil sanar en el am-
biente en el que uno se ha enfermado. Parece como si en algunas
familias ya se hubiera etiquetado al ganador, al exitoso, al desubi-
cado, al borracho, al drogadicto, a la gorda, a la tia amargada, a la
solterona, a la vagabunda, al mujeriego, al infiel, al complicado,
al perdedor, entre otros adjetivos, en algunas ocasiones, descali-
ficativos.

Muchas de las reuniones familiares se convierten en la excusa
perfecta para dar paso a chismes, juzgarnos unos a otros, recor-
darnos los kilos de mds o lo inferior que podriamos ser frente a al-
guno de los parientes. Lo anterior sin contar los abusos, maltratos
y las humillaciones a las que nos sometemos en estos ambientes y
a las discusiones por temas tan absurdos como el dinero o el sta-
tus social. Ademds, entre parientes suelen existir preferencias por
algunos miembros que, de una u otra manera, siempre tendrdn
una mejor posicién y reconocimiento en la familia.

Y, seguramente, este no es el tinico ambiente al que nos ape-
gamos, lo hacemos también con la familia de nuestra pareja, los
companeros de trabajo, los amigos de toda la vida, los del barrio,
la congregacién y demds escenarios en los que nos desarrollamos.
Por ejemplo, quienes se dedican Gnicamente al hogar conforma-
do por pareja e hijos, lo que efectivamente debe ser la prioridad
para conservar el orden familiar, suelen, en ocasiones, cerrar de
tal manera la interaccién con el resto del mundo, que convierten
este en su dnico espacio social y recreativo. De hecho, las amas
de casa que consagran todo su tiempo y energia Gnicamente a
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su grupo familiar en un alto porcentaje, terminan desarrollando
trastornos depresivos.

Como consecuencia de nuestras heridas infantiles, seguimos
esperando ser reconocidos en esos ambientes y aceptamos una
cantidad de juicios, asi como etiquetas, que alli se nos impusie-
ron. Ademds, seguimos aceptando normas e incluso actitudes que
nos lastiman y nos afectan gravemente nuestros niveles de auto-
estima. No quiero decir, con lo anterior, que tengas que alejarte
de la familia si estds a gusto, pero si quieres transformar esa de-
presién, necesitas comenzar a relacionarte con nuevas personas y
a analizar los ambientes en los que interacttas.

Quizds sea el momento de que te des la oportunidad de ver la
vida con otros ojos, de salir con quienes tengan la capacidad de
observar lo que eres hoy en dia y te perciban de manera diferente.
Gente que te valore tal cual eres, comprenda tu proceso de apren-
dizaje y que tenga la capacidad de percibir de manera positiva tu
evolucidn.

Durante afios estuve muy apegada a mi familia y sostuve una
relacién cercana con mis hermanos. Me gustaba también retomar
amistades de la infancia e incluso lideré actividades para reunir a
mi familia materna. Esa cercania afectaba mis niveles de autoes-
tima, debido, principalmente, a que en estos escenarios tenemos
la tendencia a etiquetarnos, a usar el conocido humor negro para
ofendernos constantemente, convirtiendo estas situaciones en
ambientes tdxicos.

Fui tratada durante afios como la vagabunda, la loca, la rebel-
de, la nifa problema, la inestable y la irreverente. Debido a que
tuve responsabilidades desde que estaba muy joven y jamds sopor-
té la injusticia ni el irrespeto de mis superiores, lo que me llevaba
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a renunciar a mis trabajos, pasé por situaciones econémicas muy
complejas. Aunque si que es cierto que algunos miembros de la
familia ayudaban, también aprovechaban en ocasiones, e imagino
que de manera inconsciente, para humillarme y denigrarme.

No quiero excluirme con respecto al tema, pues en varias oca-
siones lideré este tipo de comportamientos. En nuestra sociedad
se ha normalizado el hecho de bromear y tratarnos despectiva-
mente para reirnos unos de otros con el fin de lograr un ambiente
un poco mds festivo, sin embargo, desconocemos las consecuen-
cias futuras de dichas actitudes. Los menores en la familia suelen
ser los mds afectados, es por eso por lo que, después de analizarlo
en profundidad, logré comprender cémo esas palabras y burlas
influyeron negativamente en su autoestima y determinaron mu-
chas de sus inseguridades.

En cuanto a mis amigos, aunque siempre me enorgullecia de
tener muchos, pues por mi personalidad extrovertida lograba fa-
cilmente relacionarme; en realidad, resultaron ser cercanos, pero
no tan leales. De cualquier modo, descubri que algunos de ellos
solo estaban presentes cuando me necesitaban y segufan perci-
biéndome, recordindome y tratindome como esa loca adolescen-
te que habian conocido o, simplemente, estableciendo prejuicios
sobre mi.

No estoy queriendo decir con esto que quienes te rodean sean
malas personas, tampoco afirmar que mi familia lo fuera, sim-
plemente es necesario comprender que algunos nos formamos
bajo un sistema de creencias y un comportamiento téxico en el
manejo de las relaciones humanas. Seguramente, también exis-
ten personas que han vivido historias diferentes a lo que estoy
mencionando, rodeados de familias amorosas, de alguna manera
respetuosas, pero, en algunos casos, castrantes, manipuladoras,
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posesivas, entrometidas e irrespetuosas con la privacidad y la in-
timidad.

Por eso es conveniente permitirse la posibilidad de compartir
con otro tipo de personas, ofrecerse a si mismo la oportunidad de
interactuar en otros ambientes, darse el valor que uno se merece,
establecer limites y, quizds, encontrarse con seres humanos que
encuentran en uno el valor que durante afios no ha sido recono-
cido ni por uno mismo ni por las personas mds cercanas.

Renueva tu energfa liberindote de tantos apegos, saliendo al
mundo a encontrarte con lo que te mereces, dindote la oportuni-
dad de vivir nuevas experiencias, soltando las ataduras del clan y
siendo la persona que realmente has querido ser. Procura rodearte
de personas felices, que vivan la vida como se merecen, que vuelen
para alcanzar sus suefios y que te animen a avanzar hacia los tuyos.

En conclusién, renueva y amplia tu circulo social. Deja de lado
todo aquello que ya no aporta a tu propésito, establece limites y
rodéate solo de aquellos que te impulsen, te valoren y te ayuden a
ser mejor, més fuerte y mds amado. Hay un mundo por descubrir.

Actividades

1. Aprende a amar tu soledad:

Desarrolla actividades a solas, como salir a comer, pasear por
un parque, ver tus series favoritas, leer e ir al cine.

En la soledad, aprendemos a conocernos y a reconocer nuestro
ser. En medio de ella disfrutamos de nuestra grandeza y podemos
analizar de una manera diferente la vida, asi como encontrarnos
con nosotros mismos.

177



La depresion me dio el poder. #21tipschaodepresion

2. Socializa:

Comienza a hablar con otro tipo de personas, como diferentes
compaferos de trabajo, de escuela o del barrio. A aquellos con
quienes quizds no tienes cercanfa, no estds obligado a convertirlos
en amigos. Quizds baste con solo compartir unas palabras y unos
cortos instantes.

3. Desarrolla actividades nuevas que sean agradables
para ti y comparte con las personas que también las realizan.

Inscribirte al gimnasio o a clases de mdsica, baile, pintura, a
un club de lectura. Alguna actividad que sea afin a tus gustos y te
permita conocer a otras personas y compartir con ellas.

4. Acepta invitaciones y sal al menos una vez por sema-
na.

Cuando estamos deprimidos, tenemos la tendencia a encerrar-
nos en nuestra burbuja. Comienza a salir con personas que te
brinden tranquilidad, alegria y comprensién. Renueva tus amigos
e incluso cambia esas reuniones con aquellos que ya no te aportan
algo positivo por nuevas personas que te motiven y valoren lo
grandioso que eres.
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i Valora tus avances!

«No importa en qué parte de tu
camino estés, ahi es donde

debes estar;

el final siempre queda adelante».

OrRrAH WINFREY

Seguramente te levantas cada dia de tu vida pensando que atin no
es suficiente lo que has logrado, que eres un fracasado o que no
tiene sentido seguir asi. No obstante, ;alguna vez te has detenido
a pensar en todo lo que has alcanzado y todas las circunstancias
que has superado hasta el dia de hoy?

El éxito realmente consiste en llegar aqui, a este dia, en tener
la capacidad de vivir el presente y valorarlo como una oportuni-
dad mids. Llegaste a este punto y ese es tu mayor triunfo. Piensa
en cada paso que has dado hasta hoy, analiza cudnto te costd y
recondcelo como un logro para tu vida.

A continuacién, voy a citar algunos ejemplos para que di-

mensiones el valor de cada uno de tus logros. Inicialmente, el
hecho de nacer es una gran victoria, tuviste la fortaleza de llegar
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al mundo. A pesar de los golpes, aprendiste a caminar y, aun sin
saber nada acerca del lenguaje, por imitacién aprendiste a hablar.
Ademis, obtuviste resultados académicos, también deportivos y
culturales, entre otros.

Aprendiste, por ejemplo, a relacionarte con el mundo, enfren-
taste desafios y los superaste. Seguramente, ya has desempenado
un oficio o profesién que tuviste que aprender. Y si ya eres padre
o madre, has dado vida, una de las mas grandes y perfectas obras
de la naturaleza, una oportunidad de trascender y de responsabi-
lizarte de alguien mds.

Con todo lo anterior, me atrevo a suponer que los resultados
no siempre fueron satisfactorios, que te equivocaste en el inten-
to, que te caiste, pero te limpiaste las rodillas y continuaste. No
obstante, también puedo aseverar que muchas de esas cosas las
has hecho lo mejor que podias con el conocimiento y las compe-
tencias con las que contabas. Ademds, sé que pasaste por mucho
y superaste una cantidad impresionante de obstdculos, aunque
no ha sido fécil.

Ya eres un guerrero, valora todo lo que has logrado hasta
hoy, lo que has superado, y date cuenta de lo GRANDIOSO
que eres.

Actividad

Enumera todas las cosas que has logrado y escribe lo que tuvis-
te que hacer para superarlas (desde la época en la que estuviste en
el vientre de tu madre hasta hoy). Como ejemplo voy a hacer mi
ejercicio aqui para que no solo tengas una idea de cémo hacerlo,
sino que entiendas que, a pesar de las circunstancias, podemos ser
resilientes y lograr nuestros suenos.
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Témate todo tu tiempo para hacer este ejercicio, desarréllalo
durante varios dias hasta terminarlo.

1. Nacimiento. Mi primer éxito en la vida fue nacer. Pude
no haber llegado hasta ese momento, debido a que, como pri-
mera medida, por algiin momento, mis padres pensaron en no
traerme al mundo. Adicional a esto, mi madre fue maltratada
fisica y psicolégicamente y, para acabar de completar, naci antes
de término. Con todo lo anterior, la vida me demuestra que, de-
finitivamente, estaba destinada a formar parte de este mundo.

2. Superé una bronconeumonia a los pocos meses de nacer.
Si tenemos en cuenta que, segun la Organizacién Mundial de la
Salud, hoy representa el 15 % de las muertes de menores de cinco
afos, imaginense cdmo era ese porcentaje hace cuarenta afos.
Entonces fui un bebé fuerte y la superé. Claro, gracias al cuidado
de mis padres y médicos, pero es uno de mis éxitos.

3. Aprendi a dormir solita en mi habitacién siendo tan solo
una bebé.

4. A controlar mis esfinteres.

5. Aprendi a hablar.

6. A caminar.

7. Aleer

8. Sobrevivi a una terrible amigdalitis que me acompanaba
desde nifa.

9. Terminé primaria y secundaria.

10. Sobrevivi a mi primer intento de suicidio en la adoles-
cencia.

11. A pesar de la depresion, pasé por la universidad y, sin im-
portar la complicada infancia que tuve, me levanté muchas veces
y la enfrenté.

12. Con el apoyo de mis padres, de una de mis parejas y mi
esfuerzo, saqué adelante mi carrera universitaria después de mu-
chos aplazamientos.
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13. Comencé a trabajar desde los dieciséis anos.

14. Di vida a mis dieciocho anos, sobreviviendo a un emba-
razo complejo en el que vomité durante ocho meses y medio y
durante el que presenté anemia. Ademds, tuve un parto delicado
debido a una tremenda hemorragia.

15. Superé muchas crisis depresivas.

16. Logré ser docente, que era uno de mis suefos.

17. Capacité a miles de adultos en diferentes empresas.

18. He terminado satisfactoriamente mds de cuarenta cursos
en diferentes temas.

19. Me especialicé, ddndole mayor valor a mi profesién.

20. A pesar del poco apoyo recibido, creé Transformando el
mundo a través del amor. Sin la ayuda de nadie diseié mi pdgi-
na web y aprendi a manejar las redes sociales llegando a mds de
12.000 seguidores en Facebook.

21. Logré estabilizar mi peso.

22. Canté a mis casi cuarenta afios en uno de los teatros mds
importantes de mi ciudad.

23. Obtuve ascensos laborales.

24. Converti mis depresiones en momentos de tristeza y mis
deseos de suicidio en propdsitos de vida.

Y faltan muchos logros por citar...

Te invito a hacer este ejercicio. No le restes importancia a nin-
gln logro, incluso el que te parezca menos significativo se con-
vierte en un avance valioso para tu vida. Escribe como minimo
veinticinco logros.

Incluye logros de la infancia, emocionales, econémicos, pro-

fesionales, oficios aprendidos, recursos materiales, enfermedades
superadas, conflictos familiares, entre otros.
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iElige solo las practicas que resuenen contigo!

«Lo mds importante es que
necesitamos ser entendidos.
Necesitamos alguien que sea
capaz de escucharnos

y entendernos.

Entonces, sufrimos menos.

Taica Nuat Hanu

Durante toda nuestra vida y en circunstancias de enfermedad,
tanto fisica como mental, en momentos de duelo y en situaciones
complejas, han estado presentes amigos, familiares y, hoy en dia,
desconocidos a través de las redes sociales, con gran cantidad de
soluciones de tipo espiritual, medicinal y hasta laboral. Por tal
razén, elegir cudl es la mejor practica, la terapia adecuada, el tipo
de medicina, ya sea tradicional o alternativa, el lider que seguir o
el tipo de proceso a desarrollar se convierte en un desafio.

Personalmente, intenté miles de salidas para mi depresién.
Cuando era adolescente, me refugiaba en mis profesoras y, en mi
adolescencia, encontré gran apoyo en la coordinadora del colegio,
una hermana salesiana agradable y consentidora que me escucha-
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ba y brindaba carifio. También en esa época acudi a la psicéloga
de la institucién, sin embargo, al citar a mi mamd para llevar a
cabo un proceso terapéutico, ella respondié: «Yo por alld no voy».
Por esa época, mi progenitora no le daba la importancia necesa-
ria a este tipo de profesionales. Mds adelante, cuando estaba en
el primer semestre de la universidad, al caer en una tremenda
depresién, mi vecina, que era la Uinica persona que me prestaba
atencion, me suministraba gotitas para que dejara de llorar, pu-
diera calmarme y asistir a clases (a dia de hoy no tengo ni idea de
lo que contenfan las mismas).

En la religién me refugié muchas veces, encontré alli consuelo,
fe y fortaleza; sin embargo, por mi espiritu rebelde, critico e in-
vestigador fue muy complicado continuar este tipo de practicas.

En el 2009, tuve la oportunidad de conocer un poco de la au-
toayuda, muy criticada, pero, a mi modo de ver, mds eficiente que
otras, por su impacto, positivismo y la coherencia de algunos de
sus representantes. De ahi en adelante, conoci el ayurveda, textos
como un curso de milagros, la biodescodificacién, las constelacio-
nes familiares y, finalmente, pude comprender mucho acerca del
enfoque sistémico, las terapias holisticas y la medicina alternativa.

Después de los treinta afios con la psicologfa, volvi a tener una
cercanfa, aunque debo confesar que la primera vez que lo intenté
por medio de mi seguro médico fue una experiencia desastrosa.
No obstante, tuve una gran oportunidad en una de las tltimas
crisis, con una psic6loga de la universidad donde estudiaba mi
hermana, quien me ayudé a recordar mis suefios y metas. De lo
anterior, pude concluir que es importante dejar de ser radicales
en estos temas y acercarnos a aquello que vaya con nosotros, nos
aporte, con lo que sintamos confianza y nos proporcione resulta-
dos positivos.
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No defiendo ni satanizo ninguna prictica, creo que en temas
de salud mental debemos buscar procesos integrales, tener una
creencia que nos permita conservar la fe, apoyarnos en el médico,
en el psicélogo y en un trabajo complementario si es posible.
Tampoco se trata de hacer una cantidad de cursos, trabajar con
gran variedad de profesionales y gastarnos millones en esto.

Por otro lado, si no hemos tomado la decisién de salir de la
posicién de victima y progresar, es probable que ningiin método
sea suficiente y seguramente tendremos que depender de medi-
camentos o tratamientos de por vida. Yo pienso que uno puede
elegir aquello con lo cual se sienta identificado, con lo que se
sienta a gusto y le genere empatia, eso que realmente le permite
avanzar a pesar de lo dificil que sea la situacidn.

Atencién a esto: no se trata de elegir lo mds ficil, sino de optar
por aquello que realmente impacte tu vida, en donde quien te estd
guiando tenga la autoridad moral, la experiencia, el conocimiento,
profesionalismo y la coherencia para hablarte de eso y de sus resul-
tados, porque lo ha trabajado en si mismo. A mi me ha funcionado
elegir entre mis mentores a aquellos que tienen una personalidad
afin a la mfa, que han vivido historias parecidas o que por su cohe-
rencia entre lo que saben, lo que dicen y lo que hacen son testimo-
nio de sus procesos.

Nos implantaron erréneamente la creencia de que para lo-
grar algo Gnicamente necesitdbamos sentarnos a orar y esperar
el milagro. Sin embargo, con mi experiencia, he comprobado
que seguramente ese no es el camino adecuado. Bien lo dice
la frase biblica: «Esfuérzate y sé valiente...» (Josué 1; 6). Si
realmente queremos que el universo nos conceda aquello que
merecemos, es necesario movernos, es indispensable actuar,
buscar ayuda y cambiar nuestra vida. Si, sefiores, con fe, cre-
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yendo que es posible, pero poniendo de nuestra parte en di-
chos procesos.

Es momento de abandonar la idea de que lo mejor es hacer lo
que dicen los demds y actuar de acuerdo con las imposiciones de
la sociedad. Llevemos a cabo procesos personales y espirituales
con aquello que realmente nos genera confianza. Estoy conven-
cida de que contamos con un instinto natural, gracias al cual po-
demos determinar qué es lo beneficioso para nosotros e incluso
instintivamente descubrir si no lo es. Nuestro sabio interior nos
da senales e indica lo que no es adecuado y lo que de ninguna
manera beneficia nuestro bienestar y equilibrio.

Existen terapeutas, congregaciones religiosas, mentores, coa-
ches y otros guias que, definitivamente, NO aportan a nuestro
propésito. Cuando nos encontramos en estados de vulnerabili-
dad, nos dejamos llevar por todo lo que dicen, razén por la cual
es conveniente apelar a nuestro propio criterio para tomar deci-
siones que nos favorezcan.

Si tu lider espiritual, coach, mentor, acompanante o terapeuta
estd haciendo algo que te moleste, que invada tu privacidad, que
afecte tu integridad fisica, moral o social, es necesario hacer un
alto en el camino. Es impresionante leer y ver noticias de cémo
personajes aprovechan estos estados de vulnerabilidad de las perso-
nas para enriquecerse, pero ademds para cometer una cantidad de
atropellos en contra de estas. Ten en cuenta que nada que perturbe
tu bienestar puede ser un buen ejercicio, ni servird como terapia o
ayudard a fortalecerte, ni mucho menos logrard transformarte.

Elige aquello que te haga sentir amor, sin juicio, sin culpa, que

te empodere, desarrolle tu autoestima y te exija volar hacia tus
suenos, encontrar tu propésito y aportar al mundo.
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Inicialmente, mi recomendacién es buscar ayuda profesional.
Encontrards opciones complementarias que, deben usarse, como
su nombre lo indica, para complementar un proceso terapéutico,
no para sustituirlo.

Desde mi perspectiva, es muy importante para quienes son
religiosos fortalecer su fe, sin embargo, es importante desligarse,
al menos mientras logran equilibrarse emocionalmente, de préc-
ticas en las que se reafirman conceptos como la culpa. Basada en
mi propia experiencia y en la del 100 % de las personas a quienes
he acompanado en su proceso, puedo afirmar que la culpa es una
de las emociones que mds efecto tiene en la depresién. A muchos
nos ensenaron de nifos a castigarnos a nosotros mismos, a repetir
el «yo, pecador» y darnos ldtigo cuando nos equivocamos. Con-
sidero que esta creencia es responsable de varios de los dolores y
heridas que llevamos cargando durante afos.

Ayudar a liberar a alguien de la culpa y llevarla al merecimien-
to es muy dificil, en especial, cuando ha pasado afios acumulando
cargas, creyendo que debe ser castigada eternamente por sus actos
y condenada a no obtener lo que merece.

Ahora bien, quiero que sepas y tengas claro que un trabajo
personal no es algo mdagico, como lo anuncian en muchas tera-
pias. No se trata de una pocién magica, una sesién, o una conste-
lacién familiar, un exorcismo o una cita con el biodescodificador.

Desde mi perspectiva, se necesita un trabajo diario y cons-
tante. Para que un proceso terapéutico sea efectivo, eres ti quien
necesita complementarlo, desarrollar actividades y, sobre todo,
comenzar a cambiar hdbitos nocivos. Muchas personas culpan
a sus terapeutas de los resultados del proceso y expresan en sus
quejas el hecho de que llevan afos trabajando con un profesional
sin encontrar ningun resultado.
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Es probable que, en un muy alto porcentaje de los casos, el
proceso se dificulte debido a la dependencia emocional que se
crea con el terapeuta, sumado al hecho de que quien se estd tra-
tando no desarrolla las actividades sugeridas, ni realiza ningtin
esfuerzo por llevar a cabo cambios en su vida. Haciendo, de esta
manera, que permanezca afos visitando a profesionales.

No se trata de cambiar de un momento a otro, ni de dejar
de ser quien se ha sido. Por el contrario, consiste en implemen-
tar gradualmente nuevas formas de enfrentar las situaciones, co-
menzar a establecer limites, modificar entornos sociales y, como
lo dije anteriormente, transformar hébitos negativos, creencias y
actitudes que son reflejo de heridas emocionales y de herencias
transgeneracionales; muchos de los cuales se convierten en un
obstéculo para encontrar el merecimiento, alcanzar nuestros sue-
fios y avanzar hacia nuestro propésito de vida.

El trabajo personal es hermoso, es parte de la vida. Permitete
avanzar y hacerlo a tu ritmo, pero con disciplina, constancia, per-
sistencia, con metas definidas en términos de tiempos y resultados.

La vida no se trata de perfeccién, ni es posible pasar por ella
sin problemas, como a veces quieren hacerlo creer algunas practi-
cas. Aprender a vivir implica comprender y amar nuestra existen-
cia siendo conscientes de que los problemas, por graves que sean,
hacen parte de la vida y tienen solucién.

Actividad

Realiza un andlisis de las précticas que llevas a cabo en tu vida
para tu desarrollo personal y espiritual, incluye ademds aquellas
con las que te llama la atencién trabajar. Identifica aspectos tanto
positivos como negativos de las mismas, con base en tu criterio,
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cuenta con la opinién de amigos y familiares. Si eres creyente de

alguna religién, incltyela.

Prictica

Aspectos positivos

Aspectos negativos
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NUMERO 20
iAyuda a alguien!

«Nadie es inutil en este mundo
mientras pueda aliviar un poco
la carga a sus semejantes».

CHARLES DICKENS

Estoy completamente convencida de que vinimos a la vida
con un propodsito. Recuerdo, entre los momentos mds felices,
aquellos en los que, de una u otra manera, pude contribuir en
la existencia de alguien. Cémo olvidar, por ejemplo, mi época
de docente, en donde tenia la posibilidad de transmitir mi
conocimiento y desarrollar competencias en nifos desde los
cuatro afos. En realidad, ahora que lo analizo, era mucho més
lo que recibia por parte de ellos: tanto amor, alegria, creativi-
dad y valor.

Evoco también con carifio cuando, siendo facilitadora en una
empresa privada, desarrollamos un programa de capacitacién en
autoconocimiento y proyecto de vida, en donde se desarrollaba
un trabajo emocional hermoso y gratificante que impactaba las
vidas de mujeres, muchas de las cuales se encontraban en situa-
ciones de vulnerabilidad.

191



La depresion me dio el poder. #21tipschaodepresion

En la actualidad, con el acompanamiento que llevo a cabo
a través de redes sociales, puedo reconocer lo grandioso que es
compartir con otras personas y comprender el sentido que le da a
mi vida el poder al menos escuchar o leer a quienes estdn pasando
por un momento dificil, identificar cémo se sienten entendidos
o simplemente encuentran la confianza de expresarse con alguien
que ha pasado por situaciones similares y de quien estdn seguros
de que no recibirdn juicios.

Yo creo que todos vinimos al mundo con un propésito, «con
un plan de vida, especialmente dirigido al servicio» (Schwartz,
2010), como lo afirma Robert Schwartz en su libro E/ plan de tu
alma.Y es por eso por lo que nacimos con unos dones o talentos,
los cuales no necesitan ser extraordinarios, lo que si es indispen-
sable es descubrirlos, reencontrarnos con nuestra infancia para
identificarlos y ponerlos al servicio de otros.

También es claro que, para poder ayudar a otros, es muy
importante primero hacerlo con nosotros mismos, no obstan-
te, sentirnos utiles para alguien puede ayudarnos a encontrarle
sentido a la vida. Cuando estamos en estado depresivo, nos
olvidamos por completo del mundo, nos encerramos en nues-
tro dolor y tristeza, olvidando que vinimos a la vida con una
misién, que podemos trascender y, en cierta manera, liberar a
nuestro clan, especialmente, a nuestros descendientes de repe-
tir la historia.

Recuerdo cuando hablo del tema que alguna vez escuché a
alguien decir que la depresién era un estado de egoismo y, aunque
la idea no es culparnos, realmente es importante hacer una intros-
peccién al respecto. Analicemos cudnto hemos dejado de hacer
por quienes nos rodean por estar encerrados en nuestro dolor.
Como consecuencia, nuestros hijos, nietos, sobrinos, parejas y
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padres han tenido que cargar durante afios con nuestra frustra-
cién. Después de haber superado, enfrentado, estudiado tanto
acerca de LA DEPRESION y revisando muchas de las historias,
estoy de acuerdo con esa persona. No podemos seguir en ese es-
tado, olviddindonos que hay un mundo afuera y una cantidad de
personas en las cuales trascendemos.

Te invito a que cuando estés en ese estado, reflexiones. ;Aca-
so eres td la Gnica persona en el mundo que tiene problemas?
Te das cuenta de que evadirte de todo, victimizarte y quedarte
en ese estado afecta considerablemente a quienes te rodean? Si
tienes hijos, jte parece responsable que te encierres en tu mun-
do, obligar a tus hijos a vivir esta situacidén, que te dediques
tanto a tu tristeza y le des tanto poder a tu dolor, que se te olvi-
de que fue tu decisién traerlos al mundo y reconocer que ellos
necesitan a sus padres?

Con estas preguntas no pretendo juzgarte, quiero que reflexio-
nes acerca de tu papel en el mundo, llevarte a que analices la res-
ponsabilidad que tienes de enfrentar, de salir, de moverte de ese
estado, de ser capaz de impactar tu vida, la de quienes te rodean
y, sobre todo, la de aquellos seres que dependen de ti.

Ademds de todos los #ips que te he dado, hoy quiero pedirte
que, si en algiin momento estds deprimido, recuerdes que hay un
mundo esperando por ti, levdntate y desarrolla alguna actividad
que impacte. Si tienes hijos, comienza compartiendo con ellos.

Viniste al mundo a ser feliz, pero también a cumplir un pro-
posito. Ayuda a un anciano, a un nifo, a un animal, a proteger
el medio ambiente, a sembrar, ayuda a alguien o algo en estado
de vulnerabilidad. Verds cémo cada dia tu vida comienza a tener
sentido.
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Actividad

1. Trata de recordar las cosas que te gustaba hacer cuan-
do eras nino, para aquellas que tenfas talento. Escribelas con tu
mano no dominante.

2. Escribe las actividades para las que siempre has tenido
capacidades, en las que podrias sobresalir.

3. 'Trata de imaginar o recordar cudl serfa o ha sido la activi-
dad en la que podrias gastar todo tu dia, sintiéndote a gusto, esa
en la que puedes pasar horas enteras sin quejarte. Eso que amas,
que te apasiona.

4. Analiza tu experiencia de vida, el aprendizaje obtenido y
encuentra cémo podrias apoyar a otras personas que han vivido
situaciones similares.

Con base en lo anterior, toma la decisién de elegir esa causa
social en la que quisieras trabajar, decide impactar la vida de otros
de manera positiva, ya sea con tu talento o con tu conocimiento

adquirido.
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iBusca ayuda!

«Ninguna persona, tratando

de asumir la responsabilidad de
su identidad,

deberia estar sola.

Debe haber otras personas

entre las que podamos sentarnos
y lorar,

y aun asi ser tomados como guerreros».
ADRIENNE RicH

Fueron tantos los dias en que senti que estaba enloqueciendo,
que ese deseo de acabar con mi sufrimiento, el cudl rondaba mi
cabeza sin tregua, con tanta insistencia, era una gran prueba de
mi demencia. Y cémo verlo de otro modo, si habia dias en los que
solo estaba analizando la mejor manera de acabar con mi vida,
detalladamente revisando cada una de las opciones y pensando
qué tan efectivas podrian ser.

Cémo olvidar esos dias en los que mi familia, que no en-

tendia mi dolor o que se sentia impotente ante la situacién,
solamente lograba agravar mi desesperacién. Aquellos en los
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que entre sus conversaciones rumoreaban que estaba perdien-
do la cabeza.

Preferfa aislarme para evitar ser juzgada y evadia el hecho de
buscar ayuda profesional por temor a confirmar las sospechas de
los mds allegados de que estaba loca o por miedo a terminar como
lo habia visto en las novelas, envuelta en una camisa de fuerza y
fuera de mi misma debido a los medicamentos.

Y es que mientras algunos en este estado tienen miedo a la
soledad, yo solo queria permanecer en la mia e incluso dormir in-
definidamente para no tener que enfrentar mi realidad. Recuerdo
esa rabia, impotencia y tristeza que sentia al despertar y encon-
trarme viva de nuevo, con mi existencia hecha un caos, odidn-
dome a mi misma, renegando de mi existencia y de todo aquello
que me habia pasado.

Cémo lidiar con la contradiccién entre el deseo enorme de
acabar con todo, la culpa de pensar en el sufrimiento de quienes
amaba y el apego hacia mis hermanos y mi hija. Y, por otro lado,
pensar en cada instante que el hecho de desaparecer aliviaba sus
cargas, evitaba a mi madre y a mi pequena tener que odiarme y
soportarme e incluso a mis hermanos el dolor de verme devastada.

Sé que tu lo sientes de esta manera o quizds hay muchas emo-
ciones mds dentro de ti, afines o diferentes a las mias. Sin embar-
go, también sé lo dificil que es buscar ayuda, el temor que sientes
a ser juzgado o etiquetado. Seguramente, si la situacion fuera di-
ferente te aferrarfas a la vida y la amarias, porque lo que se desea
es acabar con el sufrimiento.

Lo mds dificil por lo que pasamos las personas cuando esta-
mos deprimidas es el hecho de no poder encontrar a nuestro al-
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rededor a alguien que nos entienda. Unos nos juzgan, otros nos
aconsejan, pero, en realidad, no hay quien comprenda el sufri-
miento que nos agobia. Muchos afirman que la vida es hermosa,
nos recuerdan lo bendecidos y afortunados que somos. Intentan
convencernos de que condiciones de otras personas son mds com-
plejas que las nuestras.

Nos sugieren constantemente que pensemos en el dolor de
nuestras familias: padres, hijos, hermanos, pareja. No obstante,
muchos consideramos que somos una carga de la cual lo mejor
serfa deshacerse. Nos resulta tan complejo hacerles entender que,
en el estado en el que nos encontramos, no podemos ver la vida
de otro color, expresarles que en nuestra realidad solo hay una
escala de grises, que a veces oscurece tanto que ya no nos deja ver
mis alld ni sentirnos cémodos.

También nos sucede que en los estados depresivos a veces bus-
camos ayuda, y el profesional encargado de brindarla no presta el
servicio que necesitamos. Yo tuve una experiencia muy desafor-
tunada con esto. Sin embargo, el hecho de que no empaticemos
o resonemos con algiin experto, no significa que hoy en dia no
existan otras personas que se dediquen a apoyar estas causas de
una manera eficiente y profesional.

Ahora bien, quienes hemos pasado por esa situacién, la hemos
superado y aprendido de grandes maestros. Estamos transmitien-
do la experiencia, los resultados, y dando testimonio de que si es
posible salir de alli y enfrentar la vida de otra manera.

Por mi experiencia, puedo afirmar que para salir de la depre-
sién no sirven los «pafitos de aguas tibias», como decimos en mi
pais, debe realizarse un proceso integral que ahonde en la causa
de lo que estamos viviendo y entregue estrategias para afrontarlo.
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Es necesario tomarse un tiempo para hacerlo y dejar de creer que
en la vida todo sucede por arte de magia, hoy te tomas la pastillita
y mafana ya todo estd olvidado.

Ahora bien, para comenzar es indispensable que la persona que
vive con este flagelo de la depresién quiera hacerlo y tome la deci-
sién de enfrentarlo y, de esta manera, decida salir de la posicién de
victima, cuente con la disposicién de abandonar la costumbre de
culpar a los demds y, por ultimo, se haga responsable de su proceso.

Es necesario darles valor a los procesos y tener la disposicion
de invertir tiempo, asi como recursos. Me impresiona ver coémo a
pesar de que en ocasiones brindo recursos gratuitos a las personas
que me contactan, cuando regresan a contarme sus dificultades,
ni siquiera los han revisado. Allf es donde reflexiono acerca de que
no todos estdn preparados y dispuestos a salir de ese punto en el
que se encuentran y, aunque nos sintamos impotentes, es algo
que los que queremos ayudar tenemos que aceptar.

Otros viven en estado de carencia, buscando ser mds présperos,
pero esperando que los demds les regalen y los ayuden sin dar nada a
cambio. Mi invitacién es a que asumas que el problema no es de los
demds, que es tuyo, es una decisién que solo ti puedes tomar: que
busques una persona que conozca el tema y que ojald haya vivido la
experiencia y se identifique con lo que sientes, que sea testimonio y
que cuente con el conocimiento necesario para poder tratarte. En-
tender que quien te estd ayudando te va a exigir y que juntos deben
cumplir sus compromisos. En la medida de lo posible, debes ser ca-
paz de sacrificar tu tiempo y parte de tus recursos en un proceso que
realmente te cambie la vida y potenciar tu sabiduria interna.

Muchas personas toman la decisién de cambiar su vida, y lo
digo por experiencia, pero al siguiente dia estdn invirtiendo los
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recursos de su proceso en unos zapatos nUevos O en un viaje.
Realmente lo que sucede es que en tu interior hay algo que te
anima a hacerlo, pero td sigues inconscientemente negindote a
salir de alli, y es por eso que al no tomar consciencia terminas
quitdndole a tu proceso personal el valor que realmente merece.

Busca alguien que te dé lo mejor de si mismo como profesio-
nal y responde de la misma manera, entrega lo mejor de ti. Valora
tu proceso y el de tu terapeuta. Conformen un gran equipo.

Fui depresiva, me quise morir muchas veces y hoy estoy aqui
porque logré superarlo. Estoy segura de que td también puedes
hacerlo o, al menos, intentarlo y comenzar a cumplir tu propé-
sito de vida.

En las siguientes pdginas encontrards una lista de recursos para
contactar a profesionales en distintos paises.

Cuento contigo, sana tu vida y acompdfame a cambiar el
mundo. Si lo deseas, compdrteme tus avances y sugerencias en el
siguiente correo electrénico:

contacto@transformandoelmundoatravesdelamor.com.

«Y en mi locura he hallado libertad y seguri-
dad; la libertad de la soledad y la seguridad

de no ser comprendido, pues quienes nos com-
prenden esclavizan una parte de nuestro ser».

Khalil Gibran
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Directorio guia de instituciones alrededor
del mundo

A continuacién, encontrards un directorio gufa de instituciones
que podrian ser de ayuda en temas de salud mental para ti o
para algin conocido. El mismo lo encontrards en mi pagina web:
www.transformandoelmundoatravesdelamor.com, donde se esta-
14 actualizando y fortaleciendo constantemente. Antes de la pu-
blicacién del libro, se verificaron todas las paginas, sin embargo,
solicito tu colaboracién en caso de que alguna esté inhabilitada
o no sea eficiente para que, de esta manera, pueda modificar la
informacién de la web.

Para construir este directorio se usaron las ayudas de redes so-
ciales como Facebook, Twitter, un articulo de CNN y se comple-
menté con algunas redes que ya conociamos: (U.S. Department
of Health and Human Services 2015), (Twitter, 2019) y (CNN,
2018).

Primero encontrards uno general de varios paises y, final-
mente, uno un poco mds detallado de Colombia, ya que, por
ser mi pais de origen, fue un poco més fécil conseguir la in-

formacién.
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Directorio de varios paises

Instituciones Contacto
TODO EL MUNDO
Befrienders »  htp://www.befrienders.org
ESTADOS UNIDOS

National Suicide Prevention
Lifeline

http://www.
suicidepreventionlifeline.org

1 800 273 TALK (8255)

Veteran/Military Crisis Line
(para miembros en servicio
activo, veteranos de guerra y

familiares de EE. UU.)

http://www.veteranscrisisline.net
1 800 273 8255

SMS: 838255

»  The Trevor Project (para
jovenes LGBT, amigos y

familiares)

http://www.thetrevorproject.org

1 866 488 7386

= Crisis Text Line

SMS: Text “HERE” to 741-741
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Instituto Nacional de la
Salud Mental

National institute of
Mental Health

Teléfono: 301-443-4513 o 1-866-
615-6464 (1-866-615-NIMH)*

Teléfono para personas con
problemas auditivos: 301-443-8431 o
1-866-415-8051*

Fax: 301-443-4279

Correo electrénico: nimhinfo@nih.
gov

Sitios web: www.nimh.nih.

gov (inglés) o http://www.nimh.nih.
gov/health/publications/espanol/
index.shtml (espafol)

Canad4a

Kids Help Phone (para
jovenes menores de 20
anos)

= 1-800-668-6868

Para mayores de 20 anos,
busca un centro para
situaciones de emergencia
que preste servicio en tu
zona:

*  http://suicideprevention.ca/need-

help/

First Nations and Inuit
Hope for Wellness Help
Line

= 1-855-242-3310 (gratuito, 24

horas)
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Reino Unido

= Samaritans

http://www.samaritans.org
116 123

jo@samaritans.org

= PAPYRUS Prevention of

Young Suicide

https://www.papyrus-uk.org/

0800 068 41 41 (de lunes a
viernes de 10:00 a 22:00, fines
de semana de 14:00 a 22:00 y
feriados de 14:00 a 22:00)

SMS: 07786 209 697

pat@papyrus-uk.org

Irlanda

= Samaritans

http://www.samaritans.org
116 123

jo@samaritans.org

= Pieta House - Suicide and

Self-harm Crisis Center

http://www.pieta.ie/

1800 247 247 (linea de ayuda
gratuita, 24 horas)

SMS: Text HELP to 51444
(standard message rates apply)

mary@pieta.ie

»  Jigsaw — the National

Center for Youth Mental ]

Health

http://www.jigsaw.ie/
01-4727 010

info@jigsaw.ie
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Alemania

Telefonseelsorge

*  hetp://www.telefonseelsorge.de

*  https://chat.telefonseelsorge.
org (ayuda por chat)

= 08001110111

= (08001110222

Nummer gegen Kummer

= hetps://www.
nummergegenkummer.de

= 0800 111 0550 (adultos)

0800 111 0 333 (adolescentes)

Argentina

Hablemos de Todo

*  http://www.hablemosdetodo.
gob.ar

Linea de prevencién del
suicidio — ayuda al suicida
online

TELEFONO: (54-11) 5275-1135 o
135 desde Buenos Aires y GBA

Australia
*  heep://www.lifeline.org.au
Lifeline Australia
= 131114
Kids Helpline »  htp://www.kidshelp.com.au

= 180055 1800

Headspace (entre 12 y 25
anos)

*  http://headspace.org.au/
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=  http://bb.org.au/1lmergR (envia
un correo electrénico en
cualquier momento o chatea

beyondblue online entre las 15:00 y las 0:00
AET)
= 130022 4636
Austria
*  http://rataufdraht.orf.at
Rat auf Draht
= 147
Bélgica

Centrum Ter Preventie

Van Zeltdoding

»  htep://www.zelfmoord1813.be

= 1813

Centre de Prévention du
Suicide

*  http://www.preventionsuicide.be

= 080032123

Brasil

CVvV

= http://www.cvv.org.br

*  https://www.cvv.org.br/
chat/ (ayuda por chat)

= 188

* atendimento@cvv.org.br

Bolivia

Teléfono de la Esperanza

o LaDPaz: 2248486
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Bulgaria

Hanmonanen ueHTsp
3a 6e30maceH HHTEpHET
(Centro Bulgaro para la
Seguridad en Internet)

*  hetps://www.safenet.bg/bg/

124123

Hanmonanna tenedonna
nuans 3a gena (Linea
Nacional de Ayuda al
Menor)

*  heep://116111.bg/

= 116111

Chile

*  hrtps://todomejora.org/
Todo Mejora apoyo/ (ayuda por correo
electrénico o chat)

Teléfono de la Esperanza | Teléfono: 005642221200

Costa Rica

Correo electrénico:

Teléfono de la Esperanza telefonodelaesperanzacr@gmail.com

Croacia

= http://www.hrabritelefon.hr/

*  hups://www.facebook.com/

HRABRI Telefon (para HrabriTelefon/

adolescentes)

= 116111 (de lunes a viernes de
9:00 a 20:00)
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Repiiblica Checa

» Linka bezpeci

http://www.linkabezpeci.cz

116 111

»  Prazskd linka divéry

222580 697

»  Linka dusevn{ tisné Most

http://www.mostknadeji.eu/
linka-dusevni-tisne

476701 444 (de 9:00 a 21:00)

Skype: ldt.most

* Linka davéry DKC

241 484 149
Skype: 1d_dke

Dinamarca

=  Livslinien

http://www.livslinien.dk

70 201 201 (todos los dias de
11:00 a 23:00)

=  BogrneTelefonen

https://bornetelefonen.dk/ring

116 111 (todos los dias de 11:00
a23:00)

Ecuador

» Teléfono de la Esperanza

Quito: (593) 2 6000477 —
2923327

Espaina

»  Teléfono de la Esperanza

717 003 717
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Estonia

MTU Peaasjad

https:/[www.peaasi.ee/

http://peaasi.ee/kysi-
noustajalt/ (asesoramiento
online)

hteps:/[www.facebook.com/
Peaasi.ee/

Finlandia

Suomen
Mielenterveysseura

http://www.mielenterveysseura.fi

010 195 202

Francia

S.0.S Amitié

*  http://www.sos-amitie.com

09 72 39 40 50

Net Ecoute (para

http://www.netecoute.fr/

adolescentes) = (0800200 000
Ghana
Step To Life Foundation o 0244239629
Ghana
Grecia

Suicide Prevention Centre

Klimaka NGO

1018

Hamogelo (para
adolescentes menores de
18 afos)

http://www.hamogelo.gr/37.1/
Ethnikh-thlefonikh-grammh-gia-
ta-poidia-SOS-1056

1056

Honduras

Teléfono de la Esperanza

San Pedro Sula: (00 504) 2558 08 08
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Hong Kong

»  The Samaritan Befrienders
Hong Kong (F T
CEIEINER 3=

»  htp://www.help4suicide.com.hk
»  htp://www.sbhk.org.hk
= 23892222

» soulbox@sbhk.org.hk

* The Samaritans Hong

Kong (F HE{AIE A 1)

*  http://www.samaritans.org.hk

= 28960000

Hungria

*  http://www.sos-116-123.eoldal.

hu/
*  https://www.facebook.com/
= LESZ eOldal.hu/
= 116123
= sos@s0s505.hu
»  htp://www.kek-vonal.hu/index.
php/hu/lelkisegely-vonal
»  Kek Vonal »  htp://www.kek-vonal.hu/index.
php/hu/interaktiv-kapcsolatok
= 116-111
Islandia

*  Raudi krossinn (Cruz
Roja)

*  hetps://www.raudikrossinn.is/

polski

»  https://www.facebook.com/
raudikrossinn/

» 1717 (disponible las 24 horas)
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India

http://www.aasra.info

91-22-27546669

AASRA

» aasrahelpline@yahoo.com

= 022-25521111
Call

= jcall@tiss.edu

Israel

*  hetp://www.eran.org.il
ERAN

= 1201

»  http://www.sahar.org.il (hebreo)
SAHAR

http://www.sahar.org.
il/2categoryld=63068 (4rabe)

Italia

Telefono Azzurro (para
adolescentes menores de
18 afos)

http://www.azzurro.it

http://consulenzaonline.azzurro.
it/xchatty/chat.html (ayuda por
chat)

19696

Telefono Amico

http://www.telefonoamico.it

= 199 284 284
Japén
*  http://www.befrienders-jpn.org/
Tokyo Suicide Prevention
Center (I HEZFEFS | = 03-5286-9090 (todo el afio de
1kt Z—) 20:00 a 6:00/solo los martes de

17:00 a 6:00)
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* Inochi-no-Denwa ( HZ
WDOBDEEER

*  http://www.inochinodenwa.org/

lifeline.php

= 0570-783-556 (de 10:00 a
22:00)

Kenia

»  Befrienders Kenya

*  https://www.befrienderskenya.
org (ayuda por chat)

* Llama o envia un mensaje de
texto: +254 722178177 (de 7:00
a21:00)

* Llama o envia un mensaje de
texto: +254 736542304 (de 7:00
a 21:00)

*  Dbefrienderskenya@gmail.com

Letonia

= Skalbes

»  htp://www.skalbes.lv
= 37167222922 (de 9:00 a 17:00)

= 37127722292 (de 9:00 a 17:00)

Libano

=  Embrace

*  http://www.embracelebanon.org
= 1564 (de 12:00 a 2:00)

= 1961 1 341 941 (ntimero
internacional)

* info@embracelebanon.org

Lituania

» Lithuanian Association of
Emotional Support Lines

*  htp://www.klausau.lt
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Vaiky linija (linea de
atencién infantil)

*  http://www.vaikulinija.lt

= 116111 (de 11:00 a 21:00)

Jaunimo Linija (linea de
atencién para jévenes)

*  http://www.jaunimolinija.lt/

laiskai/

= 880028888

Vilties Linija (Hope line)

»  hup://www.kpsc.lt/vilties_linija.
heml

= 116123

» vilties.linjja@gmail.com

Pagalbos Moterims Linija
(linea de atencién para
mujeres)

Linija Doverija (Trust
Line)

»  http://www.moteriai.lt
= 8800 66366 (de 10:00 a 21:00)
*  pagalba@moteriai.lt

= 880077277 (de lunes a viernes,
de 16:00 a 20:00)

Luxemburgo

SOS Détresse — Héllef

iwwer Telefon

*  hoep://www.454545.1u
= 454545

Kanner-Jugendtelefon

*  hup://www.kjtlu

= 116111
México
Instituto = 4525546313300
Hispanoamericano de
Suicidologia, A.C * info@suicidiologia.com.mx
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Paises Bajos

= 113
*  htps://www.113.nl/

*=  0900-0113 (linea de ayuda
gratuita y anénima las 24 horas

del dia)

Nueva Zelanda

Depression Hotline

*  hetp://www.depression.org.nz

= (0800111757

»  hup://www.thelowdown.co.nz

= The Lowdown
= SMS: 5626
. 0800 376 633
=  SMS: 234

*  Youthline

» talk@youthline.co.nz

= parenttalk@youthline.co.nz

Lifeline Aotearoas Suicide
Prevention Helpline

0508 828 865

Nigeria

Nigeria Suicide
Prevention Initiative -

NSPI

*  htp://www.facebook.com/
nspinitiative/

= +234(0)809210643

* nspinitiative@gmail.com
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Noruega

*  htep://www.kirkens-sos.no

*  htep://www.soschat.no/

Kirkens SOS chat (ayuda por chat)

= 22400040 (de 11:00 a 23:00)
Mental Helse
Hjelpetelefonen 116123

Sidetmedord.no

*  hup://www.sidetmedord.
no (ayuda por chat)

ROS —Radgivning om
spiseforstyrrelser

*  htp://www.facebook.com/
nettros.no (ayuda por chat)

= 94817818

* info@nettros.no

Perua

Sentido (Centro Peruano
de Suicidologia y
Prevencién del Suicidio)

Teléfono: 01 498 2711

Teléfono de la Esperanza

Lima: (00 51 1) 273 8026

Polonia

Telefon Zaufania dla
Dzieci i Mlodziezy (para

nifios y adolescentes)

*  hep://www.116111.pl/
napisz (ayuda por chat)

= 116111
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Portugal

= SOSVOZ AMIGA

*  htp://www.sosvozamiga.org
= 21354 45 45 (16:00-0:00)

= 91280 26 69 (16:00-0:00)

* 96352 46 60 (16:00-0:00)

Puerto Rico

* Linea PAS (Primera
Ayuda Sicosocial)

Teléfono: 1-800-981-0023

Serbia

= Centar Srce

*  http://www.centarsrce.org
= 0800300303

=  vanja@centarsrce.org

Singapur

»  Samaritans of Singapore (

G PN ))

*  http://samaritans.org.sg
= 1800 221 4444

"  pat@samaritans.org.sg

Eslovaquia

» Linka detskej istoty
(ayuda telefénica las 24
horas del dia para nifios y
jovenes de hasta 18 afios)

»  hup://www.ldi.sk (ayuda por
chat entre las 19:00 y las 23:00)

= 116000
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Linka detskej dovery

https://www.linkadeti.sk/linka-
detskej-dovery (ayuda por chat)

055/234 72 72
Skype: linkadeti
odkazy@linkadeti.sk

055/622 23 23 (de lunes a

Lci{nll? d)overy (para viernes de 7:30 a 19:30/sdbados y
R domingos todo el dia)

Linka nddeje (para = 055/644 11 55 (de lunes a
adultos) et viernes de 7:30 a 19:30/sdbados y

domingos todo el dia)

Liga za dusevné zdravie

https://www.dusevnezdravie.sk/
online-poradna/

(para adultos)
= 02/638 15592
= 0907 404 291
[P¢ko
» ipcko@ipcko.sk
Sudéfrica
*  http://www.sadag.org
= 0800 567 567
The South African
Depression and Anxiety = 080070 8090

Group (SADAG)

0800 12 13 14

SMS: 31393

Corea del Sur

HopeClick

heep://www.hopeclick.or.kr
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SR Ao Al E
(Centro para la
prevencion del suicidio de

Corea)

http://www.spckorea.or.kr
+82 2-2203-0053

spc@spckorea.or.kr

HASX|E
HA=EX|ZME (centro
de llamadas del Ministerio

de Salud y Bienestar)

129 Q4AI1ZE 21714 E/
disponible las 24 horas)

A HZF =X M
O L-—1T-O O L— —
K AIZAZE9| 7| Ab

o L1 o TI o

>
ol m

st
(Asesoramiento ante
crisis del Centro de salud
mental)

1577-0199 (24A|1Z2F 917 | &b/
disponible las 24 horas)

Suecia

Mind

https://mind.se/

https://mind.se/
sjalvmordslinjen/ (ayuda por

chat)

90101

Suiza

Tel 143
hetp://www.143.ch

https://www.143.ch/Beratung/
Chat-Kontakt (ayuda por chat)

143
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Taiwdn

Taiwan Suicide Prevention | = hetp://www.tspc.tw

Center (A EALH
L)

= 0800788995

Tailandia

Samaritans Thailand

*  http://www.samaritansthai.com/

= (02) 713-6793 (Bangkok), de
12:00 a 22:00

Ucrania

JlJaCTpanla-
YKEKpalUHa (La
Strada Ukraine)

*  http://www.la-strada.org.ua/

= 0800500 335 (llamadas
gratuitas desde teléfonos fijos y
celulares en toda Ucrania)

= 386 (gratis desde celulares)

= Linea telefénica de asistencia
gratuita para nifios del pais (de
lunes a viernes de 12:00 a 20:00,
sdbados de 12:00 a 16:00)

= (0800500 225 (llamadas
gratuitas desde teléfonos fijos y
celulares en toda Ucrania)

*= 116 111 (gratis desde celulares)

Uruguay

Ultimo recurso

= Teléfono: 0800-Vive (8483)

Venezuela

Teléfono de la Esperanza

Valencia: 0241-8433308

Nacional: 0-800-PSIQUE
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Directorio Colombia
(Ministerio de Salud y Proteccion social, 2018)

Nombre de la linea y #
Territorio
telefénico

CRUE (5) 3309000
Atlantico Extensién: 5131

(5) 3308100 - (5) 3308101

Linea Amiga (4) 4444448
Antioquia

Linea 123 Social o0 Mujer

Linea 125 de Atencién a Urgencias y

Arauca Emergencias en Salud

Barranquilla Linea de la vida (5) 3399999

Linea 106 «El poder de ser escuchado» Linea
de atencién, ayuda, intervencién psicosocial
y/o soporte en situacién de

crisis.

Bogota D. C. WhatsApp: 3007548933

Linea psicoactiva «Activa tu mente,
transforma tu vida» 018000112439.

Aborda el consumo de sustancias
psicoactivas.
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Centro Regulador de Urgencias y
Emergencias (5)6645612 —

(5) 6644675

Instagram: cruebolivar Facebook: Crue

Bolivar
Bolivar

Linea 125
Boyaci Linea Amiga 106

Centro Regulador de Urgencias y
Caquetd Emergencias 3186175909

4356021 Extensién 51

Centro de escucha comunitario 321 467 83
23

Whatsapp: 321467
8323
Correo c-

escucha@hospitalsan rafael.gov.co

Facebook: San Rafael Escucha
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Centro de Escucha Comunitario 316 541
3108

3165413108
Cartagena DT Linea 125

Centro Regulador de Urgencias y
Casanare Emergencias 3173717451

Linea Amiga 3182990629

Linea CRUE 8205390-8205366
Cauca

3218128623 y 3217005636

Linea Vital #123
Cesar

(se marca la tecla #)
Cundinamar LINEA 123 de Cundinamarca Celular:

tundinamarca 3212480377

Centro de Escucha 3219073439 y (8)
Huila

8702277

Linea Amiga 312 575 11 35
Meta Chat: 3219073439

centroescucha.salud @huila.gov.co
Risaralda Linea amiga «Amate y Vive» Linea 1006.

(6)3339610
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CRUE 3123191736

Disponibilidad del profesional en Salud

Putumayo Mental: 3138329526/3214197
174/3213070577

Sucre (5) 2822556 CRUE
lineal@lineainfantil10 6.org
- Pdgina web:

Valle del Cauca

http://www.teescuchamos.org

Twitter :@corpolatin106
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Directorio de profesionales privados
Profesionales y terapias complementarias

A continuacién, una pequefia lista de profesionales que tra-
bajan el tema en diferentes paises de habla hispana. Por favor,
tened en cuenta que si es una terapia complementaria, solo debe
llevarse a cabo con la autorizacién del médico tratante.

Colombia

Lifesense (Atencién Psicolégica y formacién)
Carrera 9 # 66 - 10, Bogotd, Colombia
Teléfono: 4672490

Celular y WhatsApp: +57 319 4819262
Correo electronico: lifesenseinfo@gmail.com
FB e IG: @lifesensepsy

Real Lax (Estrés Positivo)

Direccién Calle 50 # 9-67. Consultorio 604

Clinica de Marly. Bogotd, Colombia

Teléfono (571) 2-32-4985 / (571) 3-43-6600 Ext. 1384 / (571)
312-363-3306

Correo info@real-lax.com

www.real-lax.com

Alexandra Cardona-Barragin (Manejo del Dolor Crénico y
Fibromialgia)

Psicéloga de la Universidad Catélica de Colombia

Especialista en Docencia Universitaria

Especialista en Psicologia Médica y de la Salud (Universidad El
Bosque)

Celular 3142623273
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Maria Jose Cortés Lopez

Psicéloga y Pedagoga Infantil

Directora Centro Psicoterapéutico de la Sabana
www.psicoterapeuticodelasabana.com /Red de ayuda en linea
para la prevencién del suicidio

Facebook: Cpsicoterapeuticodelasabana

Correo electrénico: centropsicoterapeuticosabana@gmail.com

La Asociacién Colombiana de Bipolares brinda ayuda y
orientacién en psicoeducacién y aspectos juridicos en los diferen-
tes grupos de apoyo que se realizan en la ciudad de Bogotd y otras
Ciudades:  http://www.bipolaresco.com/p/acb-capitulos-apo-
yo-en-otras-ciudades.html

Si estds en Bogotd, puedes asistir al grupo de induccién, don-
de se hace una apertura de lo que es el trastorno bipolar. A esta
induccién asisten tanto diagnosticados como familiares, cuida-
dores y amigos.

La direccién es: Carrera 8 D No. 106 - 50 - Barrio Francisco
Miranda. Media cuadra arriba de la carrera novena. Los sdbados
de 3:00 — 5:00 pm. Salones del segundo piso. El aporte es de:
$12.000 por persona.

Equipo de Psiquiatras para tu conocimiento y consulta.

Dr. Nicolas Rodriguez. Celular: 3002660785.

Director Cientifico

Coordinador grupo de apoyo de personas con bipolaridad (Gru-
po Norte de Bogota).

Dr. Juan David Paramo. Celular: 3106405722.
Coordinador grupo de apoyo de personas con bipolaridad, fami-
liares y amigos (Grupo Sur de Bogotd).
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Dra. Alicia Gonzalez. Celular: 3105629747.
Coordinadora grupo de apoyo de familiares y amigos (Grupo

Norte de Bogotd).

Dr. Juan Sebastidn Garcia. Celular: 3102128950.
Especialidad en Psiquiatra Infantil.

México

Desansiedad (Manejo de la ansiedad con profesionales)
hetps://www.desansiedad.com/

https://www.buzzfeed.com/mx/mauriziomontesdeoca/lineas-te-
lefonicas-suicidio

Lic. Circe Rodriguez Fonseca

Terapeuta, Coach y especialista en desarrollo humano.
Movil: +52 5537336084

www.shindomx.com

Pégina de Facebook: shindocirce

Coyoacdn, Ciudad de México

Primera sesién de diagnéstico GRATIS

Patricia Basto (Terapia complementaria)

Mentora integral para crear una vida abundante: en paz, libre
y feliz.

Especialista en elevar la autoestima y, a partir de ahi, empoderar.
Facebook: Patricia Basto @PatriciaBasto23

Instagram: Patricia Basto @patriciabasto23

YouTube: Patricia Basto

www.patriciabasto.com info@patriciabasto.com
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Espana

https://comunicalasaludmental.org/guiadeestilo/movimien-
to-asociativo/
http://www.psicomundo.com/directorio/

Dieta Coherente S.L (Controla tu depresién)

C/ Caracas N4, 36203, Vigo

C/ Diego de Leén N59, 28006, Madrid

Av. da Liberdade 615, 1°, 4710-251 Braga, Portugal
Teléfono: +34 698 167 989

Correo electrénico: info@dietacoherente.com
www.dietacoherente.com

www.dietacoerente.pt

Argentina
https://www.argentina.gob.ar/salud/salud-mental/de-que-habla-

mos/cosa-de-todos
https://www.casbuenosaires.com.ar/ayuda
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Mis redes

Instagram (Leer en instagram)
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Escanea esta tarjeta de identificacion en ;
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Instagram de nuestro préximo programa:

9 w 9

e © ¢

(.

e.r 1
4
<
e
2
®4 LASGONZALEZ1@
=
D;o
<« L JM™
®/ =1 N\
\/ Escanea esta tarjeta de identificacion en Instagram
para sequir a lasgonzalez10. T
i =/ En™ \ i .A

Twitter: @21tipsdepresion (Leer en Twitter)
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Otras Redes:

@ Scan me

Fan page: https://www.facebook.com/transformandoelmundoa-
travesdelamor/

Web:

www.transformandoelmundoatravesdelamor.com

Préximamente programa de Salud Mental en YouTube ht-
tps://www.youtube.com/channel/UCamDtKm9x-tv3Gqd VKvl-

GcQ

Correo electrénico:
contacto@transformandoelmundoatravesdelamor.com
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