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EPILOGO

“Dios es lo imposible, que, sin embargo, es ante
el creyente una clara presencia”.
Hugo Hiriart

Desde hace ya varios afios, y més adn en la actu-
alidad, es comun cuestionar la existencia de Dios. Muchas
veces, para “comprobar” que Dios “no existe”, se recurre
a la falacia de autoridad sentenciando: “Cientificamente
no estd comprobada la existencia de Dios”. De esta
manera, se abre una falsa dicotomia, como es la guerra
entre ciencia y religién. Pareciera que, si es usted hombre
de ciencia, no puede creer en la religién o viceversa, si es
usted religioso, no puede tolerar la ciencia. Como si cien-
cia y religién fueran enemigos a muerte.

Asi como es comun cuestionar la existencia de
Dios a través de la ciencia, también es comun que cuan-
do alguno de nuestros familiares enferma de gravedad,
encontremos una relacion directa entre ciencia y religion.
Es comin que, ademas de solicitar una atencién médica
oportuna y digna del tamafio de la enfermedad, pidamos
a “"Dios” o a cualquier entidad suprema en la que creamos
(universo, karma, etc), que logre ayudar a nuestro familiar
para encontrar la salud. Por ahi hay un dicho que reza:
“todos somos ateos hasta que el avion estd a punto de
estrellarse”.

Pero jpor qué hablo de esto en el epilogo?
Porque después de haber leido el libro de mi querida ami-
ga Arely Minero, reflexioné sobre la relacion que hay entre

ciencia y religién. Si bien puede parecer una simple idea
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o metafora, lo cierto es que considero que este libro es el
testimonio de una mujer que, a causa de una terrible en-
fermedad, vivid el encuentro entre ciencia y religién pues,
como ella cuenta en su libro, tuvo la fortuna de encon-
trarse con grandes médicos, uno de ellos muy particular,
sin perder la fe en Dios.

Pero hablemos del libro a grandes rasgos. El titulo
"Heridas que saben a mar” es un claro juego de palabras.
Bien podria considerarse que las heridas, causadas por
todo el proceso de sanacién de mi querida Arely, tienen
un sabor salado, un sabor a agua de mar. Sin embargo, la
autora sabe que a-mar son letras que, juntas forman un
verbo: amar. jPero amar qué? Bueno, creo que el libro es
una invitacidn o un canto, literario, de amar la vida misma.
Asi de simple, asi de sencillo.

En el desarrollo de cada capitulo, encontramos a
una Arely en su largo proceso de sanacién, mismo que
incluye dolor, llanto, soledad, aprendizaje, reconocimien-
to, frustracidn, mareos, vomitos, cantos, amigos perdidos
en el camino y un sinfin de dificultades que, en otras per-
sonas, habrian hecho su vida tan pesada e insoportable
como para desear el suicidio. Mas en el caso de Arely, no
fue asi. Ella encontraba la fuerza, en su fe, para continuar
el camino. Aceptd, religiosamente, dos sentencias: “Ayu-
date que yo te ayudaré”, cuando acudié al médico para
atender un problema que se escapaba de sus manos, y el
complejo “hagase tu voluntad”. Complejo porque, como
bien ella lo explica, no es facil que te den un diagnéstico
como el que ella vivié.

Por otro lado, y retomando el verbo que se forma
en el titulo, hay otra ensefianza valiosa que nos deja la

autora. Valorar el presente. Amar es un verbo, es una ac-



cién. Las acciones, como la vida misma, se desarrollan en
presente. Ahora mismo, usted esté leyendo o escuchando
este texto, estd ejecutando una accién, puede gustarle o
no, pero lo esta haciendo. Las acciones no tienen nociones
historicas. Si jya sé! podemos hablar de ciertas acciones
pasadas o de aquellas que deseamos seguir haciendo,
pero no podemos realizarlas en un en el tiempo presente.
Las acciones existen mientras son ejecutadas. Leer puede
mantenerse por un tiempo determinado, asi como el amar
o incluso el vivir. Porque vivir, también es una accion.

Es por lo que, Arely nos invita a valorar el pre-
sente, ya lo decia el gran Buber: “el puro presente no con-
oce ninguna conciencia temporal especifica”, porque no
es algo que podamos capturar. Si somos atentos, tal vez
logremos captarlo por un momento, pero seré breve. Es
mas, lo invito ahora a solo guardar silencio y prestar aten-
cién al presente, a lo que ocurre a su lado, a aquello que
se presenta. Pues bien, es importante tener la capacidad
de valorar eso porque eso es la Vida, con maydscula. No
es mi vida, es la Vida que rodea a mi vida. Y para Arely
la Vida, con mayuscula, es el tiempo presente, y el tiem-
po donde se puede amar. Y amar, el verbo, para Arely, es
Dios.

Muchas gracias por invitarme a escribir esto, ama-
da Arely. Sufri mucho cuando te supe enferma, crefl que
te me irfas. Hoy disfruto mucho colaborarte con esto. Hoy
s6lo puedo decir y reconocer lo mucho que te amo.

MAURICIO MUGICA
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INTRODUCCION

El presente escrito lo elaboré con el fin de esta-
blecer relaciones profundas con las personas que estéan
sufriendo o ya vivieron el dolor de una enfermedad grave,
mortal, terminal, en pocas palabras; la desolada desdicha
de un tiempo donde la felicidad realmente es més mo-
mentanea que en cualquier otro momento de la existen-
cia.

Quizé esa seria la definicién para la mayoria de las
personas, sobre todo de las que estamos adn en el pro-
ceso. Dudé mucho en escribirla durante mi transe de
“sanacién”, en hospitales y escasos dias en casa, en plena
pandemia mundial y con el corazén aun lastimado; escri-
bo la introduccién cuando hace apenas cuatro meses sali
de una pericardiectomia debido a un derrame pericardico
causado por un tumorcito que por moverse metastéasica-
mente, invadié todo érgano ubicado en mi térax; por lo
que, ni el diafragma se salvo.

Realmente dudaba ampliamente en escribir este libro
durante el proceso de tratamiento porque adn las emo-
ciones siguen desbordadas queriendo dominar a mi lasti-
mado cuerpo, y consideraba que seria mejor escribirlo al
término de mi tratamiento, pero fue justo en este momen-
to, aqui y ahora donde me dije a mi misma; - “Mi misma”
iy si el tratamiento no funciona?

Asi que heme aqui, me arriesgaré y lo haré, creo que
con ello lograré con una mayor fuerza la relaciéon que ansio
ganar contigo lector. Pretendo con ello, un acercamiento
primero interpersonal, esto es; contigo, amigo lector y mis

emociones, luego el acercamiento intrapersonal; td y tus
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emociones. Si estas pasando por una enfermedad pasa-
jera, también te caerd muy bien leerlo para que descubras
las ligas mayores y con ello, veas que lo tuyo, al final, no
es tan malo.

Cabe recalcar que este libro no es solamente para el
publico con alguna enfermedad, o con céncer. No, no. Es
también para la familia que también acomparia los do-
lores y el cansancio de su ser amado; para las personas
que desean mediante un texto muy explicito entender al
amigo aislado que, ante su dolor prefiere no contestar las
llamadas, los mensajes, no escuchar los mensajes de voz
y las notas de whatsapp; y ante nuestra ignorancia o de-
bilidad, puede ser, en vez de alejarnos de ese amigo, nos
interese descubrir cdmo comprender su mente.

También va dirigido a esas personas que quieren ex-
plorar la mente y vivencias de quien se encuentra interna-
do, bajo los efectos de las quimioterapias, transfusiones,
analgésicos y colchones duros de 2x1 metros, con el fin de
sensibilizar su corazén y recordarles que su vida bafada
en salud es un verdadero milagro. En conclusién, aquellas
personas que se sienten deprimidas, vacias y solas, para
que comprendan que todo ello es mental, y existe siem-
pre mas de una salida.

Este libro va dirigido de igual manera, para esas per-
sonas que creen en Dios y para los que no creen en él;
y sepan que es dentro de un hospital donde salen las
oraciones y plegarias mas sinceras, y donde el Dios que
nunca formé parte de vidas de muchos ateos, sale a relu-
cir en todo su esplendor y comprender que Dios puede
verse y hasta tocarse. Quiza los religiosos o creyentes es-
tarédn ahora mismo diciéndose que eso es imposible; y los

ateos, bueno de seguro querran cerrar el libro, pero reit-



ero, Dios es palpable, audible y hasta tiene olor. Si no lo
crees, o te interesa averiguar mi concepto de Dios, sigue
leyendo hasta llegar al final.

Solo deseo animar un poquito, y animarme al mismo
tiempo. Digo, ya me dio cancer, ya me dio COVID y no
mori, ain hay esperanza. Entonces, por alguna razén seré
que me permitieron llegar hasta aqui y que ti ahora me
estés leyendo.

Averigliemos qué nos depara este encuentro...
Adriana Arely Minero Rodriguez.
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(QUIEN SOY YO?

Bien, aqui voy...

Soy una joven de 26 afios, siempre sofié con
ser maestra y gracias a Dios, al destino, a mi empefio, o a
lo que ustedes quieran creer, lo consegui. Soy licenciada
en Educacion Especial, con la especialidad de audicion y
lenguaje. Otros de mis suefios era ser psicdloga y justo
durante mi tratamiento oncoldgico culminé mi maestria
en psicologia; especializindome en psicologia educativa.
Creo que con ello dejo muy claro que mivida esté rodeada
de nifios y adolescentes porque no puedo vivir sin ellos.

Siempre desee trabajar altruistamente en un hos-
pital oncoldgico infantil y gracias a unas asombrosas per-
sonas que lo hicieron posible (mi maestra Norma de la
universidad y mi bella amiga Sandy). Sin duda es una de
las acciones mas bellas y complejas que he hecho en mi
vida. Ver bebés atados a catéteres y bombas de quimi-
oterapias es algo que llena de fuerzas y al mismo tiempo
hace preguntarte ;Por qué suceden esas cosas?

Soy extremadamente feliz, amo mi trabajo, soy in-
structora de estimulacién temprana y tengo un consulto-
rio donde juego/trabajo con nifios que presentan diversas
necesidades educativas especiales, como sordera, dislex-
ia, disfemia, disfasia, agresividad, problemas en proces-
amientos sensoriales, impulsividad, trastornos de déficit
de atencidn (TDA) y algunos con hiperactividad (TDAH),
puros angelitos, qué ;no? Y ;jsaben? también desee ser
instructora y tener un consultorio propio. Como podrén
ver, he tenido y hecho todo lo que he querido y sofiado.

Soy muy afortunada.
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Me casé hace afio y medio y debo confesar
que, mientras escribia el libro sucedieron de esas vueltas
que da la vida, que sorpresivamente acontecen y no te ex-
plicas el porqué. Una vez escuché una frase que decia “si
quieres hacer reir a Dios, cuéntale tus planes”. Investigué
que esa frase era del artista estadounidense Woody Allen
(interesante biografia). Y jqué razén tenia! En fin, hoy por
hoy, camino nuevamente con el estatus de “soltera” (le
aumentaria el “felizmente”).

Sé que asi debia suceder y agradezco todo lo que
vivi con él. Siempre serd un gran y duro aprendizaje. An-
tes lo describia como el hombre que nunca me amé. Hoy
por hoy, con el corazdén méas sano cada dia y con la herida
maés fuerte lo llamo "El ser humano que me ensefidé a am-
arme”. Gracias por eso si me estés leyendo.

Sobre mis hobbies, me gusta nadar, correr y bai-
lar. Amo cantar y tocar la guitarra y el ukulele; la musica
es parte de mi vida, de mi “ser feliz”. Tengo un hermano
increible, es musico y soy su fan nimero uno, una cufiada
maravillosa que es una amiga para mi, y dos sobrinas pre-
ciosas.

Mis padres, jcaray! podria escribir todo un libro
sobre ellos; mi madre es un simbolo de fortaleza, es el
pilar de la casa, aunque a papa le pese. Tiene las manos
mas célidas del mundo y sabe por alguna extrafa razén
adivinar cdmo me siento y hasta el porqué. Ya saben, ese
don que todas las madres poseen. Su mayor talento es
hacerme sentir mejor con solo acariciarme y hacerme de
comer ese caldito de pollo que me cura mas el dolor, que
ni la morfina misma.

Mi padre, es mas como un mejor amigo, tiene la

nobleza del Chapulin Colorado pero la inteligencia de



Lao-Tse, un filésofo chino a quien admira, quien al parecer
es fundador del taoismo, quien promovia la armonia con
la naturaleza y esas cosas. Hizo de todo ese tal hombre,
pero jsaben? mi padre ha hecho muchas méas en mi vida.
Cuento con tanta familia que no me han abandonado, fa-
milia lejana que me hacen sentir que los tengo justo en mi
regazo, y familia cercana que... ignoran por lo que estoy
pasando.

Tengo muchos amigos, amigas, sinceros sobre
todo, que estan pendientes de mi desde antes de la en-
fermedad, asi que en pocas palabras, a pesar del céncer,
mi vida es perfecta; estoy rodeada de amor. Ahora mas
que nunca sé quiénes si, quiénes no, y quiénes nunca.
:Coémo lo descubri? Pues la enfermedad tiene muchas ra-
zones de coexistir. Descubri una de ellas; decirte alguna
verdad de las personas.

Ustedes diran ;Por qué hablar de mi?, bueno, pi-
enso que para que se establezca una mejor cercania en-
tre cualquier relacion humana, amistosa, amorosa, etc. Se
necesita comunicacidén, conocimiento de ambas partes,
ambos colaboradores, hacer un “nosotros”. Para esta-
blecer un vinculo, se debe saber no solo lo que esta en
la diminuta contra portada del libro donde se escriben las
cosas mas importantes del autor o autora, que en mi caso
no he hecho mucho, y ademas me interesa mas que sepan
de mis pasiones y del por qué y quién carambolas escribid
este libro.

Me considero una millennial activa, optimista y
muy sensible desde que tengo memoria, y eso se lo debo
a mis padres quienes se encargaron de alimentar mi infan-
cia de besos, ternura'y amor. No me dieron la oportunidad

de ver las necesidades que existian (yo las descubri con
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el tiempo), pero con su ejemplo aprendi a trabajar desde
muy pequefa, y justo al descubrir las carencias que ex-
istian, busqué el modo de ayudarles. Aprender a ganar mi
propio dinero desde muy joven ha sido de las cosas mas
valiosas que he aprendido a hacer y también de las cosas
que hay que aprender a limitar, comprender su grado de
importancia y hasta dénde se tiene que dar todo por el
trabajo.

Ahora bien, ya en la introduccién hablé un poco
de mi diagnéstico pero lo que mas de uno me preguntdy
al principio yo también luego de varios meses, de hecho
también me lo pregunté fue justamente esto: jAntes no
sentiste nada?, ;Por qué dejaste que llegara a etapa cu-
atro? Créanme, no fue por quererlo dejar crecer (no era
ni una planta que recién comprase para verla florecer,
ni mucho menos un suefio que tenia planeado y verlo
cada dia méas grande) {No, mis lectores! Antes no tuve
sensacion alguna de que algo crecia en mi, solo crecié y
eso sucedid porque no escuché a mi cuerpo. Reitero, se
necesita de la comunicacién en cualquier relacién para el
establecimiento de vinculos y con ello, un mejor enten-
dimiento por ambos colaboradores. Mi cuerpo y yo tenia-
mos una pésima comunicacion; si, amigos, mi cuerpo y yo.
Primer consejo humilde: Escucha tu cuerpo, es muy sabio
y solo él te conoce del todo, solo él.

Unos tres meses atras habia decidido junto con
mi esposo, en aquel entonces, que dejaria de trabajar un
poco debido al estrés que me estaba causando mi jefa;
YO. Ja, ja, ja. Muy estricta la condenada. Solia no controlar
mi lista de pacientes y buscaba la forma de verles y decir

que Sl a todos. Aunque no tuviese ni tiempo de comer.



Confié de més en mi juventud y bueno, con la
maestria encima, opté por dejar la mitad de mi trabajo,
le dirfa adids al turno laboral vespertino y dedicarme solo
al matutino; mi maestria y el hogar. Suficiente para una
recién casada.

Luego de esa decisién pensé que mi salud mejo-
raria (yo adjuntaba todos mis males al exceso de trabajo;
las gripes, los dolores musculares y las recaidas tan repen-
tinas), bueno, se lo adjuntamos muchos hasta al novicia-
do que no falla en muchas relaciones. Pero no, lo mio no
iba por ahi. No mejoré nada, luego de dejar de trabajar
la mitad de lo que hacia antes, al contrario, empeoré dia
tras dia. Las migrafas, los dolores del brazo y las fatigas
se acrecentaban; el insomnio y el cansancio era excesivo.

Cuando existié una sefal més clara fue cuando no
pude dar mis consultas, el cantarle a mis nifios y charlar
con las madres me agotaba de sobremaneray entonces el
corazén iba a ritmos acelerados, fue impresionante cémo
de diciembre, a finales de marzo el tumor pasd de ser una
salchicha a una sandia. jEn tan solo tres meses! Todo el
mes de febrero estuve de un hospital a otro sin saber real-
mente qué estaba sucediendo conmigo.

Luego fue emergencia, llegué como un pez fuera
del agua luego de muchos minutos, pero imaginen ese
escenario en plena pandemia mundial de COVID-19. Ev-
identemente toda persona que me vio y miraba mis ra-
diografias creia que estaba mas que infectada. Duré un
dia aislada (eso en verdad fue muy cruel). Luego de pas-
ar por infectologia y de mis tomografias se pudo aclarar
que, lo que tenia ahi era una masa y nada pequefia. Con-
clusion: masa indefinida que estaba provocando un colap-

SO severo a mi corazon.
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LA CIRUGIA.

El veintisiete de marzo durante una placida noche
fui sometida a una cirugia a corazdn abierto de emergen-
cia para evitar una muerte por asfixia. Lo presentia, porque
no me dejardn mentir quienes ya han experimentado esa
cruda sensacién; la muerte que se aproxima (musica de
suspenso) se siente hasta los huesos. Y sabes que suced-
erd, pero lo que menos quieres es estar con la certeza de
ello, pero, simplemente lo sientes. Estads convencida del
lugar en donde te encuentras mas que nunca, el silencio
de tu mente invade los cuartos y pasillos del lugar, tus
respiraciones son mas lentas y sientes una paz incomp-
rensible.

Me parece importante hacer hincapié sobre un
momento celestial para mi, justo en este episodio de mi
“casi muerte”. Recuerdo haber oido que necesitaba una
biopsia para saber el origen de esa masa ubicada en mi
térax y que debian realizarme una ventana pericardica
para remover el agua que rodeaba a mi corazén inundado
por el derrame pericardico que la masa habia causado. El
pequefio problema era que, siendo viernes, no habia un
cirujano neumdlogo en el piso que lo hiciera esa noche,
sino hasta el lunes. Asi que sabia que, era inutil. Estaba
perdida. Sabia que no lograria llegar a ese dia.

Luego entonces, recuerdo haber caminado por el
pasillo mas frio y solo de neumologia, era el cuarto piso,
tapizado de color verde agua en las paredes. Caminé len-
tamente y en cada paso podia ver cada afio de mi vida
resumida como la sinopsis de una pelicula. Me senti real-
izada y plena, lista para morir. Quizéd aqui haya una varie-
dad de reflexiones.
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Algunos enfermos en mi posicién han de sentir
que no han logrado lo que querian, que les faltd tiempo,
o que no lograron nada. Algunos otros, con la angustia de
abandonar hijos, esposos, padres, o la inquietud de otros
mas, de que nunca lo fueron. De no haber dicho lo que
sentian, perdonar a quienes lo merecian o algunos otros,
no haber amado.

Otros quizd, tengan miedo. Quizd por haber
hecho algo indebido y durante esa obligada reflexion al
borde de la muerte los hace arrepentirse o sentirse peor
de sus acciones. La salud y el bienestar mental son tan
importantes.

Hablé con Dios a solas, dentro de un bafo solo,
frio y tétrico. Le dije que, estaba lista para morir, si ese
era mi plan. Habia sido una nifa feliz sin traumas, una
estudiante sobresaliente, mis padres estaban orgullosos
de mi, habia estudiado y me habia formado dentro de las
disciplinas que siempre sofé. Viaje poco, amé mucho y
me amaron de diferentes formas. Estaba preparada y me
sentia en paz. Solo le pedia que mi esposo fuera feliz, que
mi hermano cumpliera sus suefios, y que mis padres su-
peraran pronto mi muerte.

Le pedi que, si debia vivir un instante méas en este
mundo, me mandara una sefal, una que dirigiera con clar-
idad mi destino. Saber si moriria o tendria una esperanza.

A unos cinco minutos de mi charla con Dios, me
cayd del cielo un gran cirujano que antes de ser un gran
doctor, es un gran ser humano. Me atrevo a decir que des-
de que lo vi senti esa sensacién que uno vive (creo que se
vive) en las peliculas de superhéroes, donde te encuentras
al borde de un terrible accidente y que no existe nadie

més fuerte que un ser oportuno con capa o antifaz que



salve tu vida (o la de muchos). Pues justo me senti como
en una pelicula de DC, donde ese doctor llegd con todo
el poder de su bata blanca, su ropa azul marino y su es-
tetoscopio para combatir la furia de un mal que habita-
ba dentro de mi. Sin pensarlo dos veces, cuando dijo las
palabras; —Yo te ofrezco mi trabajo, el cual serfa abrir tu
pecho, liberar tu corazdn, tomar la biopsia que necesitas
y... (Tambores resonando en mi mente)—quitar todo lo que
pueda del tumor—.

Ahora recuerdo muy bien esas palabras como una
oracidén porque estoy segura que, le pedi que lo repitiera
minimo como seis veces y explicindome lo més detalla-
damente posible el procedimiento que haria. jQué pa-
ciencia me tuvo! Aunque desde la primera vez que lo dijo
tenfa el — ;SI ACEPTO!

Firmé cada hoja con un cumulo de emociones
que, sin duda me tenian el estémago hecho pedazos,
aunqgue ahora que lo pienso era mas bien, por el ayuno
que llevaba desde hace 48 horas.

Recuerdo que miré al doctor con profunda estima,
ya que seria él quien tocaria por primera vez mi corazon
realmente, porque seria literal; jlo tocaria con sus manos!

Diagndstico preoperatorio: Derrame pericéardico
con tamponade cardiaco maligno mediastinal anterior y
medio. Derrame pleural bilateral. Estaba todo invadido.
Pulmones, el diafragma desgarrado por el tumor, toman-
do arterias, miocardio, todo el térax. Todo sucedid tan
rapido... No tenia un buen pronéstico a corto plazo, debi-
do a la fuerte sospecha de un tumor maligno.

Recuerdo haber orado desde que terminé de
firmar todo lo relacionado con la aceptacién de transfu-

siones y detalles sobre la anestesia y las complicaciones
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de las que no se hacian responsables, y segui orando aun
cuando ya estaba en el quiréfano y mirando cada rincon
de esa fria habitacién. Era un sinfin de sentimientos hal-
lados por el aire. Miré fijamente al cirujano y él a mi, y
recuerdo haber lanzado mil veces bendiciones a todos los
presentes. Cuando me recostaron y colocaron la mascaril-
la, recuerdo haber oido “tranquila somos instrumentos de
Dios"”. Ahi todo fue paz y tranquilidad. Mi corazén, luego
entonces, latié gracias a una maquina por cuatro largas
horas.



LA RECUPERACION.

Gracias a Dios, a la vida, cuando desperté de la
cirugia solo recuerdo un tubo gigante dentro de mi gar-
ganta, una sonda que salia de mi nariz y no pretendia
imaginar hacia dénde iba. Recuerdo ver a mi cirujano
mirdndome tiernamente. Me explicé que fue un éxito lo
realizado y me calmé tratando de explicar mi actual situ-
acién. Toqué mi cuerpo y justo tenia tres salidas, dos que
mediante tubos brotaban de mis costillas y otra justo por
encima de mi ombligo.

No podia entender nada, y nadie entendia tam-
poco mi lenguaje a través de sefias que a duras penas
podia hacer. Crei que seria el momento indicado para
utilizarlo, pero fue inutil. (nota: es importante que, doc-
tores, enfermeros y personal médico en general, sepan
las sefas basicas para comunicarse con lengua de sefias.
Me parece crucial y no solo por el hecho de toparse con
un paciente sordo que definidamente sufren cuando no
pueden hablar en su lenguaje materno, sino porque tam-
bién porque hablantes de sefias que podemos avisar algo
importante o si ocurriera una emergencia, decir datos im-
portantes cuando la voz se esfuma. Quiza seria una buena
opcidn, pegar algun cartel como el de “qué hacer en caso
de un sismo”, pero uno con sefias basicas para informar
algo necesario con las manos).

Luego de salir de terapia intensiva, me pasaron a
terapia intermedia; ahi comprendi que dentro de los hos-
pitales solo se sube de jerarquia cuando ya puedes darte a
entender y comer més que solo puré de pollo y zanahoria.

Estando en este nuevo espacio solo empeoré, me
dio neumonia y el derrame pleural era tan intenso que
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llenaba unas cajas extrafas con ese liquido rojizo y espeso
que... olvidenlo no es necesario explicar sobre ello.

Tuve fiebres terribles y una tos que créanme, cada
que tocia les prometo que era un dolor en el pecho, in-
explicable. Recién operada, jamas imaginé que la recu-
peracion de una pericardiectomia fuera lo mas doloroso.

Lo lindo de ahi fue que coincidi con personas
asombrosas; enfermeros y enfermeras que me bafaban
y cuidaban pacientemente, pacientes que al igual que yo
sufrian dolores intensos y tampoco conciliaban el suefio
por las noches. Puedo decirles que, aunque no era un lu-
gar cémodo, me sentia en confianza. De verdad que Dios
bendiga a todo el personal médico, enfermeros, camille-
ros, radiélogos, los de intendencia, los cocineros, los que
diario lavan y entregan batas, sabanas y cobertores lim-
pios y bien doblados. Es una labor magistral que estoy
casi segura, tienen un pase directo al cielo.

Mi cirujano me visitaba y eso me hacia sentir muy
estable y especial. Mi familia me motivaba mucho para
comer, para reir, para mis terapias de respiracién y esa
palmo-percusién que necesitaba en la espalda por tanta
flema que cubrian a mis pulmones. Recién operada era
muy doloroso todo.

Tenian que bafiarme en la cama, necesitaba una
dieta especial debido a mi falta de movimiento. Tenia que
usar un pizarrén para escribir y comunicarme porque ardia
mucho al hablar. Temia que no podria volver a cantar nun-
ca mas. Gracias a Dios, eso pasé rapido.

Mi hinchado cuerpo acompafiado de mi debili-
dad y cansancio era duro, pero créanme que no fue nada
para lo que se venia...



LA GRAN NOTICIA.

Pasado unos dias, recibimos el resultado de pa-
tologia. Un sobre que te dice algo asi como, “Neoplasia
maligna de estirpe linfoide poco diferenciada, el aspecto
morfoldgico sugiere linfoma no Hodgkin con numerosas
mitosis e infiltracién en parénquima pulmonar”. Claro
estaba que era cancer y no uno pequefio. Uno avanzado
de estadio IV, esto es cuando se ha esparcido haciendo
metastasis en otros érganos. También se le puede denom-
inar cancer avanzado. Con células grandes y toda la cosa.
Y no era una pesadilla, no era mucho menos una broma
de mal gusto. De lo Unico que estaba segura es que a mis
25 afos tenfa un tumor gigante, era cancer y necesitaba
tratamiento oncoldgico, sino moriria. Cuando estas con-
siente realmente de esto, es como sentir que dentro de
ti se quiebra todo, te sientes tan indefensa y diminuta. Te
sientes viva, a través de la muerte.

Luego de tres semanas de una dificil y lenta recu-
peracion, tuve cita para ver lo que proseguia en un capitu-
lo mas de Arely, Al borde de la muerte. Capitulo 1 parte
2. Pero la cita se convirtié en un internamiento inmediato
a hematologia. No sabia qué sucedia, ni por qué tanta
emergencia. Esta es la etapa donde sabes que en verdad
no es una broma, no es un cancer cualquiera y que tu vida
podria estar a punto de acabarse.

Crei que la operacién seria lo més duro que pas-
aria. Luego pensé que lo mas duro seria la recuperacion.
Olvidenlo, lo mas duro de todo es ver a tus padres recibir
las noticias mas desgarradoras sobre la condicién de su
hija.
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Estuve en emergencias de especialidades como
cuatro horas, rodeada de gente que sufria tanto o mas
que yo. Estaba sola, me separaron de mi madre, para es-
tar ahi. Esperaba una cama.

Luego de las horas de espera, me subieron al terc-
er piso y estuve en un cuarto tan frio como una morgue.
No sabia que proseguia solo tenia en mi mente lo que la
hematdloga comentd —jTenemos que empezar ya! con tu
tratamiento—.

Lloré toda la noche, sinimportar lo fuerte que eran
mis quejidos, y de quién compartia esa fria habitacion de
seis camas. Quiza ese fue el dia donde me he sido mas
egoista en mi vida. Solo pensé en mi sufrimiento y el mie-
do que invadia cada espacio de mi mente.

Al amanecer, recuerdo haberme disculpado con
las mujeres que habian oido mis lamentos por horas y nos
presentamos. Puedo asegurarles que, de las seis, todas
se robaron mi corazén al verlas a los ojos y conocer cada
una de sus historias. Pasé con ese grupo de mujeres bellas
mas de un mes y fueron los dias mas duros y reflexivos que
hasta entonces habia vivido.

Me colocaron un catéter y me comenzaron a in-
troducir por él, el primer ciclo de quimioterapias, luego
el segundo, el tercer ciclo, un cuarto y un quinto ciclo.
Cada ciclo con diecisiete quimioterapias, mas la pre-med-
icacion.

Fue duro, extremadamente duro. Debia entend-
er que mi vida habia dado un giro de 180°. Pero de algo
estaba més que segura; Si tuve la sefial divina de vivir una
vez mas, el cancer no me iba a matar. Queria vivir y eso
solo se consigue de una manera; viviendo a pesar de las

adversidades.



EL GRAN CAMBIO.

Mi vida cursaba con rapidez; maestra por la mafia-
na, terapeuta por la tarde, estudiante de maestria por la
noche y esposa las 24 horas...

Era feliz haciendo lo que amaba, por eso, sin duda
elegi ser maestra. Siempre he considerado y sentido a mi
"trabajo” como la accién mas bella de mi dia. Trabajaria
sin que me pagaran. Lo disfruto a tal grado, que no lo
considero un trabajo. Es mi actividad favorita. Aprendo,
ensefio y aprendo méas de lo que ensefio, de eso no hay
duda. Mis alumnos son mis mejores maestros. Es maés,
por ellos soy la maestra que soy. Leo para ellos, investigo
para ellos; me reinvento para ellos. Son mi inspiracion, mi
deseo por aprender, para ser mejor persona, mejor maes-
tra'y hacer mejores personitas a través de mi ejemplo, que
es su propio reflejo.

Cuando me dieron la gran noticia, de las cosas en
que més me dolia pensar y que me costé mucho entender,
fue que no podria dar clases, no volveria a ver mas a mis
nifios. Si, a MIS NINOS. No més de sus risas, no mas de
sus chistes blancos e incompletos, no mas de sus dibujos
con dedicatoria, y no mas de sus abrazos llenos de calidez
sinigual. No més de esa chispa energética que me carga-
ba diario de alegria y fuerza interna.

Es cuando en verdad confirmé que la docencia en
mi, era mas que una simple profesién. Ser docente era
parte crucial de mi esencia. Una manera de mostrarme
al mundo, de dar amor, de amarme a través de esos
pequefos. Sabia que los echaria de menos. Y créanme

que recuerdo con gran dulzura esos videos y notas de voz
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que me mandaron estando internada. Me daban fuerza;
Me hacian comer; Me hacian sonreir; Me daban amor...

Recuerdo que algunas de las mamas de los bebés
a quien les daba clase, se reunieron y me juntaron un pre-
sente monetario que me ayudd definitivamente a comple-
tar para pagar una quimioterapia que estaba en desabas-
to por la pandemia del COVID-19 que precisamente se
habia atravesado. (gracias por eso).

No cabe duda, que el amor es una fuerza que
inspira, da vida y resucita. Tiene tanto poder, como la
ciencia y la medicina. Pues claro, éstas son creacion del
hombre, y el hombre por naturaleza da amor. Por eso crea
cosas poderosas y maravillosas.

Anhelaba el dia en que nuevamente pudiera volv-
er a mi salén, mirar a mis alumnos, llegar y poderlos abra-
zar. Muchas veces sofiaba con ese momento, y el simple
suefio me hacia levarme de la cama y dar esos pasos di-
arios recetados por el médico. Espero que un dia sepan
el bien que me hicieron, lo bien que me hacen. Espero un
dia entiendan que por ellos sigo aqui. Los amo, personitas
de metro y medio, y menos...



ESCUCHA TU CUERPO, SOLO EL TE CONOCE
DEL TODO.

El cuerpo es un lugar habitado por muchos érga-
nos y sobre todo el director, aquel que maneja la esta-
bilidad de cada rincén de este mismo: el cerebro. Masa
misteriosa que ordena que todo funcione como debe ser.
Cada uno de los érganos funge una labor tan crucial como
la de cada una de las letras de una maquina de escribir,
si faltase una, ;saben qué sucederia? El texto que de esa
maquina se escribiera seria una verdadera aberracion. Es
por ello la importancia de tener este érgano vital en el
mejor estado posible.

El cuerpo, se ha demostrado, comunica cuando
no se siente bien o algo le falta. Por ejemplo, si nos fal-
ta oxigenacidén o se estd fatigado, surgen los bostezos.
Cuando necesita alimento, los rugidos de tripas son es-
cuchados hasta para quien se encuentre a nuestro lado

|

para que nos diga, "“jHey amigo, ve a comer algo

Asi de sabio es nuestro cuerpo, siempre trata de
mantenernos sanos y sobre todo felices. La expresién del
cuerpo nos permite mantener estable y en sintonia to-
dos nuestros 6rganos. Patricia Stokoe una gran bailarina
y pedagoga argentina, creadora de la Expresion Corpo-
ral-Danza y de la Sensopercepcion, decia que la expresién
del cuerpo es aquel medio que le permite al ser humano
mejorar su crecimiento, desarrollo y maduracién de forma
integra.

Nuestro cuerpo nos ama y no lo entendemos, no

lo valoramos y muchos no se lo correspondemos (hasta
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que pasamos por algo que nos hace entenderlo). En mi
caso, padeci de muchas fiebres, y esto era evidentemente
el reflejo de que mi cuerpo estaba por empeorar. Podria
decir que intentaba salvarme. Nos protege de lo malo y
nos dice cuando estamos en peligro. Nuestro cuerpo nos
ama. No lo merecemos.

Regresando a los ejemplos ligeros sobre el len-
guaje del cuerpo hacia el exterior, el cuerpo siempre esté
comunicandonos algo. Desde la llegada de una gripe,
hasta un céncer. Esto no quiere decir que podriamos li-
brarnos de todas las enfermedades que llegasen a nues-
tro cuerpo, pero lo que si esta claro es que podriamos
prevenir muchas de los males que sufrimos a causa de la
enfermedad. El problema radica en:

1.-Que no creemos que el cuerpo comunica
su estado.

2.-Que no lo queremos oir, lo ignoramos a
pesar de que nos habla.

3.-Que no amamos, ni apreciamos nuestro

cuerpo. Cuando no amamos, somos indiferentes.

El escritor argentino Riudiger Dahlke (2018) autor
del libro la enfermedad como camino, afirma que la en-
fermedad es una manifestacién interna del cuerpo hacia
nuestro intelecto. Que podemos correr de médico en
médico y probar muchas técnicas terapéuticas, pero nun-
ca nos curaremos si no entendemos el porqué de nues-
tros sintomas. Ese es el Unico camino de curacién, la Unica
forma de alcanzar la plenitud. Escuchédndonos. El gran
Dahlke, nos comparte que el cuerpo tiene sus lenguajes y
el cuerpo habla de los problemas del alma.

Dice que la enfermedad es un signo que muestra

que algo anduvo mal, que se ha salido del ritmo.



En una entrevista al escritor en cuestion y sin prec-
edentes, le preguntaron ;Cémo se cura la enfermedad?
A lo que él respondié que al conectarnos con aquello
que ocultamos a nosotros mismos, con esa sombra que
a veces no queremos ver, nos damos cuenta que cuan-
do vemos algo en el otro que rechazamos, seguramente
esté relacionado con nosotros. Ante cada enfermedad, es
bueno preguntarse qué conflicto hay en mi vida que re-
hiyo o que no veo: jhay algo que me niego a reconocer?
La enfermedad obliga al ser humano a no abandonar el
camino de la unidad, por eso la enfermedad es el camino
de perfeccion.

Hasta parece que se esta hablando de una rel-
acién, jno es asi? Y pues si. El cuerpo ya que comunica,
debemos corresponderle con el simple y grande hecho
de que nos avisa de los sintomas de algo que puede
matarnos. Lo minimo que deberiamos hacer es oirle, y por
supuesto cuidarnos. Acudir al médico especialista que
pueda tratar el mal que nos achaca en ese momento. Pero
;Quién lo hace? Si en tu mente dijiste que tU, jFelicidades
hermano/a! Llevas una relacién estable contigo mismo/a,
aunque esto no acaba ahi. No solo es oirlo, sino procu-
rarlo. Evitar que el cuerpo se queje tanto. A través de una
sana alimentacién, ejercicio fisico, mental, relajacién y es-
tabilidad general. Porque aun dédndole estas cosas, no nos
libraremos del todo de una infeccién en la garganta o una
acidez estomacal.
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LAS EMOCIONES Y EL CUERPO.

Estd estudiado que la salud emocional influye
enormemente con el estado fisico, la salud fisica. Para el
gran Sadhgugu, un yogui indio, mistico, y escritor quien
fundé la Fundacién Isha, una organizacién sin fines de
lucro que ofrece programas de yoga en todo el mundo
, ha participando en actividades de divulgacion social,
educacién e iniciativas medioambientales, afirma que no
puedes separar la salud fisica de la mental, porque la sa-
lud sucede como un todo.

Lo remoto porque en verdad lo vivi (y lo sigo vivi-
endo) y ahora soy mas consiente de la importancia que
mis emociones tienen para con mi cuerpo. Tanto para
bien, como para mal. Todo depende de cémo las trate-
mos. Pueden llegar a ser nuestras amigas o enemigas.

Es importante saber que las emociones es parte
del lenguaje mismo del cuerpo. Las emociones habitan
en la mente y como todo érgano nos informa que éstas
necesitan ser escuchadas. Es crucial abrazarlas y darles el
valor que se merecen. Porque es nuestro cuerpo hablando
por nosotros mismos. Reprimirlas podria ser catastréfico.

Muchas personas, sobre todo en situaciones
dificiles, de enfermedad, tanto el que la padece como los
que lo rodean pasamos por una inestabilidad emocional
considerable que muchas veces optamos por no dem-
ostrar el dolor, la tristeza, la angustia, la soledad. Esto lo
hacemos como un mecanismo de defensa, porque cree-
mos que al hacerlo, se consumirén en el cuerpo o quién
sabe dénde, pero desapareceran por obra de magia cuan-

do es todo lo contrario. Se consumen, pero consumen la
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salud misma, estos sentimientos jaméas desaparecen, se
refuerzan y luego brotan con mayor intensidad.

Explotamos y la mayoria de las veces inconscien-
temente con quien menos lo merecen. Nuestro ego heri-
do lleno de temores y de inquietudes que se reprimieron
buscan la oportunidad de ser expulsados con personas
vulnerables o con quienes nos sentimos bien, y los hace-
mos sentir mal porgque un sentimiento aprisionado, como
todo carcelero, sale con enojo y con dosis de odio, méas
tristeza y desesperacion.

Toda represién emocional puede causar dafios
muy severos en la mente, llevarnos a trastornos emocio-
nales como trastornos de ansiedad generalizada, estrés
y depresién, por mencionar algunos. De todo ese estrés
y ansiedad emerge un sinfin de sintomatologias fisicas;
como la inapetencia, la fatiga extrema, el dolor y la insu-
ficiencia en diferentes 6rganos. Bueno, mencioné los sin-
tomas mas ligeros, pero realmente es que una mala salud
emocional puede ser mortal.

Es sumamente importante no cargarse de sen-
timientos que nos hagan cada vez mas pesado el costal
emocional. Lo que no decimos se nos acumula en el cuer-
po, se convierte en insomnio, en nudos en la garganta, en
nostalgia, en error, en duda, en tristeza; lo que no decimos
nos mata.



¢(SEGUNDO CEREBRO?

iHan oido hablar del “sentimiento visceral”?
esa conexion mente-intestino de la que los cientificos y
miles de nutridlogos y psicélogos tomamos muy enserio
para el mejor tratamiento contra la depresién y los males
emocionales y fisicos. Bueno, les explico grosso modo:

El sistema digestivo tiene su propio sistema nervi-
0s0, fabricado con més de 100 millones de neuronas, justo
se le conoce a tal sistema como el segundo cerebro y esta
en una continua comunicacién con el primero. De aqui
que luego se sienten mariposas en el estémago, y otras
veces una parvada de colibries que nunca se detienen. La
comunicacion entre ellos es como un elevador del seguro
social, todo el tiempo subiendo y bajando, y bien carga-
do. A veces de enfermedad, a veces de salud, a veces de
basura y ropa sucia, y otras de gentiles doctores y am-
ables enfermeras. Pero siempre en constante movimiento.
Ahora bien, imaginate todos los érganos que involucran
al estbmago. Nada mas doce para que te eches una idea.

Justo existe un libro titulado “El segundo cere-
bro” del gran investigador, periodista y divulgador espe-
cializado en nutricién Miguel Angel Dahlke (2021), quien
descubre cémo la relacidn entre nuestra microbiota intes-
tinal y nuestro cerebro es primordial en el funcionamiento
de nuestro cuerpo y tiene una influencia determinante en
nuestra salud.

Comer sin duda es placentero, se disfruta y es ver-
daderamente una bendicién hacerlo y hacerlo bien.

Pero qué sucede entonces cuando se esta triste,
deprimido, cuando se estd enfermo y tu cuerpo esta re-
pleto de medicamentos. Cuando una persona estd en
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estado depresivo generalmente esté tan concentrado en
el dolor interno que deja de pensar en la estabilidad ex-
terior. La alimentacion, la apariencia, la higiene y la esta-
bilidad con los otros, en pocas palabras, no hay un afecto
consigo mismo porque el valor Unico que todos posee-
mos, aungue sepas que lo tienes, durante ese momento
desaparece, no existe. Todo gira en torno al sufrimiento,
el auto desprecio y la victimizacién.

En mi caso, lleno de quimioterapias, antinflama-
torios, analgésicos, entre otros. ;Qué sucede cuando tu
cuerpo simplemente no tiene apetito? Pues sucede justo
eso, que las ganas de comer también te abandonan y por
no ser suficiente, todo te da asco. No dan ganas ni de
tomar agua.

Desde de mi punto de vista como psicéloga en-
ferma, puedo asegurarles que lo que menos deseaba era
empeorar, sabia que tenia que comer, pero no es facil.
Simplemente es un gran reto hacerlo cuando vomitas la
mayor parte del dia.

Entiendo perfectamente que hay quienes di-
cen “-es que no quieres echarle ganas”, “es que te es-
tas dejando morir”, “-no lo intentas porque nos quieres
dejar”. Créanme familia, doctores, enfermeras y enfer-
meros, que no es por falta de ganas, no es porque quer-
amos morirnos. Nunca decidimos que nos diera esto o
aquello con lo que hoy batallamos para querernos morir,
es porque realmente existe una lucha entre ambos cere-
bros que no sabemos cémo lidiar y enfrentarlo. Asi que,
si puedo ofrecer un consejo para los que estén afuera de
la cama hospitalaria, les diria que feliciten, que admiren el
poquito esfuerzo que se da. Asi sea un caso nulo, en ver-
dad que eso motiva mucho maés, porque se reconoce algo
que pensamos que nadie ve. Diganos: jlo estds haciendo



muy bien!, jme sorprendes, y sé que puedes dar mas!,
-ihoy te veo muy fuerte, seguro es porque lo eres cada dia
mas!, -jgracias por comer!, -jTe amo y admiro!

Y a ti, que estas en la cama hospitalaria como yo,
te digo esto: te entiendo. Siento por lo que pasamos.
Siento mucho tu dolor quizd més que el mio. Sé de las
veces que llorar en silencio y las veces que intentas comer
a solas después de vomitar e incluso después de llorar o
mientras lo haces. Sé que no duermes y tu cansancio te
impide tener hambre. Tu inapetencia es comprensible y
la comparto. Te abrazo y también le pido a Dios que te
ayude.

Pero sé que puedes dar un poquito mas. Cada
dia has dado ese poquito més aun creyendo que ayer fue
lo més que diste. Pero, no te rindas, siempre se puede
dar un poquito mas. Graba esto en donde quieras. En tu
mesa, en la caja vacia del medicamento que més tomes.
En el papel pegado sobre los botones laterales de tu
cama. En el post sobre tu bata, pero hazlo. Recuerda que
eres asombroso; eres especial. Hay mucha gente que
realmente quiere morir, dejar de comer y dejar de luchar.
Si crees que eres esa persona, olvidalo. Pero, si quieres
vivir y sé que quieres hacerlo. Yo, quiero que lo hagas y
quiero que sepas que va haber dias que yo como por ti
que lucho por alguien como tl. Aunque no te conozca,
nos conectan muchos sentimientos y eso me hace sentir
cerca de ti. Doy ese poquito mas para ti.

Asi que, la proxima vez que no quieras comer, o
quiza te sientas triste, recuerda que yo estoy esperando y
confiando que alguien méas también coma pensando que
existo. Y ese alguien podria ser tu. Gracias por al menos

pensarlo.
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MENTE - CORAZON.

;Sabias que las emociones afectan a la funcion
cardiaca? Se dice que el nimero de infartos de miocardio
aumenta después de desastres naturales, en situaciones
de grandes tensiones como luchas, partidos de futbol,
discusiones, decretos de juicios Unicos, sentencias, entre
otras, donde pueden producirse infartos en relacién con
obstrucciones coronarias.

-Takotsubo

Hace un siglo, el cientifico Karl Pearson tuvo un
hallazgo peculiar mientras observaba las lapidas en ce-
menterios: los cényuges usualmente fallecian un afio
después del otro.

Los estudios actuales muestran que el estrés y las
emociones que aparecen de manera imprevista pueden
afectar de manera significativa la salud, sobre todo la

cardiaca. Uno de los ejemplos més claros es el Sindrome

de Takotsubo, conocida también como “Sindrome de
corazdn roto”, donde, debido a un evento emocional de
gran importancia, se debilita el misculo con sintomas
similares a los de un infarto.

El cuadro clinico es muy similar al de un infarto
de miocardio convencional, pero las pruebas diagndsticas
permiten descartar que se trate de una obstruccién coro-
naria. Parece ser que, en estos casos el musculo cardiaco
es especialmente sensible a las catecolaminas secretadas
durante la emocién, se altera la contractilidad cardiacay el
corazdn adopta una morfologia caracteristica, como el de
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un artilugio japonés que se utiliza para pescar pulpos, el
Takotsubo: una base anchay un cuello angosto. Una forma
muy anamorfica de “U” gigante que te sugiero googlear
para comprenderlo mejor. Dado que esta enfermedad se
describid en Japdn, pues desde entonces se conoce con
este nombre.

Les comparto un caso diagnosticado del sindrome
que me atrajo bastante debido a que en su momento pasé
por una situacién similar, pero que no me llevd al hospital,
solo a la parte trasera del escenario. {Qué miedo!

Una paciente de 65 afios (sana al parecer), debia
tocar el piano ante un auditorio de suma importancia, lo
que le ocasiond una gran, gran ansiedad. Antes de iniciar
el concierto, sufrié un dolor en el pecho intenso, un inco-
modo malestar que le impidié tocar. Fue entonces trasla-
dada al Hospital con la sospecha de que se trataba de un
infarto. Se le realizd una coronariografia, una exploracién
por rayos X durante la cual se observan las coronarias, es
decir, los vasos arteriales que rodean el corazdn y cuya
funcién es transportar la sangre hacia él. Se requiere al
parecer de un catéter por el cual pasa un liquido espe-
cial para el contraste y detallar los resultados. El estudio
mostré que las arterias coronarias eran normales, pero
que el ventriculo izquierdo tenia la morfologia tipica de
Takotsubo. Se realizé el tratamiento correspondiente y la
recuperacién fue exitosa.

Desde su hallazgo en la década de los 90 se han
identificado muchisimos casos de esta nueva enferme-
dad. Su diagndstico se basa en las alteraciones morfolégi-
cas del ventriculo izquierdo, la normalidad de las arterias
coronarias y el antecedente de emocidn intensa previa.

Me parecia crucial la mencién de este diagndstico, ya que



al parecer el tratamiento y el pronéstico son diferentes del
infarto de miocardio. Los pacientes con Sindrome de Ta-
kotsubo deben ser vigilados en la fase mas aguda, por si
aparecen complicaciones durante el periodo de contrac-
tilidad alterada. Sin embargo, por lo general la funcién
cardiaca se recupera totalmente.

Ese vinculo entre nuestras emociones y nues-
tra salud cardiaca es de suma importancia, ya que se ha
demostrado que puede ser muy grave si no se procura el
cuidado en las emociones.

Solo como referencia, si es de su interés profun-
dizar el tema de la importancia entre mente-corazén. El
cardidlogo Sandeep (2018) autor del maravilloso libro
Heart: A History (El corazdn: una historia), estudia la his-
toria de la medicina cardiovascular y de los avances tec-
noldgicos de la rama, desde la primera operacién a cora-
z6n abierto hasta el desarrollo de corazones artificiales.
Pero lo que més mueve de este libro es que, Jauhar argu-
menta que los estudios cardioldgicos necesitan enfocarse
mas en los factores emocionales que pueden tener influ-
encia en el desarrollo de padecimientos cardiacos, como
vivir en la pobreza, el estrés laboral o relaciones amorosas
y familiares infelices. Yo adn no termino de leerlo, pero
ya me he enamorado de la redaccién y el gran aporte de
este doctor. Una de mis partes favoritas del libro es cuan-
do Jauhar dice que debemos prestarle atencién al poder
de las emociones al cuidar bien nuestros corazones.

Retomando el subtema de este mi libro, ahora vi-
ene otra pregunta: ;Cuéntos érganos involucran el siste-
ma circulatorio? Sin olvidar que el sistema respiratorio va
de la mano; dérganos internos y externos, como son: la

cavidad nasal, la boca, el corazén, ventriculos, pulmones,
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vélvulas, traquea, venas, arterias...esdfago, y este Ultimo
mencionado, nos conecta con el estémago. Entonces, po-
driamos afirmar, que la mente juega un papel crucial en la
salud fisica, jsi o no?

Escucha a tu cuerpo, &malo, respétalo y dale todo
lo mejor.

Tu cuerpo es un templo, un templo del que solo
tu eres responsable. Responsable de tus emociones quiza
no, pero si responsable del manejo que tienes ante ellas.
Sé amigo(a) de tus sentimientos y Usalos en beneficio de
su salud fisica. No te guardes nada, aprende a distinguir
con quién puedes sacarlos y como. No menosprecies la
ayuda psicoldgica. Acercarte a un profesional de la mente,
para nada te describe como un “loco”. Sino por el con-
trario, yo siendo psicéloga, te describiria como una perso-
na valiente que escucha su cuerpo y quiere entenderse a
si mismo porque se ama.

Conocernos a nosotros mismos es importante

para exprimir todo nuestro potencial.



EL CEREBRO DEL ORGANISMO.

i Sabias que el cuerpo humano te defiende todo
el tiempo? Cuando me eché un clavado en el libro de la
Anatomia humana del Dr. Fernando Quiroz, publicado en
el 2013 fue impresionante y exquisito mirar a detalle las
maravillas del cuerpo y los sistemas tan perfectamente
estructurados que constituyen la esencia del ser huma-
no. Realmente creo que, si no me hubiese pasado lo que
pasé (el céncer), considero que seguiria mirando hacia
los sindromes, las necesidades educativas especiales de
mis alumnos y los trastornos de lenguaje de mis pacien-
tes. Igual miraba el cuerpo, pero, mirarlo detalladamente
es cuando te das cuenta de lo afortunados que somos al
contar con miles de células que diariamente luchan por
ti. Eso es, tan halagador, y raramente lo vemos, y mucho
menos, lo agradecemos.

Nos quedamos atados en nuestro dolor, a veces
hasta caemos en la desesperacién y no luchamos lo sufi-
ciente. Cuando por dentro nuestro cuerpo esté en batalla
sacando de donde puede esas fuerzas, que nuestra mente
negativamente suprime.

Cuando puedes ver esa escena tan cruel de nues-
tra parte, es cuando en verdad entramos en razdn de: jno
tener vergienzal

Es como en Troya, cuando Paris por miedo, de-
cliné su batalla uno a uno con Aquiles y dejé que su her-
mano Héctor entrara en su defensa. Pero a diferencia de
la realidad, es como si le quitara la espada a su propio
hermano y se la diera a Aquiles para matarlo con ambas.
Algo asi nosotros, echando a nuestra mente pensamien-
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tos negativos y deprimentes a un cuerpo débil que pelea
por sobrevivir a una enfermedad.

El cuerpo tiene un sistema natural que nos de-
fiende de enfermedades, hongos, bacterias e infecciones
gue atentan contra nuestra vida, el Sistema Inmunolégi-
co ataca de forma organizada a los antigenos que nos
invaden. Este mismo estd compuesto por células espe-
ciales, érganos y tejidos que nos protegen como un es-
cudo. Estas células especiales son los glébulos blancos
(leucocitos para los expertos) mismos que se producen
y se almacenan en drganos linfaticos como la medula, el
bazoy el “timo” (la glandula donde se origind mi tumor).
Poseemos también un rosario inmenso de gléndulas que
se encuentran en todo el cuerpo, como son los "Ganglios
linfaticos”, a los cuales les dicen los doctores. Los leucoc-
itos, defensores del organismo, viajan por vasos linfaticos
y sanguineos y asi es como llegan a todos los rincones del
cuerpo buscando algin germen o sustancia que pueda
poner en peligro nuestra salud.

Somos una especie hecha a la perfeccion. Con
todo y su sistema de proteccién incluido. Lo minimo
que podemos hacer como agradecimiento es cuidarlo y

ayudarle en la batalla cuando se presenta una enferme-

dad.



TIPS PARA CUIDAR TU CUERPO.

Condcete. Dedicate tiempo. Haz introspecciones
continuas. Reestablece lo malo, fortalece lo bue-
no. No siempre tienes que poder con todo, pero
procura dar siempre un poquito mas.

Ejercitate. Medita. Haz yoga. Respira profunda-
mente y llena de paz tu cuerpo.

Aliméntate sanamente. Consiéntete, date el ho-
nor de comer cosas que te hacen ser sano y por
qué no; de vez en cuando date el honor también
de comer cositas que te hacen sentir feliz.

Dile cosas positivas a tu cuerpo. Dile que saldras
de esto, dile que vendran mejores dias. Dile que
todo estard bien. Agradécele todo lo que hace
por ti.

Amate. Mirate al espejo y sonriete. Estas aqui y
es por algo. Visualizate muy sano(a). Di frente al
espejo: Eres linda(o). Eres gentil. Eres importante.
[Retomado de la cinta cinematogréfica: “Historias
cruzadas” dirigida por Tate Taylor, basada en la
novela de Kathryn Stockett.
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CAER ES PARTE DE SANAR.

“No debemos tener miedo a equivocarnos, hasta
”

los planetas chocan y del caos nacen las estrellas
—Charles Chaplin-

Recuerdo que una vez comparti con unos alum-
nos de secundaria un cuento sobre las estaciones del afio.
Me encantaba abordar los valores a través de fabulas o
cuentos, ya que la imaginacién se alimenta a tope y se
comprende de forma muy especial la ensefianza. Los per-
sonajes son Unicos, los escenarios y el color del cielo. El
cuento era algo asi:

Habia un hombre que tenia cuatro hijos.
Como buen padre queria que sus hijos aprendie-
ran a no juzgar las cosas rdpidamente; entonces
envid a cada hijo, por turnos, a ver un arbol de
peras que estaba a una gran distancia. El primer
hijo fue en el invierno, el segundo en primavera,
el tercero en verano y el hijo mas joven en otofio.

Cuando todos ellos habian ido y regresado,
el padre los llamo y juntos les pidié que descri-
bieran lo que habian visto.

El primer hijo menciono que el arbol era ho-
rrible, parecia seco, estaba sin hojas, doblado y
retorcido.

El segundo dijo que no, que estaba cubier-
to con finos brotes verdes y lo encontré lleno de
promesas.

El tercer hijo no estuvo de acuerdo, dijo que
estaba cargado de flores con un aroma muy dul-
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ce y se veia muy hermoso, que era el arbol mas
lleno de gracia que jamas habia visto.

El dltimo de los hijos no estuvo de acuerdo
con ninguno de ellos, afirmé que habia visto un
arbol maduro, cargado de fruto, empezéandosele
a caer algunas hojas, pero pleno de vida.

Entonces el hombre les explico a sus hijos
que todos tenian razdn, pero una razén parcial
porque ellos solo habian visto el arbol en una de
las estaciones de la vida. Les dijo que no deben
de juzgar a un éarbol, o a una persona, por ver tan
sélo una de sus temporadas, y que la esencia de
lo que la vida es, el placer y el amor que acom-
pafan a la vida, solo puede ser medida al final,
cuando todas las estaciones han pasado.

Si te das por vencido en el invierno, habras
perdido la promesa de la primavera, la belleza
del verano y la satisfacciéon del otofio. Persevera
a través de las dificultades y malas rachas... me-
jores tiempos vendran.

Este cuento nos ensefia que en la vida como al
igual que a los arboles, las situaciones (estaciones) cam-
bian, son diferentes y pueden modificar la apariencia del
arbol (nosotros). Pero es bien sabido que, el tronco sigue
de pie. Entre mas pasa el tiempo, el tronco se cubre de una
capa mas, lo que lo hace mas grueso. Como un escudo,
lo hace mas resistente a los cambios. Asi como nosotros:
cada caia, cada momento que vivimos, nos da experiencia
y ésta se transforma en aprendizaje, y el aprendizaje en
madurez. La madurez da fuerza y la fuerza la utilizaremos
para los préximos cambios de estacion.

“La perseverancia es el principio de la conquista”.
Eso estéa escrito en una piedra que es tan especial para mi.



La perseverancia, es una cualidad muy importante duran-
te los constantes cambios de la vida. Considero que esté
acompanada de paciencia, lealtad, amor y fe. El amor, se-
ria como el viento que entra por la popa de un velero,
el cual empuja con suavidad. Las velas, son la lealtad en
sincronia con la perseverancia, que son las cuerdas que las
dirigen. Y la fe es lo que nos impulsa a seguir avanzando a
pesar de estar en ocasiones perdidos. Avanzar sin dudar.
Asi mismo, cada persona que conoces en la vida,
es como una hoja que enriquece tu arbol. Muchas se suel-
tan con el viento y otras no se desprenden jamés. Nada se
pierde en esta vida, tan sélo se marcha (marchita) para con
ello ver nacer (brotar) algo mas grande. Algunas historias
terminan, para que otras mejores puedan empezar.
Ninguna pérdida, ninguna caida, ninguna enfer-
medad es un error. Todo pasa por una razén. Nos pode-
mos quebrar la cabeza toda una vida pensando el porqué
de las cosas. Pero hacer eso quita mucho tiempo, y la res-
puesta puede costarnos justo eso; toda una vida y jamas
hallarla. Lo que debe hacerse es disfrutar las estaciones y
las maravillas que tiene cada una. El equinoccio de otofio,
las lluvias de verano, el frio de invierno y el brote floral de
la primavera. Todo cambio es precioso. Disfratalo. Vivelo.
Es importante darse cuenta también, que la vida
es un constante sube y baja. Que estad bien estar arriba
unas veces, y otras nos toca ver desde la profundidad.
Darnos cuenta, que si fuéramos estables, prudentes y
estaticos, viviriamos en la muerte. Debemos aceptar la
confusién, la incertidumbre, el miedo y los altibajos emo-
cionales. Porque, ese es el precio que se esté dispuesto a
pagar por una vida fluida, perpleja y excitante.
Recuerdo cuando supe que tenia cancer. Me sen-
tia derrotada, desmoronada. Con las esperanzas lastima-
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das. Sentia que el tiempo que vendria seria duro e igno-
raba si podria con ello. Si tendria el valor, la fortaleza y la
paciencia para afrontarlo. Yo, que tanto miedo le tenfa a
todo lo referente a hospitales. Yo, que ni una pastilla po-
dia pasarme maés que cantando y con mis bailes graciosos,
tardando siglos por ello. Quien le tenia miedo a la sangre,
a las inyecciones y a las heridas. Mi debilidad era grande y
temia por eso y por mucho més.

Con el paso del tiempo, y con cada cosa que me
tocaba enfrentar, veia que lo lograba con entusiasmo y
ello me daba un granito mas de poder interno; asi, poco a
poco. Mis miedos iban desapareciendo, mis fuerzas iban
aumentando y aunque el dolor también se acrecentaba,
mi cuerpo se estaba haciendo cada vez més resistente, tal
como las capas del arbol.

Siempre me habia gustado la frase de “No sabes
lo fuerte que eres hasta que, ser fuerte es tu Unica op-
cién”, y vaya que es cierto. jMuy cierto! Y cuando menos
te lo esperas, ya eres capaz de soportar lo que sea.

A veces, es necesario que la vida nos sacuda con
mucha fuerza, para darnos cuenta, que el tiempo que te-
nemos, no es para malgastarlo. Siempre me ha dicho mi
gran amiga Yeanne, "Recuerda seguir brillando, aunque
esté lloviendo y sea de noche”. Cuénta razén tiene. Si va-
lordramos realmente cuén grande y bello es poder ver la
noche y admirar la lluvia, lo harifamos hasta voluntariamen-
te y bien seguido.



NADIE TIENE LA CULPA.

Cuando enfermas y estds en momentos que pare-
cen catastroficos, sientes que hiciste algo malo. Te culpas
por no haber hecho ciertas cosas, haber dejado de comer
esto y aquello. Te acuerdas de que nunca oiste las suge-
rencias de dejar el azlcar a tiempo; que mucho jamén y
embutidos te ocasionaron el cancer; debiste taparte; de-
biste consumir mas vitamina C y menos comida congela-
da; debiste dejar de fumar y haberte tomado ese menjurje
de sébila o el caldo de zopilote; y en el peor de los casos,
culpas a alguien mas de estar ahi. En fin, los pensamientos
de culpa estan presentes y te atormentan y no te dejan
sanar.

También te atormentan si eres familia; por no in-
sistir que dejara las grasas; por no haber sido més duro,
mas exigente; por tu ausencia que te impidid ver los sin-
tomas. Te dejan caer las razones de la enfermedad por
no llamar méas seguido; por haber creado tantos corajes
y por ser simplemente td. Es aqui cuando les digo: Nadie
es culpable.

De hecho, creo que nadie se quiere enfermar.
Bueno, al menos que curses el tercer grado de primaria
y tengas deseo de dormir un poquito méas un martes por
la mafiana y mientes a tu madre que te sientes mal para
poder quedarte en casa a ver las caricaturas desde la co-
modidad de tu cama. O aquel lunes de oficina al que no
deseas asistir a las 8 de la mafiana porque la cruda del
domingo aldn no desvanece y se te nota a kildbmetros y
prefieres llamar a tu jefa argumentando que la fiebre no
cede. Nadie a excepcién de ese nifio o ese borracho, de-
sea enfermarse.
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Se debe entender que la enfermedad es una
condicién, es decir, algo como la salud, es temporal. Por
ejemplo, la Organizacién Mundial de la Salud define la Sa-
lud como el estado de completo bienestar fisico, mental
y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfer-
medades.

Ahora que hago referencia a las enfermedades
que atentan la salud fisica, aquellas que claro, muchas de
las veces son inexplicables, y que cuidarnos nos ayuda a
no padecerlas tan seguido, ni acrecentar otras a corto,
mediano o largo plazo. No siempre se tiene el control de
la salud. Es aqui cuando debemos entender que enfermar
no es caer. No es tu culpa, ni la de nadie.

Debemos comprender también que la sanacion
no es un proceso lineal. Algunos dias te sentirds mejor,
y otros no. Y estad bien. No tienes que poder con todo
siempre. Date la libertad de estar triste, llorar es tan natu-
ral como reir. Ambas acciones traen consigo el desprendi-
miento de la carga emocional que vive dentro tuyo en ese
momento que lo sientes. Pero jamas te culpes por ello. No
te exijas demasiado. Lo estas haciendo bien.

Estds pasando por una situacién, estas viviendo
un estado diferente. No es grato, claro que no. No es co-
modo, ni mucho menos placentero. Pero, lo que si te digo
como psicéloga es: que nada se consigue quejandote,
culpando, victimizandote, y haciéndote sentir cada vez
mas enfermo. Porque es cuando defiendo mi postura con
la poderosa salud mental, la cual alivia mucho més que el
milagroso paracetamol. Ya lo he afirmado antes; no hay
mejor medicina que tener pensamientos alegres.



TODO PASA POR ALGO.

Sucede que cuando estamos en situaciones con-
flictivas, todo parece ir mal. Como eslabones que se van
uniendo y forman una larga cadena dolorosa sin final.
Todo es consecuencia de lo primero y asi, como la cancién
de Lalo Mora: "eslabdn por eslabén”.

Créeme, te entiendo a la perfeccién porque tam-
bién lo senti, y es algo espantoso. Crees que no puedes
salir de ahi'y tienes miedo de que lo peor adin no haya lle-
gado y te angustia no estar preparado o preparada. Tie-
nes miedo de lo que vendra y eso te consume. Pero todo
esto solo lo creamos nosotros mismos. ;Recuerdas cuan-
do mencioné sobre el alimentar o regar las emociones?
Bueno, pues todos esos pensamientos negativos donde
todo lo vemos mal no son asi. Solo es nuestra mente blo-
queada alimentando al sentimiento del miedo.

Yo, tuve algunas caidas. Para retomarlas, amigos
lectores...

1. Me sometieron a una cirugia a corazon abier-

to solo para salvar mi vida de un colapso.

2. Me enfrenté a un derrame pericardico, y de-

rrame pleural bilateral.

3. Tuve una complicacién postquirdrgica (neu-

monia).

4. Me acontecio todo en plena pandemia mun-

dial.

5. No tenia visitas por instrucciones de protec-

cién ante el contagio de COVID-19.

6. Justo el pais pasaba por un desabasto de me-

dicamentos, sobre todo de quimioterapias.
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7. Mi esposo tiré la toalla durante mi tratamien-
to, entre otras vergonzosas situaciones que
no detallaré, pero quien me conoce sabe la
tragica novela que vivi.

8. Sufria taquicardias muy intensas y riesgosas.

9. Me di cuenta de que mis mejores amigos no
lo eran en verdad.

10. Perdi mi trabajo.

11. Perdi mi casa.

12. Cai en depresion.

13. Le dio COVID a mis padres y mi madre estuvo
grave.

14. Me dio COVID.

15. Sino me pongo a rezar por las noches, capaz

que también me raptan los marcianos.

i Pero saben qué es lo mejor de caer? Que lo ves
todo desde un mejor dngulo. Estando ahi es importante
reflexionar. Mirar a los demés y observar que lo tuyo no es
tan grave; que hay cosas mucho peores; que td enfrentes
lo que enfrentes, tu vida sigue activa. Ain no formas parte
de la gréfica que aumenta la cantidad de muertos en un
dia. Tocas fondo, pero es cierto cuando dicen esto del im-
pulso profundo que hay al estar tan abajo.

Ser perseverantes y tomar otra vez las riendas de
nuestro velero luego de las olas. Ahora con més experien-
cia, nos dejamos llevar por la fe y la experiencia del pasa-
do. Cuando empiezas a ver los obstaculos como impulsos,
te sientes poderoso, inalcanzable.

Suele pasar que en los peores momentos de nues-
tra vida aprendemos las mejores lecciones. Ciertas perso-

nas, en vez de amarte, te ensefian a quererte a ti mismo, y



creo que es lo mejor que te puede pasar. El camino puede
sentirse dificil, imposible. Pero aln estés en el viaje, aun
estas leyendo esto, y puedes respirar. Muchos ya no.

Cuando la mente vaga por aqui y allg; sin fe; sin
creer en nada mas que el desédnimo de la existencia, no
estamos conscientes de nada. Cometemos errores, y en-
fermamos mas. Fisica, mental y espiritualmente, la salud
es una, pero las enfermedades son muchas.

Cuando nos esforzamos en estar en sintonia con
el todo, con nuestra existencia y nuestra realidad, si la
aceptamos con amor, estamos saludables. Lo correcto
es uno, los errores son muchos; lo correcto no puede ser
inventado, no depende de uno, pero uno puede seguir
inventando errores. Libérate de esos pensamientos que
solo te ciegan a ver todo lo bello que aun tienes. Si lo
piensas bien, te pasaron mas cosas buenas que malas.
Solo que a las malas les ponemos mas atencién.

Aléjate de todo lo que te reste paz. Hacerlo no
nos hace egoistas, nos hace demostrarnos amor propio.
Mi amigo Mauricio, un dia me aconsejo responder siem-
pre a favor del amor, y asi nunca me equivocaria. Y es ver-
dad. A veces solo tenemos que aceptar la vida como vie-
ne. Esquivar las piedras y seguir, fluir, y fluir como lo hace
el rio. Estar mas atentos, pero disfrutar el viaje.

A veces solo tenemos que aceptar el hecho de
que algunas personas solo son una felicidad temporal en
nuestra vida, y esté bien. Agradece a quien estd, pero mas
a quien no. Nos hacen un favor al no desgastar las fuerzas
que de por si no hay. Lo que nos parecen pruebas amar-
gas, son a menudo bendiciones disfrazadas. Si, “bendi-

ciones”.
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Un dia mi cirujano Guillermo Prado me dijo, “solo
quien acaricia la muerte, valora tanto la vida”. Cuénta ra-
z6n tuvo. Pero solo si deseas hacerlo. Caer es parte de la
vida, hasta los bebes lo hacen una y otra vez. De ahi, se
levantan victoriosos en una marcha constante y sin des-
canso.

Aprende a soltar. Soltar es desprenderse de todas
las cosas que ya no vibran a tu nivel. Soltar es entender
que todas las personas que conocemos cumplen con un
rol especifico en nuestra vida. Soltar es darnos cuenta de
que todas las situaciones llegan para dejarnos algo. Pero,
sobre todo, soltar es saber agradecer por todo lo que
pasd y que ya no estd en nuestra vida. Soltar, agradecer,
evolucionar. Estar listo para tomar lo que venga, pero ya
con las manos vacias. Si no, no sabremos coger lo que
llega.

Todo pasa por una razén divinamente planeada.
Estructurada de manera perfecta. Créeme que todo pasa,
nada es eterno y cuando entiendes esto, aprender a amar
las circunstancias que te conducen por los caminos aridos
y fortuitos. Todo es para tu crecimiento espiritual, emo-
cional, y fisico. Todo te fortalece, te da experiencia y la
experiencia es la forma més bonita que tiene la naturaleza
de ensenar que eres parte de un todo. Que eres capaz de
cosas extraordinarias.

Recuérdalo, todo pasa por algo.



ADIOS AL DOLOR.

Nunca permitas que el dolor se queque dentro de
ti. Si te duele conviértelo en musica, pintura, en libro, baile
o llanto, pero nunca dentro de ti. Exprime tus emociones
y sacaras jugos de paz, tranquilidad y serenidad. Un dia lei
algo que decia: Si te enfocas en la herida, continuarés su-
friendo; si te enfocas en la leccidn, continuaras creciendo.
Y es tan cierto.

Un dia cualquiera empiezas a quererte, te distan-
cias de personas que no sumaban, que te exigian mas de
la cuenta. Y vas entendiendo que no tienes que estar al
lado de la gente que no te hace bien, ni por compromiso
ni por deber y empiezas a ser feliz cuando te eliges.

Decia Freud (1901) “Antes de diagnosticarse con
depresion o baja autoestima asegurese de no estar rodea-
do de idiotas”.

Creo fielmente que el poder interno que posee-
mos, ese gigante interior del cual habla Robbins (2020) en
su libro Despertando al gigante interior, no es mas que la
manifestacion de Dios en nosotros. Siendo una creacién
de él, es claro que, en nuestro sistema humano, en cada
una de nuestras células tenemos el cédigo para sobrelle-
var los conflictos de |a vida en sociedad, como la maldad,
el egoismo, la traicién, el sufrimiento. Nuestro organismo
nos abre caminos nunca antes explorados, caminos nue-
vos donde la amargura nunca ha llegado.

Muchas veces estando dopada con altas dosis
de morfina, sofié que huia, y luego me hallaba dentro del
mar, un mar tan hondo que los rayos del sol no atravesa-
ban su profundidad. Miraba hacia arriba y pese a mi fatiga
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por nadar, por soportar la respiracién, me sentia segura,
protegida. Fue ahi cuando entendi algo metaféricamente:
Dios nos lleva por aguas profundas porque nuestros ene-
migos no saben nadar. Entendi que cada espacio nuevo
estd también cargado de nuevas personas, de nuevas ex-
periencias y por ende de nuevas emociones.

Tenemos miedo a los cambios porque estamos
acostumbrados a vivir de cierta manera. Cuando estamos
caminando por senderos de amargura, de angustias, evi-
dentemente lo menos que se desea es caminar por mas
dolor, mas amargura; como cuando estas dentro de una
piscina de aguas termales, feliz, tranquila y de repente te
da sedy piensas si en verdad valdré |la pena salirse de ese
delicioso lugar. Pero, la sed que siente tu cuerpo es cada
vez méas y mas. Te rehlsas por varias ocasiones diciéndole
a tu mente que no es tan necesario, pero la necesidad es
grande y decides salir. El frio come tu piel y sientes ese ca-
mino de hormigas que recorre tu cuerpo. Inevitable, pero
lo enfrentas, tomas el agua y te sientes mejor. Corres a
meter tu cuerpo nuevamente a las calientes aguas, pero
el paso se cerrd porque entré en mantenimiento y debes
entrar en otra.

Sin embargo, el frio, por estar fuera tanto tiempo,
te hace temblar. Empieza a doler el frio y te metes répido
a otra piscina con el agua fria, casi helada. No te agra-
da, pero ya estas dentro. Te cuesta adaptarte, pero luego
de unos segundos de dolor, empiezas a sentirte otra vez
bien. De hecho, comienza a gustarte, incluso mas que la
anterior. Empiezas a levantar la mirada y descubres que no
hay nadie. Pero que aqui hay un precioso kiosco artificial
en el centro de la piscina. Nadas hacia él, sin saber cdmo

serd y qué hallaras dentro, pero te sientes imponente al



haber explorado un nuevo lugar. Al llegar, te das cuenta
de que dentro del kiosco hay una diminuta alberca para
dos personas. Subes las escaleras que dan hacia ese di-
minuto espacio. Ya no tienes miedo del frio, porque lo ex-
perimentaste antes y no fue tan malo. Te adentras a la pe-
quefia piscina... y descubres que el agua es deliciosa. Méas
caliente que la primera, de hecho el agua es tan relajante.

Descubres que valié la pena todo y agradeces
que hubiesen cerrado aquella piscina en donde te sen-
tias comodo, porque esta es la mejor. El cambio no fue
sencillo y adaptase a los cambios, menos. Pero el cambio
valié la pena. Aunque, reflexionandolo bien, creo que lo
mejor de todo fue el camino que te llevé ahi. El camino te
mostro la resistencia de tu cuerpo y el orgullo que sientes
por haber llegado ahi, la recompensa. El cantante Carlos
Baute dice que cada dolor te hace mas fuerte, cada trai-
cién mas inteligente, cada desilusién mas habil y cada ex-
periencia, méas sabio. En la pérdida esté el crecimiento y el
aprendizaje, al final, todo pasa.

Cuando hablamos de decir ADIOS al dolor, tam-
bién aqui se recolectan las personas que nos hieren y nos
producen mas dolor. Aprende a reconocerlas y a decirles
un adids rotundo con dignidad. Agradece por lo bueno,
perdona por lo malo y aléjate por amor propio. Dicen que
el perddn llega cuando reconoces que nunca hubo nada
que perdonar, sino que habia algo qué comprender.

La vida no te da a las personas que tu quieres,
sino te da a las personas que necesitas. Estas personas a
veces te apoyaran, a veces te abandonaran, otras veces te
amaran; pero, sobre todo, te ayudarén a convertirte en la
persona que estas destinada a ser. Seamos agradecidos y
aprendamos a decirles adiés a quienes se van. Ya cumplie-
ron su propdsito en nosotros.
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Con el tiempo he aprendido que no necesito re-
solverlo todo de golpe, que de hecho, todo lo que consi-
dero negativo en mi, y que quisiera cambiar hoy mismo,
es la fuente de mi riqueza personal. El carbén donde ex-
traeré el méas valioso de los diamantes.

Al final todo se reduce en risas y llanto. Los ma-
teriales con el que se forma la musica, el canto. Llorar
es tan bueno como reir. Ambos son necesarios para tu

crecimiento, disfrutalas.



SER AGRADECIDO ES LA CLAVE DE LA CURA
“El agradecimiento es la memoria del corazén”

-Lao Tsé-

Desde que era nifia se me educd bajo las “palabras
magicas”, asi le llaman mis padres al: “gracias” y “por fa-
vor”, y estoy tan agradecida de haberme criado bajo esas
reglas. En verdad era un pecado en mi casa cuando no
agradeciamos o no pediamos las cosas con su “por fa-
vor” incluido. Mi madre nos miraba feo a mi y a mi her-
mano cuando no las deciamos, asi como solo las madres
mexicanas suelen verte: fijamente y entrecerrados los ojos
esperando pacientemente como una chita cazando a una
presa. Ella nos miraba asi, analizando cada una de nues-
tras facciones confiando que, con esa intimidacion suya,
de mi saldria lo esperado: LAS PALABRAS MAGICAS.
iQué linda y tierna fue mi educacion! jQué tiempos aque-
llos! Ahora solo que queda esperar a tener hijos y verlos
de la misma manera y decirme: - jGracias madre, bendita
seas! Ja, ja, ja, ja.

Creci sin traumas (broma madre, si me lees, no habia
porqué traumarme) y perfeccioné esa ensefianza. Se me
hizo un lindo habito. Y realmente estoy segura de que mis
padres no tenian idea del poder real de tal ensefanza. Y
se las quiero compartir.

Cuando me enfrenté al cancer, conoci a muchas per-
sonas. Debo asegurarles que, a cada una de ellas, les
agradecia asi hubiesen hecho incorrecto su trabajo, o sus
tratos hacia mi hayan sido groseros e indiferentes. Confor-
me pasaba el tiempo, mis acciones causaban en ellos un
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cambio. Mis sonrisas, mis chistes malos, y los viscos que
les hacfa a las enfermeras que notaba molestas, tristes o
serias, comenzaban a reaccionar. Despertaba en ellas el
deseo de interactuar con una simple enferma. Por curiosi-
dad, por lastima o yo qué sé. Pero dia con dia nos enlaza-
bamos. Incluso del no mirarme, los sefores de intenden-
cia al final cantaban conmigo y al ritmo de mi voz movian
la escoba. Los enfermeros que con su presencia ausente
me tomaban lo signos vitales, ahora ya hasta teniamos un
saludo especial.

Comprendes que todos tenemos una historia, y no
con ello justifico que por ende muchas personas se des-
quiten con uno, para nada. Pero creo fielmente que cuan-
do ves a los demés con gratitud y con compasién, esta
misma se expande y sale a relucir la verdadera esencia
de los demas. Claro, no con todos funciona, pero todos
estamos esperando un lindo acto de agradecimiento por
lo que hacemos, lo que damos. Que alguien reconozca mi
esfuerzo. Le dé importancia a mi trabajo y me aprecie a
pesar de no conocerle.

Quiza ese agradecimiento que damos no lo recibimos
en el mismo tiempo, ni con la misma persona. Pero de lo
que estoy totalmente segura es que se regresara, en otros
tiempos, en otras personas y en otras formas.

No ruegues, no exijas, agradece. Cada vez que pides
algo, cualquier cosa que sea, y sin importar tu tono sose-
gado o de clamor, se entiende de alguna forma la idea de:
jEsto no lo tengo ahora! ;me lo otorga?

Pero sin que tU lo adviertas y sin que sea tu intencién,
le marcas al Universo justamente tu carencia, y él capta
ese “no lo tengo” que esconde tu peticién, y de forma

presurosa mas lo pone en evidencia.



En cambio, cuando agradeces, "CREAS” eso que
agradeces, porque ya das por sentado que aquello "ya
sucedid”, y el Universo recoge tu instruccion... jTe obede-
ce! jjjDalo por hecho y no dejes que tu mente se inmiscu-
ya, diciéndote que es dificil que eso se te otorgue a til!!

Yo lo entiendo como agradecer al cosmos, eso que
por ley te corresponde. Somos un todo, formamos parte
del universo. Nos crearon con el mismo amor que a las
estrellas, al mar y al cielo. No nos pertenece todo lo que
habita en él mundo, nosotros pertenecemos al mundo,
somos una unidad. Estamos unidos con todos los seres
vivos del planeta y aquello que requerimos para poder
subsistir se encuentra también a nuestra disposicién.

El universo no quiere que lo persigas, el universo quie-
re que te des cuenta de lo ya eres y simplemente seas.
Deja de perseguir las cosas que quieres, dando a enten-
der que huyen. En lugar de eso, conviértete en las cosas
que quieres y atréelas. Es la Unica forma en que puedes
conseguir lo que quieres. Si eres, el universo entiende que
YA LO TIENES TODO, asi que deja de actuar como si no
lo tuvieras. Si sabe que ya tienes todo lo que quieres, por
ley esas cosas empezaran a aparecer en tu realidad fisica.
ies facil? Claramente no. Pero, si no lo intentas, serd im-
posible. Cualquier cantidad de duda ralentizara el proce-
so. Saber lo que eres es muy poderoso.

Cuando entendi esto, comprendi que la enfermedad
era solo el camino, no el fin. Caminé con ella, pero el fin lo
impuse desde el inicio. Mi sanidad.

Hay otras manos, mas inmensas que las tuyas, y siem-
pre le responden a quien agradece asi. No te olvides que
las cosas nunca son lo que parecen. Hay un disefio amo-

roso detras de la realidad y cada vez que tU, de corazén
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agradeces, magnetizas eso mismo que agradeces de ver-
dad. Cuando tu lo ves ya hecho, cuando lo das por senta-
do, y agradeces, traspasado por una intensa emocion, el
Universo percibe que ha quedado desfasado, y actualiza
su programa hacia “La Nueva Versién”.

Por eso, no Pidas: “Dame paz”, di més bien: "Gracias,
por esta Serenidad”; No Digas: “Dame un trabajo”, di:
“Gracias porgque me gano mi pan con amory en armonia”.

No le implores a la Vida que te acerque una pareja, di:
"Gracias por este Amor propio que atraerd un alma de la
misma magnitud”. No ruegues que se disuelva alguna cul-
pa muy vieja; di “Gracias porque se limpia mi pizarra cada
dia”. iGRACIAS por esta abundancia que, sobre mi se
derrama! {GRACIAS por gozar de nuevo la més Perfecta
Salud! {GRACIAS por abrir mis ojos a un sublime pano-
rama! jGRACIAS por llenar mi pecho de Amorosa Grati-
tud! jSiente lo ya Sucediendo!, jSiéntelo con Almay Vida!
iSiente ese viento de cambio que te abraza y estremece!
iSiente la emocién intensa de la plegaria cumplida, por-
que todo llega a quien Agradece!

Siente como llega todo a Ti, cierra los ojos y mira todo
lo que por ley te corresponde.

Porque, cuando agradeces entiendes que somos por
lo que los demés son, y esto es tan bello. Cuando com-
prendes que gracias a los cocineros hoy tienes comida, y
a los nutridlogos, tienes los platos necesarios para ti. Gra-
cias a los de intendencia el cuarto esté limpio y el piso re-
luciente. Gracias a los enfermeros, jvaya! Gracias a ellos tu
recuperacién existe. Gracias a los jefes de enfermeria no
faltan tus medicamentos; y gracias a los doctores, jDios

bendito! Gracias a ellos, muchos seguimos aqui.



Gracias a los maestros, a los abogados, a la sefiorita
de la farmacia, y al sefior de los tamales que desde las seis
de la mafnana se pone en esa esquina; por los barrende-
ros, las cajeras, los arquitectos y las secretarias; gracias a
los ingenieros, a los mecénicos y a las nanas; a los escrito-
res, a los dibujantes, a los poetas y a los musicos. Gracias
a mi madre y a mi padre, y a mi hermano por estar. Y es
que, gracias a la existencia de los deméas que la nuestra
subsiste.

Como la filosofia de vida africana “Ubuntu”, esa regla
ética donde lo més importante es la lealtad a la humani-
dad, y el agradecimiento de las relaciones que con ella
creamos. Yo soy porque nosotros somos, y dado que so-
mos, entonces yo soy..

Y es que me parece tan asombrosa esta manera de
pensar que se me eriza la piel porque solo asi, es como
valoramos a los demés desde nuestra propia existencia.
Con ello agradecemos hasta a la naturaleza misma de ser
quien es; a los arboles por el oxigeno; a las flores por su
fragancia; al mar por su inmensidad y al sol por sus calu-
rosos rayos. Cuando agradeces por todo lo que te rodea,
agradeces a la vida misma, y por ende comprendes que
alguien tuvo que crear todo lo que nos rodea. Asi com-
prendes que el mayor agradecimiento es a Dios por per-
mitirnos gozar de tanto aqui en vida, y comprendes que
entre méas agradeces, mas cosas por agradecer te llegan.

Cuando dejé de presionar el tiempo de mi sanacién
y dejé de ponerle importancia a la velocidad del tiempo,
empecé a agradecer por las pocas mejoras que tenia y a
las complicaciones nuevas que se me presentaban, ya que
éstas me preparaban siempre para algo mejor, mirandolos

como un reto que afrontar. Agradeciéndolo todo y viendo
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a la enfermedad como una oportunidad de transforma-
cién, de crecimiento, un tiempo de purificacion, solo asi,
todo empezd a fluir y a tener mas sentid, méas claridad y
mas serenidad.

Mi salud se mejoraba y mi cuerpo se fortalecia. Sabia
que no podia al final hacer nada con las adversidades, no
tenemos la capacidad de modificarlas, ni mucho menos
de quitarlas, pero de lo que si somos demasiado capaces,
es de mirar las cosas con positivismo y aprender de cada
momento. Dejarle al tiempo la oportunidad de volar a su
antojo sin preocuparnos y exprimirle el jugo a las expe-
riencias, todas tienen su esencia. El sabor de los jugos de
las dificultades es exquisito y no todos tenemos el privile-
gio de probarlos.

Cuando logré esto, amigas y amigos lectores, mi cuer-
po comenzd a sanar. El cancer fluyd y se esfumé porque
dejé de tomarle importancia a algo que yo no traje, sino
que solo llegd y de igual manera tendria que irse. ; Cuén-
do? No sabia, pero sabia que sucederia en los tiempos
adecuados y no presionaria ni me angustiaba por ello. De-
cidi vivir cada dia como si fuese el Gltimo y eso me resultd
tan gratificante.

Y SE FUE. El veintiocho de octubre del dos mil veinte,
me notificaron que los resultados de PET (Tomografia por
Emisién de Positrones) habian indicado que mi cuerpo
estaba libre de cancer, libre de tumor, libre de enferme-
dad... (Ver detalles de la sanacion en el capitulo final; “El
milagro”)

.Cémo empezar a ser agradecido? Solo di diariamen-
te, y como propdsito de vida:

GRACIAS por lo que soy, GRACIAS por lo que tengo y
GRACIAS por lo que vendra.



Ya lo dijo Albert Einstein; “Solo hay dos formas
de vivir tu vida. Una es pensar que nada es un milagro. La

otra, es pensar que todo es un milagro”.
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LA FE MUEVE MONTANAS. LA VOLUNTAD.

“La voluntad es la que da valor a las cosas pe-
quenas”
-Séneca-

Realmente no pretendo cambiar tu perspectiva
sobre Dios, sea cual sea tu creencia. Pero sea cual sea
tu idea de él, tus aspiraciones, tus miedos y necesidades
interiores yo experimenté dentro de la enfermedad una
fuerza superior, esto sucedié cuando la mia la veia més
que devastada. Me considero muy espiritual, creo ciega-
mente en un ser supremo gue Nos Mira con amor, CoOmo
su mejor obra creada. Matematicamente, si la inteligencia
y el amor humano existen, hay una inteligencia y un amor
superiores que les da origen, porque tantas maravillas no
pueden ser obra de cualquier ser humano, aunque le re-
conocieran como genio, ni seres extraterrestres y esas lo-
curas. La genialidady el poder sobrenatural aqui no tienen
nada que ver con la tremenda creacién de la humanidad.

Soy maestra y psicéloga, eso me obliga moral-
mente a tener una mente laica. Los psicélogos nos encar-
gamos de descubrir como funciona la mente y qué reglas
la guian, y lo hacemos tal y como un gedlogo estudiaria
un pefiasco: a través del método cientifico. Creer en Dios
podria generar bastantes preguntas que todo cientifico
y mas uno dedicado a la mente, buscaria responder con
base en la ciencia. La fe se basa en ideas que creemos a
priori, mientras que, en la ciencia cualquier idea puede ser
revisada o descartada si al contrastar ideas con la realidad,
aparecen explicaciones mejores. Justo la fe es el tema del
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capitulo. jEn qué me he metido, no lo creen? Pues no me
importa. He comprendido a través del camino de la enfer-
medad, que las pruebas son el terreno donde crece la fe.

La fe en definitiva es algo abstracto. Una abstrac-
cién bastante necesaria cuando la ciencia no parece tener
las mejores explicaciones. Y esto, claro que existe. Existen
casos donde la ciencia se queda sin palabras ni razones
para justificar un momento sorpresivo de la cura repen-
tina. De los tiempos de muerte certera y de pronto, un
respiro reinicia la vida del moribundo. Es justo ahi, cuando
la ciencia no tiene respuestas, es la fe la que toma palabra.

Recuerdo un video que miraba estando encama-
da, siendo la paciente de la cama 375. El video hablaba
sobre una nueva acrépolis. Una gran conferencia que en-
cabezaba el profesor espafol Miguel Angel Padilla Mo-
reno, quien era catedrético de la Escuela de Filosofia de
Acrépolis en Malaga. El profesor haciendo un andlisis de
las triadas que existen en diversas tradiciones filosdficas,
religiosas y mistéricas, hace énfasis en la voluntad, el amor
y la inteligencia, concluyendo la triada como el poder di-
vino que todos poseemos como poder superior. Se los
recomiendo, dura 57:30 minutos y lo encuentran en You-
Tube (Cuando tengas un momento, miralo).

Recuerdo que mientras escribia sobre este capi-
tulo, me movié mucho preguntarle su punto de vista a mi
cirujano, quien desde el inicio habia mostrado en varios
de sus discursos conmigo, enmarcar a Dios sobre su labor
en mas de una vez. Tal hombre no solo es doctor, es el
Cirujano cardiotoracico y vascular Guillermo Prado Ville-
gas, cientifico de la ESM (Escuela Superior de Medicina
del Instituto Politécnico Nacional), doctor militar con tres

maestrias y a punto de culminar su doctorado. Tiene una



preparacién impresionante, una sencillez tremenda y una
gran entrega espiritual y fe en Dios.

Recuerdo también que, en una de nuestras char-
las por fin me animé y le cuestioné: - A pesar de tus afios
de estudio bajo un método racional y de comprobacion
cientifica, de tu preparacién basada en la rama de la me-
dicina, ;Por qué crees tanto en la existencia de Dios?, ; De
dénde emerge tu fe tan establecida?, para lo que él res-
pondié: -Precisamente de ahi, mientras mas conozco la
ciencia, méas veo a Dios en ella. Més entiendo que esto
no es casualidad, ni siquiera una simple rareza de la fisica
cuantica o la antimateria. Y continué: -Dios es la expresion
maxima de la naturaleza. Mientras méas entiendo la cien-
cia, méas creo en Dios. Ciego, necio e insensato es el que
no quiere verlo, porque solo el que no quiere verlo no lo
ve.

Realmente me quedé anonadada y orgullosa de
que fuera él quien me operd y el hombre que tocara por
primera vez mi corazdn asf literal, con sus manos.

El haber pasado por momentos criticos, al borde
de la muerte por més de una ocasion, lo que me mantuvo
no fue la esperanza en que la ciencia de pronto hallara una
nueva estrategia de curacién. Eso no se da como las man-
zanas, para empezar ni la velocidad de la maduracién de
la manzana sirve en momentos cadticos donde el tiempo
juega un papel crucial para la salvacién. A claro que, agra-
dezco con todas las fuerzas de mi corazén a toda fuerza
médica y el equipo de especialistas que entregaron lo
que pudieron para mi tratamiento. Desde la hematdloga,
la radio oncdloga, mi oncdlogo, mi cirujano, los doctores
de piso, los enfermeros y enfermeras que procuraban la

estabilidad de mi estado, los nutridlogos que procuraban
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mi aliento acorde a mis necesidades. Vaya, es que ese
equipo me fue asignado celestialmente, no hay mas. Yo
no podia hacer nada sobre las decisiones que ellos toma-
ban sobre mi salud. Solo me quedaba aceptar, investigar,
aprender, aceptar y confiar, confiar a ojos cerrados en ellos
con todo mi corazén.

Pero, la fuerza de la fe, esa si podia manejarla
yo a la perfeccidn, y esta me brindaba la paz que en ese
momento mi cuerpo requeria para estabilizarme o “con-
fiar" que Dios me amaba y me cuidaria del peligro. Fue
aqui donde me percaté del poder de la fe. La fe en lo que
amo, en quienes amo y que no es dénde sino, es justo
con quién me siento amada, donde realmente me siento
fuerte. Entonces, el amor es la fuerza mas poderosa del
ser humano. Analicemos un poco su etiologia. Amor se
compone del prefijo a- y la palabra en latin -mors (cuyo
significado es muerte). Es decir que «vivir con amor» equi-
vale a «vivir sin muerte». Amor es, esa energia que se tie-
ne con algo eterno, algo que nunca se agota, sino todo
lo contrario: algo que entre mas entregues, més basto se
hara. Tener fe es tener conciencia de esa fuerza interna
que nos impulsa a salir adelante; a creer sin saber el futu-
ro, a confiar en uno mismo.

Cuando la mente y el corazén vagan de aqui por
alld sin esa confianza, no estamos conscientes de nada.
Cometemos errores y enfermamos fisica, mental y espi-
ritualmente. La salud es una, solo una. Cuando estamos
en sintonia con el Todo (existencia, Dios, universo...) es-
tamos saludables. Aunque lo correcto sea uno y los erro-
res muchos, lo correcto no puede ser inventado porque
no depende de uno. Pero, uno puede seguir inventando

errores, eso depende de uno. Lo correcto es un estado



en el que estamos en la sintonia con el Todo. Cuando la
musica de la vida fluye entre td y el Todo y cuando no hay
obstrucciones en ese fluir, el bienestar estd ahi. No hay
ruido, todo estéd en armonia; y cuando el ser humano esté
en sintonia con lo universal, lo divino; lo correcto existe,
la salud existe. Cuando te sales de esa sintonia, surgen
todos los errores y no hay limite para ellos, son casi inter-
minables. Puedes inventar nuevos errores. ..

Cuando entiendes que la fuente de amor eterno
estad dentro de ti, entiendes que tu llevas a Dios en cada
particula de tu cuerpo y respira de cada poro de nuestra
piel. T4 eres amor, porque Dios es amor y él habita en ti.

Mi corazén me dirige creer en Dios y en mi cuan-
do llegan esos momentos. Estoy segura no ser la Unica
persona, ni la Unica psicdloga que lo hace cuando un fa-
miliar esta grave, cuando un hijo aun no llega pasado las
doce de la noche, o quienes sufren por la pérdida de un
padre o una madre. En los hospitales, hasta hay capillas
y he visto personas con batas hincadas ahi dentro. Por-
que esa creencia llena el vacio que sentimos, porque es
un dolor que no puede ser verbalizado la mayoria de las
veces. Nos hace sentir comprendidos, aunque no tenga-
mos respuesta alguna, importantes y consolados por algo
grande. Queremos ser oidos y tenemos la seguridad de
haberlo sido.

Y perddn a quienes adn no compartan mi punto
de vista, pero no dafia a nadie a la redonda, sino todo lo
contrario, alimenta la fuerza. Analizdndolo a detalle, nadie
ha dafiado a nadie por tener fe en Dios. Cuando alguien
estéd sobreviviendo gracias a la fe divina y alguien inten-
ta desmoronar esa idea que consideran “falsa” segun su
creencia, solo ocurre un pequefio, pero pesado detalle, le
arrebatan su Unico motivo de lucha.
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En mas de una ocasién recuerdo haber hablado
de Dios a companieras que estaban dejandose morir. Aun-
que no sabia el impacto que podia causar, ellas poco a
poco mejoraban y no debido a lo que les decia, ni mucho
menos por mi. Pero compartia su pena y los dolores que
en ese momento sufria, y una palabra de aliento, de amor
y de fe puede més que cualquier esquema de quimiote-
rapias. Entendi entonces que, las pruebas son el terreno
donde crece la fe.

La fe mueve montafias y levanta enfermos. Pero,
no pretendo que con esto entendamos a la fe como una
accion impuesta por un deseo inalcanzable. Creo fielmen-
te que la relacién que estableces con Dios es crucial para
que las respuestas sean concretas. Creer en lo divino es
creer en tu propia existencia. En la fuerza interna que to-
dos poseemos.

No me refiero a responsabilizar a ese ser supre-
mo de tus acciones, ni de tus anhelos, ni mucho menos
de reclamarle por no accionar en tus tiempos deseados.
Hay mucho de lo que te toca hacer a ti y no solo esperar
a que el milagro llegue y caiga del cielo bajo un rayo de
luz. Eso es algo que estd muy lejos de la fe. Es aprender a
esperar en Dios, esto no es sentarse a deprimirse porque
no obtienes lo que pediste con exigencia. No va por ahi,
Dios es accidn, no un sustantivo, es verbo. Esperar a Dios,
es hacer que sucedan las cosas. Es orar a diario, profunda-
mente con una charla intima y sincera con Dios. Es comer
porque sabes que te hara bien. Es luchar desde tu esquina
y atraer con gratitud la mejoria de tu vida. Porque lo quie-
res y lo mereces. Entonces la fuerza de la Fe se vuelve un

lazo con tu fuerza interior.



Tengo el testimonio de un gran amigo que hace
cuatro afios le acontecid toda una estampida de malesta-
res, desde una peritonitis severa, una estancia muy larga
dentro de terapia intensiva, una traqueotomia, una batalla
contra el estreptococo (ser infectado por una bacteria car-
nivora que ataca los musculos y se extiende por todo el
cuerpo), hasta la larga recuperacién desde cero. A pesar
de que muchos doctores no le daban esperanza alguna,
existid uno que luchd con él. Un doctor que conocia los
limites de la cienciay el poder de la fe y la perseverancia y
quien hasta la fecha sigue pendiente de él.

Considero que mientras alguien tenga fe en ti, o
tengas fe en ti mismo, es més que suficiente para seguir
adelante y luchar. Reitero: la fe mueve montarias.

La fe nadie la puede llenar desde fuera, crece
desde dentro, como una semilla. La fe puede explicarse
en temas psicolégicos como una actitud personal, ese
amor propio fundamental y total que nos lanza a la vida.
Una confianza en nosotros mismos. Si tenemos dicha con-
fianza, podremos desplegar toda esa energia. Confiar en
lo que realmente somos (amor), nos da la libertad para
desplegar todas nuestras posibilidades.

Recuerdo haber leido en su momento “La ley de
la atraccion” del doctor Ruiz (2008), quien establece que
todo atrae su igual. Que los pensamientos que son fre-
cuentes y constantes se atraen hacia nuestra vida. Para
bien o para mal, esto es tan verdadero como que Neptu-
no sabe a helado de vainilla. Mientras nadie te comprue-
be lo contrario, si te hace feliz creerlo, créelo. Ya lo dijo
una vez Walt Disney; “Si puedes soriarlo puedes hacerlo,

recuerda que todo esto comenzd con un ratdon”.
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La fe es confiar que la fuerza de Dios vive dentro
de cada uno, como un don que nos otorga ante los mo-
mentos de angustia. Es algo no tangible, eso es cierto. Por
lo tanto, no esté relacionado con la cantidad, lo mismo
que el grano de mostaza, aunque pequefito contiene la
vida igual que las semillas més grandes. Asi lo que de ver-
dad importa es descubrir esa vida presente en cada uno
(semilla = vida = Dios = Amor). Tener fe es tener confianza
en Dios que ha creado todo y vive en todo. Tener fe es
cuidar la vida, es abrirnos a la novedad que nos trae el
SINODO, es recrear la vida desde lo mas pequefio, espe-
rando ser tan alta como las altas ramas de la mostaza. La
fe no conoce derrota, crece y se fortalece en la dificultad.

“Piensa, suenia, cree y atrévete” -Walt Disney-



MIENTRAS HAYA VIDA, SIEMPRE HABRA UN
CUENTO QUE CONTAR.

Soy una fiel admiradora de Odin Dupeyron (2016),
un escritor y actor mexicano que ademas de ser un gran
ser humano y con un hermoso sentido del humor, cambid
mi vida con su primer libro el cual, ya es de mis favoritos,
titulado Y colorin colorado este cuento ain no se ha aca-
bado. Un texto que realmente vale la pena leer y disfrutar
porque es una filosofia de vida. Como psicéloga, puedo
decirles que es una terapia escrita. Recuerdo muy bien la
primera vez que lo lei (porque lo he leido dos veces). Me
cambié uno de mis paradigmas sobre el amor, y es que
en verdad lo cambid. Y si me llegase a leer Odin, caray,
iGracias!

Es por ello que uno de mis titulos hace mencién
a una de mis partes favoritas del cuento. Una frase muy
parecida a la de otro entrafiable ser que admiro: Stephen
Hawking. Para quienes sea la primera vez que leen este
nombre, vean la pelicula de “La teoria del todo” (esta en
Netflix) o indaguen a profundidad uno de sus libros mas
famosos; “Una breve historia del tiempo”, publicado en
1988. Este gran hombre hizo tanto, a pesar de tener ELA
(Esclerosis Lateral Amiotréfica). A grosso modo, es una pa-
tologia neurodegenerativa donde su origen radica en el
sistema nervioso sin razdn aparente, que causa la atrofia
muscular y que dafian las células nerviosas del cerebro y
la medula espinal, la cual impide caminar, comer, hablar
y respirar. Hasta el momento, lamentablemente, no hay
cura para esta enfermedad.

En uno de sus discursos en la Universidad de
Ciencia y Tecnologia de Hong Kong, Hawking (2006) dijo:
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“Sin importar lo mala que parezca ser la vida, siempre hay
algo que puedes hacer, y tener éxito. Mientras que haya
vida, hay esperanza”.

Relacionando ambas frases y autores me echaré
un clavado en lo que estas profundas palabras dejan claro.

La vida es un proceso repleto de momentos bue-
nos y malos, para entenderlo mejor y no darles un valor
abstracto sobre el bien y el mal, diggmoslo més simple:
momentos de risa y de lagrimas. Entendido, que cuando
estamos en los momentos de enfermedad, de dolor y de
tristeza, no pareciera que la vida valiera tanto la pena.
Pero si analizamos un poco més la tristeza y no la viéramos
como una enemiga, sino sobre lo que charlamos antes de
ser amigo/a de las emociones mismas, y el bien que hacer
verlas como una oportunidad de crecimiento y no como
un motivo de hundimiento.

Ignoro la religién que sigas o si acaso no sigues
ninguna, no importa. Solo piensa esto un momento: Seas
quien seas, sigues aqui jcierto? Me estas leyendo y sigues
estando por alguna razén, digo, ;Sabias que casi 150.000
personas mueren cada dia en todo el mundo? Y si no me
crees, visita las estadisticas mundiales en tiempo real. Te
asustas del movimiento constante y sin descanso. En se-
rio, imaginate cada minuto. Te ayudo con la operacién;
6,250 en promedio. Més de 100 personas por segundo. Ya
pasaron como 18 segundos cuando leiste “150.000 perso-
nas”, ya murieron 2.000 personas en ese ratito. jPuedes
creerlo?

Viéndolo asi, vuelo a recapitular mi afirmacién;
seas quien seas, sigues aqui. No te ha dado un paro car-
diaco, no has sufrido del sindrome de Takotsubo, no ha

caido un piano sobre ti, ni mucho menos te han raptado



los extraterrestres. Asi que respira, disfruta de la vida, “a
pesar...” del dolor, del cansancio, de la enfermedad, de
la angustia, del insomnio, de los escases, de la tristeza.
Ya has podido antes con esto, sigues y seguirds pudien-
do. No te desanimes, ni temas del mafiana, te prometo
que sera mejor. Serd mejor si lo pintas de color esperanza.
Porque gris ya estd, de nada sirve darle mas gris a algo
que ya es asi. Mejor renueva tu vista, y establece un color
esperanza solo tuyo. Siempre lo he dicho, si quieres recibir
cosas diferentes, haz algo distinto.

Mi color esperanza es el amarillo. Te comparto el
porqué:

Un dia recibi de una entrafable amiga llamada
Fernanda, un regalo en una caja amarilla, y todo lo que en
ella habitaba, era amarillo. Una taza amarilla con corazo-
nes blancos acompariada de clircuma, una pulsera amari-
lla que decia “valiente”, muchas plumas de emojis felices
(amarillos por supuesto), una sudadera amarilla con una
sefla de amor en coreano impresa en su frente, una foto
de su hijo quien amo con locura y que a su corta edad de
5 afios ha vivido momentos mas fuertes de los que yo en
tan solo ocho meses, dicha foto estaba enmarcada en un
cuadro amarillo que decia “la vida deberia ser amarilla...
AMAR-Y-YA" .Y para rematar, venia un sol hecho con cajas
de medicamentos de aquel pequefio y detras del solecito
decia “Incluso con medicinas y tratamientos, uno puede
crear su propio sol”. Quizé con esto he dicho todo lo que
tenia que decir. [Las plumas felices de emojis me las die-
ron para no tener pretexto alguno en escribir este libro...
Heme aquil.

Concluyo diciendo que, en la vida no es bueno
siempre mirar hacia arriba. Digo, mirar hacia abajo nunca
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te hace menos. Pero cuando mires hacia abajo, enfocarte
en los que maés sufren, en los casos peores, en aquellas
personas donde su situacién es mucho peor que la tuya, o
tan solo porque no tienen lo que tu hoy por hoy si, es una
excusa muy bonita para valorar la vida misma, tu vida. No
seas egoista, el mundo no gira entorno a ti, eres el pro-
tagonista de tu vida, pero no el protagonista de la vida.
Sé humilde y entiende que mientras siga tu cuento y no
haya un final, la vida sigue. El cuento aiin no se ha acaba-
do. Procura que el desenlace cambie la vida de muchos
lectores.



HALLA LA FELICIDAD EN LOS PEQUENOS
DETALLES.

“Vive la vida con quien te de la vida”
-Frida Kahlo-

Recuerdo en una ocasidon, durante una tarde de
diciembre, mi sobrinita Sofia, hija de mi hermano, reci-
bié un obsequio de su abuelo (suegro de mi hermano).
Mientras lo desenvolvia con impetu al abrirlo era una pifa,
cono, un estrobilo de esos que se dan en los arboles. Ella
fue la mas feliz. Hoy colecciona pifias y las apila en un pe-
quefio librero que yo le regalé...

Los nifios tienen un don que se va perdiendo al
creer. La capacidad de asombro, es decir, esa chispa de
alegria que se da por relativamente todo. Desde observar
una mariquita en el parque hasta un paseo a la casa de la
abuela. Realmente considero que es de las virtudes mas
magnificas que el ser humano posee y el cual deberiamos
procurar no perder, ya que es la forma en como es la vida;
hecha de pequefios detalles de los que se va formando
nuestra felicidad a lo largo del tiempo.

La diferencia principal entre un nifio y un adulto
es que el primero, a la hora de sofar, no se para a pensar
en si es o no posible. Lo que muchos identificamos como
humildad muchas personas sé que lo practican y les admi-
ro por hacerlo. Ya que es una virtud moral, y a diferencia
de la soberbia, nos hace reconocernos de igual dignidad
con el mundo. Un ejemplo, reconocer los errores ante los
demas: Una persona con humildad no tiene complejos de
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superioridad, ni mucho menos desea pisotear a nadie a
su alrededor para sentirse mas u obtener méritos. Asi son
los nifios, ellos siempre buscan la manera de ayudar a los
demas. Esta en nuestros genes, somos altruistas por na-
turaleza, porque la bondad emerge de nosotros, pero la

maldad es algo aprendido.



ENTONCES...; POR QUE DEJAMOS DE SER
HUMILDES?

Considero desde mi punto de vista, que nuestro
entorno, antes que nada, modifica esa naturaleza por las
heridas emocionales de la familia, sus paradigmas, la so-
ciedad, las relaciones con los demas, la carencia emocio-
nal, los medios de comunicacién, la mercadotecnia quien
se aprovecha inconsciente (o conscientemente) de nues-
tras necesidades emocionales y materiales. Crecemos en
un mundo donde no se busca educar las emociones, con
educar hago referencia a su mismo significado etimolégi-
co que procede del latin “ducere”, que significa “guiar
o conducir” el conocimiento. Educar las emociones seria
entonces, guiar y conducir el conocimiento emocional,
orientar las aptitudes emocionales natas del ser humano
para desarrollarse plena y felizmente en una sociedad. Si
esto sucediera a temprana edad y en la mayoria de las co-
munidades del mundo, no necesitariamos hablar de equi-
dad ante el feminismo y machismo actuales, porque se
educaria en la perfeccién del amor. No habria que luchar
contra la corrupcion mundial, porque se sabria el valor de
la sinceridad. No necesitariamos encarcelar a los ladrones
y homicidas, porque la honestidad y el respeto por la vida
seria una filosofia. No tendriamos que hablar de resiliencia
a los adultos, cuando se puede criar a los nifios desde la
autoestima.

Todas estas ideologias sobre la competencia con
los demas, sobre la cantidad material y monetaria como
muestra de grandeza, la vanidad y la belleza como el cen-
tro de interés social... todo eso, disuelve la esencia del ser
humano. Porque el ser humano por naturaleza es humilde,
es leal, altruista. El ser humano es de alma pura.
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LA GRANDEZA DE LO PEQUENO.

Cuando estaba internada recibiendo mis dosis
de quimioterapias, luego del tercer ciclo empezaba a ver
mi estancia en el hospital como un lugar de reflexion. Asi
como cuando los budistas hacian retiros por dias para en-
contrarse consigo mismos. Asi yo cuando estaba ahi den-
tro. Atada a cuatro bombas de medicamentos y cables
por todos lados que salian de catéter y la canalizacién de
mi brazo izquierdo. Con una sola bata cubriendo mi cuer-
po y unas pantuflas rotas que me rehusaba a tirar.

Ahi, en la soledady el dolor, regresé cada vez més
y con mas fuerza esa capacidad que tenemos de nifios.
Sorprendernos, alegrarnos por los pequefios detalles, en
serio pequefios, porque cuando no se pasa por una situa-
cién cronica no se aprecian. Ir al bafio diariamente, comer
sin nauseas, respirar sin dolor, dormir toda la noche, re-
costarte sin sentir espinas en tu cuerpo, caminar sin fati-
ga. Cuando todo esto te cuesta hasta el alma conseguirlo,
créanme y no me dejardn mentir quienes ya lo vivieron,
son detalles simples convertidos en lujos, aunque sé que
hay muchos casos peores donde levantarte de unasilla es
una meta gloriosa.

Estando internado, con una enfermedad créni-
ca, severa o compleja, te sientes tan a gusto y agradeci-
do cuando puedes hacer lo indispensable. Lo que nadie
cree tan importante o especial. Cuando todos los que te
rodean también luchan por los mismos méritos, por las
mismas ganancias y cuando recibes a la hora de la comi-
da, una hamburguesa con puré de papa, un caldito en un
vaso de unicel jDios bendito! Cualquier restaurante que
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antes hayas visitado anteriormente se vuelve nada porque
tienes un manjar frente a ti. Pero es que hablo de esto y
viene a mi mente las alegrias y los gritos que ddbamos en
la habitacién 333-338 del lado “B" de hematologia, cuan-
do alguien, luego de un largo camino de estrefiimiento,
jaleluya, los senosidos (laxante natural) funcionaron!

Solo td y los ahi dentro saben realmente las luchas
por las que pasan y vemos la grandeza de lo pequefio.
Apreciamos obligadamente los pequefios detalles. Nos
alegramos nuevamente porque salié el sol, porque vinie-
ron a vernos, porque comimos algo que anheldbamos en
serio, porque el dolor aminora, porque hicimos del bafio
en el inodoro y no en un frio cdmodo de metal. Y es que
en verdad disfrutas cuando tu compafiera de cuarto logra
lo que tU aun no. Aforas tanto la llegada de tu doctor
especialista, como si fuese Santa Claus llegando con una
bolsa de obsequios. Esos obsequios son tus medicamen-
tos y gozas cuando los hay, y sufres con el de al lado y en-
frente cuando escuchas malas noticias, malos pronésticos.

Te das cuenta de que todo lo que existe afuera
no importa. Todo lo material deja de valer. Realmente en-
tiendes que la verdadera riqueza es: la salud, la familia y
el amor.

Al morir, lo Gnico que te llevas es lo que vives. Asi

que vive todo lo que te quieras llevar.



BUSCA LA PAZ.

No hay camino para la paz. La paz es el camino.
-Mahatma Gandhi-

Recuerdo perfectamente cuando una entrafiable
amiga me dijo un dia “el dolor es inevitable, pero el sufri-

|II

miento es opcional”, y cuénta razén tenia en ello. Aunque
también descubri que esa frase era de Buda. Haciendo re-
ferencia a la palabra sufrir, esta proviene del verbo “suffe-
rre” quiere decir algo asi como; “llevar o soportar”. Nadie
tiene derecho a soportar y llevar cargas de cualquier tipo,
y mucho menos pesos emocionales. Siya el sufrimiento es
una calumnia, alguien que esté pasando por una situacién
de dificil solucién seria quien menos mereceria més car-
ga negativa y sufrimiento. Es aqui cuando entré en razén
sobre la importancia de buscar la paz. Toda emocién que
es alimentada o procurada tiende a crecer, a florecer. Las
emociones positivas o negativas, si son regadas, florecen
de igual manera.

La Real Academia de la Lengua Espariola define
a la paz como una situacién y estado de quienes no estan
en guerra.

Uno de los papas més apreciados y admirados fue
Juan Pablo Il quien afirmdé que no hay verdadera paz, si
no viene acompafada de equidad, verdad, justicia y so-
lidaridad.

Por su parte, Albert Einstein el famosisimo cienti-
fico aleman dijo que cuando le preguntaron sobre alguna
arma capaz de contrarrestar el poder de la bomba atémi-

ca, el suguirié la mejor de todas: La paz.
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El poeta mexicano Amado Nervo también expuso
que si existiese algo tan necesario como el pan de cada
dia, seria la paz de cada dia; la paz sin la cual el mismo pan
es amargo.

Tomé de referencia un diccionario que nunca
miente, la palabra de un hombre religioso, justo y sabio,
la opinidn critica y real de un gran cientifico y la sublime
explicacién de la poesia. Todas bajo el concepto que me
atrevi a abordar en este libro.

Ahora bien, mi definicion de paz seria simplemen-
te saber balancear, apreciar y agradecer todo lo que la
vida te ofrece.

Ponerle a la balanza justamente eso, esa porcion
de tranquilidad, serenidad, aceptacién hacia aquellos ac-
tos, sentimientos o situaciones que provocan un desequi-
librio en nuestro ser. Recordando que esos actos son aje-
nos a nosotros, por ejemplo, cuando nos mienten, cuando
nos hieren, cuando nos humillan, cuando “nos”, “nos” y
mas “nos”, que solo nos hunden méas, mas y mas. Pala-
bras sofisticas que solo hacen referencia a quien las hace
y quien las dice.

No nos mienten, las personas hieren, humillan,
pero solo eso. Es aqui cuando la frase de Buda entra con
mayusculas: TU DECIDES QUE TANTO TE HARA SUFRIR
LO QUE LA GENTE HACE CERCA DE TI.

Ellos son quienes tienen el problema interno, no
td, y lo Unico que traera el equilibrio a esa balanza tuya es
justamente la serenidad, el amor y las bendiciones que
derrames por esas personas que tienen muy poco amor
propio.

Sé que es mas facil decirlo que hacerlo. Pero yo

lo vivi en carne propia. Justo en esos momentos de vul-



nerabilidad emocional y fisica tuve la gracia (o desdicha)
de convertirme en una mujer abandonada por su espo-
so. Realmente fue doloroso y en su momento sufri mas
por ello, que ni por el mismo céncer con el que luché y el
tumor que me cargaba en el corazédn. Pero entendiendo
esta sencilla verdad, es que descubri que yo no tuve nada
que ver, ni mucho menos la situacion por la que estoy pa-
sando. Entendi también que, cuando uno es débil emo-
cionalmente tiendes a caer més facil, y la caida realmente
puede destruirte. Goleman (1995) en su libro de Inteligen-
cia Emocional afirma que en el reino de la enfermedad, las
emociones son soberanas y el temor es un pensamiento
dominante. Este doctor en psicologia, que admiro tanto,
concuerda con mi idea central del tema, la mente influye
en el organismo de una forma fundamental.

Pero también eso lo decides tu. Es parte de bus-
car la paz en medio de la tormenta. Por ello es que decidi
hablar sobre la importancia de la paz durante las tormen-
tas de la vida.

Tu paz es mas importante, que volverte loco tra-
tando de entender el por qué pasé de la manera en que

pasd. Suelta eso y descansa.
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RODEATE DE PERSONAS POSITIVAS.

He aprendido en el camino de la enfermedad
que mucho de la cura viene de rodearse de gente sana, y
cuando me refiero a sana, me refiero a sana mentalmente.
Esas que procuran sacarte una sonrisa, que se preocupan
por ti y por cada cosa que tengas que realizar; que es-
tén pendientes de tus novedades; y que demuestren, con
todo y tus arranques de desanimo, que aman tu compania
y tu presencia en este mundo. Aquellos que recuerdan la
importancia que tienes y el impacto que generas en sus
vidas.

Rodearse de personas gentiles, positivas y son-
rientes, sin duda alguna, te contagian a tal grado que el
tamano de tus problemas parece no ser tan grande, o di-
fuminarse con la alegria de los demas. El mejor detalle
que alguien te puede dar es seguridad.

Procura con ello también, saber alejarte de quie-
nes no te dan paz. No es egoista decir que no a ciertas
personas por elegir tu paz mental. De hecho, el ser egois-
ta podria sonar felcho; pero, lo apruebo solo cuando esta
de por medio tu estabilidad emocional. Pensar en ti, lue-
go en tiy al final en ti otra vez.
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MEDITA SOBRE TU PAZ INTERIOR.

Es cierto cuando dicen que “en los peores mo-
mentos, es cuando la vida te muestra quienes son tus ver-
daderos amigos”. Asi como, aquellos que te quieren por
lo que eres, porque en esos momentos no tienes nada
para ofrecer. De hecho, en muchas ocasiones lo Unico que
tienes para compartir son quejas, malestares y momentos
malhumorados. Con el paso del tiempo vas comprendien-
do que es verdad. Quien a pesar de ello sigue ahi, buscéan-
dote, amandote y procurando tu bienestar, es ahi donde
perteneces. Entiendes que el amor es algo sagrado. Es
infinito y se siente aun a kilémetros.

Tengo mucha familia que vive lejos. A 3,414 kil6-
metros de distancia para ser exacta. Pero, desde esa leja-
nia fisica, senti siempre y sigo sintiendo que no estoy sola.
De hecho, me siento més valiosa. Porque siento que mi
amor vale mas y es més grande que esas medidas largas
de distancia que me separan de mis tios, primos y amigos
que radican en Estados Unidos.

Asi como hubo gente que estando a mi lado, su
ausencia era gigante, tan grande como china o Australia.

Padecer céncer en plena pandemia, fue una lec-
cién de amor tan importante. De por si las indicaciones
generales eran la "“sana distancia”, las “no visitas”, "no
abrazos”, "no besos”, no tocar ni de mano”, suficiente te-
nia para sentir a las personas lejos de mi. Pero fue justo la
bendita pandemia que logré ver a través de la ventanay la
distancia sana, quien seguia cerca de mi.

Una maestra de meditacién muy querida para mi,
un carifio formado por més de diez afios de conocernos,
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diario y a su manera me compartia los increibles benefi-
cios de este arte tan bello que es la meditacion. Créanme
cuando les digo que meditar diario, me cambi¢ la vida.

Mi experiencia sobre la meditacién como psicé-
loga, fue la més enriquecedora. Es una terapia que pre-
tende buscarnos a nosotros mismos y en ese encuentro,
sanarnos, valorarnos y cuidarnos. Es dedicar un tiempo a
reflexionar tranquila y silenciosamente, olvidandonos de
todo lo que sucede afuera de nuestro cuerpo. Buscar esta
“paz interior” que sana la mente, que redescubre la esen-
cia propia y desancla tu vida de los problemas que nos
hacen perder la serenidad, la calmay el amor propio.

Es por ello, que yo sugiero ampliamente, que ya
seas familia, enfermo, doctor, enfermero o amigo lector:
medita. Haz un respiro profundo todos los dias y no im-
porta que empieces con un minuto al dia. En una semana
ya serén 7 minutos y procura llegar al mes con esa perse-
verancia y te prometo que tu vida cambiara de sobrema-
nera.

Para Prabhat Ranjan Sarkar, también conocido por
su nombre espiritual como Shrii Shrii Anandamdrti, y co-
nocido como Béabé para sus discipulos, fue un filésofo y
linglista indio quien describid la meditaciéon como el pro-
ceso cientifico y psicolégico que transforma lo pequefio
en infinitamente grande.

La meditacién te hace apreciar todos los momen-
tos sin importar las circunstancias. Porque esto es lo que
son: solo circunstancias que no son estaticas. Suelen irse,
y vuelven otras. Pero cuando entiendes que no eres res-
ponsable de ellas y que nada puede hacer para que des-
aparezcan es cuando aprendes a disfrutar “a pesar de”,

por el simple hecho de que no regresara el tiempo, y que



lo valioso que pudo haber existido en el ahora, td y yo lo
desperdiciamos en llantos o quejas (lo que tampoco es
malo hacerlo) no se disfrutaré lo vivido.

Cuando entiendes que esta situacion (cualquiera
que sea), que estas pasando no cambiard, ni mafana, ni
dentro de un mes, porque no se tiene el control del tiem-
po, te propones en sacar lo mejor del tiempo que adn
tienes del dia, la noche o de la tarde sin que regrese, es
cuando lo proteges, lo atesoras, lo cuidas carifiosamente
y lo haces lo més hermoso posible. Reconoces que es TU
tiempo, es TU momento, y ahi si eres capaz de darle color
0 mas peso, mas tristeza. Porque es moldeable la decora-
cién que le pone a los momentos. Estéa en tus manos, vive
en tu corazdn, y que al pasar serd solo un recuerdo, como
muchos momentos mas que pasaron ya. Asi que, canta en
voz alta, baila solo, sonrie y apodérate de tu momento.

Con el tiempo de darés cuenta que el aprendizaje
llegard y no lo hard como una medalla por ser la més fe-
liz, o el mas fuerte, sino como esa luz de tu vivir. Unico e
irrepetible que solo fue tuyo y que hizo de ti una persona
diferente al resto. Llorar y deprimirse es bien facil, sélo es
dejarse guiar por las emociones.

Pero, guiar a tus emociones hacia donde a ti se te
antoje, en beneficio a tu paz interior, eso amigos mios, es
la verdadera riqueza del ser humano. Lo mejor de todo,
es que siempre estamos rodeados de personas, al vivir en
sociedad. Te aseguro que la forma en que guiaste a tus
emociones serad para muchos el Unico evangelio que co-
nozcan. Bello seria que sigan un testimonio de fortaleza
en pleno dolor, de alegrias en momentos de lagrimas, y
arcoiris en momentos de tormentas. Cuando puedas, sé

un angel en la vida de alguien. Ahora, desde este angulo
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tuyo y mio, sabemos perfectamente cuédndo es que maés
se necesita que aparezca uno de ellos. No te canses de
hacer el bien, al final siempre recogemos lo que sembra-
mos. Deja fluir tus buenas acciones con honor, que todo
en esta vida se regresa. Asi que procura ir dejando flores
en el camino y no espinas porque podriamos retroceder
un dia y por ese mismo camino pisar.

La meditacion te sana, te hace integro y estar in-
tegro es sagrado. La santidad de la que refiero no tiene
que ver con religion. Simplemente significa que dentro de
ti estds completo: Eres aquello que la vida y Dios quiere
que seas: FELIZ.



LOS TRES “SERES” PARA MEDITAR.

Sé positivo (a). Ser positivo(a) no significa que no
tengas pensamientos negativos. Significa que no
le permites a estos pensamientos negativos go-
bernarte.

Sé constante. La perseverancia es la base de to-
das las acciones.

Sé agradecido. Repite esto todos los dias: “Gra-
cias por lo que soy. Gracias por lo que tengo. Gra-
cias por lo que vendra. La Unica diferencia entre
una persona feliz y una deprimida es que la perso-
na deprimida estd pensando en lo que le falta, y la
feliz estd agradecida por lo que tiene.
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AMATE.

Yo pensaba que me amaba. Que lo hacia al cui-
darme, al no tomar, al no fumar, al nunca introducir a mi
cuerpo sustancias dafinas. Aunque fue una parte de amor
hacia mi; me faltaba lo fundamental: conocerme.

Hice mencidn anteriormente sobre la importancia
de cuidar nuestro cuerpo. Lo que muchos doctores y co-
merciales en televisibn mencionan sin cansancio: cuidarse
y ejercitarse. Pero ahora hablo de un tema mas profundo.
Hablo de conocerse, respetarse y con ello, como por obra
de magia, amarse de sobremanera.

Parafraseando al antiguo testamento en sus pri-
meras palabras donde dice que solo se conoce verda-
deramente aquello que se ama; es verdad. Conocer mis
habilidades, reconocer mis dificultades, distinguir mis
miedos, mis necesidades y descubrir mis deseos; Abrazar-
los, cuidarlos y mejorar lo que me impide crecer. Cuando
puedo lograr este trabajo de autoconocimiento sin juz-
garme y sin compararme con nadie, respeto y admiro mi
esencia, contribuyo a los cambios que puedo generar so-
bre mi persona para un cambio positivo, aceptando que
solo asi podré lograr mis suefios; Cuando comprenda que
solo yo soy responsable de mi sentir o de mis emociones
hacia el aprendizaje y no hacia la victimizacién; Cuando
me perdono y perdono a los que intentan herirme; Cuan-
do logro la comprension de todo ello, es cuando verdade-
ramente estaremos en la cima de la felicidad.

Jaggi Vasudev, conocido como Sadhguru, de
quien hablé hace unos capitulos atrés, es un popular yogi

indio quien promueve el autoconocimiento y estipula
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que solo asi se obtiene la felicidad absoluta. En una de
sus conferencias donde aborda la incégnita: “;Cémo li-
diar con el enojo?”, él afirma que no leemos el manual
de usuario, no nos interesa cémo funciona nuestra mente
o cuerpo y su balance. Porque, cuando algo no funciona,
solo lo golpeamos, como si estuviese trabado o descom-
puesto (aun siendo nuevo el televisor o la radio) y mucho
de eso hacemos con los humanos y peor adn, con noso-
tros mismos. jPam, pam! A ver si asi entramos en razon.
Es que es verdad lo que dicen: Nadie debe guiar nuestra
vida, somos nosotros quienes decidimos que pasa dentro
de nosotros.

Si alguien mas puede decidir sobre ti, tiene poder
sobre ti también. Esto solo sucede cuando no nos conoce-
mos, ni no nos amamos. Por ende, no leemos ni nos inte-
resa saber el manual de usuario. No nos observamos y no
entendemos cémo funcionan nuestras emociones. Y nos
dejamos invadir por cualquier sentimiento que alguien
cerca derrame sobre nosotros. Ignoramos completamen-
te el poder que tenemos y todo lo que podriamos lograr
si nos amaramos en verdad.

Asimismo, amarse es la clave primordial para po-
der dar amor a los demas. Amar lo que nos rodea y apre-
ciar las maravillas de la vida misma.

Ya lo dijo el gran Bucay (2017) en su libro Las tres
preguntas: el primer amor que debe ser correspondido,
es el amor propio. Asimismo, nada es mas importante que
amarte, respetarte y valorarte, nadie lo haré por ti. Puedes
decepcionarte mucho esperando a que lo hagan. El tiem-
po es tan valioso y no vale la pena esperar a que la gente

vea lo asombroso o maravillosa que eres.



Antoine de Saint, el gran escritor de mi libro favo-
rito “El principito”, decia que “dar amor no agota el amor,
por el contrario, lo aumenta. La manera de devolver tanto
amor es abrir el corazén y dejarse amar” (Exupéry, 1998,
p. 46)

Quizé las pruebas que estds pasando ahora mis-
mo son dificiles, pero léeme bien: nada es mas grande
que tu propia naturaleza. Por mas nubes que haya en tu
vida, nada puede apagar el sol que ya eres. Amate y admi-
ra la gran persona que eres cuando luchas, porque no hay
persona mas bella que aquella que lucha por si misma.
Sonriete y mira que tienes el privilegio de mirarte. Abréza-
te, siente tu piel y redescubre la maravilla de encontrar en
tu interior la fortaleza que te cargas.

Cuando te encuentres en la cima del amor propio,
podrés desde esa altura distinguir el amor que los demas
te transmiten. Veras con claridad quién te ama de manera
real. Porque descubriras bajo los ojos del amor mas bonito
que es el propio, los actos de amor de los demés hacia ti.

Entenderas entonces que quien te ama, te da paz,
te da sonrisas, te da motivos para que lo ames, y es que es
tan facil amar a alguien que te demuestra que te ama. Tan
facil como la fluidez del agua que se desplaza por el rio.
No hay quien lo detenga.

Entiendes que quien te ama simplemente no te
hiere. No te abandona y no importa la distancia, las cir-
cunstancias, porque el amor no conoce fronteras, ni tiem-
po, ni espacio. Solo existe y ya. Un dia que me sentia te-
rrible, acostada en mi cama, mi pequefia sobrina Sofia de
la que antes mencioné, subié a verme y me vio llorando.
A sus escasos 6 afios me dijo: -Manina (asi se refiere a mi

porque soy su madrina de bautizo) -no llores. Estoy aqui,
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y siempre estaré aqui porque te amo-. -Cuando alguien
te ama, te cuida, asi como Diosito nos cuida porque nos
ama-. Luego de esas palabras fue inevitable no levantar-
me y jugar con ella como cada tarde que me visitaba. Una
pequefia me habia dado una gran leccién de vida: Quien
te ama te cuida.

Pero todo esto es visible ante los ojos del amor
propio.

Amate si quieres SER/VER/DAR amor.

Sin importar lo que pase, siempre piensa con
amor, siempre habla con amor, y siempre actta con amor.

Eso es lo que deseo para ti, para todos. Que lo
que hagan, con lo que se crucen, lo que miren y lo que
respiren sea amor. Porque el amor es la fuerza més pode-
rosa del universo, porque Dios es amor y cuando hay amor
siempre hay esperanza.



HAZ COSAS PARA TU BENEFICIO ESPIRITUAL.

Cuando supe de que el tratamiento, que llevaria
a cabo no seria de un mes, sino algunos meses o quizé
anos, supe que ese tiempo podria ser muy valioso, y que
era momento de dejar de lamentarme y limpiar mis lagri-
mas. No quiere decir que sea malo llorar; por el contrario,
llorar nos fortalece y nos libera de las emociones que nos
causan angustia y que nos enferman més. Llorar no es el
problema, el problema es hacerlo todo el tiempo. Es difi-
cil saber hasta dénde es oportuno colocar un alto. Cuan-
do se est3d triste, dia tras dia es un reto en verdad limitar
ese dolor. Porque si, te sientes con el derecho de llorar
todo el tiempo que se te antoje; hay razones para hacerlo
porque la estas pasando mal, en serio, y porque tienes jus-
tificacién. Pero te voy a decir algo que ya sabes, pero que
no queremos entenderlo: llorar todos los dias, lamentarse
por lo que nos sucede y sufrir por nuestra realidad sin des-
canso, no nos hace sentir mejor. No se consigue nada més
que mas y mas dolor.

Asi que, seas familia, o seas directamente quien
padece en carne propia la enfermedad. Llora, pero no dia-
rio, no pierdas el tiempo lamentando algo que esta fuera
de tu alcance. Mejor dedicate en hacer cosas que si estan
a tu alcance. Como el sentirte mejor, como el motivar y
auto motivarte, como el sonreir y hacerle creer a tu men-
te que estas feliz. Sé que podrés hacerlo, propéntelo. La
mente cree en todo lo que hacemos y pensamos, aunque
sea mentira. Dice un proverbio &rabe: “quien quiere hacer
algo encuentra un medio, quien no quiere hacer nada, en-

cuentra una excusa”.
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Recuerda, si te estas quebrando y sanando al mis-

mo tiempo, tranquilo, tranquila, solo estas aprendiendo.

Estas creciendo. Asi que compartiré algunas de las cosas

que me hacian sentir mejor cuando decidia no llorar. Es

una lista de terapias simples para relajar la mente, el cuer-

po y darte un respiro:

Haz mandalas. Colorea y rellena con los colores
que quieras mandalas. Esto ayuda mucho a reafir-
mar nuestro estado de animo. Pintar nos ayudan
muchas veces a colorear nuestra gris realidad.
Como consejo: procura usar cada vez mas colores
vivos. Diversifica tu dibujo usando muchos colo-
res.

Lee un libro. Escoge un libro que eleve tu auto-
estima, uno que te haga aprender algo nuevo o
una novela que te haga suspirar. Leer quita el es-
trés, aumenta nuestro potencial cognitivo y hace
volar el tiempo. Como consejo: hazlo cuando no
tengas suefio, con luz y en una posicidon comoda.
Jorge Bucay, Walter Riso, Paulo Coelho, Regina
Brett, Odin Dupeyron, José Saramago, Miguel
Ruiz, Anand Dilvar, William Shakespeare, son uno
de mis autores favoritos.

Escucha musica alegre. Nada mas placentero que
disfrutar una buena melodia. Mejor adn, una can-
cién que sepas para que la cantes o la bailes, ;Por
qué no? Quién te va a ver. Quien sea que te vea,
te prometo que una sonrisa si se la pintas. Y con
ello, ya le hiciste el dia a alguien. Como consejo:
tomar té mientras deleitas musica clasica, estabili-
za la frecuencia cardiaca, lo que nos brinda relaja-

cién y tranquilidad.



Charla con amigos. Procura que sea con aquellos
que, a pesar de las dificultades, siguen ahi pre-
sentes. Ellos mas que nadie estan preocupados
por ti, y muchas veces no saben cémo ayudar o
coémo acercarse. Dedicales el tiempo que ellos
te buscan y suelta tus emociones con ellos. Las
cargas emocionales son mas ligeras cuando se
comparten. Como consejo: oirlos ayuda mucho
también. Todos pasamos por algo dificil o que es
dificil contar. Aprendamos a escuchar a los demas,
y no sentirnos que somos los Unicos que sufrimos.
Abraza. Siempre he creido que los abrazos sanan.
Al abrazar establecemos un lazo especial, porque
cuando lo damos siempre recibimos uno por lo
que todos salen beneficiados. Como consejo:
abraza a tus padres si aun los tienes, sus abrazos
se multiplican por un millén. Abraza a tus hijos, a
tus hermanos, a tus vecinos o a quien creas que
necesita un abrazo. Procura que el abrazo dure
minimo lo que tardas en decir: “Aqui estoy. Dios
te bendiga, que la paz esté contigo hoy y siem-
pre” (si puedes decirlo, qué mejor).

Rie. Reirse produce endorfinas, dopamina, sero-
tonina y adrenalina, hormonas que desatan pla-
cer, mismas que tienen un efecto analgésico en
el cuerpo. Reir previene los infartos, disminuye
el insomnio, fortalece los pulmones y el corazén,
oxigena nuestro organismo, fortalece nuestro sis-
tema inmunolégico, combaten la ansiedad y la
depresién porque eleva la felicidad. Juega, riete
de lo absurdo, contagia tu risa, (ej. Haz bizcos a

los enfermeros cuando te tomen los signos, eso
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es divertido) rodéate de personas felices. Canta

en idioma cetéceo, escucha y cuenta chistes. Date

la oportunidad de medicarte sin pastillas, es gra-
tis y no sabe feo. La risa genera amnesia, te hace
olvidar; por ejemplo, que tienes el corazén roto.

Como consejo: escapa de donde ya no puedas

sonreir.

Me gustaria concluir este capitulo con una recapi-
tulacion sobre el alcance de la paz, y me encantaria que lo
anotes en dondequiera que estés, para que no lo olvides
y sobre todo lo practiques. A mi me ha servido demasiado
a mantenerme en paz, sentirme plena y feliz conmigo mis-

ma. Yo le llamo el barquillo de la paz.

Esfuérzate siempre un poquito méas cada dia.
Preociipate mucho menos y octpate mas.
Disfruta de la familia y los amigos.
Relajate y descansa lo necesario.
Agradece lo que tienes.
Ejercitate a diario.

Sonrie y sé amable.
Piensa en positivo.
Ten fe en Dios.
Ama siempre.
Lee més.

Sé feliz.

En la punta del barquillo no podia ir un mejor ver-
bo que ese, justo como lo somos cuando llegamos a esa
puntita del helado y saboreamos la parte final, esa Ultima
probadita de nuestro helado seleccionado como favorito

y que comemos con mas intensidad y hasta cerrando los



ojos. Algunas veces hay chocolate dentro hasta el fondo
del barquillo.

“A veces no te das cuenta de tus propias fortale-
zas hasta que te encaras con tu mayor debilidad”

-Susan Gale-
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DEMUESTRA DE QUE ESTAS HECHO.

Las dificultades preparan a personas comunes
para destinos extraordinarios
-C.S. Lewis-

Siempre he creido, que cuando tu camino se
complica, cuando se presenta un obstéaculo, no es nada
mas que una oportunidad de crecimiento. He sido maes-
tra por cuatro afios profesionalmente, pero durante al
menos unos diecinueve afios he tenido la dicha de pre-
senciar a personas sumamente hermosas y fuertes ante
enfermedades tanto fisicas como mentales. Desde mis
escasos siete afios fui invitada por afios a hospitales cro-
nicos, orfanatos, psiquiatricos, y siempre viviré agradecida
con la familia que me adoptaba en tan bellas acciones.
Les cuento que ésta maravillosa familia que ha vivido toda
su vida frente a casa de mis padres, cada afio tenia el gran
viaje de visitar los lugares antes mencionados. Entregé-
bamos ropa, dulces y claro, oraciones para su mejoria y
su pronta estabilidad. Pasabamos ratos con ellos, sonreia-
mos, nos abrazédbamos, comiamos juntos... y eso, jUfl No
tenia precio. Convivir con esas personas, nos hacia enten-
der tantas cosas. Verlos sonriendo por cosas tan simples,
descubres que es desde la simplicidad, donde nacen las
mejores vivencias.

Durante cada afio comprendia con mayor con-
ciencia y madurez que, éramos nosotros las visitas los més
beneficiados, ya que aprendiamos a valorar nuestra salud,
valorar a nuestra familia, valorar estar libres de enferme-

dad, libres de caminar en un parque y en las calles.
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No recuerdo en verdad, haber oido una queja
de algin nifio mutilado, o de un enfermo desahuciado,
jamas. Creo que me quejaba més yo a mis nueve afios,
cuando ya tenia hambre y adn mi madre no habia prepa-
rado algo para comer. jQué ingratos podemos ser cuando
lo tenemos todo!

Durante todo ese tiempo, fue donde decidi ser
maestra de Educacion Especial, al ver tantos nifios con
ojos llenos de deseo de vivir, de aprender y de sonreir.

Cuando experimentamos un obstaculo, aprende-
mos a vivir desde lo simple, desde la capacidad de resolu-
cién del obstaculo. Debemos mostrar de lo que estamos
hechos. Si es que queremos vivir, no hay mas, te levantas
o te dejas morir.

Cuando vivimos alejados de las cosas mundanas,
le damos maés valor a las cosas espirituales y morales. Es
maravilloso estar en esa dimensién, aunque no lo creas;
porque te deja de importar si estas delgado, despeinada,
si eres agraciado o eres graciosa. Te quitas miles de ta-
bues sociales, y con ello, miles de cargas que no significan
nada en tu vida. Olvidas el valor de un kilo més, o un peso
menos porque lo prioritario es lo que, en verdad, quizéa
por azares del destino, no posees: Salud y paz.

Un dia, cuando descansaba una tarde con mis
padres luego de una sesion de radioterapias, mi madre
puso un documental que amé. “Rising Phoenix. Historia
de los juegos paralimpicos”. En él se exponian datos so-
bre el origen de la creacion de los juegos, los fundadores,
y claro, los cientos de barreras que existieron para que se
llevasen a cabo. También expusieron casos de jugadores
paralimpicos y lo que habian enfrentado y luchado con

tanta entrega.



Recuerdo con amor, una frase de alguno de ellos
que decia: “solo necesitas aceptar el lugar donde te en-
cuentras y saber lo hermoso que es”. {Vaya que lo es!

Es dificil entenderlo, lo sé realmente. Porque no
te da tiempo de analizar nada de lo que llega de repen-
te cuando menos te lo imaginas. Pero, justo por eso se
le llaman adversidades: “situaciones poco favorables” y
contrarias a lo que se esperaba con ansias, aunque que
nada tienen que ver con las recibidas.

La vida es un camino de sanacién, durante ese ca-
mino nos hacemos fuertes y nos desprendemos de lo que
nos detiene, de lo que no tiene importancia. El sentirnos
desmoronados, no es mas que el efecto de crecimiento, o
de trasformacién. Es decir, de salto libre hacia la grandeza
de lo simple. Salir del cascaron, quedarse con las hojas
mas fuertes para que florezcamos, desde la dificultad ha-
cia la grandeza del alma y con ello, mostrar de qué esta-
mos hechos.

Es duro aprender, crecer duele, y cuando pasa-
mos por las tempestades es cuando aprendemos a to-
marnos de los troncos mas firmes. Por las ocasiones en
que, al tomarnos de un tronco bello y repleto de hojas, se
desprendio facilmente del suelo para irse entre los vientos
fuertes, dejandonos a la deriva y con més heridas.

Un dia lef una historia anénima tan emotiva que
en este capitulo queda fantéstico compartirlo. Espero les

agrade, tanto como a mi:

En marzo de 2019 mi novia rompié conmigo. Me
quedé sin entender. Volvi a casa y todo el camino me pre-
guntaba: jPor qué?

Lo Unico que venia a mi cabeza era su voz diciendo:

Te amo”. Pasé un mes sufriendo, buscando respuestas a
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lo que estaba pasando. Un dia entré a la habitacion de
mi papé llorando y le pregunté: -Pap3, ella decia que me
amaba. Entonces por qué rompié conmigo. El respon-
dié: -Mi hijo, cuando alguien entra en su vida y después
de algun tiempo se va, puede ser cualquier cosa menos
AMOR. Dije: -jNo puedo entender! ;Un dia hay AMOR y
en el otro todo termind?

El respondié: -Nunca superards tus traumas si si-
gues buscando en el AMOR una légica, construye una
nueva historia. Le pregunté: -Y ; De dénde viene esa fuer-
za para comenzar algo nuevo?

El respondié: -No te preocupes por eso todo co-
mienzo viene de un final.

Una semana después, mi padre fue diagnosticado
con una rara enfermedad degenerativa que lo mataria
en poco tiempo. Mi madre no lo abandond, se quedé.
Mi papé sale todos los viernes para comer pizza con dos
hermanos. Cuando dejé de caminar, mis tios comenzaron
a traer la pizza a casa. Ellos decian: -Sin tu padre, no es
gracioso. Y se quedaban toda la noche riéndose. Hoy mi
papé ya no puede comer pizza; pero, aun asi, todos los
viernes mis tios pasan a casa.

Mi padre en su graduaciéon combiné con tres ami-
gos en la vida de reunirse cada cinco afos, este afio, mi
padre no puede ir porque él ya no camina. Sus amigos
salieron de donde viven y vinieron a casa. Todo formado
tiene una foto clavada en la pared en la republica que
estudié. Los amigos de mi papé trajeron la foto de los
cuatro.

Predicaron la foto de cada uno en la pared de la
habitacion y dijeron: -Ahora nuestra repiblica es su casa.
Y acordaron que en cinco afios volverian. Mi papé llord
mucho.

Mis padres cumplirdn 29 afios de casados el 2 de
junio. Siempre bailaron ese dia para celebrar su dia. Mi

papé ya no puede levantarse. Mi madre entré a la habita-



ciény puso la musica que més les gustaba y bailaban. Ella
me dijo: -Mi hijo trae la silla de ruedas.

Le pregunté: -;Qué vas a hacer? Ella respondié:
-Voy a hacer lo que tu padre haria por mi si fuera al revés.

Busqué la silla de ruedas, mi madre puso a mi padre
en la silla, arrodillé a su lado y dijo: Vamos a bailar mi
PADRE llorando dijo, - ;cémo? De ahi ella abrazé a mi
padre e hizo girar la silla. Ella se arrodilla toda la musica.
Mi papé lloraba y sonrie al mismo tiempo. Se quedaron
bailando y divirtiéndose.

Después de ver esa escena volvi a mi habitacion llo-
rando y consciente de que habia aprendido lo que era el
AMOR de VERDAD. De ahi decidi abrir el portétil y escri-
bir este texto, porque hoy veo el mundo distorsionando o
complicando demasiado el AMOR. Un montén de gente
diciendo: quédate con alguien que hace eso, que hace
aquello por ti, que te dé eso, que no sé qué més...

Este montdn de reglas y demandas son cosas crea-
das por la cabeza. Es mi viejo, no sé si lo sabes, pero
aprendi que el AMOR es creado por el CORAZON. El
resto es ilusién. Entonces créeme. El AMOR completo es
cuando quieres al otro siempre cerca cuidando de tiy tu
de él sin abandonarlo por motivos inutiles y banales..

En la vida nos cruzaremos con muchas personas,
algunas buenas, algunas no tanto, pero de lo que estoy
mas segura que nunca, es de la grandeza que se forja en
ti gracias a todas las personas que se cruzaron en tu ca-
mino. Lo dificil es comprender que algunas solo estaran
temporalmente, y algunas otras que lucharan para seguir
admirando la luz que irradias. Esas personas son por las
que vale tanto la pena vivir. Porque nos ensefian que estan
hechas para soportar tempestades, y estan hechas para
permanecer por siempre junto a Nosotros.
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Existe un poema que de hecho muchos se lo
adoptaron a Mario Benedetti, pero es un fragmento com-
pletamente del argentino Guillermo Mayer escrito en 1993
dedicado para él mismo, cuando pasaba por un momento
muy dificil de su vida. El poema es conocido como “No
te rindas”. La fundacion CAFH (que promueve el desen-
volvimiento espiritual con objetivos bastante interesantes)
supo de su texto y le pidid permiso para su publicacién
en su revista “Vuelos”. Asi fue como aparecié publicado
por primera vez. Mas tarde se vio publicado en el libro
"Fobias, ansiedad y miedos” de Goytia (2004). Aqui el be-

llisimo poema:

No te rindas, aln estas a tiempo
De alcanzar y comenzar de nuevo,
Aceptar tus sombras,
Enterrar tus miedos,
Liberar el lastre,

Retomar el vuelo.

No te rindas que la vida es eso,
Continuar el viaje,
Perseguir tus suenos,
Destrabar el tiempo,
Correr los escombros,

Y destapar el cielo.

No te rindas, por favor no cedas,
Aunque el frio queme,
Aunque el miedo muerda,
Aunque el sol se esconda,

Y se calle el viento,

Aun hay fuego en tu alma
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Aun hay vida en tus suefios.

Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo
Porque lo has querido y porque te quiero
Porque existe el vino y el amor, es cierto.

Porque no hay heridas que no cure el tiempo.

Abrir las puertas,
Quitar los cerrojos,

Abandonar las murallas que te protegieron,
Vivir la vida y aceptar el reto,
Recuperar la risa,

Ensayar un canto,

Bajar la guardia y extender las manos
Desplegar las alas
E intentar de nuevo,

Celebrar la vida y retomar los cielos.

No te rindas, por favor no cedas,
Aunque el frio queme,
Aungue el miedo muerda,
Aungue el sol se ponga y se calle el viento,
Aun hay fuego en tu alma,

AUn hay vida en tus suefios

Porque cada dia es un comienzo nuevo,
Porque esta es la hora y el mejor momento.

Porque no estés solo, porque yo te quiero.

Me parece que ademés de ser alegre y con cortes
de positivismo, tiene mucha esencia emotiva. Sobre las
palabras justas que alguien necesita ante una adversidad.
Es que claro, como se mencioné anteriormente, debemos

rodearnos de personas con pensamientos positivos, asi
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mismo, debemos aprender a distinguir aquellas que estan
y no estan hechos para ligas mayores. No por esta razon
cargaremos sentimientos negativos hacia estas personas;
por el contrario, es necesario aprender a agradecer y sol-
tarnos inteligentemente de seres que deben fortalecer su
propio espiritu.

Bajo mi experiencia, la enfermedad del cancer y
alin mas, en tiempos de pandemia, me ensefié a valorar la
verdadera intensidad de la gente, por eso, a unos me hizo

quererlos como nunca y a otros soltarlos para siempre.



EL GRAN MILAGRO.

’

“Lo més increible de los milagros es que ocurren’
-Gilbert Keith Chesterton-

Este capitulo final, es de suma importancia y pen-
sé tanto en cémo redactarlo porque engloba el resultado
de todos los anteriores. Cuando empecé a escribir este
libro, no tenia ni idea que iba a ser lo que hoy por hoy es.
Empecé a escribir como método de liberacion. Como una
terapia psicoldgica y evitar caer en la locura. Evitar una
depresion que me causara la muerte antes de que el céan-
cer lo hiciera, y es que tantas veces lo imaginé que me dio
terror morir por depresion. Eso hubiera sido muy lamen-
table, por que al ser psicdloga siempre he tenido muchas
obligaciones mentales y la necesidad de ausentarme para
evitar que los demas me vieran decaida ante mi situacion.
No queria mostrar mi debilidad, ni mis miedos, el terror
que le tenia a las agujas; o lo dificil que es llorar en silencio
cuando estén tus padres riendo contigo.

Reitero la frase tan famosa que creo ya escribi en
alguin capitulo anterior; no sabes lo fuerte que eres, hasta
que ser fuerte es tu Unica opcién. Cuanta verdad hay en
esas letras, qué profundo es cuando realmente lo vives.

Les decia. Cuando yo empecé a escribir este libro,
lo hice con fines terapéuticos y meramente personales.
Habia dias que no tenia las fuerzas para escribir a mano,
ni de poderlo pasar digitalmente. Me consumian las qui-
mioterapias, acababan con mis fuerzas las radioterapias y
el corazdn medio roto por todo lo que me ocurria fuera de
la enfermedad.
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Mes con mes me percataba que mi texto iba ad-
quiriendo una forma muy interesante. Y debo compar-
tirles que uno de mis més grandes suefios de hace afios
ha sido hacer un libro, de ahi, no parar y escribir muchos
mas. Aunque jamas supe con exactitud sobre qué escribir.
Queria escribir de todo, pero no llegaba a nada al final.
Puedo decirles que conforme escribia dentro del hospital,
sentia que esas letras debian ser compartidas.

Lef tres libros durante estos meses internada e in-
capacitada. Leer me ayudaba tanto a salir de mi mundo de
dolory adentrarme al mundo del escritor. Aunque muchas
veces era agotador sostener el libro entre las manos. Pero,
nunca me han atraido los audio-libros, ni los digitales.

Durante mi proceso de radioterapias, un gran
amigo mio llamado Mauricio, a quien amo con todas las
fuerzas de mi corazdén, se dio a la sublime tarea de escribir
para mi cada dia sin falta durante mi proceso de radiote-
rapias. Escribia un texto Unico y especialmente para mi,
nunca nadie antes habia hecho algo similar. Cuando te
presentas en situaciones complejas, lo reitero, las mejores
personas se unen mas a ti, es decir, se adhieren sin cues-
tién, sélo lo hacen. Ahi estan, nunca te abandonan, pero
las que no, se van, y eso es tan bueno. Mau, sé que estas
leyendo esto y aprovecho para decirte gracias nuevamen-
te por cada letra. Ese cuento me daba vida y animos de
comer cuando no queria hacerlo.

Asi que, una inspiracidén mas para publicar el libro
que estéd en sus manos. Sabia que, si podia ayudar a tan
solo una persona, eso seria suficiente para mi. Estaba se-
gura de que esa persona iba a ser la fuerza para otra y asi
formar una cadena de fuerza. Eslabones de amor, ejemplo
y fe.



Cuando por fin estuve redactando los titulos, eli-
giendo las frases més oportunas y los testimonios mas
adecuados, con para hablarte, y cuando investigaba sobre
el cuerpo y argumentaba con base en mis dreas de forma-
cién profesional... ahi fue cuando encontré una razéon mas
para agradecer a Dios, a la vida, por la enfermedad que
estaba pasando, porque con ella pude descubrir el moti-
vo, el titulo, y la estructura de un suefio; LA CREACION
DE MI LIBRO.

iVaya fortuna! jBendito cancer! jDichosa entre los
sanos!

Sabia con claridad una de las razones de mi es-
tancia prologada del dolor. Sabia que debia hablarles a
mas personas que atravesaban situaciones similares, quizéa
mas o menos intensas y jla familia! Ellos también podian
entender a su hijo, su madre, su esposo. Comprender su
mente y como ayudarle, sin la necesidad de alejarse.

Espero que, los(as) doctores(as), enfermeros(as),
camilleros(as), radidlogas, y ayudantes de enfermeria que
eran duros, y entiendo que su profesién sean asi, puedan
en algin momento comprender que los que estamos en
los cuartos, camillas y esperando en urgencias, pasamos
un conflicto emocional demasiado intenso. Que una son-
risa nos iluminaria completamente el dia, la tarde o noche
a pesar de los dolores.

Ignoraba completamente si iba sanar, y peor aun,
cuando iba a suceder si es que sucederia; pero, comencé
a vivir un dia a la vez, agradeciendo por todo, sonriendo
por todo, valorando cada escalén de mejoria y cada atra-
so del camino. Feliz porque estaba escribiendo mi libro (y
debia apurarme porque no tenia certeza alguna de poder
terminarlo) y sintiéndome dichosa por estar aprendiendo
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a valorar todo en mi vida dejandole de dar la importancia
a cosas sin sentido, fue ahi donde empezd el gran, gran
milagro.

Luego de mi dltimo tratamiento el cual fueron las
radioterapias, me dieron cinco semanas para esperar a
los efectos que aln tenian en mi cuerpo las radiaciones.
Luego de ese tiempo, un tiempo muy duro ya que estaba
pasando por la crisis de mi separacién con mi en ese en-
tonces esposo... fueron dias dificiles. Yo le llamaria a esa
etapa de mi vida, el momento de “Transformacion plena”.
Porque fue cuando comprendi que esa persona que tanto
amé, hoy por hoy debia soltarla, ya que él me habia sol-
tado muchos meses atras y debia aceptarlo, agradecer y
seguir enfocada en mi, y solo en mi. Aprendi a valorarme,
a quererme mas que en cualquier otro momento de mi
corta vida.

Ya me habia hecho sentir terrible, fea, denigrada,
con mi integridad y auto valia pisoteada, y no podia per-
mitir que lo siguiese haciendo. Debia poner un alto a ese
juego, ya que no sabia si viviria, pero lo que si sabia muy
bien era que no iba a morir junto a una persona que no
me valoraba.

Fue duro y no entraré en detalles, mi mente ha
bloqueado el acceso completo a todo lo malo que vivi y
eso lo agradezco.

Tomé la prematura decision por presién de esa
misma persona de separarme de él y estoy mas que se-
gura que hice lo mejor, porque lo decidi pensando en mi.
Lloré, claro, pero también me liberé, y eso tenia més peso
que las miles de lagrimas nocturnas que desgasté por él,
en lugar de pensar reservarlas para mi sanacién.



Me sentia viva por sufrir y eso me dio motivos
para creer que iba a hacerlo... que iba a vivir. Las taqui-
cardias que tenfa eran mas diferentes, a aquellas que me
causaba el tumor, debido al desamory eso me hacia llorar
de tristeza y de dicha al mismo tiempo. Sabia que algo
bueno habia en ambos sentimientos y que todo apuntaba
a la liberacién de un mal de mi corazén a un nivel tangible
y emocional.

Cuando pasaron las cinco semanas me realicé un
estudio llamado PET, el cual es un tipo tomografia que a
través de radio fa&rmacos, que ingresan por via intraveno-
sa, este arroja si el cuerpo tiene o no presencia de algun
tipo de movimiento canceroso.

Cuando entré a cancerologia, para realizédrmelo
me sentia plena, tranquila y con mucha fe. Segui paso a
paso las instrucciones del radidlogo y luego todo comen-
z6. El contraste por mis venas, el radio farmaco ya estaba
en todo mi cuerpo y empezd la toma de imégenes. ..

Sali'y tuve que estar todo un dia a solas porque mi
cuerpo emitia radiaciones. Me sentia con sUper poderes y
también me senti mala, ja, ja, ja. Ese tiempo a solas estuve
cantando, hablando con mi amigo intimo: Dios, como de
costumbre. Eso me daba calma, porque me sentia en ver-
dad, muy bien. Nos comentaron que en una semana nos
darian los resultados.

Fueron dias largos de espera, aunque el tiempo
para mi ya era relativo. Sabia que debia gozar cada se-
gundo sin saber si alin tenia cancer, o si ya estaba sanada.
Entregué por completo mi vida y mis escalones proximos
a Dios, a esa fuerza suprema que me habia ayudado a lle-
gar hasta esos dias. Agradecia por lo que habia permitido
y por lo que no se hizo.
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Confié ciegamente en su voluntad, en Mi volun-
tad. Hacia planes nuevos, por si me internaban nueva-
mente. Ahora tendria méas experiencia, mas fuerza ya sa-
bia pelear contra el dolor de las quimioterapias y podia
aliviar mis nauseas con mayor precisién. Hice lista de los
nuevos libros que leeria, y del cronograma que no pude
llevar a cabo cuando por primera vez me dijeron que te-
nia cancer. El dolor, la depresidn, la angustia consumian
mucho de mi tiempo la primera vez. Pero en esta ocasién
ya no tenia miedo. Sabia perfectamente con quien iba a
contar, y me habia quedado mucho més que claro con
quienes JAMAS.

Ahora muchas verdades habian salido a relucir, y
muchos miedos que tenia, pasaron a ser fantasias com-
prendidas.

Temia que ciertas personas me abandonaran, y se
fueron. Por lo que tenia menos miedos. Me sentia fuerte,
valiente y poderosa porque habia entendido las razones
de la enfermedad:_

1. Muchas personas se acercaron a mi, muchas otras
se fueron. Asi que cai en la cuenta del amor ver-
dadero. Entendi en carne propia que el amor sin-
cero y bonito nunca abandona, nunca hiere con
intencion. “El amor es paciente, es bondadoso. El
amor no es envidioso ni jactancioso ni orgulloso.
No se comporta con rudeza, no es egoista, no se
enoja facilmente, no guarda rencor. El amor no se
deleita en la maldad, sino que se regocija con la
verdad. Todo lo disculpa, todo lo cree, todo lo es-
pera, todo lo soporta” (Corintios 13, 4:7).

2. Elmagno poder de la oracién. El poder de la fe ja-

mas hizo que bajara la guardia a pesar de las mu-



chas voces que pretendian quitarmela. Entre mas
me decian que no creyera, més razones tenia para
creer. Mucha gente me conoce, por mi profesion
quiza, pero no todas pedian por mi. Super que
preocupaban por mi, cuando me di cuenta de la
cantidad macro de personas que diario pregun-
taban por miy oraban sin creer en Dios. Muchas
amistades mias se fortalecieron en la fe, incluso
hacian cadenas de oracién. En la oracion me re-
encontré con otras tantas que, por el tiempo y las
cosas vanas de la vida nos alejamos; pero, la ora-
cién y la fe nos unieron de nuevo. Nuevas perso-
nas llegaron a mi vida porque ofan mi complicado
caso. Conoci el lado més bello de la humanidad:
la compasién. Esa esencia acompafiada de empa-
tia, consuelo y unién donde no se requiere de co-
nocer al préjimo o estar a un lado. Ese sentimien-
to nacey llega como una entrega exprés directa al
corazén. Aunque, es de humanos sentirse débiles,
no reproché de mi dolor més que una vez. Sentir
miedo, alegria, enojo, frustracion, amor y desa-
mor. Senti de todo en este proceso, y entendi que
algun poder divino queria probarme. Probar mi
fortaleza ante todos los sentimientos terrenales.
asi como una prueba que habia que pasar, pero
icon qué fin? No estoy completamente segura,
pero de lo que si es que tuve la dicha de sentir
de todo, y sentir es lo mismo a vivir. Asi que vivi al
extremo y eso lo agradezco. Dios me ama tanto
que me eligid para gozar de todas las maravillas

que hay dentro del cancer. No cualquiera lo vive.
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Aprendi a valorar con mayor intensidad los pe-
quenos detalles. Agradeci por el plato que hay
en mi mesa y por el aire que respiro. Valorar a las
personas, que a pesar de todo, se quedaron ahi,
sin cansancio, sin pretextos. Sin queja y brindan-
do el amor mas sublime del mundo. Mi familia, y
mis amigos son el regalo méas preciado que Dios
me ha dado, y a manos llenas. El no se anda con
pequefeces ni mucho menos da a medias tintas.
Me di cuenta de que quienes estan ahora a mi
lado, no me aman poquito ni a medias. Me aman
en serio y vale toda la pena hacer todo por ellos.
Valoro el suefio, el insomnio, el llanto y la alegria.
Todo tiene su encanto y de todo puedes hacer
maravillas o derroches... Claro esta.

Ver todo con ojos de amor. Entender que todo
pasa por alguna razén. Lo que te pasa a ti, solo
pasard como justo te estd pasando y nada pue-
des hacer al respecto. Esto es, entonces que cada
uno tiene algo especial que aprender y sobre
todo compartir con los demés para agrandar el
aprendizaje. Considero que eso es el objetivo de
la humanidad aqui en la tierra. Aceptar nuestro
plan; aprender de él; agradecerlo todo; y com-
partirlo con el mundo. Ya lo dijo la Madre Teresa
de Calcula: “Quien no sirve para servir, no sirve
para vivir". Cuanto de cierto hay en ello. Si todos
aprendiéramos a compartir, el alimento, el amor,
los aprendizajes, jUf! Seriamos tan sabios y feli-
ces...

Luego de llegar a esta reflexion. Mi vida dio un

giro de 360°...



El miércoles 28 de octubre (cinco dias después
del PET) debia realizarme otros estudios para una cita
que tenia el viernes con mi hematdloga en conjunto con
el PET, y de ahi, determinar qué hacer con mi caso y qué
proseguia con base en los resultados.

Luego de mis estudios de rutina vi a mi cirujano
cardidlogo y estando con él, recibi una llamada de mi pa-
dre. Mi padre me dijo el radidlogo, quien me hizo el PET,
le habia comentado que estaban los resultados. Y que los
resultados decian que mi cuerpo estaba libre de cancer,
estaba limpia de linfoma, que estaba sanada.

Yo me quedé en shock, mis lagrimas se contenian
porque aun no mandaba yo la sefial a mi cuerpo de que
creia lo que me estaban diciendo. Mi doctor percatdé que
habia quedado pasmada, y puso su mano sobre la mia
que estaba en el pecho, segura estoy que percatd mi fre-
cuencia hasta 167 pulsaciones por minuto.

Cuando terminé la llamada con mi padre, re-
cuerdo que mi doctor gritd de alegria y también recuer-
do haber orado con él, mi ahora amigo y doctor. Ambos
agradecimos por el milagro y la bendicién de habernos
cruzado, por el milagro de que con sus manos me pudiera
operar y hacerlo con entera precisién. Por haber tenido
una gran hematdloga, que cuando fui a la cita y le mostré
los resultados se alegrd y pese a su seriedad estoy segura
de que su corazdn revoloted de alegria. Gracias a la radio
oncdloga que dio las coordenadas exactas para radiar al
tumor acertadamente, y a los radidlogos por su gentil tra-
to y su trabajo bien estructurado. A los camilleros que me
llevaban a mis estudios continuos, los enfermeros y en-
fermeras que curaron mi catéter con higiene y cuidados.
Por mis amigos de intendencia que siempre me regalaban
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una sonrisa. Por el cocinero y el repartidor de comida del
hospital que un dia me regalé una biblia. Por el doctor
internista que me visitaba diario cuando agravé. Gracias a
todos los que en mi confiaron por darme fe y esperanza,
y a los que no, por darme coraje y poder. Fue una lucha
ganada y no era solo mia, fue de todos.

Estuve sanada luego de justamente ocho meses
de vivir en hospitales, dormir en camillas en emergencia
y de conocer a ojos cerrados las salidas y entradas de los
hospitales. Agradezco también a esas casas sanadoras
donde recibi todo el tratamiento; al Hospital de Especiali-
dades Médicas del Centro Médico Nacional La Raza, don-
de me salvaron la vida y recibi mi tratamiento oncolégico,
y al Centro Médico Nacional Siglo XXI, el cual me abrié
sus puertas para mi tratamiento de radioterapias.

Puedo deciros que, bajo mi experiencia, cuando
dejé de esperar lo mejor, cuando dejé de preocuparme
del manana. Cuando tantos males ya no me hacian espe-
rar algo més liviano. Cuando me enfoqué en mi presente
y mis fuerzas las puse en mi hoy, todo comenzd a florecer,
porque todo empezd a tener sentido. Es muy desgastante
poner la poca energia que se tiene en algo que no tiene
remedio. Morir es algo inevitable, sentirse bien de un mo-
mento a otro es muy complejo, pero que el dolor fisico
ceda de la nada: imposible. Asi que debia poner atencién
y mis fuerzas en lo que Sl podia controlar, y eso era mi
mente.

Asimismo, la enfermedad por fin habia logrado su
objetivo. Yo lo veo algo asi: Dios me habia mirado cada
dia y noche y pudo percatarse del entendimiento que yo
ya tenia de todo lo sucedido, sin quejas, sin disgusto y con
una plena conciencia de lo que yo puedo hacer en este



mundo terrenal. Solo lo que tiene que ver conmigo y mi
fuerza interior porque Dios no nos da una pisca, jeh? En
esa cualidad en la que todos estamos superdotados de
esa fuerza, que es como una poderosa fuente de energia
sobrehumana, eso es Dios para que quede claro.

Una entranable amiga llamada Xéchitl una vez me
dijo: Podemos aterrizar una que otra vez, pero siempre
emprender el vuelo de nuevo. Cuénta razén tenia en ello.
También la tuvo cuando me dijo que estaria bien. Asi que
permitete ofr, creer, sofar y luchar. Nunca sabes cual es la
llave que abrira la Ultima puerta. Puede ser la esa Ultima
pequenita, chueca y empolvada llave que tienes dentro
de tu bolsillo mental. Inténtalo, la vida te da sorpresas,
porque cuando Dios trabaja, no hace ruido.
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HERIDAS QUE SABEN A MAR.

A través de la herida entra la luz.

-Rumi-

éPor qué este titulo a mi libro?

Bueno, debo confesar que me costd un poco ha-
llar el titulo final. Ya que mientras escribi el libro tuve que
hacer muchas modificaciones. Porque fue una revuelta
intensa que me dejaba solo con la idea de ponerle “Sin
titulo”, asi nada mas, caray. Pero, como seria eso posible.
A todo se le tiene que poner un nombre, y eso fue justo
cuando lo terminé. Y ahi otro gran aprendizaje en mi vida;
solo cuando realmente entiendes que algo ya llegd a su
final es mas sencillo entender lo que aprendiste. Podréas
entonces nombrarlo, aceptarlo, agradecerlo y decir; ese
aprendizaje, ese libro, esa experiencia es mia, aqui termi-
nay asi debia ser.

Heridas que saben a mar tiene dos significados
muy profundos para mi. El primero indiscutiblemente, de-
bido a que durante mi transe del céncer y la cirugia me
abrieron hasta el alma. Me quedé una cicatriz que divide
mi pecho en dos cuadrantes bellamente imperfectos. Una
herida que llegd al corazén y que durante meses fue ba-
fiada con lagrimas de dolor, de amor, de fatiga, del sudor
de fiebres nocturnas, del sudor de mi taquicéardico cora-
z4n que me tenia agotada todo el dia y toda la noche de
quimos, de morfina. Recuerdo haberme quedado muchas
noches dormida agotada de tanto llorar. Y mi herida per-
manentemente humedecida.
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Lagrimas combinadas con lagrimas de mi madre,
mi padre, de mi hermano, de mi médico, de amigos. Mi
familia. Fueron heridas con sabor a mar, a sal. El mar tur-
bulento que invadia mi corazén no fue méas que una estra-
tegia celestial que me mostraria que dentro de mi, habita
una ballena azul albina que nada y canta, y que su canto
viaja a través de la energia sinfénica de cada corazodn, y
solo algunos decidieron oirla, y otros tantos, no. Algunos
de hecho, no supieron nadar. Las aguas que habitaban en
mi corazén eran olas de Fe que danzaban al ritmo de la
vida, transitando con velocidad, pero en armonia. Mi voz
que no podia hacerse notar por la debilidad fisica de mi
corazédn, y mi cuerpo relucia en cénticos internos expues-
tos en sefias que interpretaban mis manos. Cantar en len-
gua de sefas era mi nuevo lenguaje...

También, mi titulo tiene el sentido del amor, por-
que solo cuando pasas momentos tan intensos, puedes
ver claramente quién te ama en verdad. Es como si la vida
te diera la oportunidad de ver desde otra perspectiva el
amor. Mis heridas me ensenaron a amar, a sentir de verdad
el amor de los que me rodean, el amor de la gente que, a
pesar de no conocerte, te abre sus brazos, y que esa clase
de amor, no cualquiera la vive. Mis heridas saben amar
porque aprendi a aceptarme tal y como soy, con todas las
imperfecciones que nacen de mi'y me hacen ser exclusiva,
y Unica.

Me amo mas que en cualquier otro momento de
mi vida, y hoy por hoy amo ver mis cicatrices. Veo en ellas
lo valiente que puedo llegar a ser, y lo mucho que puedo
lograr cuando me amo.

Cuando entiendo que dentro de mi esta el poder,

la fuente del amor, esa fuente que es Dios fluyendo como



una cascada infinita y que solo puedo agradecer y com-
partir con mis semejantes.

Vicent Van Gogh mi pintor favorito decia que no
habia nada mas artistico que amar verdaderamente a la
gente.

Mis heridas saben a mar, saben Amar y te amo a

ti por estar aqui.
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NOTA DE LA AUTORA.

Querido lector:

Gracias por leer mi primer libro. Fue un encuentro
intimo creando un nosotros, el cual me halaga siendo que
td lo escogiste, te regalaron o simplemente de alguna ma-
nera llegd a ti este texto. Ahora te siento mas cerca y quizé
hasta puedas describir algunas de nuestras emociones en
comun.

Espero de todo corazén que este libro te haya
permitido tocar esa parte tan bonita de tu alma, y permita
fluir todo tu poder y asi compartirlo con los que te rodean.
Enfécate en el ahora, es lo Unico que existe. El pasado
ya se fue, el futuro es incierto, pero al final, qué importa
cuantos afios vivamos, Haruki Murakami decia que al final
no importa si se vive mucho o poco, pero mientras viva,
que esta vida sea plena.

Eres un ser maravilloso con poderes impresionan-
tes. Solo tienes que creerlo y saber que la mente y el amor
lo pueden todo. Todo tiene solucién, menos la muerte, y
para qué preocuparnos por ella.

Al final, cuando suceda ya no estaremos aqui para
contarlo ni sufrirlo. Lo Unico que tenemos que hacer es lo
que si tenemos en nuestro poder, y eso es vivir.

VIVIR.

VIVE.

Con mucho amor, tu amiga
Adriana Arely Minero Rodriguez.
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