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		La imagen de la portada es un collage, técnica artística que nos ayuda a describir un concepto a partir de varias imágenes con el fin de obtener una composición propia.

		 

		En este caso, la autora es el centro de la composición. Está ubicada entre la luz y la sombra como una forma de representar el alma, la serenidad y esa luz que finalmente encontró al final del camino.

		 

		Las flores en el pelo, con sus formas simples o complejas, son una especie de mandala natural relacionado simbólicamente con la rueda, que nunca para de girar en un sentido orientador en la vida, llevándonos así a los caminos que elegimos.

		 

		El caracol, a su vez, representa el oído que florece; los colores, en contraste con el fondo oscuro, simbolizan la energía vital de mente y cuerpo que requirió la autora para salir adelante.
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		INTRODUCCIÓN

		 
		Hace ya seis años que la vida me agarró, me dio una buena sacudida y me enseñó a valorar cosas que nunca antes había apreciado…

		 
		Decidí contar mi historia y las experiencias que he vivido para ayudar a otras personas que sufren de alguna discapacidad auditiva. Tengo sordera profunda (cofosis) en el oído derecho, hipoacusia en el izquierdo, además de tinnitus y migraña.

		 
		La discapacidad auditiva es un déficit total o parcial en la percepción y se evalúa por el grado de pérdida de la audición de cada oído. Las personas con esta discapacidad se clasifican como sordas, si tienen una deficiencia total profunda (llamada cofosis), y como hipoacúsicas, si su deficiencia es parcial, es decir, que tienen un resto auditivo que puede mejorar con el uso de audífonos.

		 
		A través de este libro quiero alzar la voz para que cualquier persona que esté pasando por lo mismo, o por alguna situación similar, sepa que no está sola y que siempre existe una luz al final del túnel. En las siguientes páginas podrás conocer pedacitos de mi vida, de mi persona, de mis reflexiones y pensamientos; de los libros que me han marcado a lo largo de los años y de la forma que tengo de ver el mundo según mis vivencias, experiencias y discapacidad.

		 
		Encontrarás puntos de vista de algunas creencias y aspectos espirituales que son importantes para mí. Si con alguno de ellos no estás de acuerdo, por favor, haz caso omiso de lo que digo. Pero si de este libro puedes obtener información que no conocías, con la que te identificas y ayuda en algo a tu vida, me sentiré eternamente satisfecha por haberlo escrito.

		 
		El libro se divide en cinco capítulos que contienen información general que te ayudará a encontrar amor y esperanza en cualquier momento de adversidad. En las líneas de pensamiento expresadas, descubrirás algunas recomendaciones prácticas para enfrentar situaciones que obstaculizan nuestra felicidad. La premisa es que venimos a este mundo para ser felices, que estamos dotados de la inteligencia y de la voluntad necesarias para alcanzar nuestro máximo potencial y tener una vida plena. Somos los únicos que podemos decidir si queremos vivir intensamente o renunciar a ello.

		 
		La vida está llena de momentos en los que tenemos que volar a ciegas, en donde somos como un piloto que necesita confiar en sus instrumentos. Lo mismo sucede cuando vivimos lapsos de turbulencia y neblina, y tenemos que confiar en nuestro radar espiritual para salir adelante.

		 
		



		
			
				
			
			
					Una de las cosas más afortunadas que te pueden suceder en la vida es tener una infancia feliz. Agatha Christie
			

		

		


		 
		Capítulo 1

		 
		El comienzo

		 
		Mi nombre es Adriana Lozano García, nací un 7 de septiembre de 1977 en San Luis Potosí, México. Soy la segunda de cuatro hermanos: Alejandra, la mayor, Eduardo, el varón y Paulina, la chiquita; mi papá, Eduardo (Lalín), también es originario de San Luis Potosí y mi mamá, Bertha («güera»), de Guadalajara, Jalisco.

		 
		Desde niña tuve sordera profunda en el oído derecho, pero buena audición en el izquierdo, lo que me hizo desenvolverme normalmente. Aunque solo escuchaba con un oído, eso no representó ningún obstáculo en mi vida. Tenía siete años cuando una maestra del colegio se dio cuenta de que no escuchaba bien. Resulta que en el salón de clase me movía de un lado a otro para estar siempre enfrente de la profesora; ella observó que cuando caminaba, yo me paraba de mi lugar y la seguía para poder entender sus instrucciones. De inmediato lo comentó con mis padres y quedaron sorprendidos: no tenían la más mínima sospecha de que tuviera algún tipo de problema auditivo. Pienso que tuve mucha suerte de que los salones de clase de mi escuela tuvieran pocos niños, pues eso contribuyó a que mi profesora pronto se diera cuenta de mi situación.

		 
		Lamentablemente, en muchos países de Latinoamérica a los recién nacidos no les realizan pruebas auditivas y tampoco se las piden a los niños en edad escolar. Cuando era niña, el único requisito para entrar al jardín de niños o a la primaria era un examen de la vista y tener las vacunas correspondientes a la edad. Me parece increíble que, hasta el día de hoy, aún haya muchas escuelas públicas y privadas en donde el examen de la vista es el único requisito que se solicita para la inscripción, como si la audición no fuera igual de importante.

		 

		
			
				
			
			
					SAN LUIS POTOSÍ San Luis Potosí es un estado que está justo en el centro de la república mexicana, su capital es considerada la décima zona metropolitana más grande de México. Tiene una población superior al millón de habitantes. Una de sus muchas bellezas es el centro histórico de la capital, declarado Patrimonio de la Humanidad por la Organización de las Naciones Unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura (UNESCO, por sus siglas en inglés) en 2010.
			

			
					Este estado también es famoso por sus atardeceres prolongados, teñidos de rosa y naranja; por su Huasteca Potosina y la belleza de sus ríos e impresionantes cascadas verdeazules; por los palacios surrealistas de Xilitla, la majestuosidad e imponencia del Sótano de las Golondrinas, los rebozos de seda de Santa María del Río y el pueblo minero de Real de Catorce.
			

		

		

EL PRIMER DIAGNÓSTICO

		 
		Con la noticia que la maestra les dio a mis padres, de inmediato me sacaron una cita con un especialista en audición en Houston, Texas, Estados Unidos; allá me realizaron una resonancia magnética, una audiometría y otros estudios médicos. Efectivamente, tenía pérdida profunda irreversible en el oído derecho. Recuerdo que mi madre y mi abuelita —que en ese momento nos acompañaba— estaban muy angustiadas por el resultado. Le preguntaron al doctor cuál era la causa, si había nacido así, si la había perdido como consecuencia de algo y si perdería también la audición del lado izquierdo.

		 
		El doctor les respondió que no lo sabía a ciencia cierta, que lo único que tenía claro era que presentaba pérdida profunda neurosensorial permanente, y que podía ser heredada. Se trataba de un problema congénito en el caracol (cóclea) y, posiblemente, tendría algunas dificultades de aprendizaje y quizá de sociabilidad. También les explicó que la pérdida auditiva neurosensorial es un padecimiento frecuente y ocurre cuando se dañan las células ciliadas del oído interno.

		 
		Los «cilios» son una especie de «pelitos» diminutos muy delicados que están dentro de la cóclea, y tienen una tarea muy importante: al exponerlos al sonido, estos cilios se mueven en función de la presión que ejercen las ondas sonoras dentro del líquido del oído interno, y transducen el sonido en impulsos eléctricos hacia el cerebro a través del nervio auditivo. Si se dañan, entonces no se puede transmitir eficazmente el sonido, lo que produce sordera y, en algunas circunstancias, tinnitus (silbido o zumbido en uno o ambos oídos que puede ser constante o esporádico).

		 

		
			
				
			
			
					CAUSAS DE LA PÉRDIDA NEUROSENSORIAL EN EL OÍDO • Pérdida progresiva de los cilios con la edad. • Exposición a ruidos fuertes. • Cierto tipo de enfermedades (paperas, meningitis, esclerosis múltiple o Ménière). • Ingesta (en dosis elevadas) de algunos fármacos como la aspirina, cisplatino o quinina; de antibióticos como la estreptomicina y la gentamicina.
			

			
					• Genes (heredados). • Rubéola, toxoplasmosis, infecciones virales (citomegalovirus y herpes) durante el embarazo (conocido como la prueba TORCH). • Bajo peso al nacer, bilirrubinas altas. • Lesiones o golpes en el oído o en la cabeza. Fuente: Elaboración propia con información de «Pérdida auditiva neurosensorial» (2019).
			

		

		



		 
		Ya con un diagnóstico (pérdida profunda de oído derecho) me recomendaron usar aparatos auditivos. Los probé, pero nunca los use porque me incomodaban, además, en aquella época eran muy grandes y no se escuchaba con la nitidez de ahora. Desde que mis padres se enteraron de mi situación, cada año nos llevaban —a mis hermanos y a mí— a una revisión auditiva. Alejandra y Eduardo no tuvieron ningún problema, pero cuando Paulina tenía nueve años y yo catorce, le descubrieron también sordera profunda de un oído.

		 
		Todos los días agradezco a Dios el que me haya podido desenvolver normalmente en la vida, y que mi audición parcial no afectara mi crecimiento, por el contrario, creo que me ayudó a desarrollar algunas otras habilidades. Por ejemplo, aprendí a leer los labios, a interpretar visualmente los movimientos de la boca, las expresiones de la cara y de la lengua para poder comunicarme mejor. También me volví más sensible y empática. Siento que me conecto rápido con los sentimientos, pensamientos y emociones de otras personas, sobre todo con las que sufren o tienen alguna desventaja. Algo que también mejoró fue mi intuición: cuando conozco a una persona, más que esforzarme en escucharla, me enfoco en sus sentimientos, en su energía y eso me ha servido mucho.

		 
		A pesar de mi situación, siempre fui una niña alegre y muy amiguera. Mis padres siempre me inculcaron que los valores se aprenden en la familia, que el respeto a la dignidad —propia y ajena—, el sentido de justicia, la honradez, el servicio desinteresado hacia los otros —en particular los más necesitados— y el verdadero amor son sumamente importantes. Aprendí que es en la familia donde, en momentos de sufrimiento, las penas y tristezas se hacen más ligeras, y las alegrías compartidas se disfrutan más.

		

UNA INFANCIA FELIZ

		 
		Soy parte de la llamada «Generación X», que son las personas nacidas entre 1961 y 1981. Muchos de los que formamos esta generación tuvimos padres conservadores y estrictos. Somos la generación que aún respeta a los mayores y saluda cuando llega a algún lugar. Nos gusta encontrarle soluciones a todo y si no, las inventamos.

		 
		A los de mi generación nos tocó vivir diversos cambios sociales y políticos como la caída del muro de Berlín, la guerra de Vietnam, el fin de la Guerra Fría, la guerra de Nicaragua y la guerra civil en El Salvador y Guatemala. También algunas transformaciones tecnológicas importantes que marcaron la historia de la humanidad como la creación de las computadoras, el uso de internet, el famoso ICQ, la transición de los casetes y videocasetes al formato en CD y, posteriormente al MP3, MP4 y iPod, entre otros.

		 
		Crecí viendo MTV y escuchando música de Madonna, Aerosmith, Michael Jackson, George Michael, los Rolling Stones, Chicago, Queen, Eric Clapton, Guns N’ Roses, U2, Bon Jovi, entre otros.

		 
		En mi época se vivía con mucha más tranquilidad que ahora. Fuimos la última generación que jugó libremente en la calle y que creció usando la bicicleta con total libertad. Todos los vecinos de la cuadra éramos amigos y salíamos a las banquetas a jugar; entre los juegos que más recuerdo están saltar la cuerda, «bebeleche», resorte, «un, dos, tres por mí», policías y ladrones, canicas, «la traes», «las escondidas», «calabaceados», matatena… Disfrutaba mucho de las actividades al aire libre y recuerdo que me encantaba leer todo tipo de libros, periódicos y revistas.

		 
		A mi hermana Ale y a mí nos encantaba ir caminando a la tiendita más cercana a comprar chucherías con nuestro «domingo» (cantidad de dinero que los papás, abuelos o algún familiar da a los niños para ahorrar o comprar algo); Salíamos siempre de ahí con las favoritas Quesabritas, el chocolate Carlos V, los Choco Roles y los gansitos Marinela. Andábamos en la calle casi todo el día y, cuando caía la tarde y oscurecía, era hora de meternos a la casa. No teníamos tiempo de aburrirnos, siempre inventábamos qué hacer; por ejemplo competencias de todo lo que se nos ocurría, como de baile con música de Parchís, Flans y Timbiriche y «construíamos» casitas con sábanas y cojines.

		 
		En mi familia nos encantan los animales, por lo que siempre tuvimos en casa varios perros, cuyos, ratones, peces, tortugas, víboras, camaleones, conejos, patitos, pollitos (que daban de sorpresa en las piñatas) y hasta un borreguito llamado «Chencho», famoso entre los vecinos porque siempre nos acompañaba a la tiendita atado del cuello con un «mecatito», como si fuera perro (el pobre «Chencho» tuvo un final trágico, pues cuando creció, mi papá decidió «mandarlo a hacer» barbacoa para el almuerzo).

		 
		Los sábados por la noche íbamos todos juntos a misa, donde me encantaba participar. Como verán, aunque solo podía escuchar con un oído (el izquierdo) mi infancia fue muy feliz, y mi situación auditiva nunca representó un obstáculo para las cosas que quería hacer.

		 
		En este sentido, el deporte fue parte esencial de mi niñez y adolescencia. La natación fue muy importante en mi formación física y psicológica. Físicamente, me ayudó mucho a fortalecerme por ser uno de los deportes más completos; está comprobado que ayuda a reparar las células de cualquier daño cerebral a nivel molecular. Además, como la sordera parcial me impedía captar mucha de la información que recibía siempre fui una persona muy despistada, así que nadar me ayudaba a tener más concentración: cuando nadas, se ponen en marcha los dos hemisferios cerebrales y los cuatro lóbulos del cerebro, lo que contribuye a tener una mayor cognición y a mejorar los enlaces neuronales. Psicológicamente, la natación también me enseñó a tener disciplina, humildad, tenacidad, carácter, determinación y compañerismo.

		 
		
			
				
			
			
					Aunque solo podía escuchar con un oído (el izquierdo) mi infancia fue muy feliz, y mi situación auditiva nunca representó un obstáculo para las cosas que quería hacer.
			

		

		



		 
		Mis padres siempre estuvieron muy involucrados en nuestro deporte y educación. Gracias a ellos y a otros padres de familia formamos un equipo competitivo de natación en mi club deportivo. Recuerdo que entrenaba tres horas diarias a un nivel de alto rendimiento, y hasta cinco en temporada precompetitiva. Participé en diversos eventos en varios estados de la república mexicana y en algunas ciudades de Estados Unidos.

		 
		Fueron muchos años de esfuerzo y perseverancia, y me atrevo a decir que fue en este deporte donde obtuve los mayores aprendizajes de mi niñez y adolescencia. Me siento muy agradecida con mis padres por su apoyo y dedicación en esta etapa de mi vida; de esas vivencias conservo los mejores recuerdos de mi niñez.

		

MIS ABUELOS

		 
		No puedo dejar de mencionar en esta parte de la historia a los regalos más preciados de mi infancia: Tita y Bobby (maternos), y papá Mario y mamá Mary (paternos). Tita y Bobby eran sumamente cariñosos, alegres y especiales. Estuvieron presentes en todos los momentos de mi vida. Aún recuerdo sus apapachos antes de dormir, en especial de mi abuelo, al que le encantaba acostarnos y acomodarnos las frazadas: sus besos y abrazos cálidos los llevaré siempre en mi corazón. No podría hablar de lo que soy ahora sin su presencia en mi vida.

		 
		Papá Mario y mamá Mary también fueron muy especiales, los recuerdo con mucho amor, en especial a mi abuela Mary, nacida en Cataluña, a quien considero una mujer admirable en todos los sentidos. Ella supo arraigar en sus doce hijos el respeto por la unión familiar y la hermandad.

		 
		Para mí los abuelos son los mayores maestros de vida, los considero guardianes de nuestro patrimonio cultural y social. Ellos nos recuerdan los valores de nuestros antepasados como el honor a la palabra, salvaguardar la ética, la cordura, preservar nuestras costumbres y transmitir los valores y las tradiciones que fortalecen la unión familiar. Solo ellos nos pueden regalar sabiduría, madurez y diferentes perspectivas de la vida; son una fuente valiosa de experiencia, serenidad y amor incondicional. No es casualidad que varias de las obras y descubrimientos importantes fueran creados por personas que estaban en la tercera edad: Víctor Hugo sorprendió al mundo con Torquemada a los 80 años; Sigmund Freud publicó Moisés y la religión monoteísta cuando tenía la misma edad, Rembrandt pintó sus más grandes obras ya en la vejez.

		 
		Es por ello que me siento muy orgullosa del legado que dejaron en México mis dos abuelos: ambos fueron fundadores de varios centros educativos, entre los que destacan la preparatoria y la universidad del Instituto Tecnológico y de Estudios Superiores de Monterrey (ITESM) en mi ciudad natal. Los dos eran empresarios comprometidos con la sociedad de su época, su misión siempre estuvo enfocada en el bienestar y en la educación de nuestro país.

		 
		
			
				
			
			
					La educación es el arma más poderosa que puedes usar para cambiar el mundo. Nelson Mandela
			

		

		



		 
		Recuerdo que de niña mi abuelo Bobby me decía que un país no puede desarrollarse ni progresar si no se educa primero a su pueblo. Y mi abuelo Mario siempre apostó por combatir la desnutrición infantil, así que se encargó de dar desayunos a cientos de niños. Él decía que la base de una buena educación empieza por una buena nutrición.

		 
		Roberto García Maldonado y Mario Lozano Gonzáles fueron ganadores del Premio Eugenio Garza Sada, instituido por FEMSA y el ITESM. Es un reconocimiento muy valorado porque solo se otorga a empresarios honorables, ejemplares y exitosos, cuyo liderazgo, compromiso social y capacidad empresarial han contribuido al desarrollo integral de sus comunidades.

		 
		Mis abuelos estaban convencidos de que la educación no solo contribuye al desarrollo intelectual de un país, sino a la disminución de la pobreza y a que hombres, mujeres y familias eleven su nivel y calidad de vida. Me siento muy orgullosa de mi familia y de su legado, sin el amor y las enseñanzas que recibí durante los primeros años de mi desarrollo, no hubiera tenido la fortaleza para sortear los momentos de oscuridad que he vivido, ni para entender que no soy lo que me pasa, sino aquello en lo que elijo convertirme.

		

MI EDUCACIÓN

		 
		En mi vida académica nunca fui de las más destacadas, pero siempre sacaba bien mis grados, con promedio de ocho o nueve. Eso sí, me tenía que sentar hasta adelante en los salones de clase para poder escuchar a mis maestros lo mejor posible, y me apoyaba mucho en mis compañeros para realizar tareas y trabajos. Debido a mi discapacidad auditiva, no podía seguir las instrucciones al 100 %, entonces estudiaba en equipo o pedía ayuda; de un modo u otro, siempre me las ingeniaba para salir adelante en la escuela.

		 
		La primaria y la secundaria las estudié en un colegio de monjas. Después, a los quince años, ingresé a un colegio privado para estudiar el equivalente a la prepa, en la isla de Vancouver, en Victoria, Canadá. Ahí tuve el primer desafío para mi audición y, aunque acabé con buenas notas, me costó muchísimo trabajo pues sentía que me esforzaba el triple que mis compañeras para poder entender todas las materias en inglés.

		 
		Aunque de niña pasé algunos veranos en un campamento de natación en Florida y largas temporadas en otras ciudades de Estados Unidos, el inglés nunca fue mi fuerte. Me acuerdo que cada vez que llegaba de los campamentos o de algunas vacaciones mi papá casi se «infartaba» conmigo, pues quería que hablara en inglés como mis hermanos o primos y yo, en cambio, traía un acento distinto: cubano, dominicano, puertorriqueño… de todo, menos estadounidense.

		 
		Recuerdo que una vez, cuando regresé después de estar seis semanas en Florida, fuimos a una heladería en Texas y mi papá me «cachó» pidiendo mi helado de vainilla así:

		 
		—Please miss, me I have a chocolet blanc ice cream.

		 
		Solo de acordarme me ataco de risa, no me lo perdonaron nunca. Mi papá me decía seguido en broma:

		 
		—No mi hijita, contigo sí que no se puede, tantos años de mandarte a campamentos fuera y a estudiar inglés y no sabes pedir un helado de vainilla, ¡qué barbaridad!

		 
		Lo bueno es que eso del idioma no me afectaba mucho, ni me traumaba, ni a preocupación llegaba, pues siempre me las arreglaba para que me entendieran de un modo u otro.

		 
		Otra cosa que siempre recuerdo de mi niñez fue que me costaba mucho comprender las letras de las canciones en inglés, incluso algunas en español. Para poder cantar las canciones siempre tenía que leer las letras y memorizarlas. Lo bueno es que en aquel entonces uno compraba los discos o casetes y estos venían con las letras de cada canción y, por supuesto, las que no sabía o escuchaba en la radio, igual las cantaba como Dios me daba a entender.

		 
		Ahora tengo a mis mejores críticos, mis hijos adolescentes Roberto y Mauricio, que se atacan de la risa cuando canto:

		 
		—Máma (con acento en la primera «á», como se habla en Guatemala).

		—Máma noooo, así no va la canción.

		—Máma, no es «como un loco voy detrás de ti» es «como un lobo…».

		—Máma, no es «I’ll be forever yours» es «forever blue».

		—Máma no puede ser, esa canción es de tus tiempos y me la sé mejor que tú.

		 
		Ahora más que nunca, gracias a mis niños, me he dado cuenta de que he cantado siempre la mayoría de las canciones con inventos míos. No sé si cuando era niña las personas que me rodeaban no se daban cuenta de esta situación o de plano «me tiraban de a loca», porque seguro también los problemas con el idioma tenían que ver con mi discapacidad auditiva: ¡menos mal que no vivo del canto y que nunca me importó lo que los demás pensaran de mí!

		 
		Aun con el inconveniente del inglés me gradué de la preparatoria bilingüe en el ITESM, campus San Luis Potosí, México, y en la Northeastern State University (NSU), en Tahlequah, Oklahoma, Estados Unidos. Posteriormente, estudié la carrera de Relaciones Internacionales también en el ITESM, ahora en su sede principal, en Monterrey, Nuevo León, México.

		 
		En esta ciudad pasé unos años extraordinarios. Ahí conocí al que sería el hombre de mi vida, un joven muy guapo y caballeroso llamado Roberto, originario de Guatemala (con el tiempo nos hicimos novios). En el último año de la carrera me fui a Roma a trabajar durante tres meses, a la Embajada de México en el Vaticano. Fue una oportunidad muy bonita, pude conocer de cerca al papa Juan Pablo II y a todos los directivos, cardenales y ministros importantes del Estado Vaticano. En esa época se celebró el famoso Jubileo del año 2000 y el embajador de México me encomendó realizar una investigación de todas las universidades pontificias de Roma; de esa labor se editó un libro que está disponible en todas las entidades académicas y diplomáticas gubernamentales de México.

		 
		
			
				
			
			
					MONTERREY Conocida como la capital industrial de México, es la tercera área metropolitana más poblada de ese país, después de la Ciudad de México y de Guadalajara. Está rodeada de hermosas montañas y es resguardada por una en particular: el «Cerro de la Silla» (se le llama así por la semejanza que guarda con la montura de un caballo).
			

		

		



		 
		Me gradué de la universidad en diciembre del año 2000 y, para festejarlo, viajé con mis amigas a Cancún. Estando allá, Roberto apareció de repente para darme una sorpresa: ¡me pidió matrimonio! Seis meses después, el 29 de junio del 2001, nos casamos en San Luis Potosí.

		

UN NUEVO HOGAR

		 
		Me casé muy enamorada y muy ilusionada de empezar una nueva vida en un país desconocido para mí. Tenía 23 años cuando llegué a vivir a Guatemala. Roberto no solo es una de las personas más importantes en mi vida, sino una pieza fundamental en mi recuperación. Para él no ha sido fácil: han sido años de mucha incertidumbre y dolor, pero nunca ha dejado de apapacharme, de cuidarme, animarme y de darme todo su cariño y apoyo incondicional. Puso en pausa su vida para darle prioridad a la mía, para tomar el control y hacerse cargo de todo. Ha sido maravilloso pues, por lo general, es muy difícil que tu pareja entienda y tenga la compasión, paciencia y empatía que Roberto tuvo conmigo: es un regalo de Dios haberlo encontrado y sentir día a día su profundo amor y su solidaridad.

		 
		Siempre he creído que los cambios culturales te obligan a salir de tu zona de confort, te cambian la perspectiva, te ayudan a ponerte nuevas metas y te obligan a abrirte a nuevas personas y a un mundo desconocido, así que vivir en Guatemala era un nuevo reto para mí.

		 
		Cuando llegué a este país me ayudó muchísimo conocer a Claudia Sibony, excelente psicóloga, gran ser humano y pilar esencial en mi vida; además de ser mi terapeuta, me ha dado infinidad de cursos de superación personal y, de hecho, puedo decir que gran parte de mi madurez emocional se la debo a ella.

		 
		
			
				
			
			
					GUATEMALA Guatemala es conocida como el país de la eterna primavera debido al clima templado que prevalece todo el año. Es tierra de 37 majestuosos volcanes, hermosos paisajes y celajes, se le considera, entre otras cosas, el «corazón del mundo maya». Tiene una población aproximada de 18 047 070 personas. Su ciudad capital es la más grande y moderna de Centroamérica. Guatemala es tierra fértil de café, caña de azúcar, plátano, cardamomo y maíz. Es un país pequeño, pero con mucha chispa, colorido y lugares mágicos como Ciudad Antigua, Río Dulce y el lago de Atitlán.
			

		

		



		 
		Tengo ya 19 años viviendo en este lindo país. Aquí nacieron mis hijos, Roberto y Mauricio. He tenido la dicha de coincidir con personas hermosas, maravillosas, amigas y amigos del alma que se han convertido en mi familia por elección. He sido muy feliz y me siento orgullosa de que mis hijos sean guatemaltecos y mexicanos.

		 
		
			
				
			
			
					Donde sea que tengas amigos, ese es tu país, y donde sea que recibas amor, ese es tu hogar. Dalái lama
			

		

		



		
			
				
			
			
					El único fracaso verdadero en la vida es no aprender de ella. Anthony J. D’Angelo
			

		

		


		 
		Capítulo 2

		 
		Mi peor pesadilla

		 
		El 29 de junio del 2014 estaba de vacaciones con mi familia —mi esposo y mis dos hijos— en Cabo San Lucas, Baja California, México. Era la época del Mundial de Fútbol de Brasil. Recuerdo que vimos por televisión el juego de cuartos de final entre México y Holanda, aquel famoso «penal» que todo mexicano recordará porque México perdió injustamente.

		 
		Al terminar el partido, me levanté de mi lugar y entré enojada al baño de la alberca. El piso era de mármol y estaba mojado. Como me metí rápido, resbalé y, al caer, me pegué con el marco de la puerta en la cabeza, del lado izquierdo. Perdí la visión por unos segundos, pero no el conocimiento. Inmediatamente sentí que el oído izquierdo (en el que tenía buena audición) se me «tapó» completamente, como si me hubiera sumergido en agua. No había nadie en el baño, pasaron varios minutos antes de que otra huésped entrara y me encontrara tirada. Me ayudó a levantarme. No quise ir a un hospital, creí que no era tan grave, solo me puse una bolsa con hielo en la cabeza, me tomé dos antiinflamatorios y continué con mis vacaciones y el oído «tapado» por siete días más.

		 
		Después, nos fuimos a San Luís Potosí a pasar el verano con mis papás y el resto de la familia. Fue ahí donde comencé a preocuparme porque el malestar en el oído izquierdo aumentaba y seguía «tapado». Sentía mucha incomodidad, decidí ir al médico y me recetó esteroides tomados para desinflamar el oído; también recuerdo que me pusieron a inflar globos y a mascar chicle intentando que se «destapara»; me realizaron una audiometría y resultó que la audición en el oído «bueno» estaba bajando considerablemente. La doctora que me evaluó entonces me dijo que posiblemente el oído «tapado» terminaría produciendo un zumbido. En ese momento no entendí de qué me estaba hablando, así que salí muy molesta por el disparate que acababan de decirme.

		 
		Semanas más tarde, ya de regreso en Guatemala, una mañana me levantó un fuerte dolor de cabeza que me hizo vomitar, después empezó mi peor pesadilla: un intenso y continuo zumbido en el oído, como si tuviera mil «chicharras» (insecto conocido también como cigarra) dentro de la cabeza. Desde ese día, nunca he vuelto a escuchar un segundo de silencio en mi vida.

		 
		Fue un golpe durísimo. No solamente tenía que lidiar con el zumbido, sino también con la disminución abrupta de mi audición: había días que me quedaba completamente sorda y, al no percibir ningún ruido externo, la «chicharra» se hacía más insoportable. Me quería morir, literalmente, tenía mucho miedo de quedarme atrapada por siempre en este tormento interno. Era muy agotador, mental y físicamente. Recuerdo que pasaba mucho tiempo enojada conmigo misma. En mi mente se repetía una y otra vez la escena en la que entré a aquel baño en Cabo San Lucas, pero ahora lo hacía tranquila y con mucho cuidado… sin resbalarme.

		 
		—Eso te pasa por «brusquita» y «atrabancada» —me repetía mentalmente.

		 
		Busqué ayuda desesperadamente. Los médicos que consulté me dieron más esteroides, ahora tomados e inyectados directamente en el tímpano. Hice un tratamiento en cama hiperbárica, acupuntura, dieta alimenticia, meditación, yoga… pero nada me ayudaba. En un segundo mi vida cambió radicalmente. Sentí que todo se vino abajo y se rompió en mil pedazos. Fueron aproximadamente 42 meses (casi cuatro años) de un intenso dolor físico y mental; tenía muchos mareos, pasaba los días con vértigo como si estuviera sobre una lancha en mar abierto, picado.

		 
		Sufría también de ataques de ansiedad, de taquicardia, de migraña e insomnio constante y, por si fuera poco, empecé a tener hipersensibilidad a cualquier ruido, al punto de no poder salir a ningún lado. Era muy extraño, escuchaba muy poco, pero cualquier ruido, por mínimo que fuera, lo sentía como si fueran miles de alfileres pinchándome la cabeza; incluso algunos tonos de voz me lastimaban.

		 
		Mis hijos, Roberto, que en ese entonces tenía diez años, y Mauricio ocho, debían bajar la voz al hablarme, pues no aguantaba la cabeza al escucharlos y tampoco entendía bien sus palabras. Me frustraba no poder comunicarme normalmente con ellos. No sé por qué, pero particularmente me afectaba mucho la voz y el llanto de los niños chiquitos, era un tormento toparme con ellos, su llanto me dolía hasta las muelas.

		 
		Mi mundo dio un giro de 180°: no soportaba los lugares públicos, incluso ir al supermercado era una tortura. Sufría mucho en los aeropuertos con el ruido de la gente y el anuncio de las salidas de los vuelos. No podía estar en restaurantes muy encerrados o en los que tuvieran cocinas abiertas; cuando arrastraban una silla sentía como si me estuvieran matando, y las licuadoras sin protección eran un martirio. Ni se diga el suplicio que representaba entrar a un baño público: jalarle al inodoro y, sobre todo, escuchar la secadora de manos… fue el sonido más doloroso que experimenté en esos años.

		 
		Mi vida cambió por completo, no disfrutaba salir a ninguna parte. Con decirles que me afectaba también el sonido de los cubiertos al comer, ¡en mi propia casa!, el ruido de la televisión, la música, los lugares encerrados donde había mucha gente. Pasaba mucho tiempo aislada en mi habitación sintiendo que la cabeza me ardía sin que nada pudiera aliviarme. Mis noches eran aún peores (si es que eso era posible), pues no podía conciliar el sueño, me la pasaba despierta sintiendo que una corriente eléctrica resonaba al son de las mil «chicharras» que escuchaba en mi cabeza.

		

EL SEGUNDO DIAGNÓSTICO: SÍNDROME EVA

		 
		Mi doctor en Guatemala, Michel Nuyens, considerado uno de los mejores otorrinolaringólogos y cirujanos de cabeza y cuello en Centroamérica, descartó cualquier posibilidad de un tumor cerebral. Me realizó algunos estudios y lo que descubrió, por medio de una resonancia magnética y de una tomografía, fue que tenía el Síndrome del Acueducto Vestibular Dilatado (síndrome EVA, por sus siglas en inglés); me canalizó de inmediato con su colega, el doctor John Carey, M.D., jefe de la División de Otoneurología del Hospital Johns Hopkins, en Baltimore, Maryland, Estados Unidos.

		 

		
			
				
			
			
					SÍNDROME EVA Este síndrome es una malformación congénita del hueso temporal (parte del cráneo que está encima de la oreja). Los acueductos vestibulares son conductos estrechos de huesos que van desde el oído interno, hasta la «duramadre» del cerebro en la fosa posterior. Dentro del acueducto se encuentra el ducto endolinfático que comunica la cóclea y el aparato vestibular con el saco endolinfático. La función exacta del ducto y del saco todavía es desconocida, sin embargo, los científicos creen que ayuda a regular la proporción adecuada de ciertas sustancias químicas llamadas «iones» en el líquido endolinfático. Los «iones» son necesarios para iniciar las señales eléctricas hacia el cerebro, estimuladas por el sonido y el equilibrio, y para garantizar el funcionamiento adecuado de las células ciliadas del oído interno.
			

			
					Un acueducto dilatado permite que el oído interno se dañe como consecuencia de pequeños traumas; por lo que es usual que cuando existe un trauma craneano o un golpe en la cabeza, se acelere o se provoque la pérdida auditiva, el vértigo o mareo y el tinnitus. Este síndrome fue descrito por primera vez en 1791 por Carlo Mondini. Su causa es de origen genético y se asocia con síndromes como el de Pendred, el de Waardenburg y el oto-braquio-renal, entre otros. Fuente: Elaboración propia con información proporcionada por el doctor Michel Nuyens (comunicación personal, 4 de octubre de 2020).
			

		

		



		 
		El doctor Nuyens me explicó que el EVA es considerado una de las anomalías más habituales asociadas con la pérdida auditiva neurosensorial en la infancia. Es decir, que una gran mayoría de los niños que nacen con este síndrome llegan a quedarse sordos. Ahora se sabe que las personas que lo padecen deben evitar los vuelos en aviones despresurizados, el buceo y los deportes de contacto donde corren más riesgo de recibir golpes en la cabeza, debido a la compresión que estos pueden provocar en dichos acueductos.

		 
		Para mí fue un gran descubrimiento saber con precisión la razón por la que perdí el oído derecho de niña: nací con el síndrome EVA, pero el daño auditivo se originó más tarde, en vuelos que no eran presurizados. La explicación para la pérdida del oído izquierdo fue aquel golpe en la cabeza que me había dado al caer en el baño (a una persona sin EVA ese golpe no le hubiera causado más que un leve dolor de cabeza).

		 
		Gracias al doctor Carey, al fin tenía un diagnóstico preciso de lo que me pasaba:

		 
		• Síndrome EVA.

		• Sordera profunda en mi oído derecho.

		• Sordera de severa a profunda en el izquierdo.

		• Migraña crónica atípica.

		• Tinnitus crónico.

		• Hiperacusia (patología causada por el aumento de la sensibilidad al ruido o a sonidos emitidos a volúmenes considerados normales, incluso, a sonidos con un volumen mucho más bajo de lo habitual).

		 
		Recuerdo que en algún momento también me hablaron del síndrome de Ménière, pero de eso no estaba muy seguro el doctor. Me explicaron que había perdido totalmente el sonido de las consonantes y que algunas de estas ya no las escuchaba desde que era niña; me preguntaron si tenía problemas para aprender otros idiomas y me sentí aliviada, pues en mi infancia llegué a pensar que algo estaba mal conmigo al no poder entender con facilidad el inglés, por ejemplo.

		

EL IMPLANTE COCLEAR

		 
		Fueron años muy difíciles no solo para mí, sino para mi esposo y mis dos hijos. Como yo no podía conmigo misma, Roberto tomó el control y se encargó completamente de ellos. Él siempre ha sido un papá muy cariñoso y especial, pero mientras yo pasaba por mis peores momentos se dedicó completamente a Robert y a Mau: los llevaba al doctor, desayunaba, comía y cenaba con ellos; iba a las juntas del colegio, estaba al pendiente de sus notas, los acostaba por las noches y los llevaba a todos sus torneos (en ese entonces nuestros hijos formaban parte de la selección nacional de beisbol).

		 
		A pesar del ambiente que se vivía en casa con una mamá enferma a la que veían sufrir, mis dos hijos crecieron sanos y fuertes emocionalmente gracias a los cuidados y al amor de su papá. Lo más lindo de toda esta situación es que fortalecieron el vínculo que ya existía entre ellos. Fueron épocas de muchos viajes y ausencias: consulté a varios médicos en Guatemala, México y Estados Unidos. Roberto dejó su negocio y me acompañó largas temporadas a Estados Unidos, a todas mis citas con los doctores.

		 
		Siempre con la esperanza de encontrar la cura, visité a neurólogos, neurootólogos, otorrinos, psicólogos, psiquiatras, acupunturistas y kinesiólogos. Algo que me pasaba con frecuencia era que, al llegar a una cita, el doctor se quedaba sorprendido, pues por mis síntomas esperaban atender a una persona mayor de setenta años. Fue en San Antonio, Texas, Estados Unidos, donde conocí a Susan M. King, especialista en neurootología y otología del Ear Medical Group, una doctora con una calidez humana increíble.

		 
		La doctora King me realizó una miringotomía y una timpanostomía, esta consiste en la inserción de tubos en el tímpano para ecualizar la presión. La buena noticia fue que ese procedimiento me ayudó a mejorar la sensación de tener el oído «tapado» y lo liberó de mucha presión y del dolor que sentía cuando tomaba un vuelo. La mala: ningún doctor tenía idea de cómo detener mi pérdida auditiva, quitarme el zumbido o aliviar mi sensibilidad al ruido. Después de cada consulta mis recetas seguían conteniendo antidepresivos, ansiolíticos, somníferos y antiepilépticos.

		 
		Nada era alentador para mí. Salía llorando de cada doctor que visitaba. Nadie me podía dar una cura o solución, solo paliativos para sobrellevar mi infierno. Me sentía completamente frustrada e impotente. Lo único seguro era que en cualquier momento podía quedarme completamente sorda y eso me aterraba, pues no sabía cuándo iba a pasar.

		 

		
			
				
			
			
					Silver lining: Hope. Braving the journey; learning to heal. Finding the courage to be vulnerable. I can, I will make it, and I’ll be better because of it. I will take it on, take it in, let it hurt... and let it go. This is my story, and I decide how it ends. Because picking up the pieces doesn’t mean I’m broken. Anónimo
			

		

		



		 
		
			
				
			
			
					¿QUÉ ES UN IMPLANTE COCLEAR? Es un pequeño dispositivo médico electrónico que se implanta por medio de una cirugía dentro del hueso temporal para colocar un electrodo dentro del caracol del oído interno. Este sustituye la función del oído interno dañado (las células ciliadas). Al contrario de las prótesis (audífonos) que amplifican el sonido, el implante, por medio de impulsos eléctricos dentro de la cóclea, estimula directamente el nervio auditivo sustituyendo las partes dañadas del oído interno para proporcionar señales sonoras al cerebro, permitiendo así la audición.
			

			
					Consta de dos partes: una externa que se coloca detrás de la oreja y la otra interna que se coloca debajo de la piel y el electrodo dentro de la cóclea. Un implante recupera la audición normal, permite a una persona sorda volver a escuchar, entender, interpretar sonidos ambientales, voces e incluso música; permite a niños y a adultos reincorporase al mundo auditivo, ir al colegio, a la universidad y trabajar como cualquier otra persona. Fuente: Elaboración propia con información proporcionada por el doctor Michel Nuyens (comunicación personal, 4 de octubre de 2020).
			

		

		



		 
		El uso de aparatos auditivos no era una opción pues, en mi caso, la pérdida en ambos oídos era profunda. Al terminar la consulta, los doctores me decían:

		 
		—Por favor, pase al área de implante coclear, es la única alternativa que le podemos dar. No es una cura y tampoco desaparecerá el zumbido, pero podrá aprender a escuchar electrónicamente a sus seres queridos.

		 
		En el Hospital Johns Hopkins me explicaron que después de la operación del implante se requería de tiempo, de apoyo y de mucha terapia para que tuviera un buen funcionamiento; que las voces y los sonidos serían diferentes y uno tiene que aprender poco a poco a descifrar cada sonido porque estos varían dependiendo de cada persona. Mencionaron que los más comunes eran como la voz de Mickey Mouse, el Pato Donald y sonidos robóticos. Salí asustadísima, lloraba sin parar: no estaba lista para escuchar el mundo y las voces de mis hijos de esa manera.

		 
		Actualmente el implante es la única alternativa que existe para la gente que tienen sordera profunda. Sé que miles de personas se han beneficiado con este invento, pero yo no estaba lista para realizarme esa operación. Eran demasiadas las cosas que tenía que asimilar de golpe mientras lidiaba con la pérdida auditiva, con la cabeza que me explotaba, con la sensibilidad al ruido —y el dolor que me producía— con el vértigo y el zumbido. La operación no me quitaría estos malestares, pero sí resolvería de una manera particular mi audición.

		 
		Como ya había comentado, en ese momento yo no podía conmigo misma y, por lo tanto, no podía ni siquiera pensar en tener otro cambio de esa magnitud en mi vida. Todo el proceso del implante me parecía abrumador. Era mucho sufrimiento y una lucha constante. Todas las mañanas —después de dormir solo unas horas— me levantaba con un intenso dolor de cabeza. Sentía cada punzada del zumbido como si fuera una metralleta dentro de mi cerebro. Antes de abrir los ojos le pedía siempre a Dios que, por favor, no me dejara sorda… que me diera la fuerza necesaria para sobrepasar ese día.

		

CAMBIO DE VIDA

		 
		A mis 36 años no estaba lista para aceptar vivir con este martirio y me costó muchos meses, incluso varios años, poder salir adelante. Mi acelerado ritmo de vida tuvo que cambiar de un día para otro. Aprendí a vivir un día a la vez, con mucha calma y quietud, pues mi cabeza no podía soportar lo contrario. Una de las cosas que más me dolió fue que ya no podía estar en las actividades de mis hijos: dejé de ir a su colegio y de ser mamá coordinadora de salón y deporte; dejé de asistir a sus juegos de beisbol, que me encantaban… ¡no me perdía ni uno, por nada del mundo! Dejé de acompañarlos por las tardes a sus entrenamientos; dejé de ir a reuniones sociales, a mi servicio comunitario en el orfanato, a mi natación diaria. Dejé de viajar y de salir en familia.

		 
		En fin, prácticamente dejé de hacer todo lo que amaba y lo que era mi vida normal. Lo más triste era no poder ser yo misma: mi luz, mi alegría y mis ganas de vivir estaban totalmente enterradas. Fueron meses intensos de dolor y de agotamiento constante. Me cansaba muchísimo, al punto de no poder comunicarme, pues tenía que concentrarme al 100 % para entender las palabras y poder seguir una conversación. Incluso, también mis sueños eran angustiantes: con frecuencia soñaba que era la piloto de un avión de pasajeros grande, pero me resultaba aterrador porque siempre perdía el control del avión y, a punto de estrellarme, me despertaba y me levantaba con taquicardia.

		 

		
			
				
			
			
					La vida es como una caja de bombones, nunca sabes lo que te va a tocar. Forrest Gump
			

		

		



		 
		No me siento orgullosa de confesar esto, pero pasé por momentos tan oscuros que hasta tuve el pensamiento de quitarme la vida. Estaba tan inmersa en mi dolor que solo quería desconectar mi cerebro para poder escuchar un minuto de silencio, y la única manera en que parecía que podría lograrlo era muriendo. Recuerdo que en ocasiones, deseaba tener mejor algún tipo de cáncer u otra enfermedad mortal para morir y acabar con mi martirio. En mis adentros envidiaba a las personas con ese tipo de enfermedades, pues ellas por lo menos tenían opciones de tratamiento y posibilidades de curación, y los médicos comprendían lo que pasaba en su interior y el sufrimiento que estaban viviendo.

		 
		Mi caso era incomprendido, solitario, intratable, incurable, inaceptable. Mi mente no me estaba ayudando a tener claridad en mis pensamientos y emociones. Estaba mal, me lamentaba y me sentía fatal por tener estas ideas. El cansancio extremo era mi estado normal. Deseaba dormir profundamente en silencio, y digo en silencio porque tampoco podía descansar con la cabeza retumbándome. Anhelaba el silencio más que nada en el mundo, me sentía totalmente incomprendida.

		 
		Un día me llegó un video de YouTube con una historia real muy fuerte. Se llama Acúfeno y eutanasia (Adorno, 2017) y se trata de la vida de Gabriela Olthuis, una joven mujer holandesa que decidió optar por la muerte asistida debido al sufrimiento que le causaban los acúfenos y la hiperacusia (sucedió el 1 de marzo de 2014).

		 
		El video me impresionó muchísimo, no por la petición de muerte —eso lo comprendía perfectamente—, sino porque me identificaba totalmente con su situación: fue como si yo contara lo que vivía. Por primera vez sentí que alguien me comprendía y explicaba con exactitud el mismo dolor que yo tenía; además, Gabriela también era nadadora, también sufría de hiperacusia y no solamente escuchaba su tinnitus, ¡sino que lo sufría exactamente como yo!

		 
		Después de eso busqué urgentemente ayuda profesional con mi psicóloga, Claudia Sibony, y en este proceso de profundo dolor, ella me hizo despertar y tomar conciencia de que me estaba hundiendo en la oscuridad, de que tenía una hermosa familia que me amaba, un esposo e hijos que me necesitaban y amigas del alma que podía contar con los dedos de las manos. No debía estar deseando mi muerte. Era momento de levantarme y decidir si aprendía a vivir con mi discapacidad o me hundía, pero en ese derrumbe me llevaría también a mi esposo, a mis hijos y a mi familia.

		 
		Empecé a comprender que para poder tener un poco de calidad de vida debía tomar las medicinas que me recetaban los médicos; no eran precisamente una cura, pero tenía que admitirlas para poder salir adelante. Seguí al pie de la letra todas las indicaciones que me daban los doctores, incluyendo los consejos del libro sobre la migraña que les compartiré más adelante y que implicaban, entre otras cosas, un cambio en mi alimentación.

		 
		Tenía mucho miedo de tomar el tipo de medicamentos que me prescribían por los efectos secundarios que podían darse, pues crecí con la idea de que algunos de ellos eran malos y adictivos. Pero en mi situación, no me quedó de otra más que empezar a tomarlos. Compré mis pastilleros y los ordené:

		 
		—En el pastillero amarillo, las del día: antidepresivos (para bajar la electricidad en mi cabeza y para ayudar a que el tinnitus fuera soportable); antivertiginosos, antioxidantes (para el sistema nervioso), vitaminas de distintos tipos (para fortalecer el sistema inmune), aminoácidos naturales y productos derivados de las plantas (para la migraña).

		 

		
			
				
			
			
					Era momento de levantarme y decidir si aprendía a vivir con mi discapacidad o me hundía, pero en ese derrumbe me llevaría también a mi esposo, a mis hijos y a mi familia.
			

		

		



		 
		—En el pastillero morado, las de la noche: antidepresivos (reguladores de la audición y de la migraña atípica), sedantes y hormonas (inductores del sueño) y antivertiginosos.

		 
		Aparte de las pastillas, me aplico todos los días un spray nasal en solución salina para evitar la congestión, las alergias e infecciones, ya que una infección de oído puede ser muy peligrosa para mi poca audición. Por último, llevó a cabo una terapia de reemplazo hormonal de aplicación tópica que me ayuda a nivelar las hormonas y a contrarrestar los efectos secundarios de los antidepresivos.

		 
		De hecho, otra de las cosas que aprendí es la importancia de tomar conciencia del uso apropiado de cualquier medicina, en especial de fármacos «delicados» como los antidepresivos, los ansiolíticos o los inductores del sueño. Si hace siete años me hubieras preguntado mi opinión sobre este tema, seguramente te hubiera respondido que los evitaras a toda costa y que son pésimos para la salud, pero ahora me doy cuenta de que es una creencia errónea y que uno no debe decir «yo nunca voy a tomar esto o a hacer aquello».

		 
		Lo que tampoco debemos hacer es juzgar a las personas que los toman porque en cualquier momento te cambia la vida y no sabes lo que puedes llegar a necesitar para sentirte mejor. Estos fármacos se utilizan específicamente para ayudar al cerebro a regular su funcionamiento y se pueden ingerir sin ningún riesgo, siempre y cuando los necesitemos para mejorar nuestra salud y seamos monitoreados en todo momento por un especialista en el tema.

		 
		Podemos tomarlos sin miedo cuando existe un desequilibrio cerebral, ya que son importantes para corregir los niveles de sustancias químicas naturales como la serotonina, encargada de transmitir mensajes al área del cerebro que controla las emociones, la temperatura corporal, el apetito, los niveles hormonales, el sueño y la presión sanguínea.

		 
		Cuando nuestro cerebro sufre de algún tipo de desequilibrio, pueden originarse alteraciones o «trastornos de salud mental» que cubren una amplia gama de padecimientos, como las afectaciones del estado de ánimo, del pensamiento y del comportamiento.

		 

		
			
				
			
			
					LAS ENFERMEDADES MENTALES Los desórdenes mentales y neurológicos afectan a 700 millones de personas en todo el mundo. Desafortunadamente, lo elevado de las cifras no evita el gran desconocimiento que existe sobre el tema en buena parte de la población. Los problemas o «trastornos mentales» más comunes en nuestra sociedad son: • Depresión • Ansiedad • Insomnio • Trastornos de la alimentación • Comportamientos adictivos Fuente: Elaboración propia con información de «La OMS presenta su Plan de Acción para la Salud Mental (2013-2020)» (2013).
			

		

		



		 
		Un «problema de salud mental» se convierte en una «enfermedad mental» cuando los signos y los síntomas se hacen permanentes, causan estrés y afectan la capacidad de una persona para funcionar normalmente. Aunque la incapacidad auditiva (sordera), el tinnitus y la hiperacusia no se consideran enfermedades mentales, sí desencadenan todos los síntomas de una como, por ejemplo, problemas de depresión, ansiedad, aislamiento e insomnio; de ahí que tenga que tomar el tipo de medicinas que ya he comentado.

		 
		Otros de los trastornos mentales más frecuentes son la distimia (trastorno depresivo persistente), la bipolaridad, los trastornos por estrés postraumático y por pánico, la demencia, el Alzheimer, la esquizofrenia, los trastornos del desarrollo, la fobia social, entre otros. De acuerdo con información de la Clínica Mayo («Enfermedad mental...», 2019):

		 
		Algunos ejemplos de los signos de depresión y sus síntomas son los sentimientos de tristeza o desánimo, pensamientos confusos o capacidad reducida de concentración, preocupaciones o miedos excesivos o sentimientos intensos de culpa; altibajos y cambios radicales de humor, alejamiento de las amistades y de las actividades, cansancio importante, baja energía y problemas de sueño, incapacidad para afrontar los problemas o el estrés de la vida diaria, problemas para comprender y relacionar las situaciones y a las personas, problemas con el uso de alcohol o drogas, cambios importantes en los hábitos alimentarios, cambios en el deseo sexual, exceso de enojo, hostilidad o violencia y pensamiento suicida.

		 
		En la actualidad, aún existe mucho desconocimiento sobre este tipo de enfermedades. Incluso, todavía hay muchas personas que se resisten a consultar a un psiquiatra o psicólogo por el pensamiento equívoco de que «solo son para las personas que están locas». Creo que el concepto de salud mental debe ser un concepto natural al igual que el de salud física: sin prejuicios ni estigmas. Así como te enfermas del estómago y tomas una medicina para curarte, puedes enfermarte de la mente y tomar algo para ayudar a tu cerebro.

		 
		Por lo general, la mayoría de las personas aceptamos con naturalidad que tenemos una enfermedad física y no nos sentimos culpables por ello; al contrario, lo compartimos, lo expresamos y nos sentimos comprendidos, aliviados y acompañados al hacerlo. Todos hemos escuchado a personas hablando de sus padecimientos como parte de las conversaciones diarias y naturales de la vida.

		 
		Por el contrario, cuando se sufre de algún problema psicológico o mental nos avergonzamos, y no lo platicamos porque quizá nos sentimos débiles, inferiores, culpables o incapaces, y por ello lo ocultamos y lo vivimos (o sufrimos) en silencio. No se lo contamos a nadie por miedo a la reacción (muchas veces ignorante) de las personas; por temor a no encontrar empatía, a la falta de cultura y de conocimiento sobre el tema de la salud mental. Ejemplo de esto último se refleja en frases cotidianas que se suelen decir a quienes sufren de algún problema psicológico y que no les ayudan en nada:

		 
		—«Échale ganas».

		—«Tú puedes».

		—«Lo que tienes que hacer es salir y divertirte».

		—«No te estás esforzando lo suficiente».

		—«Te falta voluntad».

		—«La felicidad es una decisión».

		 
		
			
				
			
			
					No importa en qué situación negativa te encuentres, pedir ayuda es de fuertes y valientes: el sufrimiento, la frustración y el dolor no determinan quiénes somos.
			

		

		



		 
		Es muy importante disponer de información adecuada y suficiente sobre este tema. Si tenemos conocimiento y somos conscientes podemos brindar un apoyo real y eficiente a las personas cercanas que sufren alguno de los problemas descritos. Todos estamos expuestos a experimentar alguna de estas situaciones en la vida, pero eso no significa que seamos el problema. Pedir ayuda y reconocerlo a tiempo puede servirte para superar la crisis y para evitar patologías más graves como la conducta suicida que, dicho sea de paso, también es un tema tabú en nuestra sociedad.

		 
		Amarte a ti mismo significa apoyarte. Si crees que estás viviendo alguna experiencia de este tipo te invito entonces a que busques a tus seres queridos, amigos y familiares, y permíteles que te apoyen. Si te es posible, agenda una cita con un psicólogo o psiquiatra que sea de tu confianza o que te recomienden. No importa en qué situación negativa te encuentres, pedir ayuda es de fuertes y valientes: el sufrimiento, la frustración y el dolor no determinan quiénes somos.

		 
		Es por eso que me parece muy positivo que cada vez sean más las figuras públicas —famosos y deportistas— que se atreven a hablar abiertamente de sus problemas de salud mental, porque eso nos permite darnos cuenta de que este tipo de enfermedades no discriminan y que cualquier persona, por más afortunado, famoso o exitoso que sea, puede padecerlas.

		 
		Entre algunas de las celebridades que han expuesto sus problemas de salud mental se encuentran las estrellas de la natación mundial, Michael Phelps (máximo medallista olímpico) e Ian Thorpe; los ganadores del Premio Óscar, Halle Berry, Catherine Zeta-Jones y Robin Williams; las cantantes Selena Gómez, Demi Lovato y Lady Gaga, entre otros.

		 

		
			
				
			
			
					No hay ninguna necesidad de sufrir en silencio y no hay que tener vergüenza de pedir ayuda. Catherine Zeta-Jones
			

		

		



		 
		A propósito de las luchas personales que uno libra en silencio, les comparto este lindísimo poema (uno de mis favoritos) que una querida amiga me mandó en mis momentos más críticos:

		 
		Don’t Quit

		 
		When things go wrong as they sometimes will.

		When the road you’re trudging seems all uphill,

		When the funds are low and the debts are high

		And you want to smile, but you have to sigh,

		When care is pressing you down a bit,

		Rest if you must, but don’t you quit.

		 
		Life is strange with its twists and turns

		As every one of us sometimes learns

		And many a failure comes about

		When he might have won had he stuck it out;

		Don’t give up though the pace seems slow

		You may succeed with another blow.

		 
		Success is failure turned inside out.

		The silver tint of the clouds of doubt.

		And you never can tell just how close you are,

		It may be near when it seems so far;

		So stick to the fight when you’re hardest hit

		It’s when things seem worst that you must not quit.

		 
		John Greenleaf Whittie

		

EL TINNITUS

		 
		Consultar a tantos doctores y no encontrar ninguna cura para la pérdida de mi audición y ese zumbido que me atormentaba constantemente fue muy duro. Estaba como en shock. No entendía cómo en pleno siglo XXI, con avances impresionantes en todos los campos de la medicina, la ciencia y la tecnología, no tuvieran claridad sobre el funcionamiento del cerebro. Me sigue pareciendo increíble que algo de apariencia tan simple como un zumbido en el oído, pueda ser tan complejo y desconocido.

		 
		Recuerdo que mis primeros zumbidos surgieron en mi adolescencia, cuando despertaba por la mañana después de haber pasado la noche en una discoteca. Seguro también recordarás algún episodio de tu vida donde hayas experimentado un zumbido en los oídos: pasas por un momento muy angustiante, pero es un alivio cuando este se va. El mayor problema surge cuando este acúfeno (zumbido) se vuelve permanente. De todas las personas que sufren tinnitus crónico, hasta un 50 % pueden sufrir alteraciones emocionales como ansiedad, depresión y estrés crónico, por lo que ven limitada de una manera drástica su calidad de vida.

		 
		Tinnitus es una palabra latina que significa «ruido metálico o zumbido» —también se conoce como acúfeno—, y se refiere a la percepción de un ruido en los oídos. Sucede porque la corteza cerebral, por alguna razón, trabaja cuando no debería y produce un sonido considerado fantasma, que varía de tono y va desde un pitido bajo, hasta una «chicharra» o un chillido muy alto.

		 
		TINNITUS RELACIONADO CON LA PÉRDIDA AUDITIVA

		 
		
			[image: ]
		

		 
		Sus síntomas pueden incluir ruidos como de timbre, zumbidos, silbidos, rugidos, murmullos, pitidos y chasquidos. Se puede escuchar en uno o en ambos oídos. Para algunas personas son sonidos leves que no generan molestia y solo los escuchan cuando están en completo silencio; mientras que para otras, como en mi caso, pueden ser sonidos tan agudos y agotadores, que impiden la concentración y evitan que puedas escuchar con claridad otros sonidos externos.

		 
		Estás en la trastienda de mi mente.

		Hurgando recónditos lugares cerrados a cal y canto.

		Camino baldío.

		Estás en la trastienda de mi mente.

		Esperando, voceando, retumbando y gritando

		griteríos.

		A ratos te tornas callado, pareces ausente

		no del todo.

		Sigues, en la trastienda de mi mente.

		Si te insisto a marcharte,

		te quedas.

		Y me miras, te paseas,

		me marchitas los sueños.

		Vacías la trastienda

		de amasijos de corales

		si es que había.

		Y subes,

		por mi alma;

		escalas, anidas.

		Y te metes. Te instalas en mí.

		Vives para siempre

		en la trastienda de mi mente.

		Has hecho allí tu casa.

		 
		Anónimo

		 
		Casi todo el mundo ha sufrido alguna vez en la vida de acúfenos, generalmente por lapsos cortos, segundos o minutos. Según la Clínica Mayo («Tinnitus. Síntomas y...», 2019), el tinnitus es un problema frecuente que afecta a un 15 o 20 % de las personas. No es una enfermedad en sí misma, sino el síntoma de un trastorno no diagnosticado, como la pérdida de la audición, una lesión en el oído o un trastorno del aparato circulatorio; puede presentarse eventualmente o ser permanente.

		 

		
			
				
			
			
					TIPOS DE TINNITUS 1. El subjetivo: zumbido que solo escucha quien lo padece (es el más frecuente). Su causa puede ser un problema en el oído externo, medio o interno; o bien, deberse a problemas relacionados con los nervios auditivos o con la parte del cerebro que interpreta las señales nerviosas como sonido (vías auditivas). 2. El objetivo: zumbido que el médico escucha cuando efectúa un examen. Sus causas pueden estar relacionadas con un problema de los vasos sanguíneos, un trastorno de los huesillos del oído medio o con contracciones musculares. Fuente: Elaboración propia con información de «Tinnitus. Síntomas y causas» (2019).
			

		

		



		 
		Padezco un tipo de tinnitus que se conoce como subjetivo, y no tiene cura. Los sonidos que escucho son agudos y agotadores, me impiden concentrarme y evitan que pueda escuchar con claridad otros sonidos. Como lo mencioné en el primer capítulo, una de las causas frecuentes de este tinnitus es que se produce con la pérdida auditiva neurosensorial, y esta se origina por un daño en las células pilosas que contiene los «pelitos» diminutos (cilios) que tenemos en el oído interno.

		 
		Los cilios se mueven según la presión de las ondas sonoras y provocan que las células emitan una señal eléctrica por medio de un nervio auditivo hasta alcanzar el cerebro. Este interpreta las señales como sonidos. Si los cilios del oído interno se doblan o se quiebran, pueden provocar, sin motivo, la «fuga» de impulsos eléctricos al cerebro, lo que causa el molesto ruido que llamamos tinnitus.

		 
		Si en estos momentos sientes algún tipo de zumbido en los oídos o si alguna vez llegas a experimentarlo y permanece por varios minutos, es muy importante que no lo dejes pasar, pues muchas veces el tiempo es clave en la prevención de estas lesiones. Pide una cita con un otorrinolaringólogo, especialista que puede ayudarte y orientarte sobre cómo proceder al respecto. Después de evaluarte, el médico podrá determinar qué tipo de tinnitus padeces, si es curable o si necesitas acudir con otro especialista.

		 
		En la mayoría de los casos, cuando el tinnitus no es curable, los síntomas difícilmente desaparecen, pero es posible realizar algunas modificaciones sencillas para que, al menos, sea un poco más llevadero y tolerante. En este sentido te recomiendo:

		 
		• Reducir o evitar el consumo de café y de productos con cafeína.

		• Eliminar la sal de la comida.

		• Dejar el tabaco.

		• Evitar lugares ruidosos: conciertos, cine, restaurantes, antros, bares… (o usar siempre tapones de oídos).

		• Aprender a controlar las situaciones estresantes (el estrés incrementa la percepción del tinnitus).

		• Acudir a terapia psicológica, conductual-cognitiva, meditar, probar la acupuntura.

		• Realizar ejercicio moderado varias veces por semana.

		• Caminar, si es posible en un parque, rodeándote de naturaleza.

		• Descansar bien y dormir un mínimo de ocho horas.

		 
		Para mí, dormir por lo menos ocho horas, evitar los lugares ruidosos y hacer ejercicio moderado varias veces por semana, son algunas de las actividades que más me han ayudado. Me he dado cuenta de que si no duermo bien un par de noches (ver recuadro de la siguiente página), al día siguiente tengo un concierto masivo de «chicharras» parlantes difícil de soportar. Por eso recomiendo que si sufres de tinnitus y además de insomnio, busques de inmediato a un especialista para que te ayude a conciliar el sueño, ya sea con productos naturales o con fármacos inductores (siempre bajo vigilancia médica).

		 
		En mi experiencia, el problema de no dormir lo suficiente es que el zumbido aumenta, el ruido se hace cada vez más insoportable y tu mente no tiene la capacidad para bajar la ansiedad, ni mucho menos el zumbido, que es real. Al día siguiente te sientes peor, tu sensibilidad al ruido aumenta y sientes la electricidad como si fueran miles de alfileres conectados a conductos eléctricos picoteando tu mente sin parar.

		 
		Poco a poco te vas metiendo en una espiral de la que cada vez es más difícil salir, y esto puede provocar daños irreversibles en tu salud. Recuerdo que hubo un momento en el que estuve a punto de ser internada en un hospital por mi psicóloga y psiquiatra, el propósito era que me sedaran completamente porque caí en esta espiral y mi cerebro estaba muy saturado, al grado de que ninguna pastilla para dormir me hacía efecto.

		 

		
			
				
			
			
					¿QUÉ PASA SI NO DORMIMOS BIEN? Dormir adecuadamente tiene efectos muy positivos en nuestro cuerpo. Por el contrario, no hacerlo puede ocasionarnos graves afectaciones en la salud. Aquí algunas de ellas: • Enfermedades cardiovasculares: en casi un cuarto de las personas que duermen menos de seis horas por noche. • Riesgo de muerte prematura: en las personas que duermen menos de cinco horas.
			

			
					• Falla en los reflejos: después de 24 horas sin dormir, el rendimiento cognitivo y motor coincide con el de alguien que ha bebido cinco copas (Nature). • El estómago: la producción de leptina (hormona que te hace sentir lleno y regula el almacenamiento de grasa) es un 15.5 % menor en las personas que habitualmente duermen, al menos, cinco horas (investigación de la Universidad de Wisconsin). • El índice de masa corporal: en aquellos que duermen menos de cinco horas, el IMC es un 3.6 % mayor de la media (investigadores de la Universidad de Stanford).
			

			
					• La presión arterial: una persona que duerme menos de seis horas diarias aumenta su presión arterial sistólica hasta 132 (lo ideal es que esté por debajo de 120). • El páncreas: aquellos que duermen una media por debajo de seis horas suelen ser el doble de propensos a sufrir diabetes, independientemente de su edad o nivel de actividad (estudio de la Escuela de Medicina de la Universidad de Yale). • El cerebro: estar tres días consecutivos durmiendo cuatro horas o menos, mata células del cerebro. Peor aún si no se duerme, ya que el cerebro no puede limpiar las proteínas formadoras de placas que causan Alzheimer y demencia. Fuente: Elaboración propia con información de «Conoce 6 consecuencias en la salud por dormir poco o nada» (2014).
			

		

		



		 
		El tinnitus es un padecimiento que afecta la calidad de vida de quien lo sufre, por eso yo siempre recomiendo buscar ayuda de un especialista que pueda orientarte sobre las medidas de salud que debes considerar. Existen algunos tratamientos como la terapia cognitivo-conductual que, con una adecuada atención psicológica, te pueden acompañar en el proceso emocional de vivir con una enfermedad crónica como esta.

		 
		Recuerda que si te estresas o te angustias por el dolor que sientes, el tinnitus se hará más fuerte y será casi imposible lidiar con él. También puedes optar por lo que se conoce como un enfoque de «ruido blanco», es decir, usar un dispositivo que emita su propio sonido para «distraerte» un poco del interno; además, procura revisar constantemente tu audición y, si es necesario, utiliza audífonos para corregir cualquier disminución que percibas y así mejoras también los sonidos externos.

		 
		Existen datos que señalan que alrededor del 42 % de las personas que tienen tinnitus también pueden sufrir de pérdida auditiva, lo que puede derivar, muy probablemente, en problemas de salud emocional de diferentes tipos. La Asociación Estadounidense de Tinnitus recomienda la utilización de audífonos para calmar el acúfeno, pues si tienes más ruidos externos el zumbido «disminuye» significativamente. Así que si te preocupa tu estado mental, estos aparatos son la mejor opción.

		 
		Una investigación sobre las afectaciones emocionales que puede provocar el tinnitus relaciona el pensamiento suicida con la pérdida auditiva severa («Tinnitus y pensamientos...», 2019). Una de las razones es que esta pérdida te hace sentir socialmente aislado o excluido. Por eso es muy importante atenderte ante cualquier síntoma, y también te recomiendo practicar algunas técnicas antiestrés como la meditación, dormir bien, llevar a cabo una rutina de ejercicios, aprender a respirar adecuadamente o cualquier cosa que puedas hacer en el momento, cuando tu tinnitus esté en su momento más crítico.

		 
		Para mí el tinnitus, junto con la pérdida auditiva y la hiperacusia, han sido lo más duro que he tenido que enfrentar en mi vida. No sé cómo explicarlo con palabras, pero mi zumbido —o «chicharra», como yo le digo— es tan fuerte que interfiere con mi audición. La mayoría del tiempo es más fuerte que la voz de las personas y me desconcentra muy seguido. Debo convocar toda mi energía mental para ignorarlo, para que su presencia no se apodere de mi conciencia y no interfiera en mis actividades diarias.

		 
		Y no es que solamente lo escuche sin parar, sino que lo siento como electricidad en mi cabeza, como si en verdad los insectos que les digo estuvieran taladrando mi cerebro las 24 horas del día, sin descansar un solo segundo. Por eso las medicinas que me recetaron los médicos para poder tolerarlo un poco son básicamente inductores del sueño y fármacos para controlar el vértigo, el zumbido y para bajar la electricidad de mi cabeza.

		 
		No dejo de pensar a diario en cómo me gustaría que existiera un aparato que permitiera escuchar el zumbido de las personas. Algo así como el ultrasonido que deja oír los latidos del corazón de un bebé. Sería fabuloso que existiera una máquina que se conectara al cerebro y emitiera el sonido del tinnitus con la misma intensidad con la que lo escucha la persona que lo padece.

		 
		_________________

		 
		CELEBRIDADES QUE SUFREN DE TINNITUS

		 
		Visibilizar el tema de los problemas de audición es una meta de las asociaciones y foros sobre acúfenos. Algunas personalidades del mundo del cine y de la música que sufren de este mal lo han compartido públicamente para concientizar sobre la importancia de cuidar nuestra audición y para destacar el privilegio que es escuchar el silencio.

		 
		Entre estas figuras está Robert Redford, que durante el rodaje de All is lost, perdió el 60 % de su capacidad auditiva y desarrolló un fuerte tinnitus (usa audífono); Barbra Streisand lo ha padecido desde que era una niña; Steve Martin lo desarrolló en el set de rodaje de la película Los Tres Amigos debido al disparo de un arma en una de las escenas; Whoopi Goldberg declaró que le encantaba escuchar la música a todo volumen y eso le provocó pérdida auditiva y pitido en los oídos (usa audífonos).

		 
		La actriz ganadora del Óscar, Halle Berry, reveló que tras ser golpeada por su exnovio, con el que estuvo inmersa en una relación abusiva, perdió el 80 % de su capacidad auditiva y desarrolló un tinnitus severo; el de Ronald Reagan es consecuencia de un disparo que detonó cerca de su oído en la filmación de una película (cuando aún era actor, antes de convertirse en político). El cineasta español Pedro Almodóvar, también ganador del Óscar, declaró que el tinnitus es una pesadilla, «se dispara de volumen y no puedes hacer nada al respecto. A mí, además, me provoca distorsiones: escucho a Peggy Lee desafinada».

		 
		Entre las grandes personalidades que sufrieron de este padecimiento mientras vivieron están Ludwig van Beethoven, quien tenía un tinnitus tan severo que, incluso, le costaba escuchar su propia música; De Vincent van Gogh se dice que se cortó la oreja después de un horrible episodio de acúfeno; Se ha señalado que, para Charles Darwin, el tinnitus supuso una exasperación diaria; Martin Luther King, el icónico activista estadounidense, sufría de varias condiciones físicas, entre ellas, tinnitus.

		 
		La industria musical representa una de las profesiones más sensibles para sufrir de acúfenos debido a la exposición continua de las personas a la música en un volumen alto. Muchos músicos han tenido que suspender sus carreras por varios meses, incluso años, para poder sobreponerse y acoplarse a su nueva vida. Entre algunos de los artistas más conocidos por este padecimiento están Bono de U2, quien lo describe como «un insecto en tu oído que aunque te rasques no desaparece»; se sabe de Phil Collins, James Hetfield (de Metallica), Anthony Kiedis (de Red Hot Chili Peppers), Pulpul (de Ska-P), Bob Dylan, Ozzy Osbourne, Eric Clapton y Luis Miguel (conocido cantante mexicano), a quien su intenso tinnitus lo dejó fuera de los escenarios por varios años; el vocalista de Coldplay, Chris Martin, declaró sobre el tema:

		Desgraciadamente, cuidar de los oídos es algo en lo que uno no piensa hasta que tiene el problema. Me hubiera gustado tenerlo en cuenta antes. Ahora, en los conciertos, todos usamos tapones auditivos hechos a medida o auriculares para monitorizar el sonido.

		 
		Fuente: Elaboración propia con información de «30 famosos con tinnitus» (2019).

		 
		_________________

		 
		Tengo ese aparato perfectamente maquilado en mi cabeza. Es una especie de casco con sensores. Uno para el que sufre tinnitus y otro para el doctor, o para cualquier persona que quiera sentir y escuchar lo mismo que la persona afectada. Sería un invento muy eficaz para comprender y tener más empatía con las personas que sufren este mal.

		 
		En ninguna parte del mundo hay una cura para el tinnitus, sin embargo, actualmente en Europa existen varias técnicas alternativas como la terapia de electroestimulación coclear transmastoidea. Esta consiste en aplicar estímulos eléctricos colocando unos electrodos en la región mastoidea, con el propósito de tener una regeneración auditiva. Lo que supone una prometedora solución terapéutica real a este padecimiento, pero aún no puedo recomendarla porque, debido a la pandemia por COVID-19 que vivimos hoy en día, mi cita está postergada y no he podido probarla. Hago el compromiso de difundir mi experiencia cuando pueda tomar el tratamiento.

		

LA MIGRAÑA

		 
		Se puede decir que la migraña es una condición común relacionada con el cerebro. Generalmente produce un dolor de cabeza pulsante, a veces en un solo lado de la cabeza. Muchas personas con migraña tienen síntomas relacionados con la visión antes de sentir el dolor. Con frecuencia este dolor se acompaña de náuseas, vómitos y sensibilidad a la luz y al sonido. Los ataques de migraña pueden durar horas o días, y el malestar puede ser tan intenso que interfiere en nuestras actividades diarias.

		 
		Algunas personas experimentan un síntoma de advertencia conocido como «aura», que ocurre antes o durante el dolor de cabeza. El «aura» puede incluir alteraciones visuales como destellos de luz, puntos ciegos u otras como hormigueo en un lado de la cara, en un brazo o pierna, así como dificultad para hablar. Existen varios tipos de migraña como la llamada atípica, de la que no se conoce su causa específica, pero está relaciona con espasmos en los vasos sanguíneos cerebrales y puede tener varios síntomas como la congestión nasal, el dolor y rigidez en cuello, el vértigo y la intolerancia al ruido, entre otros.

		 

		
			
				
			
			
					POSIBLES CAUSAS DE LA MIGRAÑA La migraña afecta aproximadamente a 2 de cada 10 personas y la padecen más las mujeres que los hombres. Las migrañas pueden ser hereditarias y afectan tanto a adultos como a niños. Aunque las causas de la migraña no se entienden completamente, la genética y los factores ambientales parecen jugar un papel importante. Los cambios en el tronco encefálico y sus interacciones con el nervio trigémino —una importante vía de dolor— podrían también estar involucrados; así como el desequilibrio en las sustancias químicas cerebrales, incluida la serotonina (regulador del dolor en el sistema nervioso). Algunos otros neurotransmisores como el péptido relacionado con el gen de la calcitonina (CGRP), juegan un papel importante en el dolor que causa la migraña. Fuente: Elaboración propia con información de «Migraña. Síntomas y causas» (2019).
			

		

		



		 
		Es muy común que las migrañas no se diagnostiquen ni se traten adecuadamente porque quizá pensamos que solo es un dolor de cabeza muy fuerte y que «se nos va a pasar» si tomamos algún tipo de analgésico, pero no es así. Aunque las causas de este padecimiento no se conocen del todo, un número importante de especialistas coinciden en que hay factores específicos que pueden provocar un ataque o episodio. Entre ellos se encuentran los siguientes:

		 
		• Cambios hormonales en las mujeres. Fluctuaciones en el estrógeno que se produce antes o durante los períodos menstruales, el embarazo y la menopausia.

		• Bebidas. Las que contienen alcohol, especialmente el vino tinto y las que tienen cafeína.

		• Estrés. Tensiones en el trabajo o la casa.

		• Estímulos sensoriales. Las luces brillantes y el resplandor del sol, al igual que los sonidos fuertes; los olores fuertes de perfumes, disolventes de pintura y el humo de segunda mano, entre otros.

		• Cambios en los hábitos del sueño. Dormir poco, no hacerlo, dormir demasiado y el desfase horario.

		• Factores físicos. Esfuerzos físicos intensos, incluida la actividad sexual.

		• Cambios climáticos. Está comprobado que pueden provocar desequilibrios en las sustancias químicas del cerebro, incluida la serotonina que es lo que da lugar a la migraña. Las variaciones climáticas (calor o frío extremos) o de presión barométrica.

		• Medicamentos. Anticonceptivos orales (algunos), vasodilatadores como la nitroglicerina y las terapias de reemplazo hormonal.

		• Alimentos. Los quesos maduros, alimentos salados y procesados; saltarse comidas o no desayunar también pueden ser una causa.

		• Aditivos alimentarios. Entre ellos el edulcorante aspartame y el conservante glutamato monosódico.

		 
		El doctor John Carey me recomendó un libro excelente sobre el tema, escrito por un colega suyo, y se volvió mi «biblia de la migraña»: Heal Your Headache, del doctor David Buchholz (2002) de la Escuela de Medicina de la Universidad Johns Hopkins. Si la padeces o conoces a alguien que sufra de este mal, recomiéndaselo porque es una lectura obligada.

		 
		Es el libro más completo que he leído sobre este padecimiento; te ayudará a entender y a procesar dudas e inquietudes que, por lo general, tenemos los que sufrimos este mal. Incluso, la mayoría de las personas aún no saben que algunos de sus malestares crónicos frecuentes (que no se traducen en dolor de cabeza) también pueden ser migraña, como la rigidez, opresión y tensión en el cuello, dolor de hombros, pesadez de cabeza y cuerpo, cuero cabelludo irritable, congestión nasal, náusea, constipación, vómito, diarrea, vértigo, dolor de cuello, entre otros.

		 
		Un episodio de migraña puede durar semanas, meses, años o incluso décadas sin interrupción, y puede activarse repentina o gradualmente con eventos que van desde explosivos hasta engañosos. La duración del malestar generado varía de una fracción de segundo a ser constante y persistente. El libro responde algunas de las preguntas más frecuentes que nos hemos hecho: ¿Qué es una migraña y cuáles son los diferentes tipos que existen? ¿Por qué sufro más migrañas que la gente normal? ¿Cuáles son los mayores disparadores que pueden estar en la comida? ¿Por qué el clima afecta al dolor de cabeza? ¿Cuánto tiempo tardará en aparecer mi rebote si dejo de tomar el analgésico que acostumbro? ¿Es hereditaria? ¿Por qué me levanto todos los días con dolor de cabeza?

		 
		El libro también muestra un gran avance en este tema al señalar que, prácticamente, todos los dolores de cabeza son formas de migraña. Nos explica que no es un tipo específico de dolor de cabeza, sino el mecanismo incorporado que causa dolores de cabeza de todo tipo, junto con la rigidez en el cuello, la congestión nasal, los síntomas auditivos, vestibulares, cognitivos, físicos, emocionales, mareos y otro tipo de problemas.

		 
		Lo que hace el doctor Buchholz a través de su libro es poner a los enfermos nuevamente en control de sus vidas con un programa transformador que consta de tres pasos:

		 
		Paso 1: Evita una solución rápida con demasiada frecuencia. Los analgésicos solo empeoran las cosas debido a la complicación paralizante conocida como rebote.

		 
		Paso 2: Reduce los disparadores. Organiza una dieta que elimine los alimentos disparadores del dolor.

		 
		Paso 3: Eleva tu umbral. Cuando la dieta y otros cambios en el estilo de vida no son suficientes, los medicamen-tos preventivos pueden ayudar a mantener el rumbo.

		 
		Por lo pronto, les puedo adelantar algunos datos importantes: el primero es dejar de consumir café, Coca-Cola, té negro o verde y cualquier producto que contenga cafeína, incluyendo medicamentos, porque estos tienen un efecto sanador a corto plazo, pero a la larga son fatales ya que la migraña regresará con más fuerza y causará rebote.

		 
		Existen medicamentos seguros que puedes tomar para aliviar el dolor y que no dan rebote porque no contienen cafeína, por ejemplo algunos antiinflamatorios no esteroides, analgésicos, antipiréticos y fármacos de la familia de los salicilatos. Si tu migraña es severa y los medicamentos no te hacen efecto, puedes probar con medicamentos preventivos que son muy eficaces y no causan ningún rebote.

		 
		Como ya mencioné en otro apartado, algunos de los medicamentos más efectivos y frecuentemente utilizados para el dolor crónico son aquellos que fueron creados para tratar otras enfermedades. Los antidepresivos, por ejemplo, son una parte fundamental del tratamiento de muchas afecciones que provocan dolor crónico, incluso cuando la depresión no se reconoce como uno de los factores. En mi caso, el doctor Carey me recetó un medicamento de este tipo que es muy bueno, ya tengo más de cuatro años tomándolo y me ha dado excelentes resultados.

		 
		Por supuesto también mi dieta ha cambiado, y no porque los alimentos en sí provoquen migraña, sino porque las personas que la padecemos acumulamos histamina (hormona que actúa como un potente dilatador de los vasos sanguíneos y de los capilares), y por ello tenemos que evitar los alimentos que la contienen en grandes cantidades. Algunos de los más importantes que suelo evitar son:

		 
		• Chocolate y cafeína

		• Quesos añejados.

		• Carnes y pescados procesados. Todo lo que esté añejado, enlatado, curado, fermentado, marinado, ahumado, ablandado o que tenga nitritos.

		• Alcohol y vinagre. Particularmente las bebidas oscuras y pesadas (vino tinto, vino espumoso, champagne, cerveza oscura o licores, entre otras).

		• Nueces (las semillas sí están permitidas).

		• Aditivos alimentarios. En específico el glutamato monosódico (sal utilizada como potenciador de sabor en sazonadores para cocinar, en la comida china, enlatados, sopas de sobre…) y endulzantes como el aspartame y la sacarina.

		• Frutas secas. Están preservadas con sulfitos.

		• Levadura fresca de productos recién horneados (puedes esperar uno o dos días para comerlos).

		 
		En el Hospital Johns Hopkins también me recetaron algunas vitaminas y suplementos alimenticios que me benefician en términos de prevención de migraña, podrías preguntar al respecto a algún doctor especialista.

		

EL «MILAGRO» DE LA AUDICIÓN

		 
		Han pasado ya algunos años desde que el doctor Carey me dio un diagnóstico preciso de todos mis padecimientos. Hoy en día, a mis 43 años, sigo tomando todas mis medicinas y lucho a diario con mi tinnitus, con la migraña y con mi discapacidad auditiva. Como les conté al inicio, decidí contar mi historia con la esperanza de poder ayudar a otras personas que estén sufriendo algo similar; no soy doctora, ni terapeuta, ni nada por el estilo, simplemente sentí la necesidad y la responsabilidad de contar mi experiencia para que lo vivido no sea en vano, pues quizá hay mucha gente sufriendo en silencio y en soledad por alguna de estas enfermedades.

		 
		Como la sordera profunda, la hiperacusia, la migraña y el tinnitus —cada una por separado— son discapacidades que no se perciben a simple vista, son muy difíciles de sobrellevar y, tal vez por eso, quienes las sufrimos nos sentimos incomprendidos, estresados, ansiosos, tenemos problemas de sueño, no podemos concentrarnos y quizá hasta desarrollemos alguna alteración emocional que, si no tratamos a tiempo, nos llevará al aislamiento social, a la depresión y, en casos extremos, al suicidio.

		 
		De hecho, existen diversos estudios que demuestran que la pérdida auditiva que no se trata o se corrige a tiempo está relacionada con la depresión, la demencia, los ataques al corazón y las caídas frecuentes. Recuerdo que uno que leí hace algún tiempo destaca que sin tratamiento, en un período aproximado de 10 años, dicha pérdida se asoció con un aumento del 52 % en el riesgo de demencia, un 41 % en el riesgo de depresión y casi un 30 % en el riesgo de caídas, todo esto en comparación con personas que no tienen este tipo de problemas (Lanzito, 2018).

		 
		Por eso deseo de todo corazón que ninguna persona que esté pasando por una de estas enfermedades se sienta sola; quiero que sepas que, aunque no existe una cura, con el apoyo profesional adecuado y con la ayuda de Dios se puede salir adelante.

		 

		
			
				
			
			
					DATOS Y CIFRAS SOBRE LA AUDICIÓN • La pérdida de la audición es la discapacidad sensorial de mayor prevalencia a nivel global (y va en aumento). • En el mundo, 466 millones de personas padecen pérdida de audición discapacitante: 34 millones son niños. • El 60 % de los casos de pérdida de audición en niños se deben a causas prevenibles. • Se calcula que para el 2050, más de 900 millones de personas (1 de cada 10) sufrirá de pérdida de audición discapacitante. Fuente: Elaboración propia con información de «Sordera y pérdida de la audición» (Organización Mundial de la Salud, 2019).
			

		

		



		 
		Estamos acostumbrados a ver «la sordera» como un asunto normal de adultos mayores, pero creo que la cantidad de investigaciones que se han hecho sobre este tema prueban que la audición es mucho más importante de lo que siempre se ha pensado… y debemos tomar conciencia de ello.

		 
		Yo, por ejemplo, hasta ahora con todo lo que he vivido, soy consciente del «milagro» de la audición y del importantísimo papel que tiene poder escuchar, no solo en nuestro bienestar físico sino también en nuestra vida cotidiana: escuchar nos permite acercarnos y relacionarnos con los demás, con las personas que amamos; nos da la oportunidad de establecer una comunicación con el mundo que nos rodea y nos permite aprender de él.

		 
		EL FUNCIONAMIENTO DEL OÍDO

		 
		Oír puede parecernos una actividad sencilla y por ello no le prestamos la atención que merece; sin embargo, para nuestro organismo este proceso es algo sumamente complejo. Todos los pasos que el aparato auditivo realiza para que el cerebro interprete la información que le llega se hace en milésimas de segundo. Gracias a esta rapidez, nuestro cuerpo sabe en todo momento lo que pasa a nuestro alrededor y también nos ayuda a mantener el equilibrio (ver infografía de la siguiente página).

		 
		El oído es un órgano muy complejo y delicado. Se encarga básicamente de transformar todos los sonidos que nos rodean en información. Cuando se produce un sonido, el aire vibra y crea una onda sonora. Las vibraciones lentas producen sonidos graves mientras que las vibraciones rápidas producen sonidos agudos. La onda sonora entra al oído por el canal auditivo y llega al tímpano. Esta membrana comienza a vibrar y hace que se muevan los huesecillos del oído medio, que se encargan, a su vez, de hacer llegar esos pequeños movimientos al oído interno.

		 
		ANATOMÍA DEL OÍDO

		 
		
			[image: ]
		

		 
		Fuente: Elaboración propia con información de «El oído. Sus partes y funcionamiento» (2015).

		 
		Como ya les he platicado, dentro del oído interno la cóclea tiene una función primordial. En la cóclea se encuentran las células ciliadas cuya función es enviar pequeños impulsos eléctricos, a través del nervio auditivo, al cerebro. Finalmente, nuestro cerebro se encarga de interpretar esos impulsos eléctricos y de convertirlos en información.

		 
		¿CÓMO SE MIDE EL SONIDO?

		 
		Todos los sonidos que percibimos se miden en unidades llamadas decibelios (dB), escala utilizada para expresar su nivel de potencia, de fuerza e intensidad. Ya que no podemos escuchar todas las frecuencias o tonos de los sonidos, se pueden usar los llamados decibelios ponderados A (dBA) para describir el sonido en función de lo que los oídos humanos realmente pueden escuchar.

		 
		En el caso de los adultos, se considera que una persona tiene pérdida auditiva cuando no oye por debajo de 40 decibelios; en el caso de los niños, cuando no oyen por debajo de 30. El audiograma de la siguiente página muestra los distintos grados de decibelios que escucha el oído humano y los diferentes niveles de pérdida auditiva que existen.

		 
		Observarán que para poder escuchar las hojas de los árboles tienes que tener una excelente audición, pues es un sonido de muy pocos decibelios. Las voces de las personas se escuchan entre los 10 dBA y los 40 dBA, algunas consonantes y vocales varían según su sonido y tienen diferentes frecuencias. Conforme más fuerte es el sonido mayores son los decibelios, por ejemplo, el ladrido de un perro es un sonido más intenso (70 dB), y así según la potencia e intensidad.

		 
		AUDIOGRAMA
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		Fuente: Elaboración propia a partir de «Audiograma» (2012).

		 
		Sé que existe muy poca información y educación sobre este tema, quizá a ello se debe que muchos niños en edad escolar sufran de esta discapacidad sin que los adultos que los rodean lo noten; incluso, muchos de ellos experimentan maltrato por parte de los padres, profesores y compañeros que piensan que estos niños «no hacen caso» de lo que les dicen.

		 
		Es frecuente que también se les etiquete como retraídos, aislados, incompetentes y tontos, sin mencionar que también llegan a tener problemas de aprendizaje y de lenguaje. Por eso es muy importante realizarles exámenes de audición a todos los recién nacidos y, conforme van creciendo, audiometrías frecuentes para descartar rápido cualquier clase de anomalía.

		 
		Como he mencionado, todo esto es muy importante porque en todas las etapas de la vida la comunicación y una buena salud auditiva nos conectan con los demás, con nuestra comunidad y con el mundo. Intervenciones adecuadas y practicadas oportunamente pueden ayudar a las personas con pérdida auditiva a tener un acceso óptimo a la educación, al empleo y lo más importante, a la comunicación y al aprendizaje.

		 
		Quisiera poder crear conciencia en todas las personas para que cuiden «como si fuera oro» su audición, para que valoren el silencio y su paz mental. Ya que una vez que se pierde no hay vuelta atrás (en la mayoría de los casos). Ten presente que la pérdida inducida por el ruido puede ser inmediata o puede tomar mucho tiempo para que siquiera lo notes.

		 
		Por ello es esencial enseñar a nuestros hijos a cuidarse de los ruidos altos. Que ellos solos aprendan a detectarlos para que se alejen, o bien, se pongan tapones. Hay que tener cuidado, por ejemplo, en los baños públicos, para que los niños pequeños no se sequen las manos con las secadoras de aire, ya que están a la altura de sus oídos y pueden dañarlos seriamente. Debemos mantenerlos lejos de aparatos con sonidos fuertes como la licuadora, la aspiradora, la podadora de césped o la secadora, entre otros. A nuestros adolescentes hay que enseñarles a no poner la música de sus auriculares y del coche a todo volumen.

		 
		Desgraciadamente, como hay muy poca conciencia en nuestra sociedad sobre el daño auditivo, no existe ningún tipo de regulación de ruido en la mayoría de los aparatos que compramos, y en los que están en los lugares que visitamos; así que diariamente estamos inmersos en una contaminación acústica y expuestos a sonidos muy potentes y, sin saberlo, dañamos nuestra audición progresivamente.

		 
		Para las personas que trabajan en la construcción, en fábricas o en lugares donde pasan varias horas escuchando un ruido permanente, el uso de orejeras certificadas para ruidos altos debería ser obligatorio. Asimismo, en los restaurantes es importante poner una caja canceladora de ruido en todas las licuadoras, sobre todo, en las expuestas en barras y coci-nas abiertas, junto a los clientes y, por supuesto, para proteger también a su personal.

		 
		Recuerdo que durante mucho tiempo evité los restaurantes con cocina abierta, pues era demasiado doloroso debido a mi hiperacusia; estoy segura que hay mucha gente que sufre de lo mismo y personas mayores que también los evitan (los trabajadores de los salones de belleza también están expuestos a una pérdida auditiva paulatina por el ruido constante de las secadoras de pelo).

		 
		Otro ruido extremo al que nuestros niños están expuestos es el silbato o pitido de los árbitros en los eventos deportivos. Un estudio realizado por un árbitro y su profesor (Cohen, 2013), publicado en la revista The Journal of Occupational and Environmental Hygiene, señala que los árbitros —después de cada partido— con frecuencia sufren lo que algunos llaman «oído de árbitro» (un tipo de pérdida auditiva), además de que, a diferencia de la población en general, tienen una mayor probabilidad de padecer un zumbido en los oídos.

		 
		El estudio está basado en una encuesta que se aplicó a 321 árbitros: casi la mitad de ellos reportó sufrir de tinnitus después de un torneo. Este «pitido» suele desaparecer, pero la repetición de los eventos deportivos convierte el acúfeno en permanente. El estudio concluye que es probable que el arbitraje deportivo promueva un daño auditivo temprano de manera permanente.

		 
		¿Cómo saber cuándo el volumen de un sonido es demasiado alto? Por lo general, los sonidos de 70 dB o menos, se consideran seguros. Pero está comprobado que exponerse a cualquier sonido igual o superior a los 85 dB puede dañar tu audición lentamente o, en ocasiones, súbitamente, sin importar la edad que tengas (ver cuadro página 80).

		 
		Como pueden ver, la sordera y el tinnitus son enfermedades permanentes que no discriminan. Ahora que ya conoces un poco más sobre el tema de los decibelios, un consejo práctico es evitar sonidos altos y demasiado cercanos. Si sabes que vas a estar expuesto a este tipo de ruidos por un tiempo prolongado (en conciertos, una boda o un evento deportivo, por ejemplo) es recomendable usar siempre tapones como protección, de lo contrario, tu audición se reducirá aunque no lo notes de inmediato.

		 

		
			
				
			
			
					SONIDOS COMUNES MEDIDOS EN DECIBELIOS • Respiración (10dBA) • Pájaros cantando (20 dBA) • Hojas movidas por el viento (25 dBA) • Conversación normal (+50- 60 dBA)
			

			
					Daño auditivo en riesgo (+85 dBA) • El cine ( +74-104 dBA) • Secadora de pelo (+80-100 dBA) • Licuadora (85 dBA) • Tráfico pesado (90 dBA) • Claxon (95 dBA) • Podadora de césped de gas o soplador de hojas (+90 dBA) • Motocicletas y lanchas de motor (+80-110 dBA) • Secadora de manos (+90-120 dBA) • Silbato de árbitro o de policía (+104 - 116 dBA) • Música en auriculares a volumen alto, eventos deportivos, antros, bares y conciertos (+94-110 dBA)
			

			
					Umbral del dolor (120 dBA) • Sirenas de patrullas o ambulancias (+110-129 dBA) • Trueno a distancia (+120 dBA) • Avión en despegue (130 dBA) • Fuegos artificiales (+120-160 dBA) • Auto de fórmula 1 (140 dBA) • Escopetas, pistolas y rifles ( +140-165 dBA) Fuente: Elaboración propia con información de «Decibeles. Qué son, escala, cómo se miden y ejemplos» (R., J. L., 2018).
			

		

		



		 
		La siguiente tabla muestra los niveles máximos de ruido en el trabajo a los que se puede estar expuesto sin protección auditiva, así como el tiempo conveniente para evitar un daño auditivo.

		 

		
			
				
			
			
					EXPOSICIÓN MÁXIMA AL RUIDO LABORAL PERMITIDA POR LA LEY (ESTADOS UNIDOS)
			

			
					Nivel de sonido en decibelios
					Duración diaria (tiempo)
			

			
					90
					8 horas
			

			
					92
					6 horas
			

			
					95
					4 horas
			

			
					97
					3 horas
			

			
					100
					2 horas
			

			
					102
					1.5 horas
			

			
					105
					1 hora
			

			
					110
					30 minutos
			

			
					115
					15 minutos (o menos)
			

			
					Basado en la administración de seguridad y salud ocupacional 2008.
			

			
					Fuente: Elaboración propia con información de «Pérdida de la audición. Síntomas y causas» (2019).
			

		

		



		 
		La pérdida de audición neurosensorial es cada vez más común como resultado de una exposición prolongada a ruidos muy fuertes, tanto del entorno laboral como por escuchar música o ruidos excesivamente altos. Por lo general, la pérdida de audición neurosensorial se desarrolla de forma progresiva y poco a poco va empeorando.

		 
		Si se te dificulta percibir las voces de los demás en lugares que tienen ruido de fondo (por ejemplo, en fiestas, restaurantes o reuniones familiares), o si te resulta complicado oír y entender la voz de las mujeres y los niños, entonces podrías estar ante un caso de pérdida auditiva neurosensorial. Otro indicador de que estás en este camino puede ser la dificultad para percibir sonidos suaves o altos, como el ruido del refrigerador, el tictac de un reloj o el canto de los pájaros.

		 
		No olvides que una pérdida auditiva neurosensorial es permanente pues, hasta el día de hoy, es imposible reparar o sustituir las células ciliadas del oído interno: la audición que se ha perdido ya no se recupera, eso es definitivo. La pérdida auditiva relacionada con la edad, por ejemplo, suele empeorar con el paso del tiempo. Algunos tipos de pérdida auditiva neurosensorial súbita pueden curarse en ciertos casos, pero se requiere de asistencia médica oportuna.

		 
		Muchas personas ignoran que la pérdida auditiva es igual de frecuente que la pérdida de la vista, pero tristemente se tiene menos información de ella en nuestra sociedad. Todos vemos que es común el uso de anteojos, pero son pocas las personas que usan aparatos auditivos. Quizá también esto pueda explicarse si pensamos que, como el oído es un órgano muy complejo, difícilmente encontraremos —en cualquier lado— un consultorio médico donde realicen audiometrías (es mucho más sencillo encontrar una óptica para un examen de la vista).

		 
		Por otro lado, las soluciones que existen actualmente para mejorar la calidad auditiva son muy poco accesibles en su precio, pero esto afortunadamente está cambiando ya que cada día existen más posibilidades para quienes no pueden pagar precios elevados. Por ejemplo, el doctor Frank R. Lin, otorrinolaringólogo del Centro Johns Hopkins para el Envejecimiento y la Salud, comentó no hace mucho que se espera que empresas tecnológicas como como Apple y Samsung comiencen a comercializar aparatos auditivos que podrían costar entre $50 y $300 dólares, en lugar de los $5000 que se pagan por un par (Brody, 2020).

		 
		También existen supermercados como Costco que han bajado el precio de los aparatos auditivos que ofrecen, mismos que son ajustados y revisados por audiólogos capacitados, así que el efecto potencial que esto tendría para las personas con problemas auditivos sería enorme.

		 
		Quisiera concluir este capítulo con una reflexión que me ha costado años procesar y aceptar: si estoy en este mundo no es para sufrir o para ser víctima de mis circunstancias. El sufrimiento y el dolor que me visitan son parte de mí y tengo la capacidad de ser resiliente. Dios me ha dado la capacidad de liberarme de ellos a través del amor y no del miedo.

		 
		



		
			
				
			
			
					En las grandes crisis, el corazón se rompe o se curte. Honoré de Balzac
			

		

		


		 
		Capítulo 3

		 
		La aceptación: el camino para la transformación

		 
		Es curioso cómo en lo primero que algunos pensamos cuando escuchamos la palabra «duelo» es en la muerte, pero esta no es la única situación que puede generar este proceso en las personas. El «duelo» es parte esencial de nuestro crecimiento cuando hemos sufrido una «pérdida». En mi caso, como ya les he contado, fueron varias: perdí la audición, el silencio, el sueño, la salud, la tranquilidad...

		 
		En el momento en el que empecé a vivir estas pérdidas y cambió completamente mi estilo de vida, entré en un «proceso de duelo». Así que tuve que pasar por diferentes etapas antes de salir de él: lo más importante fue aceptar mi enfermedad, aprender a manejar mis emociones, mis pensamientos, cambiar mi actitud y cuidar mis reacciones; asumir mi «nueva realidad» y adaptarme a ella para poder continuar con mi vida.

		 
		Como podrán imaginar, no fue nada sencillo. Sin darme cuenta pasé por todas las fases de lo que representa un duelo: negación, enojo, negociación, depresión y, finalmente, la aceptación. La primera etapa empezó con la respuesta que tuve cuando visité a todos esos doctores, fue una NEGACIÓN rotunda, no podía creer que nadie sabía cómo quitar mi tinnitus y que todos coincidieran en mi diagnóstico como incurable y progresivo, al punto de que llegaría a quedarme completamente sorda.

		 
		No podía aceptarlo, no podía siquiera resistir pensar que nadie podía desconectar el sonido tan desagradable y molesto que sentía. Buscaba segundas, terceras, cuartas opiniones tratando de encontrar una cura. Con el tiempo aprendí que en un duelo la negación es normal, ya que de inicio nos ayuda a soportar la noticia, nos amortigua el golpe y aplaza de cierto modo el dolor; pero esto no puede ser indefinido porque en algún momento chocará con la realidad. Mientras más pronto se resuelva la negación más rápido se puede iniciar una recuperación y un manejo adecuado. En mi caso, este período duró mucho tiempo.

		 
		Después vino mi etapa de ENOJO. En esta fase fueron característicos los sentimientos de rabia y resentimiento, así como la búsqueda de responsables o culpables. La ira aparece ante la frustración de que la pérdida es irreversible, de que no hay solución posible. Fue cuando empecé a sentirme culpable por haberme resbalado, por no cuidarme lo suficiente, incluso por no poder acallar mi zumbido, por no poder dormir, concentrarme y escuchar con claridad. Empecé a ser muy dura conmigo misma, me sentía mal por no ser una persona sana y normal.

		 
		Como mi discapacidad no se ve a simple vista era aún más difícil: por fuera me veía bien, pero internamente estaba tan destrozada que no podía con mi ser. Me inundaban sentimientos de frustración y de ansiedad pues las personas a mi alrededor no podían entender qué pasaba dentro de mi cabeza. Pasaron varios meses y llegué a la NEGOCIACIÓN (este período se puede dar también antes de la pérdida).

		 
		La persona afectada activa todos sus mecanismos de defensa y todos los medios y estrategias necesarios para que la pérdida no se lleve a cabo, evitando así el dolor. Por ejemplo, frecuentemente se intenta negociar o «hacer un trato» con tu Poder Superior o con entidades divinas a cambio de modificar un acto, conducta o estilo de vida. En mi caso, la etapa de negación se dio cuando perdí completamente mi audición. Cuando me quedaba completamente sorda mis días eran aterradores y le ofrecí a Dios el dolor de mi zumbido a cambio de no dejarme sorda.

		 
		Después empezó mi etapa de DEPRESIÓN. Mis pensamientos diarios estaban conectados con el temor y el dolor, eran de mucho sufrimiento, irritabilidad, cansancio, victimización e impotencia. Desde que me levantaba no tenía ningún pensamiento esperanzador, todo giraba en torno a mis sentimientos y malestares físicos. El temor dispersaba totalmente mi energía como una fuga en mi ser.

		 
		La energía sigue al pensamiento cuando cree que algo es verdad, por lo tanto todas mis experiencias me devolvían esa realidad:

		 
		—«Mi zumbido es aterrador».

		—«Estoy agotada, física y mentalmente».

		—«No tengo un momento de silencio y paz mental».

		—«No escucho nada».

		—«No tengo deseos de vivir así».

		 
		No podía conectar mis acciones con mis pensamientos y sentimientos. Llegó un día que me levanté y me dije a mi misma: o aprendo a vivir con esta discapacidad o me hundo y de paso hundo también a mi esposo, a mis hijos y a mi familia. Fue entonces que comencé mi proceso de ACEPTACIÓN.

		 
		El camino para llegar hasta ahí no fue fácil ni rápido. Por primera vez en mi vida me rendí frente a Dios y la Virgen. No podía conmigo misma, sentía que estaba dentro de un hoyo y que cada día que pasaba cavaba más profundo. Nunca antes había deseado tanto la ayuda divina. Puse mi vida en sus manos porque mi capacidad y resiliencia estaban agotadas por tanto dolor. Estaba perdiendo la batalla y no quería continuar viviendo en un sufrimiento permanente: la búsqueda de un silencio real y de una paz mental eran solo una utopía para mí. Fueron momentos muy oscuros que no le deseo a nadie.

		 
		Dentro de todo el dolor que vivía siempre tuve la certeza de que Dios estaba conmigo, y hoy lo puedo explicar con más claridad. A veces suelo imaginar que esos momentos de crisis eran como atravesar por aguas pantanosas que me arrastraban al fondo de un abismo, pero no cruzaba sola: Dios estaba conmigo. Me levantaba en sus brazos para que no me ahogara. Cuando terminamos por fin de atravesar el pantano me puso nuevamente sobre tierra firme, me dio fuerzas y me alentó a seguir de pie para continuar mi camino. Fue justo cuando puse mi vida en sus manos que empecé a sentirme llena de fortaleza, de coraje y de determinación para salir adelante.

		 
		
			
				
			
			
					Dios dame SERENIDAD para aceptar las cosas que no puedo cambiar, VALOR para cambiar las cosas que puedo y SABIDURÍA para reconocer la diferencia. Reinhold Niebuhr
			

		

		

LA ACEPTACIÓN

		 
		Aprendí a vivir un día a la vez. Comencé por ponerme metas cortas. Descubrí, por ejemplo, que si no dormía un mínimo de nueve o diez horas no podía aguantar la cabeza y el tinnitus. Y así, poco a poco, aprendí a cuidarme y a ser un poco egoísta. Entendí que si yo no estaba bien, tampoco lo estarían mis hijos y mi esposo. Comenzó mi transformación interna a partir de la fuerza maravillosa de la aceptación. Este sentimiento fue sumamente gratificante, significaba que estaba superando muchos bloqueos mentales que me impedían avanzar, y cuando lo hice, aparecieron sensaciones positivas que se tradujeron en afirmaciones como:

		 
		—«Yo puedo».

		—«Yo soy capaz».

		—«Todo está bien».

		—«Todo estará bien».

		 
		Cuando la aceptación se manifiesta en nuestro cuerpo tenemos la certeza de que nuestras necesidades serán satisfechas porque nuestra atención se centra en el bienestar y en la felicidad. Con la aceptación surgen sentimientos de pertenencia, de conexión, de plenitud, de amor y la sensación de ser comprendidos. Podemos sentir que la fuente del amor está dentro de nosotros, experimentamos la armonía y la paz interior y aparece la responsabilidad de nuestra propia conciencia. En palabras del doctor David Hawkins (2014):

		 
		En este estado de aceptación ya no sentimos arrepentimiento por el pasado, ni miedo al futuro, cuando el pasado se ha curado, el miedo al futuro desaparece. Irradiamos naturalmente amor, afrontamos el presente con optimismo y agradecemos estar vivos, vemos que el ayer ya no está, el mañana aún no ha llegado y solo tenemos el hoy para aceptarlo, se suelta el miedo y se reemplaza por el amor.

		 
		La aceptación vine de la mano de «dejar ir» nuestro pasado, y para hacerlo tenemos que empezar por perdonar y cambiar la actitud con la que hemos venido enfrentando determinadas situaciones. Personalmente estaba aferrada a volver a escuchar el silencio, a obtener de vuelta mi paz física y mental, quería volver a escuchar con claridad, deseaba por sobre todas las cosas que mi vida «normal» regresara. Entonces me di cuenta de que no estaba viviendo en el presente, de que desperdiciaba mis días ahogándome en el dolor, añorando el pasado.

		 
		Cuando fui consciente de todo lo anterior, recuerdo que lo primero que pensé era que tenía que perdonarme por resbalar aquel día en ese baño; perdonar a mis antepasados por haberme heredado el síndrome EVA; perdonarme y no juzgarme más por tardar tanto tiempo en salir adelante, por no poder hacer mi vida a pesar de todo… por no aceptar mi zumbido y todos mis malestares.

		 
		Y esto era muy importante para mi proceso porque creo que cuando no perdonamos (lo que sea que haya que perdonar), cuando no «dejamos ir las cosas», nos atamos al pasado; cuando esto pasa no podemos vivir en el presente y si no lo hacemos ¿cómo podemos vivir nuestro futuro?

		 
		
			
				
			
			
					La verdadera fuerza no reside en el coraje de seguir adelante, sino en la absoluta determinación de no volver atrás. Anónimo
			

		

		



		 
		No podemos esperar a que todo sea perfecto para disfrutar de la vida porque eso nunca pasará. Si no aprendemos a perdonar nos sentiremos siempre culpables, tristes, solos, angustiados y hasta enfermos físicamente. El perdón es importante, pero tiene que ir acompañado de un cambio de actitud, principalmente en la manera en la que construimos nuestros pensamientos y los expresamos (afirmaciones), en la forma en la que decidimos enfrentar la vida que nos ha tocado.

		 
		EL PERDÓN

		 
		El perdón es el único camino que nos saca del infierno sin importar a quién o qué tengamos que perdonar (a nuestros padres, a nosotros mismos, una situación…). Perdonar puede darnos paz interior, puede transformar nuestro miedo en amor y, si amamos, nos liberamos del dolor; de lo contrario, nos hundiremos en este porque cada uno de nuestros pensamientos tiene el poder de acercarnos al cielo o al infierno.

		 
		En la etapa de enojo y de sentirme culpable fui muy dura conmigo misma; me sentía terrible por no ser una persona sana, pero después de casi cuatro años de padecimientos comencé a perdonarme, me acepté y, junto con estos dos actos, vinieron días mejores, días soleados, de luz y mucha gratitud. Con fe y con el poder de la oración sentí, cada vez más, la gracia de Dios en mí. Esta gracia empezó con un milagro que ni los mejores médicos pudieron explicar: la estabilización de mi audición y una gran mejoría en la sensibilidad que tengo a los ruidos (hiperacusia).

		 
		Con la ayuda de Dios deje de resistirme y acepté realizarme, finalmente, el implante de cóclea. Cuando accedí a esta operación y le entregué mi dolor a Dios, «mágicamente» la audición en el oído «bueno» (el izquierdo) se empezó a estabilizar. No recuperé el sonido de las consonantes, ni varios decibelios, pero llegó un día en el que mi oído se niveló aproximadamente un 60 % después de estar casi en un 10 %; de igual manera, la sensibilidad al ruido mejoró un 80 %. Para mí todo esto fue un milagro.

		 
		Los doctores no daban crédito ni entendían cómo había podido recuperar la audición perdida, pues siempre me aseguraron que mi sordera era irreversible. Ahora las cosas eran totalmente diferentes. Con esta nivelación repentina el implante ya no fue necesario y los aparatos auditivos ya eran una opción para mí. ¡Estaba feliz!

		 
		Fue un gran alivio no haberme realizado la operación meses atrás; si lo hubiera hecho, el daño a mi cóclea hubiera sido definitivo, ya que el implante destruye todos los cilios del oído interno. Ahora que lo escribo me doy cuenta de lo importante que es tener paciencia y serenidad en los momentos de crisis, de confiar plenamente en el tiempo de Dios.

		 
		
			
				
			
			
					No hay miedo que el amor no disuelva, ni negatividad que el perdón no transforme. Marianne Williamson
			

		

		



		 
		Definitivamente me sentí muy agradecida. En los momentos más críticos no entendía porqué Dios no me mandaba las fuerzas que necesitaba para soportar lo que vivía, pero ahora comprendo que las cosas suceden en su momento. Lo único que tenemos que hacer es confiar, tener calma y resignación, y todo llegará. Si cuando leas esto piensas que aún no recibes una respuesta de parte de tu Poder Superior no te preocupes, estoy segura (por experiencia propia) que Él tiene preparado algo mejor y más grande para ti, nunca pierdas la fe.

		 
		
			
				
			
			
					Una vez que aprendemos a amarnos y a confiar en nuestro Poder Superior, nos convertimos en arquitectos de nuestra propia felicidad.
			

		

		



		 
		Todos necesitamos tener fe, poseer esa fuerza divina que nos ayude a enfrentar los desafíos que nos impone la vida. Aunque sepas que has perdido algo y eso te desanima, te aconsejo continuar motivado por todo aquello que realmente importa y seguro encontrarás el sentido de tu existencia. Una vez que aprendemos a amarnos y a confiar en nuestro Poder Superior, nos convertimos en arquitectos de nuestra propia felicidad.

		 
		El amor que nos tengamos será la fuerza que nos ayude a dejar de ser víctimas para convertirnos en triunfadores. El amor nos da energía y dirección. Todos somos espíritu, luz y vibración; todos estamos facultados para vivir nuestras vidas con un propósito y un significado, lo que nos hace diferentes es la actitud con la que decidimos enfrentar lo que nos pasa. Como dicen por ahí: la verdadera sabiduría no radica en no cometer errores, sino en aprender de ellos.

		 
		LA ACTITUD

		 
		Cada uno de nosotros tenemos dentro una chispa divina que nos obliga a vivir con esperanza. Dios nos ha dado una fuerza poderosa que se puede usar para bien o para mal, se llama actitud. La actitud es ese ánimo con el que afrontamos una determinada situación, y este puede ser positivo o negativo.

		 
		La actitud positiva nos permite enfocarnos siempre en sacar algo beneficioso. Nos permite encontrar una lección o enseñanza en lo que nos sucede; elegir pensar de manera constructiva, práctica, efectiva, objetiva y sana. En cambio, la actitud negativa no nos deja sacar ningún provecho de la situación que estamos viviendo; por el contrario, nos puede traer sentimientos de enojo, ira o frustración. Desde esta posición solo vemos el punto negro, nos victimizamos y nos lamentamos por todo; no podemos ver belleza en los demás, solo el lado oscuro, negativo, sin pensar que esto es el reflejo de nuestra propia realidad interna. Podemos elegir ver el vaso medio vacío o medio lleno; siempre podemos optar por percibir las cosas de otra manera.

		 
		___________________

		 
		UNA BREVE HISTORIA SOBRE LEONARDO DA VINCI

		 
		Al principio de su carrera, Leonardo da Vinci debía pintar una imagen de Jesucristo, buscó y encontró a un joven de profunda hermosura que le sirvió de modelo para el rostro.

		 
		Muchos años más tarde, da Vinci pintaba un cuadro donde tenía que representar a Judas; entonces salió y buscó, por toda Florencia, al modelo perfecto para el papel del «traidor». Finalmente, encontró a un joven con un aire que le pareció sombrío y maligno, y consideró que sería ideal para la imagen de Judas y le pidió posar para él. El hombre lo miró y le respondió:

		 
		—Tú ya no me recuerdas, pero yo te conozco. Hace años te serví de modelo para una imagen de Jesús.

		 
		Fuente: adaptación del texto «La leyenda del Jesucristo pintado por Leonardo da Vinci» (2016).

		 
		___________________

		 
		Una vez iniciado mi proceso de aceptación, me sentí empoderada, con muchas ganas y alegría de vivir. Comprendí que tenía el poder de modificar mi vida. No importaban mis circunstancias si estaba dispuesta a cambiar mi forma de pensar, a liberarme del miedo, del temor a quedarme sorda y de otros hábitos que adquirí sin darme cuenta, y que solo me ayudaron a mantenerme centrada en el dolor y sumergida en una actitud negativa.

		 
		Esta experiencia me enseñó que, si en realidad estamos dispuestos a esforzarnos, podemos lograr cambios increíbles en nuestra mente, en nuestro cuerpo y en nuestra vida. Como bien dice la famosa frase atribuida a Buda: «El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional». Sin importar en dónde te haya puesto la vida o lo que te esté ocurriendo, no te castigues, no te juzgues, ni te regañes; no te culpes por no hacerlo más rápido que otros o de una mejor manera.

		 
		Lo que he aprendido es que hacemos lo mejor que podemos con la capacidad de comprensión, conciencia y conocimiento que tenemos en ese momento. Si llegamos a saber más, seguro lo haremos de un modo diferente; pero lo primero es procurarnos amor para poder sacar esa fuerza poderosa que existe en nuestro interior. Tenemos que decirnos siempre: «Estoy haciendo lo mejor que puedo, y aunque ahora estoy en mi peor faceta y me encuentro en dificultades, de alguna manera saldré adelante».

		 
		LAS AFIRMACIONES

		 
		Otro aspecto muy importante en mi proceso de aceptación fue modificar la manera en la que estructuraba mis pensamientos. Mi kinesióloga me enseñó —y me ayudó mucho— el gran poder que tienen las afirmaciones. Me explicó que nuestros pensamientos y nuestras palabras son armas muy poderosas, por lo que es importante reconfigurar nuestra forma de pensar y hablarnos a nosotros mismos dentro de modelos positivos. Recordemos que las energías positivas, bien gestionadas, pueden obrar a nuestro favor.

		 

		
			
				
			
			
					Sin importar en dónde te haya puesto la vida o lo que te esté ocurriendo, no te castigues, no te juzgues, ni te regañes; no te culpes por no hacerlo más rápido que otros o de una mejor manera.
			

		

		



		 
		Una afirmación es una declaración (decreto) basada en una verdad que percibimos y luego verbalizamos. La repetición constante de estas «verdades» puede ayudarnos a realizar cambios significativos en nuestra vida. Creo que funcionan porque tienen la virtud de motivarnos y de programar nuestra mente para que trabaje de la manera en la que se lo pedimos. Así que, si quería cambiar mi vida, tenía que empezar por reeducar mi pensamiento y «sacarme» las creencias negativas que estaban arraigadas desde hacía años.

		 
		Como sabemos, lo positivo atrae a lo positivo y lo negativo invita a lo negativo. La luz se aferra a la luz y la oscuridad es amante de la oscuridad. La elección de ser positivos o negativos siempre será nuestra. Por el simple hecho de tener pensamientos positivos y de pronunciar palabras en este sentido, atraemos este tipo de energía (nuestros deseos tienen un proceso similar y con ellos podemos crear nuestro propio entorno).

		 
		Si de verdad comprendiéramos el gran poder que tienen nuestras palabras, seguro guardaríamos silencio ante cualquier verbalización negativa. Nuestros pensamientos y nuestras palabras son creadores de fuerza y también pueden ser nuestra mayor debilidad. Recuerdo que todos los días, durante muchos meses, me repetía:

		 
		—«Me amo como soy».

		—«Estoy sana, me siento bien y todo estará bien».

		—«Zumbido, te bendigo con amor, te acepto y te libero de mi vida».

		—«Soy valiosa, estoy saludable y llena de energía».

		—«Soy merecedora».

		—«Me permito escuchar».

		—«Merezco una vida sana, plena y feliz».

		 
		Solo pensamientos positivos. Cada vez que tenemos un pensamiento y lo verbalizamos hacemos una afirmación, y esta es un punto de partida que abre un camino hacia el cambio. Con cada palabra le decimos a nuestro subconsciente:

		 
		—«Estoy asumiendo la responsabilidad. Me doy cuenta de que hay algo que puedo cambiar».

		 
		—«Estoy dispuesta a amar y a ser amada. Me veo a mí misma próspera. Me veo saludable y realizada. Vivo segura y en paz».

		 
		Como decía San Agustín: «La repetición armónica de un sonido produce música, la reproducción armónica de un deseo produce milagros». También podemos mandar afirmaciones a las personas que más queremos: a nuestros familiares que están lejos, a alguien que está enfermo o que pasa por alguna dificultad. Podemos bendecirlos y enviarles nuestra luz, nuestro amor y energía. Hacer una afirmación es como hacer una petición o una oración a Dios, con la seguridad de que será atendida. Es una forma de decir: «Poder Superior ahora está en tus manos, te lo dejo a ti».

		 
		Hay una historia que siempre me ha gustado mucho sobre los beneficios de mantener una actitud positiva; leí que sucedió en una casa hogar donde vivían algunos ancianos y personas sin recursos, la mayoría de ellos enfermos.

		 
		_________________

		 
		LA VENTANA

		 
		En el último piso de un viejo edificio había un cuarto especial que habitaban solo las personas que, debido a su edad o por sus enfermedades, no podían moverse y vivían literalmente en su cama. Una de las características de esta habitación era que tenía una sola ventana y, frente a ella, apenas y cabía una cama.

		 
		La ocupaba un hombre que siempre tenía una actitud positiva, era muy simpático y alegre; sus compañeros lo envidiaban por tener acceso a la única ventana de la habitación. Todas las mañanas, cuando se despertaba, miraba a través de ella y relataba a sus amigos todo lo que veía. A veces se le oía decir:

		 
		—Hoy llueve, pero el niño sigue camino a la escuela con su abuelito. Pero, fíjense, el paraguas se les dobló y los dos quedaron empapados. Bueno, lo peor que puede pasarles es que se resfríen.

		 
		Y todos reían de buena gana; contagiaba de alegría y buen humor a los «huéspedes» de aquel cuarto y así conseguía que pasaran el tiempo felices.

		 
		En alguna otra mañana les contaba:

		 
		—¡Hoy es un día radiante! El sol brilla, los niños juegan y hay una banda de música en la esquina.

		 
		Con sus relatos hacía que sus compañeros, de alguna manera, sintieran el calor del sol y esa música de la que les contaba. En otras ocasiones les narraba una pelea entre vecinas o comentaba sobre una pareja de enamorados que caminaban tomados de la mano.

		 
		Cada persona de esa habitación —en su cama, sin poder moverse— escuchaba con total atención las historias de aquel afortunado. Sus relatos les proporcionaban placer, alegría, fantasía y estimulaban su imaginación.

		 
		Entre esas pláticas y sueños, pasaron las semanas y, por desgracia, aquel buen hombre un día falleció y su cama quedó libre.

		 
		Había quien rezaba en silencio para ser «el elegido» que la ocupara y así tener acceso a la ventana. La suerte bendijo a David. Ahora él sería el que contara a los demás lo que ocurría en el parque y en el mundo… allá afuera.

		 
		Por la noche se «mudó». Estaba tan emocionado que no pudo dormir, así que esperó la llegada del amanecer para poder ver la luz del día con sus propios ojos.

		 
		Y el día llegó, pero David permaneció callado. Sus compañeros estaban ya ansiosos. Su única alegría del día era imaginar —mediante los relatos de quien miraba por la ventana— todos aquellos momentos que acontecían en el exterior.

		 
		—Cuéntanos David, ¿cómo está, qué ves? ¿Hay sol o llueve?

		 
		Pero David permanecía en silencio. Sus ojos estaban fijos en la ventana. Después de un momento, murmuró con mucha tristeza:

		 
		—¡No veo nada, no veo nada, apenas se ve un muro, uno muy alto y sombrío! ¡No veo nada!

		 
		Los rostros de los enfermos quedaron perplejos. De inmediato, la habitación se transformó en un lugar pequeño, sofocante y oscuro, repleto de desesperanza y de tristeza.

		 
		__________________

		 
		Como pueden ver, la esperanza nace de participar en soluciones esperanzadoras. Somos felices en la medida en que optamos por ver y crear las razones para la felicidad. El optimismo y la felicidad son resultados de nuestro trabajo espiritual, de la reeducación de nuestro pensamiento. Ser conscientes de nuestra experiencia de vida es muy importante, debemos amarla con sus dificultades y momentos oscuros. Debemos reconocer y tener la sabiduría y la capacidad de superar la tristeza para inspirar fe y esperanza en quienes nos rodean. Como dice Gerald G. Jampolsky (1993), reconocido psiquiatra internacional, es nuestro estado interno el que debe determinar las experiencias de nuestra vida, y no nuestras experiencias las que definan nuestro estado interno.

		 
		Algo muy estudiado por los budistas, y con lo que estoy totalmente de acuerdo, es que la alegría —the joy— es un estado natural, pero la capacidad de experimentarla no; así que puede ser cultivada como una habilidad.

		 
		Hace tiempo leí que en 1978, los psicólogos Philip Brickman, Dan Coates y Ronnie Janoff-Bulman publicaron un estudio que señalaba que los ganadores de la lotería no eran mucho más felices que las personas que habían quedado paralizadas por un accidente. De este estudio y de un trabajo posterior, surgió la idea de que las personas tienen un «punto de referencia» que determina sus alegrías a lo largo de la vida. En otras palabras, dicen que nos acostumbramos a cualquier situación nueva pero, inevitablemente, volvemos a nuestro estado general de felicidad.

		 
		
			
				
			
			
					FACTORES QUE AUMENTAN LA FELICIDAD La conocida psicóloga Sonja Lyubomirsky (2008) sugiere que quizás solo el 50 % de nuestra felicidad está determinada por factores inmutables como los genes o el temperamento (es nuestro «punto de referencia»). La otra mitad se determina por la combinación de las circunstancias (sobre las que podemos tener un control limitado) con nuestras actitudes y acciones (sobre las que sí tenemos un gran control). Según Lyubomirsky, los tres factores que parecen tener influencia para aumentar nuestra felicidad son: 1. Nuestra capacidad de replantear las situaciones de manera positiva. 2. Nuestra capacidad de provocar gratitud. 3. Nuestra elección de ser amables y generosos. Fuente: Elaboración propia con datos del libro La ciencia de la felicidad.
			

		

		



		 
		LA ESTÁTICA

		 
		Otro gran ejemplo de cómo enfrentar las circunstancias adversas aceptándolas y combatiéndolas con pensamientos y actitudes positivas es el de Zoe Koplowitz, una mujer de 46 años que corrió el maratón de Nueva York en 1994. A pesar de que fue la última en llegar, se convirtió en la verdadera triunfadora de la competencia. En ese momento tenía ya 20 años padeciendo una enfermedad debilitante: esclerosis múltiple. Con mucho dolor y sus dos muletas, tardó en llegar a la meta 27 horas con 34 minutos… ¡pero llegó! Posteriormente la entrevistaron y le preguntaron qué la había motivado a hacerlo. Su respuesta fue admirable y conmovedora:

		 
		Cuando naces, Dios te da un televisor con cien canales. Noventa y nueve tienen buenísimos programas. Uno solo tiene estática. Todos, sin excepción, tenemos ese canal de pura estática en nuestro aparato. Pero uno tiene la opción. Puedes sentarte frente a ese canal toda tu vida y mirar la estática, o puedes levantarte y cambiar el canal. Mi compromiso en esta vida es cambiar de canal con tanta frecuencia como sea posible (Rittner, 2010).

		 
		¿Qué persona no tiene un canal con estática en su vida?, ¿qué persona no tiene dificultades, penas, problemas o limitaciones? La cuestión es clara: o nos sentamos a victimizarnos y a quejarnos sobre la estática que nos tocó o, simplemente, cambiamos de canal.

		 
		En mi caso, darme la oportunidad de cambiar el canal es algo que elijo todos los días. Para hacerlo, tengo que confiar en mi vitalidad y en mi fuerza interior; en la capacidad que tengo de cambiar mis pensamientos para crear mi vida de acuerdo con mis deseos, como yo quiera vivirla y no regida por mi circunstancia. El primero paso es tener la intención de llevarlo a cabo, hacerme consciente de que mi vida diaria estaba empantanada en una niebla mental y que solo yo podía modificarla.

		 
		Normalmente, cuando estamos en este canal (el de la estática), no siempre nos damos cuenta de que estamos allí; yo, por ejemplo, estuve cegada, fue un tiempo en el que no me sentía ni competente ni valiosa. Lo que me hizo salir adelante fue darme cuenta de cuáles y cómo eran mis pensamientos diarios, me di un tiempo para sentir y dejar fluir los sentimientos negativos de dolor, rabia, impotencia, enojo, ira, cansancio, tristeza, de-sesperanza, arrepentimiento… Tuve que aumentar mi nivel de consciencia y responsabilizarme de mi circunstancia, estar atenta a todo lo que tenía impacto en mis acciones, propósitos, valores y metas, para comportarme de acuerdo con ellos.

		 
		Para subir mi nivel de conciencia tuve que hacer algunos ejercicios. Uno de ellos era visualizar mis sentimientos, es decir, tratar de describir con imágenes y objetos qué era lo que sentía. Cerraba los ojos y tomaba conciencia de la primera imagen que se me venía a la mente. Por ejemplo, a menudo me veía como en mis sueños, piloteando un avión grande de pasajeros; me visualizaba muy angustiada y perdía el control del avión al punto de estrellarme. En otras ocasiones veía una puerta inmensa de hierro cerrada con llave que me impedía seguir mi camino... Y así, trataba de realizar estos ejercicios visualizando y describiendo las imágenes en mi mente.

		 
		Al hacerlo se puede tener más claridad de nuestros sentimientos y de nuestras soluciones: ¿qué necesito para controlar el avión?, ¿qué necesito para abrir esa puerta?, ¿quién tiene esa llave? Mis respuestas llegaban al mismo punto: YO y solo YO tenía esa llave y la capacidad de agarrar de nuevo el control de ese avión; nadie más podía hacerlo por mí.

		 
		Otro ejercicio que me ayudó mucho es una práctica que se llama Morning Pages. Se trata de escribir tres hojas todas las mañanas al despertar. Escribir sobre lo que sea… tres páginas con los primeros pensamientos del día. Puedes comenzar con tus sueños, tu mal humor, lo que tienes pendiente, las cosas que tienes que hacer ese día, tus inquietudes, preocupaciones, temores, ideas, motivaciones, en fin, todo lo que se te cruce por la mente. La idea no es pensar mucho lo que vas a escribir, sino dejar que fluyan las palabras. Esta práctica me sirvió para ser consecuente y darme cuenta de cómo estaba viviendo mi vida.

		 
		Fui consciente de que son los fracasos y las adversidades los que pueden convertir vidas ordinarias en extraordinarias, elevándonos a alturas que nunca imaginamos alcanzar. El desafío radica en poder transformar cada fracaso en un éxito, cada tragedia en un triunfo, cada error en sabiduría. Seguro nuestras vidas serían muy diferentes si de niños hubiéramos temido al fracaso. Si eso hubiera pasado, no habríamos aprendido a caminar, a andar en bicicleta o a nadar, por ejemplo.

		 
		Cada vez que «construimos» una actitud positiva, cada vez que decidimos asumir un riesgo, recorremos la mitad del camino. La actitud de arriesgarnos y la fuerza para levantarnos después de una adversidad es lo que nos hace mejores y más completos como seres humanos.

		 
		
			
				
			
			
					Una tragedia puede convertirse en nuestro bien más grande si consideramos aspectos suyos que nos ayuden a crecer. Louis Hay
			

		

		



		 
		
			
				
			
			
					La actitud de arriesgarnos y la fuerza para levantarnos después de una adversidad es lo que nos hace mejores y más completos como seres humanos.
			

		

		

LA TRANSFORMACIÓN

		 
		A menudo queremos que nuestra vida cambie, pero olvidamos que para que eso suceda tenemos que comenzar por nuestro interior. Transformarnos quiere decir que debemos tener la suficiente flexibilidad para modificar nuestro modo de pensar, con el propósito de lograr nuevos y mejores resultados. La transformación interna es un proceso que nos lleva por una nueva dirección, que nos acerca a lo que en verdad queremos. Es un camino muy personal, en donde solo nosotros somos responsables de las decisiones que tomamos.

		 
		Con el milagro de la estabilización de la audición en mi oído izquierdo, mi estado de ánimo comenzó a mejorar muchísimo. Empecé a sentirme inmensamente agradecida y, desde entonces, trato de disfrutar cada momento como si fuera el último día de mi vida. Empecé a utilizar aparatos auditivos, uso audífonos con tecnología Cros, que son para personas que tiene una pérdida auditiva unilateral profunda, es decir, un oído sordo y el otro con poca audición. Este sistema de audífonos es sencillo y funciona de la siguiente manera: el micrófono del aparato transmisor, colocado en el oído sordo, capta el sonido previamente de ese lado y lo envía al receptor del oído bueno para que este lo escuche.

		 
		Desde que comenzó la mejoría vivo al máximo y trato de mantenerme siempre en un estado positivo. Me encanta viajar con mi familia y con amigas, reír, bailar y cantar; trato de echarle todas las ganas día con día para enfocarme en mis bendiciones y no en mis dificultades.

		 
		Respecto al zumbido, por ejemplo, he aprendido a desarrollar un truco mental. Para poder ignorarlo necesito calmar todos los pensamientos negativos que me vienen a la cabeza y enfocar todas mis energías en tratar de aumentar los pensamientos positivos para «ganarle al canal de la estática».

		 
		No siempre lo logro, pero cuando pienso en ello me siento satisfecha pues he tenido muchos días maravillosos con todo y mi «chicharra» al cien; hace algunos años esto no podía ni imaginarlo. Todo este aprendizaje empezó justo cuando pensé que no podía aguantar un minuto más este tormento.

		 
		
			
				
			
			
					Cuando la situación es buena disfrútala, cuando la situación es mala, transfórmala, cuando la situación no puede ser transformada, transfórmate. Viktor Frankl
			

		

		



		 
		Como recordarán, después de mi caída en aquel baño empecé con la molestia de sentir el oído «tapado», después mi audición empezó a bajar, luego me vino el zumbido junto con el vértigo, la hiperacusia y la migraña, y cuando pensé que ya nada peor podía pasarme, comencé a perder la audición por completo. Fue en ese punto que decidí que, por más tortuoso que fuera mi zumbido, prefería mil veces tenerlo a quedarme sorda. Por nada del mundo quería dejar de escuchar a mis hijos.

		 
		Mientras recuperaba mi audición me prometí enfocarme solamente en mis bendiciones, empezando por la más importante: tener el privilegio de escuchar nuevamente las voces de las personas que amo. Esto para mí es invaluable junto con la bendición de poder escuchar el maravillosos sonido de la música (aunque no la entienda con claridad), pero sentir los diferentes tonos en armonía es una de las grandes maravillas, la gratitud de poder escuchar una conversación coherente, el sonido de la risa, los sonidos de la naturaleza (el agua, la brisa, los pajaritos)… Todo eso que había perdido y que antes solo daba por hecho.

		 
		Me hice consciente de que si me enfoco en las bendiciones, si me conecto con el amor, si pongo todo mi esfuerzo en sentir la gratitud, la abundancia y el cariño que tengo a mi alrededor y tengo pensamientos positivos, puedo ser capaz de superar las adversidades que no puedo cambiar. No siempre es fácil, y paso muchos días peleándome con mi zumbido y odiándolo, pero me he dado cuenta de que intentándolo una y otra vez, mi mente ha desarrollado la capacidad de hacerlo, incluso en automático.

		 
		Ahora entiendo eso que dicen de que la mente es como un músculo, que hay que ejercitarlo diariamente para desarrollarlo, y que solo a través de la práctica se logra el máximo de su potencial. Los monjes budistas, por ejemplo, son personas muy avanzadas en el tema de la meditación y de la generación de pensamientos positivos; pero no llegaron a ese nivel practicando solo una vez por semana, sino haciéndolo todos los días.

		 
		LOS PENSAMIENTOS

		 
		Los pensamientos son como los programas de una computadora: nosotros decidimos en qué y cómo los utilizamos. El pensamiento es la causa y las experiencias que vivimos el efecto. Si no te gustan los efectos que hoy encuentras en tu vida tienes que cambiar la naturaleza de tus pensamientos. Cuando le pedimos a Dios que nos ayude, en realidad significa: «Dios, corrige mi pensamiento». El precio que pagamos por no asumir la responsabilidad de nuestro propio dolor es no darnos cuenta de que podemos cambiar nuestras condiciones si cambiamos nuestros pensamientos.

		 
		No importa cuál sea la enfermedad, la adicción o deformación física que tengamos, su causa está en la mente y solo en ella puede sanar. El mayor poder que nos fue concedido es el de cambiar nuestra mentalidad. Nuestro estado físico no determina nuestro estado emocional. Existen personas que sufren enfermedades muy graves y están en paz, y otras con perfecta salud física y se sienten emocionalmente torturadas.

		 
		En mi caso, uno de los ejercicios que me ha funcionado para transformar los pensamientos negativos es poner atención y tratar de sentir toda la energía amorosa que nos da la naturaleza: un hermoso atardecer, el canto de un pájaro, la belleza de una flor, el olor a tierra después de la lluvia, un día cálido y soleado, una luna brillante…

		 
		Tengo un jardincito chiquitito enfrente de mi terraza, lo cuido y lo siembro personalmente. No dejo de sorprenderme de todos los regalos que me ha dado. Han nacido varios pajaritos, he tenido nidos de colibríes, pájaros cafés, negros, amarillos y también nidos de ardillas (un día me tocó cuidar a dos bebés ardillas pues su mamá no regresó).

		 
		Me maravillo al ver que en un pedazo tan chiquito de tierra pueda nacer tanta vida. Tengo una familia entera de bromelias, las llamo «familia» porque de dos que sembré ya hay cientos. Adoro mis cuernos de alce y religiosamente en primavera nacen preciosas orquídeas silvestres. Cuando estoy de jardinera les hablo a las plantas (esto me lo enseñó mi abuela Tita) y les doy las gracias por sus regalos, les envío energía a través de mis pensamientos, es como una terapia sanadora.

		 
		Por otro lado, la gente que me conoce sabe que, desde que comenzó mi mejoría, en la medida de lo posible, me he dedicado a «¡darle vuelo a la hilacha!». Suelo decir muy a menudo esta frase, un dicho mexicano que para mí significa disfrutar la vida intensamente. La expresión «darle vuelo a la hilacha» suele referirse a soltar el carrete de hilo para que las máquinas de costura puedan trabajar con soltura.

		 
		Creo que, en general, también puede «emparentarse» con frases como «apaláncate Matías, que de esto no hay todos los días»; «atáscate ahora que hay lodo»; «hasta no verte María», que para mí es lo mismo que «¡ingue su… que al cabo yo pago!»: es una especie de «living la vida loca», una invitación para vivir al máximo, para aumentar los ánimos, fantasear o usar la imaginación sin un límite.

		 
		Después de estar tantos meses privada de mi audición, buen ánimo y felicidad, esta expresión me encanta porque siento que está llena de vida y alegría; me inyecta energía y ganas de valorar y disfrutar lo que había perdido. Así que, mientras se pueda, no pierdas más el tiempo y «¡dale vuelo a la hilacha!».

		 
		EL HUMOR

		 
		El humor es uno de los instrumentos más benéficos que puede haber en tiempos de crisis, a mí me ha ayudado a liberar-me de los pensamientos negativos y a aligerar mis experiencias de tristeza y de gran tensión.

		 
		La sordera era mi realidad y cuando la acepté como parte de mi ser pude ver en ella también un lado positivo, incluso pude reírme de ciertas circunstancias. Me di cuenta de que cuando podemos ver nuestras vidas como un drama de telenovela o como el programa mexicano «La rosa de Guadalupe» o alguna comedia, tendremos una mejor perspectiva y estaremos en el camino de la curación.

		 
		Recuerdo una anécdota de cuando mis hijos estaban chiquitos —como de siete y cinco años—, venía manejando mi camioneta y ellos iban atrás con unos amiguitos, platicando y gritando felices. Por supuesto que yo no entendía lo que estaban diciendo pero, de repente, todos se quedaron callados y solo se escuchó la voz de Robert (mi grande) gritándole a un amiguito.

		 
		—Ni le hables a mi mamá, ella es «sordita» y no te va a contestar.

		 
		—¿Qué es eso de sordita? ¿Es porque no contesta? —preguntó el amigo.

		 
		—No es nada, olvídalo, solo no te entiende —respondió Robert.

		 
		Al parecer el amiguito llevaba todo el camino preguntándome algo, esos eran los gritos que yo escuchaba, pero yo ni enterada. Me dio muchísima risa. Seguro no era el primer amigo que recibía esa explicación de mis hijos. Los pobres no solo tenían una mamá «media sordita», sino que tampoco daba una cuando intentaba entender lo que me decían, y si le suman el choque cultural del guatemalteco con todas las palabras «chapinas» (modismos propios de este país), pues ¡resultaba peor!

		 
		Aunque no lo crean, mi discapacidad auditiva también tiene sus ventajas… al fin y al cabo, la vida es cuestión de perspectiva. Otra anécdota que me gusta compartir es la siguiente: Una noche me despertó el sonido de una motocicleta. Como teníamos un vecino al que le encantaba hacer motocross en su jardín, estaba furiosa y decidida a llamarlo para alegarle que esas no eran horas para andar en moto y que, por favor, nos dejara dormir en paz. Estaba muy cansada, no me quería ni mover. Me esperé media hora acostada para ver si paraba y nada; una hora, y nada.

		 
		Cuando me moví y me levanté de la cama para hablarle por teléfono, resultó que no era el vecino, ¡sino mi esposo Roberto que estaba roncando! Y ahora fui yo la que lo levanté con mis carcajadas. Ronca como un oso, pero gracias a mi sordera la ronquera no es un problema en nuestro matrimonio. Solo necesito acostarme de tal manera que mi oído sordo quede al otro lado de la almohada.

		 
		Otra ventaja es, por ejemplo, que si estoy en una reunión y la conversación «está de flojera», lo único que tengo que hacer es poner mis audífonos en off y se acabó el problema. Aquel dicho de que «el sordo no oye, pero bien que compone» es muy cierto, pues soy experta en inventar palabras, como lo de las canciones, y casi siempre termino atacada de la risa por eso. Como pueden ver, con esta discapacidad no todo es pérdida… también hay ganancia.

		 
		Aceptar que mi sordera era una realidad y que era parte de mí, me ayudó a ver también su lado positivo, a reírme de las circunstancias. Por eso, los invito a que nos veamos con menos seriedad, a intentar vivir la vida de un modo más ligero; debemos reír más seguido, la risa es sanadora. Con el humor nos damos cuenta de lo ridículos que somos en muchas ocasiones. Esto es lo que más me gusta de herramientas como el WhatsApp y sus «emojis», de los famosos «memes» y de los «stickers», cuya finalidad es aligerar las tragedias de la vida con humor.

		 
		A medida que empezamos a soltar todos nuestros miedos y le entregamos a nuestro Poder Superior todo lo que no está en nuestras manos; a medida que empezamos a cancelar los sistemas de creencias y a reafirmar que nuestro verdadero «Ser» es infinito, nos acercamos a un estado de mayor salud, bienestar y felicidad.

		 
		LA GRATITUD

		 
		El sentimiento de gratitud fue otra de las grandes bendiciones que nacieron de este proceso de transformación. Siempre me he considerado una persona agradecida, pero nunca había sentido la fuerza tan inmensa que tiene este valor. Cuando la gratitud es absoluta, las palabras sobran, pues solo el corazón puede sentir esa expansión y palpitación profunda de amor y de plenitud.

		 
		La gratitud no es solo un sentimiento o un valor, es también una actitud que podemos desarrollar para ser más felices. Ser agradecidos es particularmente importante en épocas de crisis, porque hay días en que todo parece negro, pero te aseguro que siempre hay algo por lo que debemos dar las gracias: un atardecer, una sonrisa, una muestra de efecto o simplemente el hecho de seguir respirando. Solo con detenernos y tomar conciencia se modifica, casi automáticamente, nuestra percepción de todo lo que nos rodea.

		 
		
			
				
			
			
					La gratitud no solo es la más grande de las virtudes, sino que engendra todas las demás. Marco Tulio Cicerón
			

		

		



		 
		La vibración y la frecuencia de este sentimiento son de las más elevadas, bellas y puras del ser humano. Junto con el amor, nos genera alegría y atrae satisfacción y felicidad. Dicen que las personas agradecidas obtienen grandes beneficios para su salud, tienden a enfermarse menos y son en general más felices. Sanar es volver al amor. Con frecuencia la enfermedad y la muerte son lecciones muy dolorosas sobre lo que amamos.

		 
		Les comparto que para mí la gratitud fue un verdadero regalo del cielo, lloré muchas veces en silencio al sentir este gozo porque no lo había experimentado de esta manera. Nunca olvidaré cuando, en una de mis tantas caminatas para ayudar a bajar el estrés de mi zumbido, rodeada por la naturaleza, escuché el canto de los pajaritos y enseguida el ruido del agua de un arroyo que corría a mi lado (después de varios años de no hacerlo). No les puedo explicar con palabras el sentimiento tan profundo de agradecimiento que me invadió; no paraba de llorar y llorar… Ese día aprendí a nunca dar por hecho nada en la vida.

		 
		Poder escuchar es un milagro: comprender una conversación, escuchar el silencio, poder ver, caminar, sentir, reír, amar. La música es otra de las increíbles maravillas de este mundo que hay que agradecer, tener el privilegio de sentirla, de escucharla y de vivirla es uno de los placeres más increíbles de los que puede gozar un ser humano… Agradezcamos por ello.

		 

		EL TIEMPO

		 
		Todos sabemos lo frágil que es la existencia, pero a veces lo aprendemos en el día a día mediante el dolor, la enfermedad y la tristeza. A veces solo toma un segundo perder el control de nuestras facultades o hasta la vida, pero lo irónico y triste es que vivimos como si fuéramos inmortales.

		 
		Desde que todo este «viaje» comenzó y me quedé sin escuchar el silencio tuve claro que la vida te puede cambiar de un momento a otro, que no podemos dar nada por hecho y que tenemos que valorar nuestra salud y los momentos de felicidad como el milagro que son, porque no sabemos si mañana tendremos lo que hoy nos parece normal. El tiempo avanza de manera inexorable y no hay nada que podamos hacer para modificar su curso. Gozar nuevamente de mi audición me ha permitido conectarme con el presente y ser agradecida cada segundo. Yo no sé si mañana la tendré. Imposible lograr que se detenga la pérdida, que sea más lenta o pretender «guardar un poco» para el futuro. Por eso cada momento para mí es invaluable.

		 
		Siempre hablamos de «ganar» tiempo, de «perderlo» o de «ahorrarlo», pero lo cierto es que ni siquiera se puede atesorar. Vivimos dando todo por sentado sin detenernos a agradecer las bendiciones que a diario recibimos: nuestra familia, nuestro hogar, el hecho de estar vivos... Todo es un milagro.

		 
		Desde que nacemos somos educados aceleradamente, debemos crecer rápido, casarnos jóvenes, trabajar sin parar para hacer dinero lo más pronto posible; tomamos cursos intensivos, nos alimentamos de comida «chatarra», dormimos poco, no tenemos tiempo de nada, corremos detrás de la vida y dejamos pasar los momentos más significativos que esta nos ofrece.

		 
		Frases como «tengo prisa», «no puedo», «no me da tiempo», «después lo hago», «después nos vemos» son ejemplos de nuestra vertiginosa forma de existir. Vivimos siempre con prisa. Desde que amanece hasta que anochece estamos inquietos y angustiados porque «no nos alcanza el tiempo»: vemos menos, experimentamos menos, disfrutamos menos. Cuanto más acelerados viajamos por la vida, más difícil nos resulta enfocarnos en todos los milagros y las bendiciones que tenemos. Distorsionamos su belleza, armonía y encanto; no nos damos cuenta de que vivimos como máquinas o robots, aunque no lo somos.

		 
		
			
				
			
			
					La tragedia de la vida no es que termine pronto, sino que tardamos demasiado en comenzar a vivirla. Marcelo Rittner
			

		

		



		 
		Somos seres humanos y seres espirituales, y como tales, necesitamos disminuir la velocidad para meditar, apreciar, valorar, observar y renovarnos. Necesitamos una pausa para renacer espiritualmente; precisamos de un tiempo para estar con nosotros mismos, para apapacharnos, mimarnos, descansar, pasar tiempo con nuestros seres queridos, con nuestras familias, un tiempo para ser amigos, para disfrutarlos y estar con ellos.

		 
		Con el paso del tiempo seguramente hemos vivido experiencias que nos han llevado al borde de nuestra salud o, incluso, de nuestra vida; quizá hemos sufrido la muerte de una amigo o un familiar cercano. Estos hechos han logrado que nos demos cuenta de que realmente necesitamos muy poco para ser felices. De que lo que hoy está, quizá mañana ya no. Que estar presente en el hoy y en el ahora es lo más importante, lo más sencillo, lo cotidiano.

		 
		El amor, la salud y poder «estar» con nuestros seres queridos es lo más valioso que podemos atesorar. Por eso los niños disfrutan tanto la vida y decimos que hay que vivir como ellos, porque no están preocupados por el pasado, ni por el futuro, sino que viven siempre en el presente, saben vivir cada momento intensamente. Cuando vemos lo poco que realmente necesitamos (amor y conexión), todo aquello que pensábamos que era esencial para nuestro bienestar toma su debido lugar y deja de ser la obsesión de nuestra vida.

		 
		Debemos tener mucho cuidado porque si no podemos mantenernos en el presente, en el aquí y ahora, se pueden generar sentimientos de fragmentación y de persecución, que son síntomas inequívocos del estrés crónico. Como señalan el clérigo Desmond Tutu y el dalái lama (2016) en The Book of de Joy:

		 
		El estrés y la ansiedad a menudo vienen con demasiada expectación y demasiada ambición, luego, cuando no cumplimos esa expectativa o alcanzamos esa ambición, experimentamos frustración. Desde el principio es una actitud egocéntrica. Quiero esto, quiero lo otro, necesito esto, también lo otro. A menudo no somos realistas sobre nuestra propia capacidad o sobre la realidad objetiva. Cuando tenemos una idea clara de nuestra propia capacidad, podemos ser realistas sobre nuestro esfuerzo. Entonces hay muchas más posibilidades de lograr nuestros objetivos. Poco esfuerzo, poco realista, solo trae desastres. Entonces, en muchos casos, nuestro estrés es causado por nuestras expectativas y nuestra ambición.

		 
		Lo que buscamos es un estado de satisfacción permanente y debemos darle espacio a ese estado. Debemos ser conscientes de cómo vivimos y no dejarnos llevar por la «modernidad», el consumismo, la marcha implacable, el acelerador ansioso. Tenemos que ser realistas para poder alcanzar la paz interior y la sensación de quietud que esta nos brinda, en lugar de estar siempre persiguiendo y deseando todo lo que no tenemos, ambicionando el futuro. Al respecto, les comparto la siguiente reflexión del sociólogo y rabino Marcelo Rittner (2010):

		 
		¿Amamos la vida? Entonces no malgastemos nuestro tiempo, porque es la esencia de la cual está hecha la vida. Que no necesitemos del dolor o la tristeza para valorarla y comprenderla. Cada día es sagrado y cada día cuenta. Más aún, cada hora es única e irrecuperable.

		 
		¿Amamos la vida? Entonces recordemos que debemos disminuir nuestra velocidad personal para apreciar las bendiciones y la belleza que nos rodea.

		 
		¿Amamos la vida? Vivámosla. No con velocidad pero sí con intensidad y pasión, compromiso y entrega. Sin postergar, con el objetivo de vivir el tiempo y de darle vida a la vida.

		 
		Creo que esta es la gran lección de los tiempos de pandemia (COVID-19) que vivimos. Todos nos vimos obligados a hacer una pausa en nuestra vida y descubrimos, quizá con sorpresa, que íbamos demasiado rápido, sin apreciar muchos de los mi-lagros que tenemos en el día a día. Hay tantas bendiciones y maravillas en este mundo que hemos visto y oído muchas veces, que ya las tomamos por dadas e ignoramos lo valio-sas e importantes que son.

		 
		Hay momentos que nos rompen y nos golpean, que nos vuelven indefensos; instantes terribles ante los que reaccionamos pensando: «Nunca creí que me fuera a pasar a mí». Todos hemos pasado por algo trágico o conocemos a alguien cercano que se accidentó, al que le diagnosticaron una enfermedad grave, a quien ha sufrido la muerte de un hijo, de una madre, de un familiar. Alguien que sabe que desde ese día fatídico hay una ruptura en la existencia, tan abrupta y desgarradora, que nada vuelve a ser igual.

		 
		No esperemos a pasar por una pena para darnos cuenta de lo que verdaderamente importa. Yo era muy acelerada y siempre trataba de controlar todo lo que estaba a mi alrededor, pero el proceso por el que pasé me sometió a una vida forzada de tranquilidad y de quietud, afortunadamente. Esa calma me hizo despertar y darme cuenta de lo afortunada que era de tener salud y tanto amor en mi vida. Ahora más que nunca, en medio de la pandemia, debemos aprender que la posibilidad de que algo desconocido, inesperado o imprevisto cambie nuestras vidas es más probable de lo que imaginamos.

		 
		Hace algún tiempo, en un libro de Marcelo Rittner (2010) encontré una historia que me conmovió mucho y me hizo recuperar el sentimiento de asombro, de emoción, de sorpresa y de admiración de cuando era niña, esa magia maravillosa que uno pierde cuando crece. El relato hablaba de Bob Ednes, un hombre que, a pesar de haber nacido ciego, logró graduarse de la universidad, casarse y tener una hija. Con el tiempo, y gracias a una compleja operación, recuperó la vista y describió su «nuevo mundo» de una manera muy conmovedora. Me gustaría que leyeras esta anécdota para después desafiarte a hacer el esfuerzo durante un día de ver, oír y sentir todo lo que pasa a nuestro alrededor, pero no con los ojos de la costumbre, no con los ojos de la rutina, sino con los ojos y el corazón del asombro.

		 
		__________________

		 
		LO MARAVILLOSO

		 
		Para mí, el amarillo es fabuloso, pero el rojo es lo máximo, aunque todavía no he visto nada que no encuentre maravilloso. Nunca hubiera soñado que el amarillo fuera así, tan amarillo. No tengo palabras con las cuales describirlo. Pero el rojo es mi color favorito. No puedo creer el rojo. Y el verde. Me fascina el pasto, pero tengo que acostumbrarme.

		 
		Al ver cada hoja individual, a las aves volar por el aire y todo, es como comenzar una nueva vida. Es la cosa más sorprendente del mundo poder ver cosas que nunca pensaste que verías. Hace poco vi lo morado y lo anaranjado en la cara de un tigre. Pude ver el color de sus ojos. Ahora puedo ver la forma de la luna, y no hay cosa que me guste más que ver un avión que vuela a través de cielo y que deja tras de sí un camino de vapor. Y, por supuesto, los amaneceres y atardeceres.

		 
		No puedo esperar a levantarme cada día para ver qué puedo ver. Todavía veo la mayoría de las cosas por primera vez. En la noche veo las estrellas en el cielo y las luces brillantes de los coches en la carretera. Aprendo a leer y a escribir como un niño de primero de primaria. ¡Nunca podrán saber lo maravillosa que es esta experiencia!

		 
		El otro día vi unas abejas y fue increíble. Y corrí tras un grupo de gallinas. ¡Qué experiencia! Vi pasar un camión bajo la lluvia. Salpicó agua al aire. ¿Les mencioné que vi una hoja que cayó del árbol y flotaba en el aire? Y el cine y la televisión. ¡Todo me resulta asombroso!

		 
		__________________

		 
		LA COMPASIÓN

		 
		La compasión —del latín cumpassio (sufrir juntos)— es uno de los valores universales más valiosos del ser humano. Significa ser capaz de comprender la situación del otro conectándose desde un sentimiento espontáneo de solidaridad y empatía para responder a sus necesidades. La compasión es una emoción positiva que permite a una persona ponerse en el lugar del otro con afecto y desde el afecto, para mantener con él una relación de ayuda auténtica y desinteresada.

		 
		Cuando comenzó mi proceso de aceptación y de transformación me di cuenta de que enfocarme en los demás, y no solo en mí, era como tomar a diario un antídoto para el dolor. Recuerdo que durante toda mi niñez, mis padres me inculcaron el compromiso y la responsabilidad que tenemos para con el prójimo y, sobre todo, con los más necesitados. Para mí esto ha sido no solo una obligación, sino un alimento que nutre mi espíritu.

		 
		Finalmente, todos en este mundo estamos conectados: humanos, animales y cualquier materia o recurso de la naturaleza. Si nuestro vecino no está bien, nosotros tampoco lo estaremos. Si nuestros lagos, ríos, mares y cualquier ser vivo del planeta no está bien, nosotros tampoco (como ha sido evidente durante los últimos tiempos con la pandemia).

		 
		La compasión puede fluir naturalmente cuando entendemos y trabajamos para eliminar nuestros miedos, nuestros bloqueos y nuestras resistencias. La compasión es una de las motivaciones más difíciles y valientes de todas, también la más curativa y elevada. La compasión no implica exclusivamente sentir tristeza y pena por los demás, o por su sufrimiento, sino que es una actitud que puede utilizarse en todas las relaciones sociales en las que tratamos de detectar las necesidades del otro, incluso las espirituales, y hacer todo lo posible por ayudar a satisfacerlas.

		 
		Los científicos han descubierto que cuando dos ratones están juntos, si uno está lesionado el otro lo lamerá. El ratón herido que está siendo lamido, sanará mucho más rápido que uno que esté solo. Esta preocupación por los demás es algo muy valioso, los humanos, por nuestra parte, tenemos un cerebro especial, pero este causa mucho sufrimiento porque siempre está pensando en sí mismo; mientras más tiempo pensemos solo en nosotros, más sufrimiento experimentamos.

		 
		Es asombroso, pero cuando ayudamos a los demás con el corazón y desinteresadamente, esta comprobado que en nuestro cerebro se liberan endorfinas. Esa calida sensación que sentimos al ayudar a otros proviene de la liberación de oxitocina, la misma que segregan las madres lactantes. Esta hormona pa-rece tener beneficios para nuestra salud. La compasión hace que nuestro corazón se conserve más sano y feliz, y además es contagiosa porque cuando vemos que otras personas son amables, cariñosas, generosas y compasivas, es más probable que nosotros también lo seamos, y esto es fundamental para nuestra supervivencia ya que todos dependemos de todos. Lo increíble es que cuando pensamos en aliviar y confortar a otras personas que sufren, nuestro propio sufrimiento «se reduce». Este es el verdadero secreto de la felicidad, de hecho es de sentido común, pero en el mundo tan ajetreado en el que vivimos no nos damos cuenta, y la mayoría del tiempo solo pensamos en nosotros mismos.

		 
		Creo que ayudaría mucho si, desde niños, se nos enseñara a ser compasivos ante la enfermedad, las penas, las malas situaciones y las realidades de otras personas. Es importante ha-blar en familia sobre la compasión, sobre lo importante que es darles la mano a las personas que sufren de alguna discapacidad o que atraviesan por alguna dificultad, y enfatizar que no basta con sentir aflicción o pena, hay que prestar ayu-da y auxilio.

		 
		
			
				
			
			
					Debemos vivir cada día con ojos que ven, con oídos que escuchan y con un corazón sensible. Najman de Bratzlav
			

		

		



		 
		Ya en otros momentos de esta historia les he contado el gran apoyo que ha sido mi esposo en todo este proceso de sanación, y me gustaría retomarlo a propósito del tema y porque, por lo general, es muy difícil que una pareja tenga la paciencia, la empatía y ¡la compasión! que Roberto ha tenido conmigo y con mi discapacidad auditiva (y sus consecuencias). ¿Cómo le hizo para sortear todas las adversidades que esta situación nos trajo como pareja y como familia?

		 
		La respuesta tiene que ver con algo que le sucedió antes de conocernos: a los 21 años, mientras estudiaba en la universidad, Roberto tuvo un accidente automovilístico que casi lo deja sin caminar de manera permanente. Pasó dos meses en distintos hospitales, le hicieron varias operaciones para reconstruirle las dos piernas, estuvo un año en silla de ruedas, dos en muletas y varios más en terapia física de rehabilitación y en terapia psicológica.

		 
		Este accidente lo hizo madurar a pasos agigantados: aprendió a enfrentar los momentos difíciles con mucha valentía y humildad, tuvo que aprender a caminar nuevamente y a salir adelante, pero sobre todo, aprendió el verdadero valor de la empatía y de la compasión. La empatía viene de los vocablos griegos «dentro de él» y «lo que se siente». Sin embargo, su significado real es aún más importante que la «disponibilidad de ponerse en el lugar del otro».

		 
		Implica tener la capacidad suficiente para diferenciar los estados afectivos de los demás y la habilidad para adoptar una perspectiva, tanto cognitiva como afectiva, respecto a la persona que nos expresa su estado emocional. Al igual que la compasión, es una cualidad que muy pocos logran desarrollar en su máxima expresión.

		 
		Supe que Roberto tenía esta cualidad porque hace algunos años, cuando terminaba una de mis clases de superación personal Claudia, mi psicóloga, me llamó y me dijo que tenía que contarme algo importante y valioso. Me comentó que era amiga de la terapeuta que le había realizado unas pruebas a mi esposo durante un curso de coaching; ella le dijo que en los 20 años que tiene dando ese entrenamiento, solo dos personas han tenido esta cualidad (la empatía) como la más fuerte en su persona, y que Roberto era uno de ellos. Recuerdo que me sentí orgullosa de él, pero solo hasta ahora comprendo la bendición que Dios me dio de tenerlo como mi compañero de vida. Es un gran maestro para mí.

		 
		A través de mis experiencias he aprendido que el sentimiento de compasión también nace de ese «algo» en lo que queremos convertirnos, por eso admiramos tanto a personajes como Jesucristo, San Francisco de Asís, Mahatma Gandhi, Teresa de Calcuta, el dalái lama, Nelson Mandela, Martin Luther King, entre otros, porque hay una necesidad interna de querer ayudar a los demás, hay algo que nos impulsa a hacerlo.

		 
		El dalái lama, Premio Nobel de la Paz (1989), es uno de los grandes líderes actuales por el que siento una gran admiración. Él siempre ha apostado por la búsqueda de la paz y por el respeto mutuo como medios para encontrar soluciones a los conflictos. A lo largo de toda su trayectoria, con gran pasión ha realizado numerosas reflexiones y poderosas enseñanzas para aportar más amabilidad, paz, amor y compasión a este mundo. Una de las lecciones que describió en uno de sus libros con el propósito de convencer a los escépticos sobre este asunto me hizo mucho sentido. Se las comparto para cerrar el tema de la compasión:

		 
		Mira la foto de Stalin o la de Hitler y compárala con la cara de Mahatma Gandhi, puedes ver que la persona que tiene todo el poder, pero que carece de compasión, que solo piensa en el control nunca puede ser feliz. Creo que durante la noche no tienen un sueño profundo. Siempre tienen miedo. Muchos dictadores duermen en un lugar diferente cada noche. Entonces, lo que crea ese tipo de miedo es su propia forma de pensar, su propia mente. Mahatma Gandhi, su rostro siempre sonreía. Y Nelson Mandela también, porque siguió el camino de la no violencia y porque no estaba obsesionado con el poder. Millones de personas lo recuerdan. Si se hubiera convertido en un dictador, entonces nadie habría llorado su muerte.

		 
		



		
			
				
			
			
					Amarse a uno mismo es el comienzo de una aventura que dura toda la vida. Oscar Wilde
			

		

		


		 
		Capítulo 4

		 
		El amor le gana al dolor

		 
		Tal vez sea difícil de entender, pero el dolor y el sufrimiento que llegamos a experimentar en nuestra vida pueden traernos también aprendizajes valiosos; pero estos solo pueden darse si vivimos las situaciones de pesar a través del amor que nace de nuestra fuerza interior, de esa conexión especial que tenemos con un Poder Superior (no importa cuál sea tu religión).

		 
		Cuando sufrimos una pérdida o tenemos un dolor profundo «tocamos fondo», entonces tendemos a buscar ayuda en la divinidad porque pensamos que Dios es el único que nos puede dar respuestas, y porque necesitamos darle sentido a lo que estamos viviendo.

		 
		En todos estos años de dolor y sufrimiento nunca pasó por mi mente que lo que me sucedía era un castigo de Dios o algo por el estilo. Digo esto porque no faltó la persona que me advirtiera que, muchas veces, es precisamente Dios quien nos manda aflicciones o enfermedad para «purificar el alma», para que «aprendamos a ser mejores» y no sé qué tanto «rollo macabro» más.

		 
		Recuerdo que me ponía furiosa cuando escuchaba semejantes ideas, pero intentaba tranquilizarme para no estallar en cólera. Respiraba profundo y trataba de responder con amor a esa persona: tenía que respetar su forma de pensar, pues cada quien tiene sus creencias y tenemos diferentes niveles de conciencia y formas de ver la vida.

		 
		Como ya lo he comentado, en todo este proceso siempre sentí a Dios muy cerca de mí. Sentía que Él sufría conmigo y estaba triste de verme así, igual que un papá que sufre por sus hijos cuando se enferman o pasan por un mal momento; sé que en su amor infinito, siempre quiere lo mejor para nosotros. Nunca he pensado que un padre quiera mandarles penas, dolor, tortura, enfermedades o cualquier otro mal a sus hijos.

		 
		No hay que olvidar que Dios nos ha dotado de una conciencia que nos permite crecer y ser resilientes ante cualquier situación que se nos presenta en la vida, y que de nosotros depende si queremos aprender y sacar el mayor provecho de cualquier daño, enfermedad o adversidad. En ningún momento podría pensar que Dios manda todo lo malo que existe en este mundo como la hambruna, el egoísmo, las violaciones, las adicciones, las guerras, los homicidios, la pobreza, el adulterio, los abusos de niños, etc. Todo esto, al igual que las enfermedades, es causado por el hombre.

		 
		Soy católica, es la religión que elegí, creo en la Virgen María, en Dios Padre, en Jesús y en el Espíritu Santo. Mi iglesia, como cualquier institución dirigida por humanos, ha cometido muchos errores y difiero de varias de sus doctrinas, dogmas y reglamentos; tampoco considero que sea la única que Dios valida. Para mí es primordial aceptar y respetar todas las religiones, tradiciones y diferentes pensamientos de fe, siempre y cuando no lleguen al fanatismo y a la intolerancia. Tal vez esto me hace no ser una católica ordinaria, pues respeto todas las religiones que tiene como bien común el amor.

		 
		Y es precisamente de este tema del que quiero hablar en este capítulo, porque para mí el amor es la fuerza más grande que puede tener el ser humano; es la clave no solo de nuestra existencia, sino de cualquier religión que existe. Cuando nos conectamos con el amor somos sinceros, generosos, afectuosos, firmes y estamos dispuestos a perdonar. El amor es un sentimiento protector, colaborador, virtuoso, puro, abundante. Es un estado del ser que todos tenemos en nuestro interior. El escritor Emmet Fox (1968) define muy bien los alcances de este sentimiento:

		 
		No existe dificultad que no pueda ser conquistada con suficiente amor. No hay mal que no se pueda curar con suficiente amor. Ninguna puerta que no abra con suficiente amor. Ningún golfo que no pueda ser atravesado con suficiente amor. No hay muro que suficiente amor no pueda derribar, ni pecado que suficiente amor no pueda redimir. No hay diferencia en cuán profundamente asentada pueda estar la dificultad, qué tan desesperada sea la perspectiva o cuán embrollada parezca la confusión. Tampoco importa cuán grande sea el error. Una suficiente realización de amor lo disolverá todo. Y si pudieras amar lo suficiente, serías la persona más feliz y más poderosa del mundo.

		 
		Amor es eso en lo que nos convertimos cuando seguimos el camino de la entrega; las personas que están conectadas con el amor, traen luz y esperanza al mundo. Todos tenemos la oportunidad de contribuir a la belleza y a la armonía de lo que nos rodea mostrándonos bondadosos con todos los seres vivos, apoyando al espíritu humano. Cuando estamos dispuestos a dar amor, descubrimos que estamos rodeados de él. El amor está dentro de nosotros mismos y está presente en todos lados, basta con ser conscientes de su presencia.

		 
		El amor es una forma del ser que lo transforma todo a su alrededor por la energía que irradia; es el ímpetu más fuerte que existe en la tierra y puede ser capaz de transfigurar silenciosamente cada situación. El amor todo lo puede, es verdadero, bondadoso, generoso, auténtico, libre. El amor nos fortalece y da fuerza también a quienes nos rodean. Nos capacita para hacer cosas que no podríamos realizar de otra manera. Incluso el perdón es un aspecto del amor que nos permite ver los acontecimientos desde el punto de vista de la gracia.

		 
		Cuando estamos conectados con la energía del amor, estamos rodeados de él y esto produce gratitud. Esta energía nos permite tener la capacidad de ver todos los milagros que nos suceden en el día a día y agradecerle a la vida. Dice David Hawkins (2014) que el amor surge del corazón, que cuando estamos en presencia de personas que aman es inevitable no sentir esa energía que irradian con abundancia:

		 
		• El amor es ilimitado.

		• El amor da esperanza, valentía, resolución y fuerza interior.

		• El amor engendra más amor y prolonga la vida.

		• El amor tiene un poderoso efecto anabólico, incrementa las endorfinas y se conecta con la felicidad.

		 
		Cuanto más amorosos somos, más recibimos y descubrimos que estamos rodeados de amor y de oportunidades de amar en todo momento. Cuando las condiciones son adecuadas, el amor —que es la energía de Dios— es capaz de curar al cuerpo. Estoy convencida de que, cuando prevalece un estado mental y una actitud positiva en nuestra mente, esa energía se dispersa por todas las células de nuestro ser y las enfermedades físicas tienen la posibilidad de sanar por sí solas porque se transforman en lo que llamamos «milagros de Dios».

		 
		Para mí uno de esos milagros tiene que ver con mi madre, y no solo porque piense que una madre es el significado del amor de Dios hecho mujer, sino porque a través de su ejemplo he aprendido a luchar día a día y a nunca perder la fe. Sabemos que desde nuestra concepción, es en el vientre materno donde experimentamos los primeros sentimientos de amor.

		 
		Tengo la dicha de tener como mamá a una de las personas que más admiro en mi vida. Ella me ha inculcado mi gran amor por Dios y me ha enseñado a nunca rendirme: es una gran guerrera, una luchadora incansable, con una capacidad enorme de compasión y de entrega a los demás. Siempre ha sido un apoyo fundamental en mi vida, pero lo más trascendental ha sido el gran ejemplo de entrega a su familia, a los más necesitados y —lo más importante— su fe incondicional y su amor infinito a Dios.

		 
		Es una persona resiliente en todo el sentido de la palabra. En las adversidades de su vida siempre ha encontrado la manera de descubrir el «regalo oculto» de cada situación, ve el lado más amoroso de Dios en cualquier circunstancia. Sin importar lo dura que sea su realidad, nunca deja de orar y de agradecer por todo. Mi madre es una persona que se entrega y se preocupa por los demás antes que por ella misma, siempre tiene una palabra de aliento, una sonrisa, un propósito, una esperanza; fue un ejemplo de entereza y fortaleza espiritual durante todo mi proceso.

		 
		Una muestra de lo anterior fue cuando su mamá, mi abuela Tita, enfermó y estuvo a punto de morir porque un coágulo en el cerebro le provocó varios infartos y la dejó en un estado senil. Cuando mi abuela estaba en los momentos más críticos de su enfermedad, pasó un evento desgarrador: el secuestro de uno de sus hijos menores (para mí este acto es uno de los crí-menes más cobardes y bajos del ser humano).

		 
		Con mi abuela gravemente enferma y la incertidumbre por la desaparición de mi tío, mi madre se recostaba todas las noches con un profundo dolor en el corazón. Este dolor le desencadenó un cáncer de pecho. Solo tenía cincuenta años cuando se enteró de la noticia y su gran preocupación no era su vida, sino darle una preocupación más a su padre, mi abuelo Bobby, que ya estaba sufriendo demasiado.

		 
		No tuvo opción. Dejó de cuidar a su madre y viajó con mi papá a la Clínica Mayo para someterse a un fuertísimo tratamiento de quimioterapia y a una mastectomía para poder salvar su vida. Su condición no era nada alentadora, pues el cáncer ya había pasado a los ganglios. Como ella sufría de artritis ósea, las quimioterapias le causaban muchísimo dolor en todo el esqueleto.

		 
		Recuerdo que el médico le dijo que, por lo general, las personas que tenían su tipo de artritis optan por omitir la quimioterapia por ser demasiado dolorosa y difícil de soportar. Mi madre, por el contrario, desde el primer momento aceptó su condición y le entregó su dolor a Dios, por su hermano y por su mamá.

		 
		En ese entonces, mi hijo Robert tenía un año y mi mamá, con todo y su padecimiento físico y mental, nunca dejó de ser la abuela más cariñosa, sonriente y especial. No recuerdo haber escuchado que se quejara; incluso, cuando las esperanzas de recuperar a mi tío se habían agotado con los secuestradores, ella nunca perdió la fe. Siempre me decía que sabía con certeza que su hermano estaba bien, que Dios le iba a cumplir su promesa, que ella sanaría y que su mamá saldría adelante.

		 
		Y así fue. Mi tío regresó con vida, mi abuelita salió adelante y años más tarde, el doctor dio de alta a mi madre como sobreviviente de cáncer. Ella siempre decía que con el infarto que tuvo mi abuelita Dios la salvó de haber muerto de la tristeza, pues era una persona muy sensible y quizá no hubiera soportado tantos meses de estrés y sufrimiento.

		 
		Como pueden ver, si miramos en nuestro interior con honradez y amor incondicional, descubriremos muchísimo acerca de nuestro poder, del poder del amor… del poder de Dios que emana de nosotros y que nos ayuda a sanar.

		 
		Creo que cada quien tiene derecho a buscar la espiritualidad o la religiosidad que te conecte de la mejor manera con tu Poder Superior, la que te permita vivir en el amor y a través de él, aquella que te una con tu ser más profundo, con tu espíritu, alma, cuerpo y con tu propia luz.

		 
		Es importante recordar que todos nacemos con un corazón y una alma perfecta con energía buena, intacta, amorosa, pura y positiva, y desde ese momento, el alma reacciona y responde en consonancia con la manera en la que es tratada. Cuando nuestra alma es reconocida, respetada y nutrida en nuestra familia, la escuela o la sociedad en general, nos permitimos sentirnos amados, empoderados, tenemos energía positiva, salud espiritual y psicológica: aquí se genera la compasión, el bien común y la felicidad.

		 
		Cuando el alma es ignorada, negada, sufre faltas de respeto y es maltratada, nos sentimos tristes, con ira, miedo, enojo, desvalorizados y solemos alejarnos de nuestra fuerza: aquí se genera el mal. Si un niño no recibe el afecto necesario, lo más probable es que, al crecer, tenga dificultades no solo para amar a otras personas, sino para amarse a sí mismo. Los actos de violencia casi siempre vienen de personas que fueron violentadas en algún momento de su vida, pero todos necesitamos sanar: cuando aprendamos a amar y a apreciar lo que somos, no volveremos a hacerle daño a nadie.

		 
		Recordemos lo que pasó con Lucifer, quien era el ángel más hermoso del cielo, tenía un espíritu poderoso e inteligente, era el jefe de sus compañeros y era bueno; pero tenía libre albedrío y eligió desafiar a Dios: el poder, la vanidad, la envidia y la avaricia fueron sus elecciones. En el cine hay varios ejemplos de cómo la ficción y la realidad, en ocasiones, comparten el mismo escenario: en la saga de La guerra de las galaxias, Anakin Skywalker fue un buen hombre durante algún tiempo, era el «elegido» para equilibrar la fuerza (luz) de los Jedi, hasta que la oscuridad lo arrastró y se transformó en Darth Vader.

		 
		En la película Joker vemos como un niño maltratado (Arthur Fleck) se convirtió en un ser completamente desquiciado y psicótico. En la primera película de la trilogía de El padrino, Michael es el menor de los hijos de Vito Corleone y, aunque sabe de los negocios de su familia, prefiere mantenerse al margen y llevar una vida lo más tranquila y «normal» posible, hasta que decide vengarse tras el intento de asesinato de su padre y la muerte de su hermano.

		 
		Los ejemplos anteriores muestran cómo los hombres toman ciertas elecciones en la vida que transforman su esencia. Por ello es importante no perder de vista que tenemos el derecho y la obligación de encontrar en nuestro interior la fuerza del amor que nos convierta en buenas personas, en seres solidarios, compasivos, justos, amorosos, con la capacidad de poder perdonar, de amar, de respetar, de entender al prójimo, de sentirnos felices y en paz con nosotros mismos porque nuestra espiritualidad se basa en la conexión directa que tenemos con nuestra Fuente Superior.

		 
		Desde un punto de vista psicológico, el alma es el ser verdade-ro. En términos espirituales y teológicos, es la personalidad de Dios; es decir, la imagen de Dios dentro de cada uno de nosotros. Nacemos del amor y es a través de este que nos conectamos con Dios, así que nuestra alma nunca ha estado separada de Él. Cada momento de nuestra vida es una oportunidad de escuchar a nuestro corazón, de vivir desde el amor y de afirmar su presencia.

		 
		
			
				
			
			
					El amor es el significado último de todo lo que nos rodea. No es un simple sentimiento; es la verdad, es la alegría que está en el origen de toda creación. Rabindranath Tagore
			

		

		



		 
		Cuando alguien «toca fondo», sufre una pérdida o está con un profundo dolor, el alma busca su centro, busca a su Poder Superior para poder entender el significado de lo que le sucede, porque a ningún ser humano le gusta sufrir o vivir en la aflicción; pero el camino hacia la felicidad se encuentra repleto de adversidades, de tropiezos inesperados, algunos determinados por nuestro actuar y otros ajenos a nuestra voluntad.

		 
		Este recorrido se hace más llevadero si Dios, Alá, Jesús, Buda o cualquiera que sea tu Poder Superior te acompaña en cada paso: la fe y el amor todo lo pueden. Nada más apropiado sobre el tema que el pensamiento del papa Juan Pablo II acerca del dolor humano expresado en la Carta Apostólica Salvifici Doloris (1984):

		 
		Dentro de cada sufrimiento experimentado por el hombre, y también en lo profundo del mundo del sufrimiento, aparece inevitablemente la pregunta: ¿por qué? Es una pregunta acerca de la causa, la razón; una pregunta acerca de la finalidad (para qué); en definitiva, acerca del sentido. Esta no solo acompaña el sufrimiento humano, sino que parece determinar incluso el contenido humano, eso por lo que el sufrimiento es propiamente sufrimiento humano […] Y es bien sabido que en la línea de esta pregunta se llega no solo a múltiples frustraciones y conflictos en la relación del hombre con Dios, sino que sucede incluso que se llega a la negación misma de Dios.

		 
		En su artículo «¿Un tesoro escondido en el sufrimiento?», el escritor Jesús David Muñoz hace la siguiente reflexión:

		 
		Es normal hacernos la pregunta: ¿por qué Dios no quitó el sufrimiento del mundo?, ¿por qué dejó algo que nos molesta tanto? Sin embargo, esta posición de la criatura que juzga al creador no es en nada justa. Decirle a Dios lo que debe hacer y lo que no debe hacer suena a broma, pero es muchas veces la manera en la que reaccionamos. Nuestra actitud ante el dolor no debe ser la de juzgar a Dios y darle consejos de cómo ser Dios, sino más bien la de buscar la aceptación y encontrar lo que estas lecciones nos pueden enseñar.

		 
		¿Se puede sacar un bien de las situaciones adversas y de los sufrimientos? Estoy convencida de que sí. El sufrimiento como tal no se puede definir como algo bueno, pues es difícil disfrutar de lo tormentoso; no obstante, lo que hace la diferencia es la actitud con la que nos enfrentamos a él. Las lecciones, los aprendizajes y los hallazgos que se presentan a través del dolor, nos sirven de alimento espiritual mediante el amor de Dios.

		 
		Un ejemplo que ilustra lo anterior es el de la madre Teresa de Calcuta, una monja católica que no se sentó a contar cuántos pobres había en India o a suspirar por esta triste situación. Lo que hizo fue trabajar en ello y así aprendió a amar. Ella siempre dijo que no hay grandes obras, solo obras pequeñas, pero realizadas con un gran amor. Su enseñanza es que, ante la realidad del dolor, podemos vivir amargados, renegando, o incluso, odiando a Dios; o bien, convertir esa situación en una oportunidad para ejercitarnos en el poder del amor.

		

CONFIANZA EN EL PODER SUPERIOR

		 
		La vida es un viaje de autodescubrimiento en donde, con cada experiencia vivida, penetramos poco a poco en nuestro interior y nos conocemos más: descubrimos quiénes somos en realidad. En algún momento nos daremos cuenta de que poseemos la aptitud de cambiar, de que somos capaces de ser resilientes, de sobreponernos a las peores dificultades y de que podemos ser mejores personas con el simple hecho de amarnos y de cuidarnos a nosotros mismos.

		 
		
			
				
			
			
					Las lecciones, los aprendizajes y los hallazgos que se presentan a través del dolor, nos sirven de alimento espiritual mediante el amor de Dios.
			

		

		



		 
		Una de las lecciones más profundas de mi vida ha sido, sin duda, tomar conciencia de la enorme fuerza del amor. He aprendido que este sentimiento es una elección que siempre está dentro de nosotros y que es la fuerza más poderosa y sanadora que existe. Si estamos pasando por un mal momento, sufriendo y con mucho dolor, podemos ayudarnos muchísimo nutriendo nuestro sistema inmunológico emocional, porque el amor nace en nuestros corazones y comienza con nosotros mismos.

		 
		Dios es sinónimo de amor y habita dentro de nosotros, fuimos creados a su imagen, lo que significa que somos extensiones de su amor. Entregarse a Él significa entregarse al amor, y a veces esto es muy difícil de lograr porque, por lo general, solemos creer que entregarse o rendirse ante cualquier situación significa perder la voluntad y ser débiles. Pero en el sentido espiritual, la pasividad y la entrega son sinónimos de fortaleza y es la única manera de poder equilibrar nuestras vidas.

		 
		Confiar en Dios significa confiar en el amor, por lo tanto, cuando pensamos con amor, la vida se llena de paz, de misericordia, de bondad, de aceptación y de compasión. Cuando pensamos sin él, la vida se «carga» de dolor, de miedo e incertidumbre, y el miedo es al amor lo que la oscuridad es a la luz; así que debemos inclinarnos siempre hacia el amor.

		 
		Todos los seres humanos necesitamos amor para vivir y para ser felices tanto como necesitamos del oxígeno para respirar.Como seres espirituales todos los humanos necesitamos ser reconocidos y valorados, necesitamos el calor de un abrazo, el afecto de una sonrisa y la calidez de una palabra: necesitamos de todo esto para alimentar nuestra alma, para vivir en armonía y sacar nuestro máximo potencial.

		 
		
			
				
			
			
					Despertemos del sueño de ser débiles y aceptemos que el poder del universo está en nosotros. Marianne Williamson
			

		

		



		 
		Por ejemplo, cuando un bebé nace, está científicamente comprobado que necesita caricias, amor y calor humano. Cuando no recibe ninguna de estas cosas pueden volverse autista o incluso morir. Entonces, sabemos que los bebés y los niños necesitan amor, pero ¿y los adultos?, ¿cuándo se supone que dejamos de necesitarlo?, ¿a qué edad llegamos a tener suficiente amor? Yo creo que a ninguna.

		 
		En su libro Quantum Healing, Deepak Chopra (1990) nos comparte los resultados de un estudio donde demuestra la conexión que existe entre el amor y la curación física:

		 
		Se trata de un estudio sobre enfermedades cardíacas llevado a cabo en la década de los setenta en la universidad de Ohio. Este estudio consistió en alimentar conejos con dietas muy tóxicas y altas en colesterol, a fin de bloquearles las arterias y repetir, de esta forma, los efectos que tiene una dieta así sobre las arterias humanas. Se empezaron a observar resultados coherentes en todos los grupos de conejos salvo en uno, que extrañamente mostraba un sesenta por ciento menos de síntomas. Nada en la filosofía de los conejos pudo explicar su elevada tolerancia a la dieta, hasta que por casualidad se descubrió que al estudiante encargado de alimentar a ese grupo de conejos le gustaba acariciarlos y mimarlos durante unos minutos antes de darles la comida; sorprendentemente, esto parecía bastar para que los animales se vieran mucho menos afectados por la dieta tóxica. En nuevos experimentos, en los que a un grupo de conejos se le trató de forma neutral mientras que a otro se le demostraba cariño, se obtuvieron resultados similares. Repitamos que el mecanismo que causa esa inmunidad es totalmente desconocido, asombrosamente parece que la evolución ha incluido en la mente del conejo una respuesta inmunitaria que necesita ser desencadenada por la ternura humana.

		 
		El equivalente interno del oxígeno que necesitamos todos para sobrevivir es el amor. La falta de este nos puede matar con tanta seguridad como la falta de oxígeno. Las relaciones humanas existen para producir amor, incluso los animales se cuidan y se miman unos a otros. Quienes tenemos perros, por ejemplo, hemos experimentado el amor más fiel e incondicional: son pura luz y amor, como todo en la naturaleza.

		 
		He aprendido que la vida es como un laberinto con una serie de puertas que se cierran y otras que se abren. Pasamos de habitación en habitación viviendo diferentes experiencias. Muchos de nosotros quisiéramos cerrar algunas puertas sobre episodios negativos y dolorosos, antiguos bloqueos, situaciones que ya no nos nutren o que ya no son útiles. Algunos nos hallamos en el proceso de comenzar a abrir otras puertas y encontramos nuevas y maravillosas experiencias, así como diferentes maneras de ver y de disfrutar la vida.

		 
		Conforme vivimos la vida es esencial recordar que estamos seguros y a salvo, independientemente de la situación por la que estemos atravesando. No hay que olvidar que nuestro amor es capaz de ayudarnos a dejar de ser víctimas y nos puede convertir en ganadores: el amor que nos tenemos atrae experiencias maravillosas. Por eso debemos confiar en nuestro Poder Superior, dejar que nos guíe y nos lleve por los caminos que son mejores para nuestro crecimiento y sanación.

		 
		Me encanta como Marianne Williamson (1993) nos explica de una manera muy sencilla la importancia de Dios en nuestras vidas:

		 
		Dios es como la electricidad. Una casa puede disponer de instalación eléctrica, pero si no hay ningún aparato eléctrico, ¿de qué servirá? Si vemos a Dios como la electricidad, nosotros somos Sus lámparas. No importa el tamaño de la lámpara, ni su forma ni su diseño. Lo único que importa es que esté conectada. No importa quiénes somos, ni cuáles son nuestros dones. Lo único que importa es que estemos dispuestos a que Él nos use a Su servicio. Nuestra disposición, nuestra convicción nos dan un poder milagroso [...] Las lámparas sin electricidad no dan luz y la electricidad sin lámparas, tampoco. Juntas, sin embargo, eliminan toda oscuridad.

		 
		Si pensamos cómo todo en este mundo está creado a la perfección, entonces no tenemos razón para creer que nosotros no fuimos concebidos de igual manera. Nuestro cuerpo físico fue creado con tal precisión y belleza que los inventos humanos jamás se le han acercado. Nuestro corazón late, los pulmones respiran, el pelo crece, la sangre fluye en un movimiento continuo y nosotros no tenemos que hacer nada para que todo esto funcione.

		 
		Del mismo modo que todas las estrellas y planetas se hallan en una órbita perfecta, las semillas se convierten en flor y los capullos en mariposas, nosotros también somos parte del orden divino que nos corresponde. Si Dios es la fuente de todo bien, entonces el amor que existe dentro de nosotros también lo es. Para fluir en armonía en este mundo tenemos que confiar en que nos encontramos en el lugar y momento preciso, haciendo lo correcto.

		 
		Tener fe es confiar en la fuerza que mueve el universo. Podemos dejar al mando de nuestras vidas a la misma fuerza que hace crecer la naturaleza, las flores, las estrellas. Sin la fe estamos atrapados en controlar lo que no es asunto nuestro y lo que no podemos arreglar. Cuando abandonamos el intento de controlar los acontecimientos que no están en nuestras manos, estos suceden por sí solos en un orden natural que funciona a la perfección.

		 
		En el cuento del Mago de Oz, después de que Dorothy termina su largo y dramático viaje, el mago le dice que lo único que hubiera tenido que hacer era entrechocar tres veces los talones y decir «quiero irme a casa», también tres veces, para poder regresar; que no habría sido necesaria la infinita y tediosa caminata por el sendero de los ladrillos amarillos. Dorothy, que estaba muy enojada, le pregunta entonces al mago:

		 
		—¿Por qué no me lo dijiste antes? —El mago respondió:

		 
		—Porque no me habrías creído.

		 
		Tener fe es creer en algo o en alguien más allá de las evidencias que podamos tener al respecto. Debemos confiar en que un poder mucho mayor que el nuestro se encarga de hacer las cosas mejor que nosotros porque, internamente, el universo cuida nuestra supervivencia emocional y psicológica. Ya lo dice Louise L. Hay (1991):

		 
		A medida que aprendemos a amarnos a nosotros mismos y confiamos en nuestro Poder Superior, nos convertimos en cocreadores con el Espíritu Infinito de un mundo de amor. El amor por nosotros mismos atrae experiencias maravillosas hacia nosotros. ¿Has llegado a observar que las personas que piensan bien de sí mismas son naturalmente atractivas? Por lo regular poseen una cualidad propia que sencillamente es maravillosa. Están contentas con sus vidas y por eso las cosas les llegan con facilidad y sin esfuerzo. ¿Quién eres tú? ¿Qué viniste aprender aquí? ¿Qué viniste a enseñar? Todos tenemos un propósito único. Somos mucho más que nuestras personalidades, nuestros problemas, nuestros temores y nuestras enfermedades. Somos mucho más que nuestros cuerpos. Todos somos espíritu, luz, energía, vibración y amor, todos estamos facultados para vivir nuestras vidas con propósito y significado.

		

EL PODER DE LA MENTE

		 
		En el libro El arte perdido de curar, del doctor Bernard Lown (1999), Premio Nobel de la Paz 1985, se publicó un asombroso experimento que se realizó en 1936 en India. Se los comparto:

		 
		________________

		 
		EL PRISIONERO

		 
		A un prisionero condenado a la horca se le dio la opción de morir desangrado sin dolor ni sufrimiento; drenarían la sangre de su cuerpo y esto sería gradual y relativamente indoloro. La víctima estuvo de acuerdo.

		 
		Lo colocaron en una camilla, le vendaron los ojos y ataron su cuerpo para que no pudiera moverse. Sin que lo supiera, colocaron contenedores de agua y cubos de goteo en los cuatro postes debajo de su cama; posteriormente, le hicieron ligeros rasguños en las cuatro extremidades de su cuerpo. El corte fue superficial, solo en las primeras capas de piel, pero fue suficiente para que creyera que realmente le habían cortado las venas.

		 
		Comenzó el falso goteo: primero fue muy rápido, luego lento. El condenado escuchaba y contaba cada gota de lo que creía era su sangre. Cuando estas cesaron, el corazón del joven se detuvo. Estaba muerto… y no había perdido ni una gota de sangre.

		 
		______________

		 
		Este experimento consiguió probar que la mente humana cumple estrictamente todo lo que percibe, y que el individuo lo acepta, independientemente de si es real o no. El relato me pareció muy interesante porque habla del gran poder que tienen nuestros pensamientos en nuestra salud y en nuestro cuerpo.

		 
		Si nuestra mente es tan poderosa ¿qué podemos hacer para beneficiarnos de nuestros pensamientos? De acuerdo con la bióloga molecular Elizabeth Blackburn, Premio Nobel de Medicina 2009, nuestras células «escuchan» nuestros pensamientos; si vivimos en un estrés constante, esto hará que se desgasten nuestros telómeros, que son las «tapas» del ADN que nos protegen de las enfermedades y del envejecimiento.

		 
		La doctora explica que el problema no es el estrés en sí, ya que no lo podemos evitar, sino la manera en la que lidiamos con él, porque el estrés solo es una forma que tiene nuestro cerebro para señalarnos que algo es importante. Así que no solo es el estrés el que daña los telómeros y puede perjudicarnos, sino la manera que tenemos de responder ante una situación estresante. Esto es porque, generalmente, nos resistimos al estrés y al hacerlo, lo convertimos en una amenaza (algo que nos puede dañar), sin pensar que también podemos percibirlo como un desafío, o sea, asumirlo como un cambio que nos ayudará a crecer y del que podemos obtener beneficios. ¿Cómo hacemos para convertir la energía negativa de nuestros pensamientos en algo positivo?, ¿cómo logramos que nuestro cerebro se mantenga en un «estado de felicidad» y, en consecuencia, mande esas señales a todas las células de nuestro cuerpo?

		 
		Uno de mis libros favoritos es The Book of Joy, en donde el dalái lama y el arzobispo Desmond Tutu (2016) comparten valiosísimos consejos para tener una felicidad plena y duradera en un mundo cambiante. En este libro, el dalái lama nos platica de su reunión con el neurocientífico Richard Davidson, quien realizó una investigación con neuroimágenes para unificar una teoría de lo que es un «cerebro feliz».

		 
		Conservar la alegría y mantenernos en el estado del Joy no se trata solo de diversión: se trata de cultivar un estado mental más empático, más empoderado e, incluso, más espiritual. Un estado totalmente comprometido con nuestros hermanos y con el mundo, porque sabemos y hemos aprendido que todos estamos conectados, y que todos nos necesitamos para ser felices.

		 
		
			
				
			
			
					EXISTEN CUATRO CIRCUITOS CEREBRALES QUE INFLUYEN EN EL BIENESTAR DURADERO • La capacidad para mantener estados o emociones positivos. La forma más rápida de llegar a este estado es practicando el amor y la compasión. • La capacidad de recuperación de los estados negativos. Aunque una persona sea buena manteniendo un estado positivo, caer en el abismo de un estado negativo y recuperarse puede representar una dificultad.
			

			
					• La capacidad para concentrarnos y evitar una mente errante. Este es el propósito de la meditación: se empieza con la respiración y se «entrena» a la mente para dejar de divagar con el pensamiento. • La capacidad de ser generosos. Hay investigaciones que indican que nacemos equipados para desarrollar la cooperación, la compasión y la generosidad. Cuando se generan estas tres cualidades se produce un estado de elevación de felicidad y alegría en los seres humanos. Fuente: Elaboración propia a partir de The Book of Joy.
			

		

		



		 
		Como en mi caso, la vida muchas veces presenta problemas que parecen desastrosos. Quizá haya alguien cercano a nosotros que nos diga que existe una pequeña o una ínfima posibilidad de revertir dicha situación, pero este cambio solo es posible si en verdad estamos convencidos y lo creemos. De nosotros depende decidir y creer en lo imaginable porque «quien piensa en fracasar, ya fracasó», «quien piensa en ganar, lleva un paso adelante».

		 
		Podemos elegir movernos del miedo al amor programando nuestras mentes, dirigiendo nuestro chip personal hacia la abundancia, hacia la seguridad de que todo va a estar bien. Es hora de retomar nuestro poder y alejarnos de todo temor que nos impida vivir con alegría. Si nuestra mente tiene el poder de hacer que las cosas negativas sucedan —como en el caso del prisionero—, también podemos ir en la dirección opuesta.

		 
		Sé que se escucha más fácil de lo que es, pero a medida que entrenamos nuestra mente y hacemos uso del razonamiento, transformamos nuestras emociones y nos sentimos cada vez más ligeros, con menos cargas emocionales y más libres; porque nuestra mente es capaz de convertir cualquier situación negativa en positiva.

		

EL MIEDO

		 
		¿Conocen la historia de las semillas? Es un bello relato de Patty Hansen (2004) que nos dice que si nos movemos guiados por el temor nunca creceremos como personas, y tampoco desarrollaremos nuestro máximo potencial. Aquí se las comparto:

		 
		________________

		 
		LAS DOS SEMILLAS

		 
		Dos semillas estaban juntas en el suelo primaveral y fértil. Una de ellas dijo:

		 
		—¡Yo quiero crecer! Quiero hundir mis raíces en la profundidad del suelo que me sostiene y hacer que mis brotes empujen y rompan la capa de tierra que me cubre… Quiero desplegar mis tiernos brotes como estandartes que anuncien la llegada de la primavera… ¡Quiero sentir el calor del sol sobre mi rostro y la bendición del rocío de la mañana sobre mis pétalos! Y así creció.

		 
		En cambio, la otra pensaba:

		 
		—Tengo miedo. Si envío mis raíces a que se hundan en el suelo, no sé con qué pueda tropezar en la oscuridad. Si me abro paso a través del duro suelo puedo dañar mis delicados brotes… Si dejo que mis capullos se abran, quizá un caracol intente comérselos… Si abriera mis flores, tal vez algún chiquillo me arranque del suelo. No, es mucho mejor esperar hasta un momento seguro. Y así esperó… de repente una gallina, que a comienzos de la primavera escarbaba el suelo en busca de comida, encontró la semilla que esperaba y sin pérdida de tiempo se la comió.

		 
		______________

		 
		El miedo es una limitación de nuestra mente, lo encontramos en todos lados, podemos verlo, sentirlo y escucharlo. Por ejemplo, a través de los noticieros, las redes sociales y todos los medios informativos disponibles se ha creado una especie de «pánico global» debido a la pandemia que vivimos actualmente.

		 
		Tenemos que reflexionar sobre lo que «aceptamos» diariamente en nuestro entorno: ¿qué es lo que estamos «comprando»?, ¿por qué nos seduce tanta basura?, ¿por qué los noticieros venden más publicando notas rojas, desgracias y negatividad? Indaguemos qué está programado en nosotros y comencemos a cuestionarlo, desarmarlo y soltarlo.

		 
		Despertemos y liberémonos de ser explotados y esclavizados por la programación negativa del mundo. Como dice el arzobispo Tutu (2016): «El coraje no es la ausencia de miedo, sino la capacidad de actuar a pesar de ello […] el coraje es de hecho el triunfo del amor en nuestros corazones y el compromiso sobre los murmullos razonables de nuestra mente para mantenerse a salvo».

		 
		Tomemos las riendas de nuestra mente para conectarnos con el canal del optimismo, la esperanza, la alegría, la abundancia, el gozo, la salud, el bienestar común, la generosidad, la disposición de ayudar al prójimo, la humildad y la honestidad. La pandemia tendrá distintas secuelas (la sanitaria, la económica, la social...), pero una de las más importantes es la que tiene que ver con el impacto emocional y físico, consecuencia del gran temor infundado en nuestra conciencia: el miedo, la ira y el odio constante dañan nuestro sistema inmune.

		 
		Si somos valiosos ante los ojos de Dios debemos serlo también ante los nuestros. Descubramos lo mejor de cada uno y brillemos como nunca antes confiando en que un Poder Superior está a cargo de todo lo que ocurre a nuestro alrededor.

		 
		Nuestro cuerpo tiende a sentir temor ya que eso es mejor que sentir desesperanza: donde hay miedo habrá frustración y esta vendrá acompañada de sentimientos de ira. Una mente sana es una mente tranquila, el miedo y la ira la destruyen. La paranoia es la manifestación extrema del miedo y la ira es miedo convirtiéndose en un mecanismo de defensa.

		 
		El miedo engendra pensamientos temerosos y negativos. Cuanto más tengamos estos pensamientos en la mente es más probable que ocurra lo temido, lo que a su vez refuerza el miedo. Cuando todos los dispositivos compensatorios de la mente fallan y el miedo se vierte en la conciencia te paraliza, te enferma, te bloquea y se manifiesta en muchas ocasiones como ataques de ansiedad o fobias.

		 
		
			
				
			
			
					El coraje no es la ausencia de miedo, sino el triunfo sobre él. Sentí miedo más veces de las que puedo recordar, pero lo escondí […] El hombre valiente no es el que no siente miedo, sino el que vence ese miedo. Nelson Mandela
			

		

		



		 
		¿Porque nos aferramos al miedo entonces? Quizá porque tenemos la fantasía inconsciente de que el miedo nos mantiene con vida, porque está asociado con todos los mecanismos de supervivencia. Tenemos la idea de que si lo abandonamos, nuestro principal mecanismo de defensa podría fallar y seríamos vulnerables. Es importante reconocer que, con frecuencia, nos invaden sentimientos de miedo y de temor, que muchos de ellos nos acompañan desde la infancia y que otros los adquirimos posteriormente, de manera consciente o inconsciente.

		 
		En definitiva, debemos trabajar nuestros miedos para no permi-tir que se almacenen en nuestra conciencia, pues entre más miedo tenemos más nos alejamos de conectarnos con el canal del amor… y más situaciones temibles atraeremos a nuestras vidas. Sigamos el consejo del famoso poeta y novelista Víctor Hugo, seamos como un «pájaro que, deteniendo su vuelo un rato en ramas demasiado débiles, siente cómo ceden bajo su peso, y sin embargo canta, sabiendo que tiene alas».

		 
		



		
			
				
			
			
					El viaje de mil millas empieza con un solo paso. Lao-Tse
			

		

		


		 
		Capítulo 5

		 
		El mejor vuelo de nuestras vidas

		 
		De cómo enfrentamos nuestros desafíos y dificultades podemos aprender y sentir cuál es nuestra actitud, nuestra fe y nuestra esperanza para alcanzar la felicidad buscada, pues vivir significa enfrentar los problemas y superar los obstáculos. Una persona feliz no es aquella que está satisfecha y conforme con lo que ya ha logrado en su vida. Una persona feliz es, por el contrario, la que enfrenta obstáculos y desafíos y tiene el valor y la sabiduría para superarlos; la que cuenta sus bendiciones y no sus dificultades. Una persona feliz es, como me enseñó mi madre, aquella que cuando debe enfrentar la oscuridad no la maldice sino que, por el contrario, enciende una vela de fe y esperanza.

		 
		Tenemos que aprender que, sin importar la edad, circunstancia o etapa de la vida, existen muchas oportunidades para ser feliz… todo depende de nuestra actitud. Busquemos la felicidad en una rica plática con un ser amado, en aprender lo mejor de los demás, en compartir nuestro tiempo y emociones con amigos verdaderos, en salir a caminar al aire libre, disfrutar del sol, de la luna, de la naturaleza, de nuestra libertad, de jugar con nuestros hijos o nietos. Busquemos la felicidad en las cosas cotidianas: en cantar, bailar, en sacarle una sonrisa a quienes nos rodean, en nuestras oraciones y meditaciones diarias, en leer un buen libro, escuchar música, en tener la dicha de poder tomar un baño caliente, una buena taza de café, una rebanada de nuestro pastel o platillo favorito.

		 
		Si la felicidad depende de la actitud con la que vivimos cada día, entonces depende también del optimismo y de la fe que tengamos. La vida nos enseña que cada etapa puede ser un tiempo de alegría y de bendición si sabemos reconocerlo; que es bueno admitir nuestros sentimientos en los momentos de tristeza y de dolor: lloremos, expresémonos y vivamos intensamente para que cuando pasemos por mejores momentos podamos sentir ese gozo, esa alegría y la satisfacción de vivir plenamente. Si observamos con conciencia podemos descubrir que siempre tenemos una razón para esperar, alguien a quien amar y algo que nos motiva a seguir entregándonos a los demás.

		 
		________________

		 
		LA RENOVACIÓN DEL ÁGUILA

		 
		El águila real americana es la única ave que tiene la mayor longevidad dentro de su especie, llega a vivir hasta 70 años. Para poder llegar a esa edad, en el ecuador de su vida tiene que tomar una seria y difícil decisión. A los 40 años sus uñas curvas y flexibles son tan largas que no consiguen agarrar a las presas de las cuales se alimenta, su pico alargado y puntiagudo comienza a curvarse apuntando.

		 
		Es entonces cuando el águila tiene que tomar una decisión: dejarse morir o enfrentar un doloroso proceso de renovación que durará cerca de 150 días. Este proceso consiste en volar hacia lo alto de una montaña y refugiarse en un nido próximo a una pared, donde no necesite volar. Entonces, el águila ya refugiada comenzará a golpear su pico contra la pared hasta conseguir arrancarlo; una vez amputado tendrá que esperar a que nazca uno nuevo con el cual, después, tendrá que arrancar sus viejas uñas.

		 
		Cuando las nuevas uñas comienzan a nacer, será el momento para desprenderse de sus viejas plumas arrancándoselas con su nuevo pico. Después de cinco meses muy duros donde vuelve a tener un pico fuerte y joven, plumas brillantes y sedosas y uñas útiles, el águila real saldrá victoriosa ejecutando su vuelo de renovación y a partir de entonces dispondrá de 30 años más de vida, que serán los más gloriosos.

		 
		Fuente: adaptación del texto «La renovación del águila» (2016).

		 
		________________

		 
		
			
				
			
			
					La vida nos enseña que cada etapa puede ser un tiempo de alegría y de bendición si sabemos reconocerlo.
			

		

		



		 
		Podemos darnos el tiempo necesario para sobreponernos y liberarnos de todo aquello que nos impide avanzar y evo-lucionar, para reflexionar sobre nuestra vida, rectificar nuestros errores, para saber tomar las mejores decisiones en los cami-nos que escogemos, sobre las personas que tenemos a nuestro alrededor, sobre la diferencia entre lo que queremos y lo que tenemos. Siempre tenemos la opción de renovarnos y de crecer para ser mejores personas. Despleguemos nuestras alas para alcanzar el mejor y más placentero vuelo de nuestras vidas.

		 
		Sabemos, en el fondo, que nuestras puertas cerradas con llave son nuestros propios miedos. Mirémonos abriendo puertas de amor, de gozo, de paz, de salud, de belleza y prosperidad. Puertas abiertas a la libertad, a la aceptación, al entendimiento, a la compasión y al perdón. Puertas abiertas a nuestra propia valentía y a nuestro amor propio. Incluso, cuando nos acerquemos a nuestra muerte y pasemos por la última puerta de este planeta sabremos que este no es el final (por lo menos yo lo creo firmemente), sino el principio de otra nueva aventura.

		 
		La certeza de que hay vida después de la muerte me pareció muy clara después de que leí una explicación hace mucho tiempo. Te hago la pregunta: ¿dónde puedes ubicar físicamente el amor?, ¿dónde lo percibes?, ¿en qué parte de tu cuerpo sientes el amor?, ¿en la cabeza, en el corazón, en el estómago o en todo tu cuerpo? Con estas preguntas nos damos cuenta de que el amor es muy difícil de ubicar y de distinguir. No existe la certeza de dónde lo sentimos; tampoco con cuál de nuestros cinco sentidos lo percibimos porque se trata de una sensación, de un sentimiento que es intangible y físicamente impalpable.

		 
		Y si no podemos ubicarlo tampoco puede morir porque solo muere nuestro cuerpo. ¿Se entiende? En otras palabras, como el amor no existe físicamente no tiene posibilidad de morir; por lo tanto, es inmortal y aquí está la gran certeza de que el amor es inherente a nuestra vida.

		 
		
			
				
			
			
					El amor es el bien supremo... El amor debe gobernar... Nosotros creamos nuestro propio entorno con los pensamientos que albergamos… Venimos a esta tierra para que vivamos la vida en plenitud, en abundancia, para que encontremos placer en nuestras propias creaciones, experimentar el éxito y también el fracaso, utilicemos nuestro libre albedrío para enriquecer y engrandecer nuestras vidas. Betty J. Eadie
			

		

		



		 
		El amor es esa parte de Dios que traemos desde antes de nacer y que continuará con nosotros en nuestra alma. Después de la muerte... «Dios es amor». Ese maravilloso sentimiento natural que nos recuerda que somos parte de Él, que es perceptible y evidente pero inubicable. Es parte del equipaje con el que todos nacimos y que todos traemos a este mundo, y funciona conforme a nuestras motivaciones particulares.

		 
		Nuestras vidas se nutren del amor y este toma de la vida la energía necesaria para seguir presente en nuestras acciones y actitudes. Vivimos para amar y ser amados, para valorar todo lo que hemos recibido de la vida conscientes de que el amor es una «realidad anterior a nosotros», una realidad más firme y más cierta que la propia existencia.

		 
		Con mi testimonio puedo afirmar que, cuando enfrentamos momentos de temor en nuestra vida, Dios siempre nos envía ángeles y pequeños milagros para ayudarnos a superar las dificultades, pero no siempre estamos con la conciencia y con el corazón abierto para reconocerlos. Pidámosle que nos envíe la sabiduría para poder contemplarlos y la sensibilidad para agradecerlos. Y, por último, cuando hayamos superado nuestras adversidades, miedos, dolor, penas y dificultades, pidámosle que nos permita tener humildad para convertirnos en esos ángeles disfrazados para ayudar a sanar a otras personas que estén asustadas como nosotros lo estuvimos en algún momento. Espero de todo corazón poder ser ese ángel; deseo que este libro pueda llegar no solo a las manos, sino a los corazones de alguien que lo necesite, en el tiempo y momento indicado... Que así sea.

		

LECCIONES PARA EL CORAZÓN

		 
		Les quiero compartir algunas de las hermosísimas frases de Regina Brett («Las 50 lecciones…», 2013), una mujer sobreviviente de cáncer de pecho. En algún momento, Brett narró su experiencia con la quimioterapia y su recuperación en el Akron Beacon Journal, y ganó el National Headliner Award por sus columnas. A sus cincuenta años escribió cincuenta valiosísimas lecciones que la vida le enseñó a partir de su enfermedad. Les comparto algunas de ellas (coincido con cada una):

		 
		1. La vida no es justa, pero aun así es buena.

		2. La vida es demasiado corta para perder el tiempo odiando a alguien.

		3. No te tomes tan en serio a ti mismo. Nadie más lo hace.

		4. Llora con alguien. Alivia más que llorar solo.

		5. Está bien si te enfadas con Dios. Él lo puede soportar.

		6. Haz las paces con tu pasado para que no te arruine

		el presente.

		7. Todo puede cambiar en un abrir y cerrar de ojos; pero no te preocupes, Dios nunca parpadea.

		8. La vida es demasiado corta para duelos largos. Ten una vida ocupada, así tu duelos serán breves.

		9. Puedes atravesar cualquier circunstancia si te mantienes presente en el ahora.

		10. Nunca es demasiado tarde para tener una infancia feliz. La segunda depende de ti.

		11. Cuando se trata de perseguir aquello que deseas en la vida, no aceptes un no por respuesta.

		12. Nadie está a cargo de tu felicidad, excepto tú.

		13. Cuando te pase algún «desastre», pregúntate: «¿Esto importará en cinco años?»

		14. Elige siempre la vida.

		15. Lo que otros piensan de ti no es de tu incumbencia.

		16. El tiempo sana casi todo. Dale tiempo al tiempo.

		17. Por más buena o mala que sea una situación, algún día cambiará.

		18. Tu trabajo no te cuidará cuando estés enfermo. Tus amigos lo harán. Mantente en contacto.

		19. Cree en los milagros.

		20. Dios te ama por lo que eres, no por lo que hayas hecho o dejado de hacer.

		21. Lo que no mata te hace más fuerte.

		22. Tus hijos solo tienen una niñez. Que sea memorable.

		23. Sal todos los días. Los milagros están esperando en todas partes.

		24. Si todos tiramos nuestros problemas y cargamos con los de otros, volveríamos corriendo por los nuestros.

		25. No hay audiciones para la vida. Preséntate y haz la mayor parte de ella ahora.

		26. Elimina todo lo que no sea útil, hermoso o gozoso.

		27. Todo lo que verdaderamente importa al final es que hayas amado.

		28. La envidia es una pérdida de tiempo. Ya tienes todo lo que necesitas.

		 
		Hace unos años, en uno de mis cursos aprendí que en la vida existen cinco verdades absolutas que, si las tenemos en cuenta y las aceptamos con conciencia, nos permiten liberarnos de mucho dolor y sufrimiento:

		 
		1. El dolor es parte de la vida.

		2. La vida no es justa.

		3. Las cosas no siempre van de acuerdo con nuestros planes.

		4. Las personas no son leales, ni amorosas todo el tiempo.

		5. Todo cambia.

		 
		Hacernos responsables es un proceso que implica extraer la sabiduría de nuestras experiencias de vida y encontrar los regalos que tiene para nosotros. Implica también que, a veces, tendremos que aprender lecciones dolorosas. En mi caso tuve y tengo la excusa perfecta para querer dejar de vivir. Pasé muchos meses convencida de que lo que me pasaba era suficiente para sofocar mi existencia. Por eso, cuando vi el video sobre la historia de Gabriela Olthuis (la mujer holandesa que optó por la muerte asistida y de la que les conté en el capítulo 2) la comprendí y me identifiqué completamente. Al mismo tiempo, me hizo tomar conciencia de que ella no era la única que tomaba ese camino, sino que había muchísimas personas viviendo lo mismo en soledad, que tenía que luchar por mi vida o, de lo contrario, acabaría igual (si quieres entender más a fondo lo que es vivir con hiperacusia y tinnitus crónico no dejes de ver el video, pero te adelanto que es muy fuerte).

		 
		Todo el proceso de transformación me hizo despertar y darme cuenta de que el amor a mi alrededor es más fuerte que mis malestares. Que si mis circunstancias no son buenas o no son lo que yo espero, aún tengo mis pensamientos, y que al trabajar en ellos puedo tener el poder de reprogramar mis paradigmas y de cambiar la perspectiva de mi condición para hacer de mi vida una experiencia más plena y feliz.

		 
		Así como Regina Brett, yo también he tenido muchos aprendizajes con todo lo que me ha pasado, y me gustaría compartirlos con ustedes antes de finalizar:

		 
		• Atravesando el umbral de tu debilidad encontrarás tu fuerza.

		• Atravesando el dolor de tu pena encontrarás tu placer y tu felicidad.

		• Atravesando el umbral para sentir tu miedo encontrarás tu seguridad.

		• Atravesando el umbral para sentir tu soledad encontrarás tu capacidad para tener satisfacción, amor y compañerismo.

		• Atravesando el umbral para sentir tu desamparo encontrarás la esperanza verdadera y justificada.

		• Atravesando el umbral para aceptar las carencias de tu niñez encontrarás tu satisfacción en este momento.

		• No des nunca nada por hecho, ni el silencio lo es.

		• Todo cambia, nada es permanente, la vida da mucha vueltas.

		• El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional.

		• Si no te gustan los efectos que encuentras en tu vida, cambia la naturaleza de tus pensamientos.

		• Tú eres el arquitecto de tu vida, constrúyete un monumento.

		• Los verdaderos amigos son la única familia que podemos escoger.

		• Sé siempre tú mismo: ser único es otro de los grandes regalos.

		• Nunca juzgues a las personas, no sabes qué batalla están luchando.

		• El amor y el perdón siempre serán tu mejor elección.

		• Si estás en un momento difícil escribe tus pensamientos, con el tiempo te ayudarán a ordenar tu corazón.

		• Cuando sientas que Dios ha soltado tu mano, es que fue para sostenerte entre sus brazos. Él nunca te abandona.

		• Si quieres ser feliz, el primer paso es amarte a ti mismo; el segundo es confiar en tu Poder Superior.

		• La felicidad está siempre dentro de ti.

		• Pensar en los demás te traerá más felicidad que pensar en ti mismo.

		• Confía en tu intuición, es una parte de ti que te transporta al futuro.

		• Antes de levantarte, piensa en cinco bendiciones que tienes en tu vida.

		• Antes de acostarte, piensa en cinco cosas buenas que te pasaron ese día.

		• Los milagros existen, pon atención y los verás.

		• Cada nuevo amanecer tenemos la opción de vivir intensamente, de cumplir nuestros sueños o de renunciar a ellos.

		• Solo se vive una vez, ¿qué estás esperando?

		

	
		CONCLUSIÓN

		 
		Han pasado ya seis años desde que la vida me agarró, me dio una buena sacudida y me enseñó a valorar cosas que nunca antes había apreciado… llegué a ese punto donde el dolor te nubla el camino y sientes que ya no es posible sostener la turbulencia de tu propio vuelo. Aprendí que no solo es suficiente la ayuda médica, sino que se necesita confiar en nuestro radar interior. Entregarse con fe a esa fuerza amorosa y poderosa que vive dentro de nosotros.

		 
		Necesitamos conectarnos con el canal del amor (Dios) para descubrir nuestra fortaleza interior, esa que nos permita tolerar y admitir nuestras enfermedades, incapacidades, limitaciones y dificultades. Como bien nos enseñó Zoe Koplowitz: precisamos cambiar nuestro canal de estática para poder disfrutar todo lo que el mundo tiene para nosotros.

		 
		Por supuesto que la ayuda médica y terapéutica, los medicamentos, los aparatos auditivos y la dieta alimenticia han sido vitales e indispensables para poder salir adelante; pero esto no sería suficiente sin las lecciones, el aprendizaje y los hallazgos que se me han presentado a través del dolor. He ido descubriendo un despertar en mi conciencia que me ha permitido darme cuenta de que mi felicidad no depende de mis circunstancias, sino de mi elección consciente de ser feliz. Venimos a este mundo para ser felices y todos estamos dotados de la inteligencia y de la voluntad para alcanzar nuestro máximo potencial y nuestra plenitud humana. Recuerda que nosotros somos los únicos que podemos decidir si queremos vivir intensamente o renunciar a ello.

		 
		
			
				
			
			
					Mi felicidad no depende de mis circunstancias, sino de mi elección consciente de ser feliz.
			

		

		



		 
		Es hora de levantar el vuelo. Es hora de retomar nuestro poder y alejarnos de todo temor que nos impida vivir con alegría. Te invito a dar el primer paso para tener una vida plena en abundancia y gozo, con un propósito y significado. Descubre la mejor versión de ti mismo.

		 
		Este libro lo escribí con todo mi cariño y amor para ti. Si en este momento está en tus manos sé que el universo así lo quiso. Si te gustó, te agradecería que lo compartieras, ya que la única intención de este escrito es llegar a todos los corazones que sea posible para sembrar esperanza y brindar un rayito de luz y fe en sus vidas.

		 
		Mi más profunda admiración para todas las personas que sufren de discapacidad auditiva, de tinnitus crónico, hiperacusia, migraña, síndrome EVA, enfermedad de Ménière y depresión. Sepan que no están solas y que siempre existe una luz al final del túnel. Recuerden que deben buscar ayuda médica profesional y, paralelamente, comenzar a trabajar su parte emocional y espiritual, ya que estas son esenciales para nuestro bienestar.

		 
		Permitirnos trabajar en nosotros mismos es de los mejores regalos que nos podemos dar. Sé que muchas veces no encontramos el tiempo, pero te aseguro que nada en la vida es más importante que esto, pues no solo es un regalo para nuestro ser, sino para todos los que nos rodean.

		 
		Recordemos que la vida nos ha enseñado que la verdadera felicidad se vive solo en el momento presente y que esta depende de la actitud con que vivimos cada día. Bajo esta premisa, sabemos que necesitamos plenamente del optimismo en nuestros pensamientos, de nuestra gratitud, de nuestra capacidad de poder perdonar y perdonarnos, de ser compasivos, del buen humor. Por último, y lo más importante, tenemos que comprender que la felicidad plena y duradera depende siempre del amor y de la fe con la que enfrentamos nuestras adversidades y vivimos nuestros días.

		 
		Para finalizar este libro, les dejo una síntesis de los pasos que me ayudaron a reencontrar nuevamente mi felicidad y mis ganas de vivir plenamente.

		 
		La actitud. No aceptes de manera pasiva lo que está destinado a ser de tu vida. Dios nos ha dado una fuerza muy poderosa que se puede usar para bien o para mal, se llama actitud. Cada uno tenemos dentro de nosotros una chispa divina y estamos obligados a vivir con esperanza. La actitud es el ánimo con el que frecuentamos una determinada situación, puede ser a través de una actitud positiva o una actitud negativa. Podemos ver el vaso medio vacío o medio lleno, siempre podemos optar por percibir las cosas de otra manera.

		 
		El perdón. Como fundamento de la técnica mental mediante la que nuestros sentimientos se transforman pasando del miedo al amor, el perdón es la clave de la paz interior. El perdón es el único sendero que nos saca del infierno. No importa a quien o a qué tenemos que perdonar: a nuestros padres, a nosotros mismos o a cualquier otra persona o situación. Las leyes de la mente siguen siendo las mismas: si amamos, seremos liberados del dolor; si negamos el amor, seguiremos en el dolor. En cada momento estamos enviando amor o proyectando miedo, y cada pensamiento nos acerca más al cielo o al infierno.

		 
		La aceptación. Este sentimiento es muy gratificante pues significa que hemos superado muchos bloqueos en nuestra mente que nos impedían ser conscientes de él. Cuando empieza a manifestarse la aceptación en nuestro cuerpo tenemos la certeza de que nuestras necesidades serán satisfechas y nuestra atención se centra en el bienestar y en la felicidad. Con la aceptación surgen sentimientos de pertenencia, de conexión, de plenitud, de amor y la sensación de ser comprendidos. Podemos sentir que la fuente del amor está dentro de nosotros, experimentamos la armonía y la paz interior y aparece la responsabilidad de nuestra propia conciencia.

		 
		La fe. Tener «fe» es confiar en la fuerza que mueve el universo. Podemos dejar al mando de nuestras vidas a la misma fuerza que hace crecer la naturaleza, las flores, las estrellas. Sin la fe estamos atrapados en controlar lo que no es asunto nuestro y lo que no podemos arreglar. Cuando abandonamos el intento de controlar los acontecimientos que no están en nuestras manos, estos suceden por sí solos en un orden natural que funciona a la perfección. Debemos confiar en que un poder mayor que el nuestro se encarga de hacerlo mucho mejor que nosotros. Recordar que siempre debemos tener paciencia y serenidad en los momentos de crisis y confiar en el tiempo de Dios.

		 
		El amor a ti mismo. Sin importar dónde te encuentres en la vida, sin importar lo que has contribuido a crear, sin importar lo que esté ocurriendo, no te castigues, no te juzgues, ni te regañes, no te culpes por no hacerlo más rápido o de una mejor manera. Necesitamos darnos amor primero a nosotros mismos para sacar esa fuerza poderosa que existe en nuestro interior. Antes que cualquier cosa siempre ámate a ti mismo.

		 
		Las afirmaciones. Nuestros pensamientos y nuestras palabras son armas poderosas, por lo que es importante reestructurar nuestra forma de pensar y hablarnos a nosotros mismos dentro de modelos positivos. La elección de ser positivos o negativos siempre será nuestra. Por el simple hecho de tener pensamientos positivos y de pronunciar palabras positivas atraemos esta energía. Nuestros pensamientos y nuestras palabras son los que crean nuestra fuerza y también nuestra debilidad.

		 
		Los pensamientos. Los pensamientos son como los programas en una computadora. El pensamiento es la causa y la experiencia es el efecto. Si no te gustan los efectos que encuentras en tu vida, cambia la naturaleza de tus pensamientos. Cuando le pedimos a Dios que nos ayude, significa: «Dios, corrige mi pensamiento». Asumir la responsabilidad de nuestra vida significa asumir también la de nuestros pensamientos. El precio que pagamos por no asumir la responsabilidad de nuestro propio dolor es no llegar a darnos cuenta de que podemos cambiar nuestras condiciones si cambiamos nuestros pensamientos.

		 
		No importa cuál sea la enfermedad, la adicción o deformación física, su causa está en la mente y solo en ella se le puede sanar. El mayor poder que nos fue concebido es el de cambiar de mentalidad. Recordemos que nuestras células están siempre «escuchando» nuestros pensamientos. La mente humana cumple estrictamente todo lo que percibimos y aceptamos, independientemente de si es real o no, de si es positivo o negativo. Si la mente tiene el poder de hacer que las cosas negativas sucedan en nuestras vidas, también tenemos el poder de ir en la dirección opuesta.

		 
		El humor. Es uno de los instrumentos más beneficioso en tiempos de crisis. Libera y aligera las experiencias de tristeza y gran tensión. El humor nos permite ver desde otro ángulo y nos ayuda a tener una perspectiva más amplia de nuestro sufrimiento. Por eso tratemos de vernos a nosotros mismos con menos seriedad, no nos tomemos todo en serio e intentemos vivir la vida más a la ligera. Tratemos de reír más seguido, la risa resulta muy curativa.

		 
		El miedo. Esta emoción es una limitación de nuestra mente. Una mente sana es una mente tranquila. El miedo y la ira son destructores de una mente tranquila. Debemos trabajar nuestros miedos para no permitir que se almacenen en nuestra conciencia, pues entre más miedo tengamos, más nos alejamos de conectarnos en el canal del amor y más situaciones temibles atraeremos a nuestras vidas. Sabemos que el miedo constante, la ira constante y el odio constante dañan nuestro sistema inmune.

		 
		La gratitud. La vibración y la frecuencia de este sentimiento son de las más altas, bellas y puras del ser humano. Junto con el amor, el sentimiento de gratitud crea alegría, atrae satisfacción y felicidad. Las cosas por las que sientes gratitud se multiplican en tu vida.

		 
		Vivimos dando por hecho todo lo que tenemos sin detenernos un minuto a agradecer las miles de bendiciones que existen en nuestras vidas: nuestra familia, nuestro hogar, nuestra salud; incluso, el simple hecho de estar vivos es un milagro. Dicen que las personas agradecidas obtienen grandes beneficios para la salud, tienden a enfermarse menos y son, en general, más felices.

		 
		El tiempo. Cada año, mes, semana, día, hora, minuto y segundo que pasa, no volverá jamás. Todos sabemos lo frágiles que son nuestras vidas, lo hemos aprendido en el día a día o por la vía del dolor, la enfermedad y la tristeza. Sabemos que solo toma un segundo perder el control de nuestras facultades, o incluso la vida. Debemos recordar que el tiempo es algo invaluable.

		 
		Cuanto más acelerados viajamos por la vida, más difícil nos resulta enfocar la vista para ver todos los milagros y las bendiciones que tenemos. Necesitamos una pausa de renovación espiritual; precisamos de un tiempo para estar con nosotros mismos, para apapacharnos, mimarnos, para descansar, pasar tiempo con nuestros seres queridos, con nuestras familias, un tiempo para ser amigos, disfrutar y estar con ellos.

		 
		Estar en el presente. El estar presentes en el hoy y en el ahora es lo más importante, lo más simple, lo cotidiano. El amor, la salud y poder estar con nuestros seres queridos es lo más valioso que atesoramos. Cuando vemos lo poco que realmente necesitamos (amor y conexión en el momento presente), entonces todo lo que adquirimos y pensábamos que era esencial para nuestro bienestar toma su debido lugar y ya no se convierte en el foco o en la obsesión de nuestras vidas.

		 
		Debemos tratar de ser conscientes de cómo vivimos y no dejarnos llevar por el trance moderno, por el consumismo, la marcha implacable, el acelerador ansioso. Tomemos las riendas de nuestra mente para conectarnos con el presente, con el canal del optimismo, la esperanza, la alegría, la abundancia, el gozo, la salud, el bienestar común, la generosidad, la disposición de ayudar al prójimo, la humildad y la honestidad.

		 
		La compasión. La compasión es uno de los valores universales más admirables del ser humano. Es una de las motivaciones más difíciles y valientes de todas, pero también es la más curativa y elevada. Cuando pensamos en aliviar y confortar a otras personas que sufren, nuestro propio sufrimiento «se reduce», convirtiéndose así en el verdadero secreto de la felicidad.

		 
		Para tener un cerebro sano y feliz existen cuatro circuitos cerebrales independientes que influyen en nuestro bienestar duradero: nuestra capacidad para mantener estados positivos; nuestra capacidad para recuperarnos de los estados negativos; nuestra capacidad para concentrarnos y evitar una mente errante y nuestra capacidad de ser generosos. Está comprobado que si comenzamos a practicar el amor y la compasión en nosotros mismos y hacia los demás, estaremos más cerca de alcanzar una felicidad plena y duradera.

		 
		El amor. Este sentimiento es una elección que siempre está dentro de nosotros. Es la fuerza curativa más poderosa que existe. El amor es esa parte de Dios que traemos desde antes de nacer y que continuará con nosotros en nuestra alma. Dios es sinónimo de amor. Confiar en Él significa confiar en el amor; por lo tanto, cuando pensamos con amor, la vida está llena de paz, de misericordia, de bondad, de aceptación y de compasión. Cuando pensamos sin amor, la vida está cargada de dolor, de miedo e incertidumbre.

		 
		Todos los seres humanos necesitamos amor para vivir y ser felices, tanto como necesitamos oxígeno para sobrevivir. Cuando las condiciones son adecuadas, la energía del amor —la energía de Dios— es capaz de sanar el cuerpo. Como prevalece un estado mental positivo y en todas las células de tu ser, las enfermedades físicas pueden resolverse por sí mismas y así se transforman en lo que llamamos: «milagros de Dios».

		 
		A medida que aprendamos a amarnos a nosotros mismos y confiemos en nuestro Poder Superior, nos convertiremos en arquitectos cocreadores de nuestra propia felicidad. Nuestro amor tiene la fuerza para ayudarnos a dejar de ser víctimas y convertirnos en ganadores. El amor nos da energía y dirección. Todos somos espíritu, luz y vibración. Todos estamos facultados para vivir nuestras vidas con propósito y significado.

		 
		La felicidad. De cómo enfrentamos nuestros desafíos y dificultades, podemos aprender y sentir cuál es nuestra actitud, cuál es nuestra fe y cuál es nuestra esperanza para alcanzar la felicidad buscada: vivir significa enfrentar los problemas y superar los obstáculos. Una persona feliz no es aquella que está satisfecha y conforme con lo que ya ha logrado en su vida. Una persona feliz es, por el contrario, la que enfrenta obstáculos y desafíos, y tiene el valor y la sabiduría para superarlos.
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Oreja u ofdo externo: primera parte
anatémica compuesta por un pabell6n au-
ricular y un conducto auditivo externo. En
la piel del conducto se localizan gldndulas
ceruminosas, cuya funcién es proteger la
cavidad (cerumen) de la entrada de objetos
extrafos como el polvo, agentes bacteria-
nos y virus.

Timpano

Pabellén  Conducto auditivo
externo externo
del oido

Trompa de Eustaquio

Oido medio: formado por tres peque-
fos huesecillos: el yunque, el estribo y el
martillo. La funcién del estribo es trans-
formar las ondas sonoras que llegan desde
el ofdo externo en ondas sénicas que via-
jan por medio del Ifquido perilinfdtico del
oido interno.

Oido interno
o laberinto

Coclea
o caracol

Oido interno: también conocido co-
mo laberinto. Se divide en labyrinthus
osseus (6seo) y labyrinthus captivus
(membranoso). En el éseo los conducti-
llos semicirculares pertenecen al érgano
propio del equilibrio, mientras que la
coclearis o caracola pertenece al 6rgano
de la audicién.
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