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			Prólogo

					Esta obra representa el conocimiento, experiencia de vida y calidad humana de su autora. Surgió a raíz de un acontecimiento que vivió, marcó su vida, y la llevó a vivir un proceso que decidió compartir, con el objetivo de ayudar a cuantas personas este libro alcance. Las ideas plasmadas en este libro las conozco a profundidad, gracias a la generosidad de Francely que me permitió aportar un poco en su elaboración, y es por eso que reconozco el trabajo duro que requirió, pero al mismo tiempo, la facilidad con la que fue escrito. Fue como si todas las ideas que algún día pasaron por su cabeza en diferentes momentos de su vida, un día se unieron para formar lo que hoy está escrito en estas páginas.

					Francely Valencia Morales es psicóloga de profesión, especialista en evaluación y diagnóstico neuropsicológico y Magister en Neuropsicología Clínica. En los últimos 4 años, se ha desempeñado como neuropsicóloga en una clínica psiquiátrica privada en la ciudad de Manizales, también trabajó como psicóloga en las comisarías de familia de diferentes municipios del departamento del Quindío y fue docente de cátedra en la Universidad Von Humboldt de Armenia. Nació y creció en Armenia, Quindío, al lado de sus padres, sus dos hermanas, su tía y su abuela materna. Francely es una mujer de esas que en Colombia llamamos “Berracas”, que trabaja duro por conseguir sus objetivos, es una mujer dulce, noble, un ser humano que admiro y amo profundamente y que tengo el privilegio de llamar hermana.

					Cómo les mencioné, la semilla que plantó en mi hermana la idea de escribir este libro fue una experiencia que ella vivió. A continuación, voy a contarles un poco de esta historia. El hombre con el que ella compartía su vida desde hacía ya más de 8 años y con quien tenía planes de casarse y formar una familia, murió. Lo complicado en esta situación no sólo fue el hecho de su muerte, sino la manera en que ocurrió: fue asesinado violentamente, mientras conducía su camioneta, en pleno centro de la ciudad, le dispararon en varias ocasiones, provocándole la muerte instantáneamente. Francely se encontraba en otro sitio, a dos horas de distancia del lugar de los hechos, cuando le informaron del atentado no se había reportado oficialmente su muerte, por lo cual guardaba muchas esperanzas de que siguiera con vida. Minutos más tarde, habló con la madre del que era su pareja, y que además iba en el puesto de copiloto cuando le hicieron el atentado. Ella le comentó que estaban llevando su cuerpo a la morgue, borrando cualquier esperanza de que estuviera vivo.

					Cuando yo me enteré, estaba en mi casa, en la misma ciudad donde lo asesinaron, así que también me encontraba a dos horas de distancia de mi hermana. Para ser honesta, lo primero que sentí cuando recibí la noticia fue alivio por el hecho de que mi hermana no estaba con él cuando fue asesinado. Claramente ella estuvo en esa camioneta en incontables ocasiones, y la condujo muchas de ellas, fue inevitable para mí sentirme infinitamente agradecida de que ella estuviera a salvo. Inmediatamente después, sentí mucho temor por mi hermana, era muy consciente de lo que ese hecho significaba para ella: la destrucción de lo que ella conocía como su vida en ese momento. No tenía la menor idea de cómo iba a ayudar a mi hermana a superar ese momento, no sabía cuál era la manera “correcta” de afrontar este tipo de acontecimientos, lo único que sabía era que, de ahí en adelante, todo mi tiempo, energía y amor iban a estar enfocados a mi hermana y a su recuperación.

					Esa noche, me costó mucho comunicarme con ella, lo único que sabía era que una amiga suya iba a traerla a casa. Cuando llegó, lloró mucho, y nos dijo que encontraba esa situación imposible de imaginar, que no entendía cómo él simplemente ya no estaba en este mundo, y nos daba todas las razones posibles para argumentar que no era justo que alguien hubiera arrebatado la vida del hombre que ella amaba y, al mismo tiempo, se llevara la suya misma, porque todo su proyecto de vida se había venido abajo al momento de su muerte. Nos contaba todos los recuerdos bonitos que tenían y las experiencias recientes que habían vivido y que la hacían pensar que ciertas palabras que él le dijo y algunos de sus comportamientos, preveían, de cierta manera, que su muerte estaba cerca.

					Indudablemente, ésta fue la situación más difícil que he visto afrontar a mi hermana. La vi pasar por muchos estados, y aunque considero que ella ha manejado el proceso de la mejor manera posible, tuve que verla pasar por emociones que deseaba arrancarle del corazón para que no sufriera más, pero era inevitable.

					Al pasar los días, noto que mi hermana se encuentra mejor, más tranquila. Ella me cuenta que ha empezado a llevar el proceso desde otro punto de vista y que, de hecho, la ha ayudado a sentirse mucho mejor. Días después, ella decide compartir un video a su página de Facebook hablando sobre su filosofía de vida y de cómo sólo la forma en la que vemos las cosas puede transformar por completo cómo nos sentimos. Me pareció muy elocuente, y entendía que eso era lo que la estaba haciendo sentir mejor, su decisión de ver las cosas desde otra perspectiva.

					Resulta ser, que el alcance de este video fue mayor al esperado, muchas personas la contactaron para agradecerle por sus palabras y consejos. Cuando me llamó para contarme que estaba feliz por eso, también me dijo que ella sentía la necesidad de transmitir todas esas herramientas que ella tenía desde su profesión y que había podido verificar desde su experiencia de vida, así que estaba decidida a escribir un libro en el que compartiría consejos para ayudar a las personas a ver la vida desde otra perspectiva y cuyo resultado sería generar en ellos mayor bienestar. La verdad, me tomó por sorpresa, pero me pareció una idea maravillosa, mi hermana ocuparía su cabeza en un proyecto que la emocionaba y que, al mismo tiempo, ayudaría a muchísimas personas. Pasaron un par de días, cuando hablé de nuevo con mi hermana me contó que ya tenía el nombre del libro, el índice y los temas específicos que trataría en el libro. No podía creer la facilidad con la que estaba escribiéndolo, lo rápido que avanzaba y la forma en la que todas las piezas iban encajando.

					Este libro hace una invitación a evaluarnos, a revisar nuestros orígenes y las experiencias que hemos vivido para entender la manera en la que pensamos y actuamos, nos invita a perdonar, a nosotros mismos y a los demás, y nos da herramientas y consejos para llevar una vida más tranquila y feliz. Me siento muy afortunada de que Francely pusiera su confianza en mí para aportar un poco a su obra. Así que, espero disfruten y sobre todo encuentren muy útil las ideas, consejos y experiencias aquí expuestas y que finalmente alcances el objetivo que tenía mi hermana al escribir el libro: Que seas feliz. 

					Isabel Cristina Valencia Morales
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					Desintoxica tu mente

					Todos los seres humanos somos un lienzo en blanco cuando nacemos, Nelson Mandela alguna vez dijo: “Nadie nace odiando a otra persona por el color de su piel, su origen, o su religión. La gente aprende a odiar”. Pero entonces, ¿qué hace que nos vayamos convirtiendo en personas con emociones tan negativas como la rabia, el odio, la envidia, entre otros?, pues analicémoslo.

					El primer contacto directo que tiene un ser humano, biológicamente hablando, es con su madre. Tú, sí, ese espermatozoide que colonizó el óvulo de su madre, y empezó a desarrollarse en su placenta, la biología haciendo arte, elaborando un producto final a partir de las instrucciones genéticas e interacciones celulares y sí, después de todo ese proceso tan complejo y tan maravilloso, nacemos y emprendemos ese viaje llamado VIDA. Empezamos a hacer una cantidad de conexiones sinápticas a partir de lo que vemos, olfateamos, escuchamos y sentimos; a percibir emociones y a analizar el mundo al que hemos llegado, tal vez a los brazos de una madre que no nos deseaba, o por el contrario a los de una madre que nos deseó con todas las fuerzas de su corazón. Esa emoción y, sobre todo, esa intención materna es la que va a ir determinando en gran medida el andar de ese ser humano en evolución.

					Según estadísticas, y por experiencia propia en consulta con mis pacientes, al realizar la historia clínica y revisar los antecedentes de gestación y nacimiento, ante la pregunta, ¿el paciente fue planeado o fue una sorpresa?, la gran mayoría responden: “Fue una sorpresa”. De entrada, esa respuesta nos está dando mucha información, ya que ese bebé está creciendo en un hogar en el que tuvieron que adaptarse “porque tocó” a esa nueva variable en sus vidas. Así entonces, llegamos al hogar que nos correspondió, con los padres que nos asignaron, porque desde la consciencia humana esa pregunta no nos la hicieron, es decir, esa es la primera experiencia que no pudimos controlar, y sencillamente todos tuvimos que adaptarnos y empezar nuestro camino en el contexto de esa institución primaria que es la familia, que no tiene reglas estandarizadas, ni mucho menos protocolos establecidos de cómo reaccionar ante las necesidades generadas por el bebé. Así, por ejemplo, si el bebé llora porque tiene hambre, sueño o algo lo incomoda, generalmente es la madre quien tiene la respuesta a esa conducta del bebé, basada en el instinto.

					Cuando un bebé sano llega al mundo no puede ver, ni escuchar, ni hablar perfectamente, ya que estos procesos sensoriales están parcialmente mielinizados y sus proyecciones corticales continúan hasta aproximadamente los 4 años, claro está, cada proceso toma un tiempo distinto. Sin embargo, el único sentido que tiene la maduración total en el momento del nacimiento es el sentido del gusto, el cual está asociado al reconocimiento de la madre. Es decir, que en los primeros meses de vida solo se puede percibir con total claridad a un ser humano distinto a sí mismo y es a su propia madre.

					La madre juega un papel protagónico en la vida de todo ser humano, y en los primeros años de desarrollo son sus decisiones y no las nuestras, las que van a ir alimentando nuestra experiencia humana, otro aspecto más que no podemos controlar y, solo nos queda esperar que ellas actúen con nosotros desde la mejor intención.

					A medida que vamos creciendo, desarrollamos cada uno de los procesos cognitivos como el lenguaje, un proceso fundamental para comunicarnos con el mundo, la atención, la memoria, indispensable para almacenar experiencias, la inteligencia, primordial para analizar las experiencias vividas, y demás. Vamos adquiriendo “creencias” entendidas como una verdad absoluta sin haber sido verificada, por ejemplo, si veo que mi madre y mi padre utilizan un tono de voz alto o palabras obscenas e hirientes cuando están solucionando un problema, mi razonamiento va a tender a almacenar esta estrategia como resolución de conflictos, ya que, si eso lo hacen mis padres es porque está “bien”.

					Así entonces, a medida que vamos creciendo, absorbemos como una esponja todo lo que hay en nuestro entorno, y conforme crecemos, nuestros entornos cambian. Vamos al jardín, al colegio, a la universidad y a medida que percibimos cómo se comportan nuestros pares y figuras de autoridad, el cerebro va adquiriendo nuevas memorias y nuevas creencias, que son las que van a ir determinando nuestras emociones y comportamientos a lo largo de la vida. Una vida que generalmente estructuramos de la manera tradicional, haciendo lo que todos, porque queremos ser como los demás y pasar “desapercibidos”. Realmente es poco fácil querer tener una vida diferente con tus propias convicciones, cuando los demás te dicen cómo pensar y actuar. Cuantos niños no han tenido el sueño de ser cantantes, deportistas, astronautas y las respuestas de algunos padres son: “Hija, para ser cantante usted tiene que ser bonita” o “Para ser astronauta hay que tener dinero”, y todas las excusas y limitaciones mentales que se te puedan ocurrir en este momento.

					Te invito a que cierres tus ojos y recuerdes qué sueño tenías cuando estabas pequeño, una vez lo hayas recordado, pregúntate ¿lo que querías hacer cuando estabas pequeño es lo que haces ahora?, ¿eres una mejor versión de ese sueño? O ¿en qué momento perdiste la esperanza de cumplir tus sueños?  ¿Qué creencias te lo impidieron? Las personas nos limitan, nos llenan de creencias de que NO podemos y nosotros nos creemos el cuento y dejamos que los demás vivan por nosotros, o vivimos complaciendo a los demás, porque si pienso en mí, entonces soy egocéntrico y egoísta, ¿en qué momento de la evolución humana confundimos amor propio con ego?, ¿será que hoy eres una persona que se admira a sí misma, que comprende que no hay persona más importante en tu vida que TÚ?

					Siempre estamos a disposición de los demás, esperando a que hagan los mismos sacrificios que nosotros por ellos, cuando la realidad nos muestra lo contrario, aparece el sufrimiento, y en la mayoría de los casos las personas deciden evadir la realidad y alejarse de su entorno para estar en paz. El problema es que vayas a donde vayas, siempre te acompañarán tus memorias, pensamientos, y emociones. No porque vayas a la playa eres una persona distinta o desaparecen tus recuerdos, porque hasta allá en medio del paraíso te sigue tu sombra.

					Te has hecho alguna vez la pregunta, ¿Quién eres?, ¿Qué te diferencia de los demás? ¿Cuál es tu identidad?. Y la respuesta no es tu nombre, ni tu profesión, ni que eres hijo de, o padre de o hermano de, la respuesta debería estar enfocada en tu esencia y qué te hace ser tan único como tus huellas dactilares. Una vez respondas a estas preguntas y aunque tu respuesta haya sido “no sé”, la intención de este libro es trabajar en ti y mostrarte el camino y las herramientas para encontrarte, para definirte o resignificarte.

					Una vez discutido lo anterior, quiero que te hagas algunas preguntas, tal vez una de las más importantes de tu vida, ¿Te sientes cansado de sufrir?, ¿Estás cansado de hacer lo mismo, de poner tus expectativas en los demás sin que nada cambie? ¿Estás en el momento indicado para empezar a transformar tu vida positivamente y dejar a un lado el sufrimiento?, si tu respuesta es SI, créeme que vale la pena leer este libro.

					Desde pequeños en muchos hogares nos han enseñado y limitado por medio de refranes tales como “nunca hay felicidad completa”, “más vale un pájaro en mano que cien volando”, “el vivo vive del bobo”, “los pobres no tenemos derecho a soñar”, “el que las hace las paga”, etc. Estas afirmaciones van quedando guardadas en nuestras memorias como limitaciones y miedos, y somos tan inocentes, pero a la vez tan ignorantes, que nos comemos el cuento y empezamos a conformarnos con la realidad que nos han mostrado nuestros padres y la sociedad. El simple hecho de pensar que nuestra realidad pueda ser distinta nos paraliza, nos angustia pensar en el fracaso, en que nos digan “te lo dije”, en no hacer correctamente las cosas, en equivocarnos, en quedarnos solos, nos aterra la soledad, porque vivimos en una sociedad donde “más vale lo viejo conocido que lo nuevo por conocer”. Elegimos mejor la comodidad de lo incómodo y preferimos esconder nuestra luz, fortaleza y habilidades simplemente porque nos creemos el cuento y elegimos creer que no estamos hechos para lo que soñamos.

					Preguntas de reflexión

					• ¿Qué creencias tengo que adquirí en mi infancia?

					                                                                    																																									        

					• ¿Son creencias que limitan mi vida y mis sueños?

																																																				         

					• ¿Cómo describo a mis padres?

																																																				        

					• ¿Tengo una adecuada relación con mis padres?

																																																				        

					• ¿De quién crees tú adquiriste la mayoría de las creencias y si estas te han limitado tu vida?

																																																				       

					Analiza las respuestas de estas preguntas, porque como decía el sabio y filósofo Confucio “el que no conoce su historia está condenado a repetirla”. ¿Han notado que en una familia donde la madre es adolescente, o donde hay historial de adicciones o suicidios, esas situaciones tienden a repetirse una y otra vez? Esto se debe a que los seres humanos por instinto nacen con la necesidad de pertenecer y ser aceptados por un clan, por un grupo. Abraham Maslow, conocido como uno de los padres de la psicología humanista, planteaba que la mayoría de los seres humanos muestran un claro deseo de pertenecer y ser parte de algo más grande que ellos mismos, la necesidad de dar y recibir afecto de otras personas, de ser parte de un entramado sólido de relaciones afectivas que nos nutren y que sostienen nuestra existencia. Desde esta perspectiva mis acciones van a ir encaminadas para ser parte del clan familiar, o del grupo social, de ahí la importancia de analizar con lupa mi pasado, mi ascendencia, qué comportamientos de ellos he adoptado como míos.

					Por ejemplo, hace un tiempo tuve un paciente de 52 años, quien tenía una adicción a la pornografía durante más de 40 años, había recurrido a grupos de apoyo, a varios especialistas en el tema, pero lo máximo que lograba estar en abstinencia era durante 10 meses, pero ocurría algún evento detonante y nuevamente recurría a la pornografía. Cuando llego a mi consulta, él estaba dispuesto a hacerlo todo para superar su adicción, así que, le realicé algunas preguntas: ¿estás completamente convencido que quieres cambiar?, ¿eres consciente que este es un camino largo, doloroso y poco fácil pero que su recompensa será un cambio absoluto y permanente en tu vida enfocado hacia tu bienestar? Una vez su respuesta fue positiva y empezamos a trabajar, la siguiente pregunta que le hice fue: ¿a qué edad inició esta conducta?, a los 6 años, me respondió. ¿Recuerdas si algún familiar tenía la misma conducta? Y después de pensar me respondió: “Sí, mi padre tenía cajas llenas con estas revistas”.  Pregunté, ¿alguien en algún momento abusó de ti?, después de llorar me respondió: “Sí, un tío materno, y lo hizo varias veces, pero yo estaba muy pequeño y no pude hacer nada”, comprendo le dije, ¿Alguien además de mí sabe de esto?  “Nadie”, respondió, es la primera vez que me atrevo a contarlo. Le pregunté a que se dedicaba su padre, me contó que se dedicaba a fabricar artesanías. Y ¿tú a que te dedicas? “Soy artesano”. Así que tienes similitudes con tu padre, ¿habías tenido consciencia de esto? Desde allí empezamos a trabajar, a explorar y reconocer esa sombra, que era muy dolorosa, pero que hacía parte de la etiología de su adicción de más de 40 años.

					Ahora, ustedes se preguntarán, ¿Qué pasa cuando reconozco y tomo consciencia de estas sombras?, pues pasa algo muy mágico, empiezo a entregarle a cada quien lo que le corresponde. El paciente vivió instintivamente la misma vida de su padre para pertenecer a esa familia, así que, de una manera muy tranquila y amorosa, por medio de una técnica muy efectiva de la terapia Gestalt llamada silla vacía, en donde sientas imaginariamente a la persona que deseas, en este caso al padre, y por medio de palabras se le entrega lo que le corresponde, renuncia a vivir la vida de él, lo perdonas, te perdonas, lo honras, lo amas, y lo sueltas con tranquilidad, cuando la consciencia hace ese proceso, los pensamientos se van tornando diferentes, se van resignificando. Es decir, nuestras experiencias van cobrando otro sentido, otro significado, cuando comprendemos que desde pequeños adoptamos conductas y patrones que no eran nuestros y que vivimos nuestra vida como adultos viviendo la vida de otros, empezamos a encontrar nuestro propio camino, nuestra verdadera esencia que está compuesta tanto de luz como de oscuridad, fortalezas y debilidades, porque no somos perfectos, y necesitamos de ambos para existir, porque de lo contrario no aprenderíamos. La realidad es que necesitamos que sucedan situaciones que nos reten y que nos movilicen a ser la mejor versión de nosotros mismos, el problema es que estamos cegados por el miedo al cambio, porque preferimos la zona de confort, porque ya tenemos algo “seguro”, y ese pensamiento es el que nos limita.

					Te invito entonces a que reconozcas tus miedos, porque es posible que trabajando en ellos y afrontándolos la vida te sorprenda con circunstancias inimaginablemente hermosas, así que sólo depende de TI.

					En la vida siempre tendremos dos perspectivas: una negativa y una positiva, y solo depende de nosotros cómo queremos asumirlas. Les voy a compartir mi experiencia de vida: hace algunos meses, el hombre con el que decidí compartir mi vida amorosa, y con el que había compartido por más de ocho años, fue asesinado de la peor manera. No había recibido ningún tipo de amenazas, era un hombre con muchas aspiraciones y tenía muchos proyectos sociales y sueños de generar un mejor contexto para su departamento, por situaciones que aún se desconocen, un hombre le arrebató la vida con sevicia. Esta situación me generó mucho dolor, nunca había tenido una pérdida de alguien tan cercano a mí, mucho menos sabía cómo elaborar un duelo, no sabía qué pensar, qué sentir ni mucho menos qué hacer. Sentí como si hubiera ocurrido un terremoto en mi vida y que solo quedaba dolor y escombros, empecé a dormir más y comer menos de lo normal, no quería ver ni escuchar a nadie, en el trabajo me permitieron ausentarme durante una semana. Pasada esa semana volví a mi realidad, llegué a mi apartamento, estaba completamente sola. Todos los días me levantaba muy agotada, mi energía estaba muy baja, lloraba todo el tiempo entre paciente y paciente, me sentía sin fuerzas, triste y desolada, hasta que un día me levanté con el mismo sentimiento, me miré en el espejo y me dije: me desconozco, esta no soy yo. Así que ese mismo día tomé la decisión de que mi vida ya no iba a hacer esa y que a partir de ese momento asumía completamente la responsabilidad de trabajar en mí, para tener mayor bienestar, armonía y felicidad.

					Empecé a cuestionarme por qué estaba sufriendo, me pregunté si estaba viendo la situación con los ojos del egoísmo y del apego, si estaba sufriendo porque él ya no estaba en este mundo compartiendo la vida conmigo, o estaba viendo la situación con los ojos del amor, desde la comprensión y la compasión. Empecé a resignificar el concepto de muerte. Desde pequeños la sociedad nos dice que la muerte es el peor castigo, es más, en algunos países del mundo existe la pena de muerte, así que decidí iniciar por ahí, le di un nuevo significado a la muerte. Yo soy una mujer espiritual, tengo fe y considero que todas las acciones de Dios son perfectas, así que, si él decidió que el tiempo en este mundo de quien era mi pareja había terminado, no quedaba otra opción más que aceptarlo desde el amor, la comprensión y la compasión. Saber que el trascendió y que se encuentra en el paraíso me genera bastante bienestar. Decidí llevar mi proceso desde el agradecimiento a Dios y a mi pareja por compartir durante ocho años conmigo su sabiduría, afecto y compañía.
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