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				Un libro es más que un objeto. Es un encuentro entre dos personas a través de la palabra escrita. Éste es el encuentro entre autores y lectores que Chiado Books busca todos los días, trabajando en cada libro con la misma dedicación, como si fuera el único y último, siguiendo la máxima de Fernando Pessoa “pon cuanto eres en lo mínimo que hagas”. Queremos que este libro sea un reto para usted. Nuestro reto es merecer que este libro forme parte de su vida.
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				Dedico este libro especialmente a cada una de mis hijas que han sido mi inspiración de vida.

				Y a mi alma gemela que es el hombre que hoy me acompaña en cada paso que doy como un testigo de amor… mi marido
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				PRÓLOGO

				Ayer sentada en la terraza en donde he contemplado infinidad de atardeceres y nuevos días, mientras hojeaba esta historia “Mis memorias al desnudo”, escucho los gritos desesperados de una joven que era trepada a un auto; casi diría secuestrada, por un tipo robusto que sin piedad la golpeaba y la sometía con sus gritos estremecedores y vulgares. Pero esta vez, por fortuna hubo “alguien” que fue valiente, logrando enfrentarlo y “rescatarla “ temporalmente, sin daño físico importante, pero con una huella mental que difícilmente se borra.

				Ciertamente, como nombra la autora, cuyas fieles memorias están contenidas en este libro, nadie puede “rescatarnos” de un infierno que nosotros mismos construimos, por miedo, confusión, imitación, evasión e ignorancia.

				Es la historia de tantas mujeres que como Luna han permitido ser pisoteadas, humilladas y despojadas de lo único que verdaderamente importa: el derecho a ser feliz.

				Ella será una fuente de inspiración, porque con sus 
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				decisiones a veces incomprendidas por otros, eligió el camino del amor a sí misma, de la plenitud y libertad… Y una mujer que se ama a sí misma, podrá amar a su pareja, hijos y padres. Los demás, al permanecer llenos de culpas, nos da miedo cuando la felicidad se transforma en algo posible.

				Luna, una mujer que supo enfrentar ese derecho, con valentía rompiendo con lo conocido, dejando de escuchar a otros y escuchándose a sí misma para ir eliminando aquello que te daña, te oscurece y te complica para ir eligiendo lo que te construye como un ser naturalmente feliz.

				Deseo que este relato pueda llegar a las manos de aquellas personas, que hoy viven asustadas, tristes y oscurecidas en infiernos que parecen sin salida, y logren crecer en el amor con esta narración.

				DRA. ANA CRISTINA PÉREZ ORTEGA
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				INTRODUCCIÓN

				Un día cuando acababa de convertirme en abuela pensé, que cosas recuerdo yo de mi abuela, me di cuenta que son tan pocas, casi nada. Sólo lo que mi madre me cuenta y a su modo.

				Tengo una historia que hasta hoy ha sido intensa y colmada de experiencias, me gustaría que mis nietos y bisnietos un día leyeran este cúmulo de peripecias y sepan realmente quién fue su abuela y qué parte de mí llevan en su sangre. Y que también, porque no, interese a otras personas que se sientan identificadas con estas palabras y experiencias.

				En este escrito comparto mi proceso terapéutico, como paciente, siempre acompañada de los queridos colegas y amigos; guiada por psicólogos que estuvieron en cada paso para darme cuenta, con conciencia y responsabilidad, de mí misma.

				Dentro de la Psicología Transpersonal existen las CONSTELACIONES FAMILIARES*.
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				*Las Constelaciones Familiares reconocen que existe una transmisión de conflictos y comportamientos a través de las generaciones que determinan los problemas psicológicos. Esta transmisión es ajena a la genética, se refiere más bien a asuntos ambientales y culturales, porque se remonta a su familia de origen como padres, abuelos y otras generaciones anteriores.

				Partiendo de este supuesto, el camino recorrido por mí, podría ser interesante y enriquecedor para mis descendientes y otros lectores que deseen observar sus “caminos familiares”.

				El proceso terapéutico me ha permitido tener una observación y un análisis psicológico de cada evento que he vivido como mujer, hija, esposa y madre. 

				Estudié Psicología, y esto puede tumbar todo prejuicio de que los terapeutas tenemos una vida sin apuros emocionales y poseemos la respuesta cabal a todo ¡Nada de eso! Una cosa es estudiar psicología para obtener las herramientas necesarias para la comprensión de los pacientes, y otra muy distinta e insustituible es el análisis propio, que no se obtiene por la teoría ni en la lectura, sino a través de un proceso vivencial, que es la psicoterapia, la cual me permite llegar al *INSIGHT, como lo llamamos en psicología.
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				*El INSIGHT significa visión interna, percepción o entendimiento. Se usa para designar la comprensión de algo que está sucediendo, el sujeto capta, internaliza una verdad relevante. Normalmente es descubierta en un abrir y cerrar de ojos; sin embargo, esa verdad va madurando poco a poco, como me pasó a mí a lo largo de veinte años, y me sigue pasando porque es un proceso continuo en el ser humano.

				Por razones de privacidad y respeto no menciono los nombres reales de las personas que me acompañaron ni de los lugares. Cuando hable de mí misma como mujer, hablaré en singular y en primera persona; cuando las palabras refieran a mi proceso terapéutico con la intención de un acto reflexivo y una observación terapéutica, a veces, lo haré en tercera persona, como quien habla de los fenómenos naturales de la psicología humana, o usaré pie de página para explicarlos.

				Deseo aclarar que este escrito es un testimonio que revela mi verdad de los sucesos, desde mi ventana y observación; estoy consciente que existen otros puntos de vista tan ciertos y valiosos como los míos. 

				Agradezco a todos aquellos que están o estuvieron presentes en mi vida, todos fueron maestros en este proceso, sin su participación la historia no sería la misma 
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				y el crecimiento como mujer, hija, esposa y madre hubiera tomado otro rumbo.

				En especial quiero agradecer el trabajo de acompañarme, como supervisor psicológico de este testimonio, a mi terapeuta Carlos Mesa (nombre real) quien con excelente capacidad de análisis fue corrigiendo, guiando y confrontando las palabras escritas con mi vida. 

				Descubrir la verdad sobre mi, fue el primer paso para aceptarme…
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				PREMISAS DE MI HISTORIA

				Este escrito inicia a partir de mis 20 años de edad, que representan los años que despertaron más mi conciencia. 

				Tuve una infancia feliz, estable, llena de amor. Era la menor de cinco hermanos y por ello, un poco olvidada de la atención familiar a pesar de haber sido bastante consentida, pero no muy atendida. Los hermanos mayores siempre ocuparon un lugar de mayor peso en las decisiones familiares. Esto quizá me empujó al autoexilio, a buscar un reconocimiento y un sentido de pertenencia en el mundo exterior, me orilló a separarme y buscar un camino propio, aunque siempre con el suave y amoroso contacto con ellos. 

				Las escenas familiares con mis padres, viéndolos como pareja y observados en su función de papá y mamá me marcaron y establecieron muchos de los patrones de mi existencia, éstos me han acompañado siempre y algunos de ellos los he repetido y repetido. Ahora bien, para romper con estos patrones de vida tuve que penetrar en mi mundo interior intuitivamente, observar cuidadosamente mis decisiones, saber que sólo yo soy responsable de mi camino 
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				y estar consciente que el destino no está escrito, yo lo voy construyendo. Sin estas premisas difícilmente me hubiera hecho cargo de mí. 

				Pensaba que las personas tenían la culpa o eran corresponsables de los resultados de mi historia y que yo sólo era una víctima de las circunstancias. Ahora sé que no es así, cada respuesta es decidida por mí, y sólo yo debo asumir el costo de cada decisión que tomo.

				Si existiera un Dios, como la mayoría creemos, estoy segura que él sólo me amaría, por todo lo que hice y hago con lo más importante que él me dio: el libre albedrío. Él seguirá queriéndome siempre, como los padres amamos a nuestros hijos, hagan lo que hagan.

				Si hoy hiciera una película de mi vida, sería la directora y primera actriz de la filmación, de lo contrario, únicamente sería una observadora de lo que los demás quisieran relatar en mi película. 

				Invito a todos mis descendientes a ver su propia película y a darse cuenta si son el director y el protagonista; o son un actor secundario dirigido por los más. Recuerden que para ser el protagonista, su amor propio ha de ser el más grande de su propia existencia,
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				 Bien dice el dicho: 

				“El único amor eterno es el Amor Propio”.
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				REFLEXIÓN INICIAL

				Ahora cumplo 50 años de vida y tenía una década, o sea desde que me separé de mi marido, de no observar la vida con sinceridad. La necesidad en estos 10 años me obligaba a callar, sólo a resolver problemas y cubrir carencias. Es decir, lo que me alcanzaba, el trabajo que tenía, la relación que me acompañaba en ese momento, las decisiones que enfrentaba día a día como madre, únicamente con eso me quedé por muchos años, como metida en un túnel sin poder ver más allá . Ese túnel me impedía mirar hacia los lados, sólo hacia el frente, me perdía de ver otras opciones, alternativas y caminos diferentes. Andaba corriendo, por la necesidad de no contar con el tiempo ni el dinero suficiente. 

				Pero dentro del túnel no todo era malo, aprendí a disfrutar de cosas sencillas que aquel presente me daba: un rayito de sol, caminar por las calles de la cuidad, escuchar un concierto de violín sentada en una banca pública, un baño caliente en las termas, un vestido lindo que me pasaba mi hermana o alguna amiga, carcajearme con mis hijas por algo simple y cómico, dar o recibir un masaje, un domingo 
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				tranquilo de televisión, una nieve en un parque, sentarme a ver a la gente pasar y construir historias de sus vidas, ir al cine sola con un tequila escondido… a veces las cosas simples adquirían gran valor. 

				MI SENTIDO DE APRECIACIÓN* se agudizó durante el proceso de una década austera que tuve después de separarme.

				*El significado de apreciación para mí representa la valorización de las cosas, personas y los fenómenos con otra mirada más fina y cuidadosa.

				Fui eliminando comparar mi vida con la de otras mujeres y madres, y me sucedió algo más intenso: borré los pensamientos de ser exitosa, ahora me conformaba con ser, ya que esto me llevaba a una sensación satisfactoria y era lo mejor que me podía pasar: simplemente SER. Con tantas responsabilidades, no tuve otro remedio que centrarme en mi núcleo de vida y crear algo totalmente propio e individual con un acento de egoísmo, de independencia y con todo el desapego posible. 

				Con el tiempo percibí el trabajo tan importante que construía; encontrándome y fortaleciendo mi ser.
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				He tomado muchas decisiones fuertes, cambios drásticos, volver a empezar de todo a todo en varias ocasiones, ¡y la verdad descubrí que no pasa nada!, ¡el mundo no se acaba!, ¡sigue su marcha sin parar! Creo que la mayoría de las personas no se atreven a moverse de donde están porque tienen la sensación de que todo se derrumba, que el mundo se acaba; sin embargo, al igual que cuando mueres, la vida sigue su curso.

				Antes de apreciar esto, creía que si dejaba de sostener a los demás se caían, si decidía detenerme los eventos se paraban, si me movía hacia otros rumbos la ruta de los demás se perdía. Sin reconocer que la fuerza de la naturaleza está en cada uno y es mucho más importante que mi propio impulso. 

				A través del tiempo cambié, entendí que sólo soy responsable de mí y me he convertido en la arquitecta de mi vida, y lo que estoy viviendo en este momento es exactamente lo que he decidido con conciencia, ni más ni menos.

				 Ahora tengo un termómetro, cuando me gustan las cosas y los resultados son buenos para mí ¡sé que voy bien!, ¡que estoy en el camino correcto! cuando no me gustan, algo anda mal, no vale la pena seguir, así que me detengo y me cuestiono: ¿qué debo hacer para que los resultados cambien?

				Me gusta la frase de Albert Einstein: 

				“Si buscas un resultado distinto no hagas siempre lo mismo”.
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				MI VIDA POR ETAPAS

				Decidí escribir mi vida por etapas de maduración, en semejanza a la propuesta de las Etapas de Desarrollo Psicosocial que Erik Erikson formula en su propuesta psicológica y en cada etapa comentar las vivencias o episodios.

				ETAPAS DE MADURACIÓN

				RECIÉN NACIDA

				OBEDIENTE ANTE TODO… me caso muy enamorada

				ROMPIENDO MI INOCENCIA… vivo y sufro la decepción y la pérdida

				INICIOS DE INCONFORMIDAD… me divorcio y estoy embarazada de mi primera hija

				ACEPTACIÓN Y PERDÓN… nace mi segunda hija

				AUTOPROTECCIÓN INCONSCIENTE... aprendo inteligencia emocional y artes marciales

				VALENTÍA Y MIEDO JUNTOS… nace mi tercera hija
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				INFANCIA

				CAMBIOS EN MI VIDA… soy mejor madre

				NACE MI CUARTA HIJA... “Tú puedes con todo esto, y más” (decreto de mi madre) 

				UN PARTEAGUAS EN MI VIDA… la primer renuncia a todo

				LA PRIMERA BÚSQUEDA DEL SENTIDO DE LA VIDA… me voy a vivir a Cancún con mis hijas.

				REFORZANDO LA DECISIÓN… una reconciliación sin amor

				ADOLESCENCIA

				ROMPIENDO LÍMITES Y FRONTERAS… me voy de mojada a EUA

				PRIMEROS PASOS DE LIBERTAD…“perdiendo ganas” (decreto de mi madre)

				LAS CONSECUENCIAS DEL DIVORCIO… cómo sufren mis hijas

				MI CUERPO EXPLOTA… tengo un ataque de ansiedad

				MI VOCACIÓN PROFESIONAL… estudio la especialidad de Arteterapia

				LA UNIDAD EN MI VIDA… desnudo el cuerpo y la mente

			

		

	
		
			
				25

			

		

		
			
				Mis Memórias al Desnudo

			

		

		
			
				GUERRA DE PODERES… el EGO manda en mi vida; y me demandan

				UN TOQUE DE ESPIRITUALIDAD EN LA GUERRA… conozco a mi gurú

				LA EXPERIENCIA MÁS IMPACTANTE… voy presa a la cárcel 

				MADUREZ

				AYUDANDO ME AYUDO… trabajo en un refugio para mujeres maltratadas

				EL DESAPEGO TOTAL… la segunda renuncia a todo, dejo a las hijas y me voy a Oaxaca

				SE ABRE OTRA PUERTA EN MI SER… la experiencia con los hongos alucinógenos

				MIS PRIORIDADES CAMBIAN… todo se vuelve más simple

				UN NUEVO CAMINO DESCONOCIDO… y descubro mi mejor lugar hasta hoy

				NO HAY MAL QUE POR BIEN NO VENGA… me atropellan en la motocicleta

				HOSPEDO A MARÍA EN EL HOGAR… con el tiempo descubro por qué
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				ADULTEZ

				LA SINCRONÍA DE LOS SUCESOS… la capacidad para encontrar oportunidades

				MIS HIJAS Y SU PADRE… una relación sagrada

				ROMPIENDO LAZOS… reencuentro con el ex marido

				APARECE EL AMOR EN MI VIDA… me caso nuevamente

				MI MUNDO PROFESIONAL… por fin tiene éxito

				ÚLTIMO VIAJE ESCRITO EN ESTE LIBRO… consumo una dosis de DMT, (ayahuasca) la medicina del Alma.

				CONCLUSIÓN… que le da hoy sentido a mi vida 

				MI NEUROSIS… de ser HÉROE VICTIMIZADA a ser simplemente MUJER MÁS LIBRE

				En cada etapa he PERDIDO ALGO*: ignorancia, comodidad, ego, antiguas creencias o viejas verdades, sin embargo, con el tiempo reconozco que lo más importante es que cada una de ellas me ha dejado una gran enseñanza ahora parte de mi crecimiento y me han ayudado a encontrar sentido a la vida. Como dice mi querido Facundo Cabral. “El que no está dispuesto a perderlo todo no está preparado para ganar nada”.
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				ANTE TODO…

				Me caso 

				muy enamorada

				Acepte compartir la vida por amor y por mis propias necesidades afectivas con un hombre atractivo, de buen corazón y responsable; sin embargo, con un padecimiento llamado trastorno bipolar. Esto lo supe después de casarme con él, y lamentablemente esta situación convirtió a nuestro matrimonio en un vaivén de sucesos. El amor tan grande que nos teníamos fue poco a poco cayendo en ruinas. Nos convertimos en seres codependientes, atados al caos. Él no podía ser feliz conmigo ya que me empeñé en arreglar sus problemas y cambiarlo, sin darme cuenta que nadie puede cambiar a nadie, es un trabajo y una decisión personal. El único cambio posible que podía hacer, era el mío y debía comenzar por su aceptación. Como mencioné, fui la más pequeña de la casa, con falta de reconocimiento y de atención, así que junto a él sentí que tenía un lugar, que era reconocida por alguien. La complementariedad era nuestra atadura, NECESIDADES y RESCATES.
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				*El trastorno bipolar consiste en un desequilibrio bioquímico, el cual altera el ánimo del paciente, esto por una producción irregular de hormonas o de un problema con ciertos neurotransmisores, los cuales son químicos en el cerebro que actúan como mensajeros a las neuronas; no es fácil de detectar a menos que se hagan pruebas muy específicas de pronto pierde el ánimo de todo y luego pasa a una fase maniaca en donde hay un alto nivel de energía, pensamientos grandiosos no reales, impulsividad desenfrenada o comportamiento perturbador y alarmante. Estos síntomas maniacos pueden sentirse buenos para la persona, lo cual la lleva a que niegue que padezca ese problema, normalmente va acompañado del abuso de sustancias, alcohol, drogas o somníferos.

				Por otro lado, Simón asi lo llamare en este escrito, fue víctima de su historia genética, el trastorno bipolar fue heredado de su madre, la solución que encontró fue psiquiátrica. Tomaba medicamentos, como mucha gente, que lo mantenían en un control temporal. Sin embargo, en el fondo vivía con bastante inestabilidad emocional, tenía etapas altamente creativas y productivas (como grandes personajes que han padecido la 
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				bipolaridad: Winston Churchill, Vicent Van Gogh, Robert Schumman) y luego se volvía dependiente y temeroso con una mirada oscura ante la vida.

				Yo me enganché con estas dos caras de Simón y me sumergí en la aventura y la sorpresa por más de 20 años. 

				Me acomodaba perfectamente a él y obtenía mi GANANCIA SECUNDARIA*, es decir, ser una mujer víctima y a la vez héroe. Nos complementábamos justo a la medida.

				Para mí era como estar en un estado imprevisible día a día, adrenalina pura. Casada todos estos años aprendí mucho, lo mejor y peor de mí salió a la luz. Simón fue un gran maestro, no podría decir que fue un infierno, porque en todo este tiempo, exceptuando los últimos dos años, estuve en una nube de conformidad, pensando que así funcionaban las cosas en el mundo. Ni siquiera tenía la capacidad de elegir con conciencia desde mí misma. 

				*El término ganancia secundaria es todo aquel provecho que la persona puede obtener de un estado patológico en el que vive. Fue implementado por Sigmund Freud, en su teoría psicoanalítica.

				Desarrollé mecanismos de defensa muy poderosos: la negación y la evasión, para no verme a mí y a mi realidad tal como eran. Así que viví una realidad adulterada, sin darme cuenta casi de nada. Imagino igual les pasa a muchas 
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				mujeres que viven el día a día sometidas por decisión propia a una condición económica; aguantando agresiones emocionales y físicas, o quizá tolerando el aburrimiento para dar un ejemplo de moralidad a sus hijos y no desbaratar el matrimonio. 

				 ¡Ni cómo juzgarlas!… muchas veces es necesario para sobrevivir. 

				Me refugiaba en la iglesia, las compras, los eventos sociales, las hijas, el deporte. Prefería no ver la realidad y distraerme.

				Además era una mujer obediente, o sea, simplemente realizaba lo que me enseñaron hacer, sin juicio personal ni siquiera para saber si eso quería hacer o no, si me gustaba o no, no sabía qué es lo que quería. Carecía de una IDENTIDAD*.

				*LA IDENTIDAD para Erickson se forma en la etapa de Identidad vs Confusión, la misma que se sitúa en la pubertad hasta los primeros años de la edad adulta. El adolescente desarrolla un sentido coherente del Yo, incluyendo el papel que juega en la sociedad. Se deben establecer y organizar sus habilidades, necesidades, intereses y deseos, de forma que se puedan expresar socialmente. La naturaleza caótica del adolescente, se debe justamente a su confusión de identidad.
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					Seguramente en la adolescencia no pude encontrar mi identidad, no hallé un lugar y así seguí andando en el rumbo de todos, menos en el mío.

				Fue más fácil repetir formas y conceptos para no arriesgar la tranquilidad y aparente comodidad, por tantos años. 

				Eso sí, buscando siempre la perfección que es hacer lo que dicen los demás de acuerdo con las medidas que ellos establecen, pero ¿cuál perfección?, ¿dónde estaba escrito ese camino?, pues en cada una de las formas que cumplían con las expectativas de mis padres, de la religión, de la sociedad, pero no mías internamente, sino por un mundo externo. 

				Ser una esposa perfecta como me lo imaginaba; recuerdo que leí un libro que se llama “La mujer total” de Marabel Morgan ¡Era una guía de sumisión! Se convierte en un libro peligroso si primeramente no te conoces bien a ti misma y si no sabes lo que quieres como esposa y mujer. Ser madre perfecta como me dice mi madre: “Entregada a todos, servicial, sacrificada”, como ella lo ha hecho siempre.

				Ser católica perfecta, como manda la religión: “Cargando mi cruz”.

				Ser anfitriona y amiga perfecta que cumpliera con buena calificación y aceptación de los demás.

				Y ser una profesional exitosa, lista para trabajar cumpliendo horarios y obedeciendo reglas que hacían exitosas las ideas y los sueños de otros.

				Recuerdo lo bien que me sentía cuando cumplía con ese mundo externo, era como obtener una calificación 
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				para darle valor a mi existencia, una estrellita en la frente, eso sí, con un poder de crítica a las fallas de los demás imperdonable. Llena de juicios: está bien o está mal, es correcto o incorrecto, es decente o vulgar, es fino o corriente.

				En ese momento de búsqueda, a los 30 años, decidí meterme al “Apostolado de la Cruz” que es un movimiento católico dirigido con base en la extraordinaria vida de una mujer de San Luis Potosí, Concepción Cabrera de Armida, algunas de sus frases favoritas para mí fueron “Cuando era niña yo desobedecía a mis padres, peleaba con mis hermanos, me robaba los dulces y la fruta pero siempre respeté la Eucaristía, de ahí mi amor a Dios”. Una mujer simple, de gran corazón y tan humana como todos.

				Para muchas mujeres realmente ha sido de mucho beneficio el apostolado de la cruz pero no para todas.

				Permanecí cuatro años yendo una vez por semana con tareas y compromisos que me hacían sentir muy bien, pero cada día me perdía más de mi esencia y de mi libertad interior. Solo cumplía con calmar ansiedades de estar ocupada en cosas benévolas, apoyada por mujeres que se encontraban en las mismas condiciones y haciendo muchas actividades de ayuda al prójimo. Una manera importante para no estar metida en mi mundo, en la cárcel mental y emocional, en mi historia, meterte en el mundo de los demás, AYUDÁNDOLOS*, guiándolos, salvándolos, pero inconscientemente lo hacía porque no podía hacerlo conmigo con libertad de elección. 
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				*El servicio siempre tiene un beneficio secundario, alimenta el ego, es algo que va implícito a todo aquel que ayuda, y eso me hacía sentir buena mujer. Sentía que me ganaba el cielo, como dicen los cristianos, ganaba indulgencias y limpiaba culpas.

				A Simón lo trataba con todo respeto y admiración, sin importar mucho lo que hiciera él o lo que sintiera yo, era más importante cumplir con los estatutos que había aprendido de la FORMA, y no del FONDO que la vida religiosa en ese momento me enseñaba. 

				La relación era “extraña”. Él hacía lo que quería y yo lo que debía… eso sí, con mucho amor y sacrificio. La verdad, él no entendía nada de lo que yo hacía, pero con tal de que estuviera entretenida en algo, que no lo molestara, me seguía apoyando.

				Esta era una relación perfectamente complementaria pero desgraciadamente destructiva, porque íbamos tomando caminos diferentes, secretos a voces.

				Siempre con un sentimiento de yo estoy bien y tú estás mal, y entre más buscaba la perfección y el apego a las normas, más críticos y juiciosos eran mis procesos mentales. 

				Aún no podía encargar bebé, pero cada día sentía más la necesidad de tener hijos, tenía demasiado tiempo libre y 
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