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MENSAJE EDITORIAL
LOQUE LLEVAMOS DENTRO

ay historias que nos acompafan sin

que nos demos cuenta. Algunas co-

menzaron en nuestra infancia; otras

llegaron con una pérdida, un cambio

inesperado o una experiencia que

dejé huella. Y estdn también aquellas

que heredamos sin haberlas elegido.

De eso hablamos en esta edicidon

de Salud Actual. De la vida real, de

lo que sentimos, de lo que callamos y

de aquello que descubrimos cuando nos atrevemos a mirar
un poquito mds hacia adentro.

En estas pdginas exploramos por qué algunas heridas
emocionales parecen no cerrar y cuanto de nuestra mane-
ra de amar, reaccionar o tomar decisiones realmente ele-
gimos... y cuanto aprendimos de quienes estuvieron antes
gue nosotros.

También hablamos de esos momentos en los que la vida
cambia sin pedir permiso. ;Cémo volvemos a encontrarnos
cuando el camino que conociamos desaparece de pronto?

Y conoceremos a Jessica Brizuela Bastién, una psicéloga
que unié su profesiéon con un amor que nacié en su infancia:
los caballos. Una historia que nos acerca a la equinoterapia
y a esa conexién que puede surgir cuando las palabras no
alcanzan.

Son temas distintos, pero todos se encuentran en un mis-
mo lugar: nuestra historia importa, pero también importa lo
que decidimos hacer con ella.

Quiza alguna de estas pdginas te haga reconocerte, pen-
sar en alguien o descubrir algo de ti.

Porque a veces una buena lectura no nos da respuestas.

A veces nos hace la pregunta que necesitdbamos escu-
char.
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Hiperbarica
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homotdxica, cdmara hiperbarica y biorresonancia
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POR ADRIANA REID

ay mo-
mentos
en los que
la vida se
parte en
dos.

Un dia
todo pare-
ce seguir
su curso

y, al siguiente, una llamada tele-
fénica, una noticia, una pérdida,
un desastre natural o un despido
cambian el panorama por com-
pleto.

No solo cambia nuestra reali-
dad; cambia también la manera
en que interpretamos el mundo.

Lo interesante es que el ma-
yor reto rara vez es el aconteci-
miento en si. El verdadero reto
comienza cuando aparecen las
conversaciones que sostenemos
con nosotros mismos.

“:Y ahora qué voy a hacer?”

“;Por qué me paso esto?”

“No voy a poder salir adelante.”

“Todo estaba bien... ¢por qué
tuvo que cambiar?”

Nuestra mente intenta re-

cuperar el control buscan-
do respuestas inmediatas
y, cuando no las encuentra,
llena los espacios con mie-
do, culpa, incertidumbre o
escenarios catastroficos.

ES UNA RESPUESTA
PROFUNDAMENTE
HUMANA

Nuestro cerebro estd dise-
nado para buscar seguridad y
predecir lo que viene. Cuando
aquello que considerdbamos
estable desaparece, nuestro
sistema nervioso interpreta el
cambio como una amenaza.
Por eso la respuesta instintiva
y habitual es sentir ansiedad,
tristeza, enojo o incluso sen-
tirse completamente perdido.

Sin embargo, existe una
diferencia importante entre
sentir esas emociones y per-
mitir que las voces internas
definan nuestra identidad o
nuestro futuro.

EL SIGNIFICADO
QUE LEDAMOSALO QUE
VIVIMOS

Una pérdida no significa que
hayas perdido tu valor.

Quedarte sin empleo no sig-
nifica que hayas perdido tu
capacidad.

La muerte de un ser querido
no significa que el amor haya
desaparecido de tu vida.

Un desastre natural puede
destruir una casa, pero no ne-
cesariamente la fortaleza que
has construido dentro de ti.

Con frecuencia queremos
regresar a la vida que cono-
ciamos, cuando quiza la ver-
dadera invitacién consiste en
descubrir quién podemos lle-
gar a ser a partir de este nue-
VO escenario.

No elegimos muchas de las
circunstancias que vivimos,
pero si podemos observar las
historias que nuestra mente
comienza a construir alrede-
dor de ellas.

66

CON
FRECUENCIA
queremos
regresar a
la vida que
conociamos,
cuando quiza
la verdadera
invitacion
consiste en
descubrir quién
podemos llegar
a ser a partir
de este nuevo
escenario

79

PARATUCAJA
DE HERRAMIENTAS

Te dejo estas preguntas:

¢ Qué me estoy diciendo sobre
lo que estd pasando?

¢Estoy describiendo la reali-
dad o anticipando el peor esce-
nario?

(Qué parte de mi necesita
sentirse segura en este mo-
mento?

(Qué pequeino paso puedo
dar hoy, aunque todavia no vea
el camino completo?

RECONSTRUIRTE
TAMBIEN ES POSIBLE
La autosuficiencia emocional

no consiste en evitar el do-
lor ni en aparentar fortaleza.
Consiste en desarrollar la
capacidad de sostenernos a
nosotros mismos mientras
reconstruimos nuestra vida
desde un lugar més cons-
ciente.

A veces la vida cambia sin
pedir permiso.

Y aunque al principio, en-
tre el estado de shock y la
crisis, nos cuesta trabajo
percibirlo, también pode-
mos darnos cuenta de que,
junto con la tristeza, surge
nuestra fuerza interior; esa
que nos sostiene y que, si
nos damos permiso de re-
conocerla, ha estado ahi
desde siempre.

Cuando aprendemos a
escuchar nuestras voces
internas con curiosidad, en
lugar de creerlas automa-
ticamente, comenzamos a
recuperar el poder de elegir
cémo responder, incluso en
medio de la incertidumbre.

Porque quizd el cambio
mas importante no sea el
gue sucede afuera, sino al
que le damos espacio den-
tro de nosotros.

Si este tema resond con-
tigo y deseas iniciar un
proceso de mayor autoco-
nocimiento y crecimiento
personal, te invito a formar
parte de la siguiente ge-
neraciéon de Mi Encuentro
Conmigo.

Para recibir mas informa-
cion, escribe a info@be2be-
coaching.com con el asunto
“Encuentro”.

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com

La autora es maestra en
Educacion con especialidad en
Ingenieria en Software Humano.
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POR ANA PATRICIA VALAY

ace mas de
14 anos, Jes-
sica Brizuela
Bastién des-
cubrié6 que
escuchar a
las personas
no soélo se
convertiria
en el camino
profesional que elegiria, sino en un
propésito de vida.

“Creo que desde muy joven queria
ayudar a las personas. No tenia muy
claro cémo, pero me gustaba escu-
char, entender cémo funcionamos y
comprender la mente humana. Poco
a poco me fui acercando a la psicolo-
gia y descubri que ese era mi lugar’
recuerda.

Con el paso del tiempo, ese deseo
de ayudar encontrd el camino que
marcaria su vida profesional.

“Cuando entré a la carrera iba un
poco mas inclinada a la psicologia
organizacional, pero conforme fui
avanzando en las materias cambié
totalmente hacia el drea clinica. Ahi
descubri que la terapia cognitivo-
conductual era el enfoque con el que
mdas me identificaba’; comparte.

UN PERFILPROFESIONAL
CONSTRUIDO CON VISION
INTEGRAL

Para Jessica, la preparacion profe-
sional nunca termina.

“La salud mental estd en constan-
te evolucion y nosotros también de-
bemos estarlo. Siempre hay nuevas
herramientas que pueden beneficiar
a nuestros pacientes y es nuestra
responsabilidad man-
tenernos actualiza-
dos’) afirma.

El ano pasa-
do concluyé
un diplomado
en  burnout,
consciente de
que el estrés
laboral es una
realidad cada vez
mas frecuente. Actual-
mente cursa una Maestria en Duelo,

6 | MUJER ACTUAL

CONTACTO

TELEFONO: (664) 393 1507
CORREO: jessibriba@gmailcom

SALUD MENTAL

JESSICA

BRIZUE A

BASTIEN

TRAYECTORIA,
FMPATIA Y BIENESTAR

La actualizacion permanente y una vision integral de la
salud mental han hecho del acompaniamiento profesional
una forma de transformar la vida de las personas

convencida de que cada aprendizaje  descubrié que también podian con-
representa una nueva oportunidad vertirse en una valiosa herramienta
para brindar una mejor atencién para complementar el proceso tera-
a quienes atraviesan momentos péutico.

dificiles. “Desde nifa estuve en contacto con
los caballos porque a mi papa le gus-

LAEQUINOTERAPIA: UNA taban mucho. Cuando decidi estudiar
CONEXION DIFERENTE Psicologia siempre tuve la intencién de,

Los caballos siempre formaron par- enalgln momento, unir esas dos pasio-
te de su vida. Sin embargo, fue anos nes, aunque en ese tiempo casi no se
después, ya como psicéloga, cuando hablaba de equinoterapia’; recuerda.

Desde 2016 incorporé esta disciplina
a su practica clinica, convencida de
que el vinculo entre el paciente y el ca-
ballo aporta una perspectiva distinta al
proceso terapéutico.

"“El caballo lee a la persona. Lee sus
emociones. Conforme interactiia con

esta, nos va mostrando cosas que mu-
chas veces no se expresan con pala-
bras y eso nos ayuda a comprender
mejor al paciente y a enriquecer el
proceso terapéutico’, explica.

“Muchas personas todavia creen que
la equinoterapia es Unicamente para

JESSICA BRIZUELA
BASTIEN

@ Psicdloga Clinica

@ Especialista en Psicoterapia
Cognitivo-Conductual y Equinote-
rapia

Formacion

e Licenciatura en Psicologia - Uni-
versidad de las Américas Puebla.
@ Maestria en Psicologia Clinica
Cognitivo-Conductual.

e Diplomado en Burnout.

@ Actualmente cursa una Maestria
en Duelo.

Cédulas profesionales

e Licenciatura: 6819026

@ Maestria: 12331149

nifos, y no es asi; es para todas las
edades. Podemos trabajar incluso
con personas de la tercera edad, pro-
blemas de conducta o la parte social.
Ademas, existe la idea de que nece-
sariamente hay que subirse al caba-
llo, cuando en realidad la equinote-
rapia es el contacto y la interaccién
con él. Gran parte de la terapia ocurre
abajo del caballo’; explica.

UNA PRACTICA CON VISION
BINACIONAL

La cercania con Estados Unidos
también ha ampliado el alcance de
su practica profesional.

“Gran parte de mis pacientes son
de Estados Unidos. De hecho, cuan-
do inicié con la equinoterapia habia
mds apertura de personas que ve-
nian de ese pais que de la gente de
aqui. En la consulta privada también
un gran porcentaje de mis pacientes
proviene de Estados Unidos y, quie-
nes viven mas lejos de la frontera,
reciben terapia en linea desde Los
Angeles y otras ciudades’, comparte.

Después de mas de una década
de practica profesional, asegura que
la mayor satisfacciéon sigue siendo
acompanar a las personas durante
su proceso de transformacion.

“El psicdlogo no le resuelve la vida a
las personas; las acompafa. Es muy
satisfactorio ver cémo logran salir de
una depresion, aprender a poner limi-
tes, sentirse mas seguros o descubrir
que si hay otra manera de enfrentar
las cosas. A veces basta con darles
las herramientas para que vean que
existe otro camino’, concluye.
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