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H
ay historias que nos acompañan sin 
que nos demos cuenta. Algunas co-
menzaron en nuestra infancia; otras 
llegaron con una pérdida, un cambio 
inesperado o una experiencia que 
dejó huella. Y están también aquellas 
que heredamos sin haberlas elegido.
De eso hablamos en esta edición 

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 más hacia adentro.
En estas páginas exploramos por qué algunas heridas 

emocionales parecen no cerrar y cuánto de nuestra mane-
ra de amar, reaccionar o tomar decisiones realmente ele-
gimos… y cuánto aprendimos de quienes estuvieron antes 
que nosotros.
También hablamos de esos momentos en los que la vida 

cambia sin pedir permiso. ¿Cómo volvemos a encontrarnos 
cuando el camino que conocíamos desaparece de pronto?
Y conoceremos a Jessica Brizuela Bastién, una psicóloga 

que unió su profesión con un amor que nació en su infancia: 
los caballos. Una historia que nos acerca a la equinoterapia 
y a esa conexión 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.
Quizá alguna de estas páginas 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 necesitábamos escu-

char.
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CUANDO 
LA VIDA 

POR ADRIANA REID

H
ay mo-
m e n t o s 
en los que 
la vida se 
parte en 
dos.
Un día 

todo pare-
ce seguir 
su curso 

y, al siguiente, una llamada tele-
fónica, 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 sí. El verdadero reto 
comienza cuando aparecen las 
conversaciones que sostenemos 
con nosotros mismos.
“¿Y ahora qué voy a hacer?”
“¿Por qué me pasó 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 catastróficos. 

ES UNA RESPUESTA  
PROFUNDAMENTE  
HUMANA
Nuestro cerebro está dise-

ñado para buscar seguridad y 
predecir lo que viene. Cuando 
aquello que considerábamos 
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 LE DAMOS A LO 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-
cíamos, cuando quizá la ver-
dadera invitación 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 sí podemos observar las 
historias que nuestra mente 
comienza a construir alrede-
dor de ellas.

COMO LA 
CONOCÍAS 
CAMBIA

SALUD EMOCIONAL

CON 
FRECUENCIA 
queremos 
regresar a 
la vida que 
conocíamos, 
cuando quizá 
la verdadera 
invitación 
consiste en 

descubrir quién 
podemos llegar 
a ser a partir 
de este nuevo 
escenario

PARA TU CAJA  
DE HERRAMIENTAS
Te dejo estas preguntas:

l ¿Qué me estoy diciendo sobre 
lo que está pasando?
l ¿Estoy describiendo la reali-
dad o anticipando el peor esce-
nario?
l ¿Qué parte de mí necesita 
sentirse segura en este mo-
mento?
l ¿Qué pequeño paso puedo 
dar hoy, aunque todavía no vea 
el camino completo?

RECONSTRUIRTE  
TAMBIÉN 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 más 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 ahí 
desde siempre.
Cuando aprendemos a 

escuchar nuestras voces 
internas con curiosidad, en 
lugar de creerlas automá-
ticamente, comenzamos a 
recuperar el poder de elegir 
cómo responder, incluso en 
medio de la incertidumbre.
Porque quizá el cambio 

más importante no sea el 
que sucede afuera, sino al 
que le damos espacio den-
tro de nosotros.
Si este tema resonó con-

tigo y deseas iniciar un 
proceso de mayor autoco-
nocimiento y crecimiento 
personal, te invito a formar 
parte de la siguiente ge-
neración de Mi Encuentro 
Conmigo.
Para recibir más informa-

ción, escribe a info@be2be-
coaching.com con el asunto 
“Encuentro”.

CONTACTO
CORREO: 

info@be2be-coaching.com 
 

La autora es maestra en 
Educación con especialidad en 
Ingeniería en Software Humano. 



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

UNA PRÁCTICA CON VISIÓN 
BINACIONAL
La cercanía con Estados Unidos 

también ha ampliado el alcance de 
su práctica profesional.
“Gran parte de mis pacientes son 

de Estados Unidos. De hecho, cuan-
do inicié con la equinoterapia había 
más apertura de personas que ve-
nían de ese país que de la gente de 
aquí. En la consulta privada también 
un gran porcentaje de mis pacientes 
proviene de Estados Unidos y, quie-
nes viven más lejos de la frontera, 
reciben terapia en línea desde Los 
Ángeles y otras ciudades”, comparte.
Después de más de una década 

de práctica profesional, asegura que 
la mayor satisfacción sigue siendo 
acompañar a las personas durante 
su proceso de transformación.
“El psicólogo no le resuelve la vida a 

las personas; las acompaña. Es muy 
satisfactorio ver cómo logran salir de 
una depresión, aprender a poner lími-
tes, sentirse más seguros o descubrir 
que sí 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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SALUD MENTAL
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La actualización permanente y una visión integral de la 
salud mental han hecho del acompañamiento profesional 

una forma de transformar la vida de las personas

TRAYECTORIA, 
EMPATÍA Y BIENESTAR

POR ANA PATRIC IA  VALAY

H
ace más de 
14 años, Jes-
sica Brizuela 
Bastién des-
cubrió que 
escuchar a 
las personas 
no sólo se 
conver t i r ía 
en el camino 

profesional que elegiría, sino en un 
propósito de vida.
“Creo que desde muy joven quería 

ayudar a las personas. No tenía muy 
claro cómo, pero me gustaba escu-
char, entender cómo funcionamos y 
comprender la mente humana. Poco 
a poco me fui acercando a la psicolo-
gía y descubrí que ese era mi lugar”, 
recuerda. 
Con el paso del tiempo, ese deseo 

de ayudar encontró el camino que 
marcaría su vida profesional.
“Cuando entré a la carrera iba un 

poco más inclinada a la psicología 
organizacional, pero conforme fui 
avanzando en las materias cambié 
totalmente hacia el área clínica. Ahí 
descubrí que la terapia cognitivo-
conductual era el enfoque con el que 
más me identificaba”, comparte. 

UN PERFIL PROFESIONAL 
CONSTRUIDO CON VISIÓN 
INTEGRAL
Para Jessica, la preparación profe-

sional nunca termina.
“La salud mental está en constan-

te evolución 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 año pasa-

do concluyó 
un diplomado 
en burnout, 
consciente de 
que el estrés 
laboral es una 
realidad cada vez 
más frecuente. Actual-
mente cursa una Maestría en Duelo, 

BRIZUELA 
BASTIÉN

JESSICA 

convencida de que cada aprendizaje 
representa una nueva oportunidad 
para brindar una mejor atención 
a quienes atraviesan momentos 
difíciles. 

LA EQUINOTERAPIA: UNA  
CONEXIÓN DIFERENTE
Los caballos siempre formaron par-

te de su vida. Sin embargo, fue años 
después, ya como psicóloga, cuando 

descubrió que también podían con-
vertirse en una valiosa herramienta 
para complementar el proceso tera-
péutico. 
“Desde niña estuve en contacto con 

los caballos porque a mi papá le gus-
taban mucho. Cuando decidí estudiar 
Psicología siempre tuve la intención de, 
en algún momento, unir esas dos pasio-
nes, aunque en ese tiempo casi no se 
hablaba de equinoterapia”, recuerda. 

Desde 2016 incorporó esta disciplina 
a su práctica clínica, convencida de 
que el vínculo entre el paciente y el ca-
ballo aporta una perspectiva distinta al 
proceso terapéutico. 
“El caballo lee a la persona. Lee sus 

emociones. Conforme interactúa 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 todavía creen que 

la equinoterapia es únicamente para 

JESSICA BRIZUELA 
BASTIÉN
lPsicóloga Clínica
lEspecialista en Psicoterapia 
Cognitivo-Conductual y Equinote-
rapia
Formación
lLicenciatura en Psicología – Uni-
versidad de las Américas Puebla. 
lMaestría en Psicología Clínica 
Cognitivo-Conductual. 
lDiplomado en Burnout. 
lActualmente cursa una Maestría 
en Duelo. 
Cédulas profesionales
lLicenciatura: 6819026 
lMaestría: 12331149 



SALUD EMOCIONAL
¿POR QUÉ HAY 

QUE NUNCA PARECEN CERRAR?
Hay experiencias que no solo hacen sufrir; también cambian la manera en que 

aprendemos a enfrentar el dolor.
POR BECKY KRINSKY

L
a vida deja mar-
cas. Es parte del 
precio de vivir. Na-
die llega a la edad 
adulta sin ellas.
Algunas nacen 

de grandes ale-
grías y otras de 
profundas decep-
ciones. Una pérdi-

da, una traición, el rechazo, la crítica 
constante o el cariño que nunca llegó 
pueden dejar huellas que permane-
cen mucho tiempo después de que la 
experiencia terminó.
Con frecuencia pensamos que el 

tiempo lo cura todo. Sin embargo, 
hay heridas emocionales que parecen 
abrirse una y otra vez. Basta una pa-
labra, una discusión o una situación 
parecida para reaccionar con una in-
tensidad que ni nosotros mismos en-
tendemos.
No es el recuerdo lo que sigue las-

timando.
Es la forma en que ese recuerdo 

cambió la manera de pensar, de sentir 
y de relacionarnos con los demás.
Por eso, algunas personas necesitan 

controlar todo para sentirse seguras. 
Otras viven intentando demostrar 
constantemente su valor. Hay quienes 
desconfían de cualquiera que quiera 
acercarse, mientras que otros hacen 
todo lo posible por agradar para evitar 
ser rechazados.
La mayoría no eligió vivir así.

Simplemente encontró la mejor ma-
nera de salir adelante con las herra-
mientas que tenía en ese momento.
Lo que hoy parece un problema mu-

chas veces fue, en el pasado, una for-
ma de sobrevivir.
Después de una experiencia doloro-

sa, algo dentro de nosotros hace una 
promesa silenciosa:
“No quiero volver a pasar por esto.”
Y, sin darnos cuenta, comenzamos a 

vivir siguiendo reglas que un día nos 
ayudaron a sentirnos seguros.
No confíes demasiado.
No pidas ayuda.
No te equivoques.
No demuestres lo que sientes.
Durante un tiempo, esas reglas pue-

den ayudarnos. El problema aparece 
cuando dejan de ser un apoyo y co-
mienzan a dirigir nuestra vida.
Entonces ya no reaccionamos úni-

camente a lo que sucede hoy. Tam-
bién reaccionamos a las marcas que 
el pasado dejó en nosotros.
Comprender esto cambia la forma 

en que nos miramos.
En lugar de preguntarnos:

¿QUÉ ME PASA?
Podemos empezar a preguntarnos:
¿Qué viví para aprender a reaccionar 

de esta manera?
Esa pregunta no cambia el pasado.
Pero puede cambiar profundamente 

la manera en que vivimos en el pre-
sente.
Porque las heridas emocionales no 

empiezan a perder fuerza cuando 
desaparecen.
Empiezan a perder fuerza cuan-

do dejan de decidir quiénes so-
mos y cómo queremos vivir. 

INGREDIENTE DE LA SEMANA: 
CURIOSIDAD
La curiosidad baja las defensas y 

abre la puerta a la comprensión.
La próxima vez que una emoción 

aparezca con mucha fuerza, en lugar 
de criticarte o preguntarte: “¿Qué me 
pasa?”, intenta hacerte una de estas 
preguntas:
¿Qué estoy esperando?
¿Qué parte de esta realidad todavía 

me cuesta aceptar?
No siempre encontrarás la respues-

ta de inmediato. Pero hacerte estas 
preguntas con curiosidad, en lugar 
de con juicio, puede ayudarte a com-
prender lo que sientes y responder 
con mayor claridad y conciencia.

AFIRMACIÓN PERSONAL
Acepto que las experiencias que he 

vivido han dejado marcas en mí, pero 
no permito que definan toda mi vida. 
Hoy elijo conocerme con honestidad, 
mirarme con más curiosidad que juicio 
y recordar que detrás de muchas de 
mis reacciones hay una historia que 
necesita ser comprendida. Al cambiar 
la manera en que me veo, también 
puedo cambiar la forma en que vivo y 
me relaciono con los demás.
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LA CURIOSIDAD 
abre puertas 
que el juicio 
mantiene 
cerradas

HERIDAS 
EMOCIONALES

CONTACTO
CORREO: 

Recetasparalavida@
gmail.com  

La autora es  life coach 
y fundadora de recetas 

para la vida. 






