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ay historias que nos conmueven, pero
también nos despiertan. Las cinco
mujeres de nuestra portada recibieron
un diagnodstico de cancer de mama
cuando parecian demasiado jévenes
para siquiera pensarlo. Hoy compar-
ten su experiencia con una generosi-
dad enorme, conscientes de que sus
palabras pueden acompanar, alertar y
quiza salvar la vida de alguien mas.

En sus testimonios hay miedo, dolor y momentos de incerti-
dumbre, pero también amor, esperanza y una profunda grati-
tud por seguir aqui. Cada una encontré fuerza en su familia, en
la fe, en quienes caminaron a su lado y, especialmente, dentro
de si misma.

Escucharlas nos recuerda cuanto postergamos nuestra sa-
lud mientras atendemos todo y a todos. Nos invita a detener-
nos, conocer nuestro cuerpo y comprender que cuidarnos no
es egoismo: es una forma de amor.

Esta edicién también nos lleva hacia
esas heridas que no siempre se ven.
A las crisis que nos hacen dudar de
quiénes somos, a las palabras ajenas
que lastiman y a los patrones familia-
res que repetimos sin saber que po-
demos transformarlos.

Porque sanar no siempre significa
volver a ser quienes éramos. A veces
significa mirarnos con mayor com- >
pasion, pedir ayuda, poner limites y ‘ Dﬁi\/{mIAD()
comenzar de nuevo desde un lugar JOVENES p.
mas consciente. PENSARL O

Que estas pdaginas sean un abrazo - g
para quien atraviesa un momento

CUANDO UNA cRisjs

dificil y un llamado para todas: no s oo

No EwPezd conTigo?

dejemos nuestra vida para des-
pués. Escuchemos nuestro cuerpo,
atendamos nuestra mente y recor-
demos que también merecemos recibir el cuidado que ofrece-

mos a los demas,

iGRACIAS!
POR HACERNOS PARTE DE TU DIiA
Y PARTE DE TU VIDA
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SALUD MENTAL

Y SILO QUF
HOY TE LIMITA

NO EMPEZO CONTIGO?

POR ALBA RODRIGUEZ GIL

. Alguna vez te
has sorprendido

reaccionando
de una manera
que prometiste
no repetir? ;O
tomando  de-
cisiones  que
parecen “natu-
rales” porque
asi las has visto
durante afos en
tu familia, aunque no sabes si las
elegiste?

En sesiones de acompanamien-
to suele surgir un momento reve-
lador: la persona descubre que
algunas creencias, decisiones o
formas de relacionarse no nacie-
ron de una eleccién consciente,
sino de aprendizajes arraigados
en su historia familiar.

Son mensajes, conductas y ma-
neras de interpretar la vida que
recibimos sin darnos cuenta. Al-
gunas nos fortalecen y conectan
con nuestras raices; otras se con-
vierten en cargas invisibles que
seguimos llevando, aunque ya no
tengan sentido.

LAS LEALTADES QUE
HEREDAMOS

Dentro de la psicologia sistémi-
ca, se conocen como fidelidades
familiares o lealtades invisibles:
vinculos emocionales que in-
fluyen en nuestras decisiones,
creencias y formas de relacionar-
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nos sin advertirlo.

Estas lealtades inconscientes
nos llevan a repetir patrones,
mantener creencias o asumir
roles para sentir que pertenece-
mos a nuestro sistema familiar.
Se transmiten mediante ejem-
plos, silencios, expectativas y
mensajes recibidos des-
de la infancia.

Asi podemos crecer
creyendo que “hay
que sacrificarse por
todos’, que “mostrar
emociones es una
debilidad’, que ‘el
amor significa aguan-
tar” o que debemos seguir
ciertos caminos porque “asi se
ha hecho siempre’ Aunque tu-
vieron sentido para generaciones
anteriores, quizd ya no funcionen.

Estas fidelidades surgen como
adaptacién. Cada familia encuen-
tra maneras de enfrentar pérdi-
das, crisis, dificultades econémi-
cas, migraciones, enfermedades
o0 momentos dolorosos. Lo que
ayuddé a una generacién puede
volverse un patréon que limita a
las siguientes.

El problema no estad en honrar
nuestra historia, sino en asumirla
como nuestro Unico destino.

¢COMO PODEMOS
IDENTIFICAR ESTAS
FIDELIDADES
FAMILIARES?

Una senal aparece cuando re-
petimos situaciones que generan

CONTACTO

La autora es psicdloga y life
coach
coachalbarodriguez@gmail.com
INSTAGRAM:
@coachalbarodriguez

sufrimiento y sentimos que “no
sabemos hacerlo diferente” Tam-
bién cuando ciertas frases diri-
gen nuestra vida: “En esta familia
todos somos fuertes’, “Las muje-
res siempre cargan con todo” o
“Los hombres no lloran”

Otra senal es sentir culpa
al hacer algo distinto.
Poner limites, elegir
otro camino o cons-

truir relaciones mas

sanas puede ha-
cernos sentir que
fallamos a nuestra
familia.
Diferenciarnos  no
significa dejar de amar.
Elegir una vida diferente no
traiciona nuestras raices; tene-
mos derecho a escribir nuestra
historia.

Para identificar estos patrones,
preguntémonos:

¢Qué aprendi en mi familia so-
bre el amor, el éxito, el dinero, el
trabajo o las emociones? ;Qué si-
tuaciones se repiten? ;Qué hago
porque lo elijo y qué hago por-
que “siempre ha sido asi"? ;Qué
creencias heredé que ya no nece-
sito cargar?

La conciencia es el primer paso
para recuperar la libertad de ele-
gir.

Transformar una fidelidad fam
liar no significa rechazar nuestr
origen, sino mirar nuestra histor
con amor, agradecer lo recibidc
soltar aquello que ya no no
mite crecer. .

i-

Honrar nuestro ser es recono-
cer que nuestra vida merece ser
escuchada y permitirnos crear
una historia propia sin sentir que
traicionamos nuestras raices.

A veces creemos que ser fieles
a quienes amamos significa re-
petir sus dolores, cargar con sus
miedos o continuar caminos que
ya no tienen sentido. Una forma

profunda de honrar nuestra his-
toria familiar es sanar aquello
que necesita ser transformado.

Cuando una persona sana sus
patrones, transforma su presen-
te y abre nuevas posibilidades
para las generaciones siguien-
tes.

Tu historia familiar puede ser tu
origen, pero no tiene que definir

tu destino. Puedes agradecer lo
recibido, conservar lo que te for-
talece y transformar aquello que
ya no te permite florecer.

La pregunta es: ;qué parte de
la historia heredada estas listo
para agradecer... y cual para
transformar y vivir con mayor li-
bertad y autenticidad?

Recuerda tu grandeza.







PORTADA

DEMASIADO JOVENES
PARA PENSARIO

Cinco mujeres sobrevivientes que recibieron un diagnostico de cancer entre los
30y 41 aflos comparten sus historias desde el corazon y nos recuerdan que esta
enfermedad también puede presentarse en mujeres jovenes. Sus testimonios
hablan de conocer nuestro cuerpo, pedir ayuda y permitirnos ser acompanadas;
pero también de aprendizaje, sanacion, gratitud y una nueva manera de celebrar
la vida, sin olvidar nuestras revisiones de salud. Porque hay una realidad que no
distingue generaciones: el cancer de mama o de ovario no tiene edad.

POR ANA PATRICIA VALAY/ COORDINACION: CARMEN ANZALDO TANATOLOGA TERAPEUTA GESTAL/
COACH, INSTRUCTOR HEAR YOUR LIFE TEACHER. PRESIDENTA A.C. GRUPO ADELANTE

NADIA AINVAREZ

CONOCER Y CONFIAR
EN TU CUERPO

Diagnosticada a los 32 afios |
Actualmente, 38

ui diagnosticada a los 32 afos; actual-

mente tengo 38. La sospecha llegé cuan-
do noté repentinamente un bulto en uno de
mis senos. En ese momento practicaba lac-
tancia materna exclusiva con mi bebé de seis
meses. Consulté a varios doctores porque la
mayoria relacionaba el bulto con los cambios
de la lactancia, pero yo sabia que detras de
eso habia algo mas. Hasta que consulté con
un oncdlogo que confirmé el diagndstico.

Desde nina tuve muy presente la posibilidad
del cancer porque ha estado muy cerca de mi
familia. Aun asi, lo mas dificil fue pensar que
podia morir y no ver crecer a mis hijos, ademas
de enfrentar cambios fisicos como la pérdida
de mi cabello.

En los dias mas dificiles procuraba mante-
nerme ocupada haciendo lo que me gusta:
coser, crear y cocinar. Mi esposo y mis hijos
mayores fueron mi principal apoyo; me die-
ron tranquilidad y me permitieron descansar
y darle a mi cuerpo tiempo para recuperarse
después de cada quimioterapia.

Hoy mi prioridad soy yo: mi salud y mi tran-
quilidad. Vivo menos aprisa y disfruto los pe-
quenos detalles. A otras mujeres les diria: es-
cuchen su cuerpo. Si sospechan algo, no dejen
pasar el tiempo ni los chequeos para después.

e

®

TALIA GUADALUPE
RUIZ ORFA

APRENDER A PEDIR AYUDA

Diagnosticada a los 36 aiios |
Actualmente, 38

T enia 36 afnos cuando fui diagnosticada con cén-

cer de mama. Nunca imaginé tener cancer, me-
nos siendo joven.

Mi esposo notd que la parte inferior de mi seno iz-
quierdo se aplanaba al levantar los brazos; era como
un hundimiento. Nunca senti un bulto. Meses antes
habia notado cambios durante mi periodo, pero fue
ese hundimiento lo que me llevé con un ginecélogo
oncdlogo, quien confirmé el diagnéstico.

Tuve muchos momentos dificiles: pensar que quiza
no veria crecer a mis hijas, los cambios fisicos, perder
cierta independencia y tener que pedir ayuda. Cuatro
meses después, mi hija menor fue diagnosticada con
lupus. Llegué a sentirme mala mama por tener que
priorizar mi salud.

Salir adelante significé aceptar la situacién, apren-
der a delegar, permitirme sentir y escuchar a mi cuer-
po cuando pedia descanso. Mi esposo, mi hija mayor,
mis padres, mis hermanas y el grupo Apoyo Adelante
me dieron fortaleza cuando sentia que ya no podia.

Hoy soy mi prioridad sin sentir culpa. Voy mas lento,
disfruto lo simple y soy méas agradecida.

A las mujeres jévenes les digo: no crean que por su
edad estan exentas. Conozcan sus mamas, escuchen
su cuerpo y no permitan que el miedo las detenga. Un
diagnéstico a tiempo puede salvarles la vida.

e
r<
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MARIA CRISTINA
JIMENEZ FLORES

LA FUERZA DE SENTIRSE ACOMPANADA

Diagnosticada a los 40 aios | Actualmente, 47

T enia 40 anos cuando recibi el diagndstico. Después de mi
primera mastografia encontré una bolita en mi pecho. Nunca
habia pensado que el cancer pudiera formar parte de mi vida.

De todo el proceso, dos de las cosas mas dificiles para mi fueron
la pérdida de mi cabello y enfrentar una mastectomia. Fueron cam-
bios importantes, pero no estuve sola.

Mi esposo fue mi principal apoyo y estuvo conmigo en cada mo-
mento. También mi nieta, que entonces tenia casi tres afos, se
convirtié en una parte muy especial de este proceso. A ellos se
sumé el acompanamiento del grupo Apoyo Adelante. Sentirme
rodeada de ese amor incondicional me dio estabilidad y fortaleza
para continuar.

Después del cancer veo la vida de otra manera. Aprendi a cui-
darme, a atender mi salud y también a ayudar y apoyar a otras
personas. Procuro vivir un dia a la vez, sin prisas, y disfrutar la vida.

Hoy quiero decirles a otras mujeres algo muy sencillo: el can-
cer no ve edades. Un chequeo oportuno puede hacer la diferencia.
Hay que tomar conciencia, atender nuestra salud y acudir al médi-
co cuando algo cambia.

ELIZABETH
MORADO

SANAR Y CELEBRAR LA VIDA

Diagnosticada a los 41 aiios | Empleada comercial en Telnor

-
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LORENA SANCHEYZ PERFZ

TRANSFORMAR LA EXPERIENCIA
EN APRENDIZAJE

Diagnosticada a los 30 aiios | Psicéloga, abogada y
docente

enia 30 anos cuando noté una pequena bolita en mi seno

derecho. Inmediatamente se encendieron mis alarmas
porgue tengo antecedentes familiares y siempre existié en mi
ese temor: habia vivido el cancer muy de cerca con mi mama
y mi tia.

Lo mas dificil fue digerir el diagndstico y pensar en todos los
cambios que implicaria el tratamiento. Soy una persona muy
activa y me generaba mucha ansiedad imaginar que tendria
que poner en pausa mi trabajo y mi vida. Pero también estaba
mi deseo de salir adelante, de superarme y saber que podia
lograr aquello que me propusiera.

Mis hermanas, mis padres, mi esposo e incluso mis pacientes
fueron una gran red de apoyo. Me llenaron de amor, atencién y
presencia.

Después del cancer todo cambié: mi manera de pensar, mis
miedos y mis prioridades. Soy mucho mas agradecida, me doy
mas tiempo y procuro no dejar las cosas para después. El can-
cer fue un maestro, de esos con los que sientes que vas a repro-
bar, pero como soy buena alumna, eso definitivamente no pasa.

A otras mujeres les diria que la actitud importa. El miedo es
normal, pero también nos recuerda que estamos vivas. Hay
vida después del cancer, y esta llena de mucho mas de lo que
imaginamos.

enia 41 anos cuando recibi el diagndstico.

Fue algo totalmente inesperado; nunca ima-
giné que a esa edad viviria una experiencia tan
significativa como el cancer de ovario.

Lo descubri durante mi cita anual de rutina con
mi ginecdlogo. Por eso hoy entiendo todavia mas
la importancia de no dejar pasar nuestras revisio-
nes preventivas.

Lo mas dificil fue asimilar el diagnédstico, seguir
las indicaciones de los médicos y enfrentar los
tratamientos oncoldgicos. Logré salir adelante de
la mano de mi fe y del amor de mis seres queri-
dos. Fue la primera vez que me dediqué solamen-
te a mi: a sanar mi cuerpo, mi mente y mi espiritu.

Mi hijo, mis padres, mi hermana, mi familia y mis
amigos fueron fundamentales, al igual que la te-
rapia psicolégica. Su acompanamiento me ayudé
durante todo el proceso.

Después del cancer agradezco a Dios cada dia
que despierto y tengo una nueva oportunidad de
vivir. Disfruto y valoro mucho mas lo que me ro-
dea.

A otras mujeres les diria que somos vulnerables,
sin importar nuestra edad. No dejemos para des-
pués las revisiones de rutina, escuchemos nues-
tro cuerpo y valoremos cada momento de nues-
tra vida. La deteccién oportuna puede hacer una
gran diferencia.

66

EI. CANCER no tiene edad. Cuidarnos
tampoco deberia tenerla,

9
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CONOCE NUESTROS GOMBOS
GCOMBOIMENUDO] ICOMBOZROZOLE

* 6KG ESPINAZO DE CERDO
« 3KG MANITAS DE CERDO
* 2 GALONES DE MAIZ
« 2PQ. DE TOSTADAS
* 2PQ. DE PLATOS C/20PZAS.

* 4KG MENUDO DE RES
* 1.5KG PATA DE RES
* 1 GALON DE MAIZ

« 1PQ. DE PLATOS C/20PZAS.
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