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w HISTORIAS DE
" NUESTROS LECTORES.

Olvidé decirte que nos quedaron varios pendientes, que en mi lista aun
tengo el café por la manana acompanado de esas donitas que solo tu
conoces y que en mi vida habia probado.

Que me quedé con ganas de volver por un par de cervezas y boneless en
Sayulita. Asi como invitarte de nuevo a bailar a ese antro mientras tu
esperabas viéndome trabajar con tal de estar conmigo.

Ya no nos esperan esas cabainas a las que prometimos volver el invierno
siguiente,

En mi cajon se quedaron los boletos para ese concierto de tu artista favorito
que serian sorpresa por tu cumpleanos, en mi cabeza aun suena comethru
cancion que escuchabamos la primera vez que me subi a tu auto y ta favorita
del momento.

Pensé que contigo funcionarian cada uno de mis intentos y que rendirse no
era una opcion, que deseaba por lo menos cinco vidas en donde el destino
nos haria coincidir y disfrutar muchos momentos juntas.

Nunca te dije que tenias un sabor unico en los labios, que en ti senti __
que habia encontrado la composicion perfecta de toda mi alegria, s
que mi paisaje favorito era tu cara iluminada con el sol camino a casa. | ////
| )
>

No me he podido quitar la costumbre de pensar en querer escribirte f)
cuando algo bueno me pasa, sigo yendo al café que era tu favorito, a
pesar que ya lo compartes con alguien mas y que nunca hay nada

nuevo. /

Me falté decirte algunas palabras, como que me quedaste debiendo
un millon de besos, una fiesta de cumpleafios sorpresa, una cena de
navidad, un abrazo de afo nuevo, un hogar. ..

Este es mi ultimo escrito relacionado a ti.
Tal vez nos falté suerte, ganas o quiza un poco de ambas.

@ ‘5 Andénimo.




Mi primer amor, para siempre.

Nuestra historia... bueno es algo irreal para cualquier persona que no
cree en el primer amor, no es precisamente de las que se cuentan
rapido, todo empez6 en aproximadamente septiembre 2001
“cuando él me “chisté6” para saber mi nombre, yo no lo tome tan enserio,
7 " iba corriendo hacia mi casa, le dije soy Yaresi y ta? Alejandro, bueno nos
®vemos me tengo que ir bye ... algo sin significado, dias después nos presenté un

amigo, Américo para ser precisos, que gracias a él, nuestras vidas cambiaron
intensamente, el venia de una relacion no tan corta y yo venia de una muy corta, pero

divertida.

Nos hicimos novios, abajo de aquel arbol, que ya fue tirado, un viernes 30 de noviembre

2001 @ Somos vecinos de la misma colonia, nunca fuimos juntos a la misma secundaria,
ni a la misma prepa, ni mucho menos a la misma facultad, somos de edades diferentes
pero tiempo después nos dimos cuenta que estuvimos en la misma primaria y que en
algun momento él y yo nos tuvimos que topar, por mi prima “jajajaja” y ojo aqui, todo a
sido un amor tan diferente, no creo en las promesas, no creo en la union libre y creo en las
tradiciones.

Siempre me decia.. cuando entres a la prepa me vas a dejar, después me dijo cuando
entres a la facultad me vas a dejar, después el destino me llevo a vivir 2 ainos fuera de
Monterrey y que creen? Tampoco lo pude dejar jajajaja

Pasamos por muchas aventuras, peleas, discusiones, alegrias, emociones, a lo largo de 18
afios de noviazgo... increible pero cierto!!! Pero como dice Mario Casas, de los mil amores
que tendras en la vida, solo hay uno bueno que te marca, y que se te queda clavado tan

fuerte, tan fuerte, que no hay manera de sacarlo y eso es Alejandro Herrera para mi ¢ @

Este 19 de Octubre 2019 , se dio el mejor dia de mi vida, me
propuso matrimonio en el lugar mas hermoso que pudo haber
escogido, junto al mar azul y hermoso de la Riviera Maya <
) jamas imagine que este dia llegaria después de tanto tiempo,
~ jamas pensé que en estos momentos estuviera preparandome
S, para la boda de mis suefios ¢
Te veo en unos meses Cancun, de nuevo, para que seas el fiel
testigo de un inicio de nuevas aventuras!

Save the date. 3 de Octubre 2020 @
Yaresi Briceno & Alejandro Herrera.

DNADINORA

&
-1 .




s
’

LA CHICA QUE SIEMPRE SONE.

En el pasado habia tenido unas muy malas experiencias en cuanto a
amor se trataba, esas relaciones habian logrado sacar de mi el peor
lado, me habia hecho rebelde y un poco irresponsable, también me
habian convertido en alguien un poco desconfiado y me mantenia a la
defensiva ya que las mentiras y el engaio se habian hecho presentes.
Todo fue hasta diciembre del 2016, que conoci a una nina inteligente,
muy aplicada en sus estudios, primer lugar de generacion, en la facultad
siempre en cuadro de honor, responsable, linda, carinosa, bonita, muy
linda en todos los aspectos y fue cuando dije WOW, simplemente me di
cuenta que yo habia estado mal tiempo atras, realmente existia la chica
que siempre soné y qué tal vez llegué a pensar que no llegaria a mi,
recuerdo que desde el primer momento que comencé a platicar con ella
supe que queria estar con ella, me gustaba y deseaba que fuera mi
novia, se que suena algo irreal pero la magia del amor sucede cuando
menos lo esperas y es justo cuando te llega una persona hecha a tu
medida. Esa magia sigui6 su curso y el pasado 26 de diciembre cumpli
con la chica de mis suefos mis primeros 3 afos de

relacion, su nombre es Nathyeli, y estoy

sumamente agradecido con ella y

B4, con la vida por haberla puesto en

mi vida.

AB NATHYELI




Soy un hombre de 45 anos, Casado y con dos hijos.

Hace algunos aihos conoci en un viaje de negocios a una linda
ejecutiva y esos tres dias de convivencia fueron suficientes
para descubrir que éramos almas gemelas. A partir de ahi
cada ano nos citibamos el mismo mes, el mismo dia y hasta

decidimos dar por terminada nuestra relacion.

Para ambos fue un dolor profundo el decirnos adiés, pero
comprendimos que no podiamos lastimar a quien
amabamos, era tan intenso nuestro amor que preferimos
conservar esos momentos bellos y prohibidos.

Hace unos meses, en uno de mis viajes de negocios la volvi a
ver, nos miramos por unos instantes, senti morir cuando un
joven la abrazé llamandola “mama”, ella a lo lejos me sonrio,
de repente un hombre se acercé a ellos y la besé en la
mejilla. Era su esposo.

La vi radiante y feliz alejarse, ahi comprendi que la vida es
asi, a veces simplemente llegamos tarde a la vida de alguien
mas.

Julio.
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en el mismo hotel. Asi pasaron 5 afios hasta que los dos €

(

Soy Joaquin de los Cabos, me gusta mucho surfear y pasar largas horas a la
orilla de la playa, yo era lo que dicen “un chavo normal”, como cualquier
otro, tenia una novia, la mas linda del mundo hasta que un dia conoci algo
diferente, conoci a Alberto, un chavo con los mismos gustos que yo, nos
hicimos buenos amigos, nos divertiamos mucho surfeando.

Un dia, era su cumpleafnos y nos fuimos a un bar a festejar solo el y yo,
pasamos horas tomando y platicando hasta que ya muy noche me pidié lo
acompaiara a su depa para seguir la fiesta, ya estando ahi, solo recuerdo
que las cosas empezaron a pasar bien rapido, el inicié todo, nos besamos
hasta terminar en la cama, ya el resto para que se los cuento. Estuvimos asi
por tres meses de nuestra relacion a escondidas mientras yo seguia con mi
novia, pero pues llegé el momento en el que me armé de valor y le confesé
a mi novia que era gay, que hacia poco lo habia descubierto y no la queria
EX L ETA

Le dije que la amaba pero de otra forma, no de hombre a mujer. Me era
dificil explicar. Para que contarles tanto, al,final de cuentas terminamos
siendo buenos amigos ella y yo, yo auin sigo con Alberto y creo que aqui me
quedaré siempre, a ella no le fue tan mal, ya esta casada y tiene un nifo.

8| @
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Postres ideales
para toda ocasidn

Pedidos: Cordelia.Baker @(81)1290-2370



El iconico monumento de “LOVE”, de la famosa Gran
Manzana, el estado de Nueva York, esta situado en la
esquina de la Avenida de las Américas mejor conocida
como la Sexta Avenida con la calle 55, y es una de las
esculturas mas fotografiadas de la isla de Manhattan.

La creacion de esta escultura tuvo su origen en 1964 y
fue disefiada por Robert Clark conocido también como
Robert Indiana por ser este el estado donde nacio.

El disefio consistente en la palabra “LOVE” (AMOR
en el idioma inglés) escrita en letras mayusculas y con
la letra O inclinada hacia la derecha se ha convertido en
un famoso icono Pop.

En 1973, el Servicio Postal de los Estados Unidos
utilizo el disefio para poner en circulacion un sello con
un valor facial de ocho centavos, el primero de la serie
conocida como “love stamps™.

Lasssnsnnnnnna

Indiana no registr6 su obra. Por ello, la imagen ha sido
reproducida innumerables ocasiones en esculturas,
carteles, postales para el dia de San Valentin e infinidad
de articulos que se puedan encontrar.
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Todos los alfabetos principales del mundo han tenido su origen en un alfabeto
inventado hace mas de 3,600 anos en el Oriente Medio y que se conoce como el
Alfabeto Semitico Septentrional.

El primer alfabeto nacié cuando los pictogramas se convirtieron en simbolos que
representaban sonidos y todos derivan del semitico del norte, que se cre6 hacia
el 1700 a. C. en el mediterrdaneo. Dicho sistema preparé el terreno para el fenicio,
que serfa el primer gran alfabeto basado en fonemas. Ello condujo al desarrollo
del alfabeto hebreo. Los alfabetos europeos (a través del griego) y los asidticos
(a través del arameo)




BRAILLE

Lo cre6 en 1821 el pedagogo francés Louis Braille, que era ciego desde los tres anos.
Se basaba en un sistema que hablfa creado Charles Barbier con el fin de permitir que
el ejército napoledbnico se comunicara en silencio en plena oscuridad. Louis Braille
lo mejoré al introducir las caracterfisticas celdas con seis puntos en relieve que hoy
siguen constituyendo la forma estdndar de la comunicacién escrita entre invi-
dentes.

MOGRSE

En las décadas de 1830 y 1840, el artista e inventor estadounidense Samuel Morse
desarrollé su famoso alfabeto de puntos y guiones, que asignaba los c6digos mas
cortos a las letras de uso mas habitual.

El primer e histérico mensaje en morse "What hath god wrought?" (";Qué ha
hecho Dios?"), se envié el 24 de mayo de 1844.
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@) @rafavm1654

Rafael Valdez Munoz, nacido en San
Nicolds de los Garza, Nuevo Ledn, Rafa,
como se le conoce en el mundo de la
radio, desde muy pequeno se considerd
una persona muy creativa a la que se le
complicaba transmitir a la gente todas las
ideas que tenia en la cabeza. Recuerda que
en ocasiones cuando jugaba con sus
luchadores, el les creaba uniformes de
futbol y narraba los partidos que hacia con
sus figuras de juguete, un poco mas
grande, Rafa se juntaba con sus primos y
realizaban obran de teatro, pero su
momento decisivo fue cuando formé parte
de un grupo de la iglesia en donde tenia la
libertad de explotar su creatividad y lo
plasmaba al grabar videos de los grupos
de la iglesia, y al hacer algunas lonas. Rafa
reconoce que aunque haya sido la primera
vez en donde lo dejan plasmar su
creatividad, sus habilidades se las debe
mas a sus padres que aunque no
comparten profesion, le dieron a Rafa la
oportunidad de explotar su creatividad
desde muy pequeno, le dieron la
oportunidad de explorar el mundo hasta
descubrir lo que verdaderamente le
apasionaba.

“Aunque de alguna manera si batallé

porque mis papas estan dedicados al ramo
de la medicina, mi papa es Cirujano

@ |15

EN PORTADA

Productor de EXAFM 97.3, Maestro de Locucién, Locucién Avanzada,
Producciéon de Audio y Produccion de Contenido en el Centro de
Capacitacion de MVS, es la voz comercial de diferentes Plazas
Comerciales en la Ciudad de Monterrey, Casas de Empeno, Marcas de
Refresco y Director General de la Agencia de Publicidad llamada Yecla

Marketing.

Pediatra, y mi mama estudié primero
Terapia Fisica y hace poco psicologia,
entonces pues no tenia nada que ver con
medios de comunicacién ni nada con lo
que hago actualmente, y si fue como un
paso raro, yo me di cuenta que queria
como expresar y crear cosas, entonces
estaba literal entre estudiar medicina o
comunicacién. Me decidi por la carrera de
comunicacién porque me apasionan mucho
dos cosas, como el pensamiento del ser
humano y el ver como de alguna manera tu
puedes impactar en el pensamiento del ser
humano por medio de un mensaje”.
Comenta Rafa Valdez.

Una vez terminada la carrera en la UANL,
uno de los deseos de Rafa Valdez, era ser
productor de television, su padre tenia
algunos contactos en medios pero el
mismo Rafa se considera una persona muy

orgullosa, y desea abrirse paso por si solo
gracias a sus capacidades y su propio
esfuerzo , obviamente en su camino se topd
con muchas personas a las cuales les
aprendié y que le ayudaron a abrirse paso;
“La carrera sola me fue encaminando por
donde tenia que llevarme, recuerdo que
mientras aln estaba en la universidad, un
semestre yo le bajé al ritmo para poder
hacer las practicas, y fue cuando en
facebook vi una vacante para practicas en
radio, era para estar en "La Mejor Fm 92.5",
yo ya habia tenido acercamientos con
Televisa, TvNuevo Ledn y TvAzteca, pero
nunca habia tenido un trabajo formal,
solamente habia trabajado con proyectos.”

Finalmente Rafa Valdez, habia sido
entrevistado en MVS para “La Mejor Fm"
una estacién grupera de la Ciudad de
Monterrey. “En la entrevista me preguntaron




el por qué queria estar ahi, y yo
siempre he sido muy honesto y le dije
que porque queria conocer gente que
me ayudara a crecer y asi poder llegar
yo a la television que era en donde yo
queria estar, y como muchos de MVS
estaban en Televisa y mi meta también
era estar ahi. Una vez que me
entrevistaron, la chava me pregunta
que cuando podia empezary yo le dije
que ese mismo dia, solo ocupaba un
papel, yo se lo tuve listo y me dijo que
tenia dos horarios, yo le dije que me
diera en el que me fuera a contratar, la
chava me dijo te veo muchas ganas,
felicidades te quedaste y empecé a
trabajar ese mismo dia que fue la
entrevista.” Dice Rafa.

Después de esto, Rafa conocié en la
radio, un mundo con el cual quedd
fascinado, ahi encontré6 mucho
significado de partes de su vida,
encontré la forma de poder transmitir
la creatividad que de nifio le habia sido
complicada de transmitir, a pesar de
que la televisién le sigue gustando, la
idea de poder hacer sentir a las
personas y hacerlas imaginar a través
de una cancién, un sonido o un efecto,

el que las personas pongas imagen a
sus sonidos que el les presenta, es
algo que verdaderamente lo motiva y
apasiona. “Me gusta cuando las
personas se imaginan por la voz la
apariencia de cada locutor y que al
conocerlo es totalmente diferente a lo
que pensaron, y eso es la magia de la
radio, eso es lo que me apasiona masy
por eso estoy aqui.” Agrega Rafa.

Antes de los eventos masivos y
después de las practicas profesionales,
Rafa comenzé en su primero empleo
que fue como operador de audio, que
es la persona encargada de la consola,
apoyando al locutor y a cargo de los
micréfonos, revisando canciones,
comerciales, etc. Seguido de esto Rafa
pasé a lo que hoy es. A lo largo de su
carrera, ha estado en decenas de
programas colaborando como
operador o locutor y en algunos otros
como productor, algunos de los
programas son; "El Placer de Vivir” con
el Dr. Cesar Lozano, “La Mananita
Morning Show” en Exa, “Sonny” en Exa.
De los proyectos mas grandes en los
que Rafa ha estado como productor, es
el “Pal'Norte”, programa transmitido

desde la estacion "EXAFM” de la
Ciudad de Monterrey a 29 ciudades de
la Republica Mexicana.

Rafa Valdez espera algin dia poder
trabajar en la radio de Estados Unidos
por dos razones; que el mundo de la
radio es totalmente diferente a como
se vive en el pais y porque el estilo de
vida americano es algo que le agrada
mucho. “Siempre he sido muy fanatico
de escuchar radio de otros paises, me
gusta mucho la radio de Holanda y
Estados Unidos, en Holanda no le
entiendo nada al idioma pero me fijo
mas en las producciones y en el
contenido, y de Estados Unidos
siempre me ha gustado o mas bien me
gustaria participar en algin programa
de alld"” dice Rafa.

El reconocimiento de su trabajo y de
sus producciones de calidad es algo
que a Rafa le gustaria que las personas
reconocieran, a pesar de ser una
persona que no menciona mucho ser
productor de radio, le gustaria que su
capacidad en cuanto a produccion
radiofdnica, y su nombre, Rafa Valdez,
estuviera posicionado.
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Otra de las aspiraciones de este gran
productor, es participar en eventos de indole
nacional, que aunque ha estado ya en unos
como el “Sensation” y “Pal'Norte”, aspira
poder viajar a un evento fuera de la ciudad e
inclusive del pais, como el “Coachella”. “"Son
maneras distintas de trabajar, y eso es lo que
yo deseo conocer, las ideologias que cada
ciudad o pais tiene a la hora de realizar sus
eventos” agrega Rafa.

El hecho de que las actividades de un
productor para los radioescuchas no sea
algo que se mencione con frecuencia, es
algo que a Rafa le agrada, al punto de saber
que “estd en los focos pero fuera de ellos”,
esto se debe a que Rafa considera que tiene
la libertad de moverse por sus lugares de
preferencia en la Ciudad sin que las
personas reconozcan a un productor, el
hecho de que dentro del mundo radiofénico
reconozcan la labor del productor, es mas
que suficiente. "No busco tanto un
reconocimiento del publico sino personal, y
siendo sinceros, también busco una
satisfaccion de mis padres, porque ellos me
dieron todo lo que yo tengo ahorita, muchas
de las partes de la motivacién que yo tengo
es ser mejor o darme una vida mejor de la
que ellos me dieron”

A lo largo de estos 10 afos de carrera, Rafa
Valdez nos comenta que los medios estan
evolucionando, y mientras sigan
evolucionando no moriran. “El hecho esta en
este medio del cual me entrevistas, comenzé
como un medio impreso y ahora lo puedes
encontrar dentro de una péagina de internety
por supuesto que la radio también esta
evolucionando, llegaron los podcasts, por el
lado de apps de musica y en redes sociales
también, pero si creo que los errores a los
que uno se puede enfrentar pues son
normales, porque vas evolucionando y
conociendo, pero al menos yo cuido mis
redes sociales que aunque no sea una figura
publica por si las dudas cuido mis redes
sociales y solo comparto cosas que deseo
compartir y creo que gracias a las redes
sociales es que las personas se estan
animando a criticar y yo pienso que ellos
creen que al exponer su ideas, es la verdad
absoluta y eso en mi opinién es malo,
porque nadie tenemos una verdad absoluta,
y nadie estd bien o mal simplemente hay
opiniones diferentes.” Agrega Rafa.

Alguno contenidos en sus producciones,
han generado molestias en una cierta
cantidad de radioescuchas, pero Rafa
defiende la idea de que al menos a una
persona de los miles de personas que
escuchan radio, le interesa el tema que
se trate en ese momento; "Algo que
siempre he dicho es que cuantas
personas no manejan ya un celular que
te diga la hora, pero en radio se me
hace importante también mencionar la
hora, porque al menos una persona le
interesa saber la hora en ese momento,
y solo por esa persona debemos de
hacerlo, asi que lo mismo manejo en los
contenidos, si un tema es realmente de
interés para un porcentaje de
radioescuchas, el tema se debe de
hablar, porque siempre habra criticas y
malos comentarios, y si uno se rige por
ese tipo de comentarios, no se va a
lograr nada” comenta Rafa.

Los obstaculos han estado presentes en
su carrera de productor; "Hay una
competencia muy alta, lo cierto es que
en medios de comunicacidn
tradicionales y digitales hay gente que
ni siquiera tiene la profesién y se dedica
a esto, y aunque sea respetable ese es
un problema, al menos con la profesion
de mi papa, nadie puede hacer el
trabajo de un médico mas que otro
médico, en cambio si mucha gente
podria hacer el trabajo de un productor
sin ser comunicologo, o de produccién
de medios audiovisuales o cualquier
licenciatura que va enfocada a esto, y al
estar mas abierto el abanico de
oportunidades, este me representa el
primer obstaculo que veo y el que creo
se hace cada vez mas grande, el
segundo que veo es que las
oportunidades son muy pocas y
realmente se tienen que aprovechary se
tiene que estar preparado para cuando
llegue el momento” agrega Rafa.

La oportunidad de ser productor, se le
presenté a Rafa cuando su ahora
companero de produccidn le pidié



FOTO ELIZABETH ORTIZ

ayuda con unos proyectos, mientras el
realizaba las tareas que le habian
asignado, el jefe de la estacion se
detuvo junto a Rafa y le pregunté
sobre sus habilidades con el trabajo
de produccién; “Unos meses después
se acercé conmigo y me dijo; Oye te
quiero hacer una propuesta, ya vi que
si le sabes y estoy interesado en que
seas productor, y es ahi donde les
digo qué hay que estar en el momento
indicado en el lugar indicado”.

Reconoce haber vivido celos, gente
que realmente se molesta porque
llegé a ser productor muy joven y
muchos tenian en su momento una
carrera de mas de 18 anos de
experiencia y/o trayectoria en radio,
Rafa quien contaba con apenas tres
anos y ocho meses, habia comenzado
su faceta de productor y era cuando
algunas personas que no estaban de
acuerdo con su crecimiento
prematuro, le apagaban las consolas y
nadie le queria explicar si le surgian
algunas dudas en el momento. Sin
embargo nos cuenta la otra cara del
mundo de la comunicacidn, el lado en
donde existen personas que
realmente te apoyan y te guia por
donde te puedas ir en tus proyectos;
“Siempre va a haber gente que te
ayude y gente que no, yo nunca me
enfoqué en los que no me ayudaron,
solo me enfoqué en los que me
ayudaron, busqué la manera de
retribuirles esas confianza, si un jefe
me daba la oportunidad de trabajo, yo

buscaba no decepcionarlo y hacer mi
mejor esfuerzo.”

Dos personas con quien Rafa esta
agradecido por la oportunidad que le
dieron y de quienes aprendid las bases
de la radio fueron; Angie Hernandez y
Oscar Muzquiz, la Senora Evelia que fue
quien lo contraté para MVS RADIO,
Pepe Lara, a quien lo reconoce como su
padre dentro de los medios, el fue
quien le ensend y le sigue ensenhando
en su carrera, estando ahi para el y
poderlo apoyar en sus proyectos, Richi
Gonzalez, Carlos Najera, Peperico
Rodriguez de “La MejorFm”, Dr. Cesar
Lozano, Alex Merla, Karla Panini y Jair
Villarreal, son algunos nombres de
quienes Rafa aprende y en quienes se
apoya hoy en dia.

Valdez, sin duda ha logrado abrirse
paso en la radio, por su conocimiento,
responsabilidad y profesionalismo, no
ha dejado que los logros lo enaltezcan
ni que las derrotas lo hundan, es un
productor con una carrera sélida que a
base de esfuerzo y sacrificio ha logrado
posicionarse como el productor en el
que esperaba convertirse, ademas de
ser una persona de la cual se puede
aprender mucho, le gusta compartir su
conocimiento con las personas que
desean aprender.

Por ultimo, este carismatico productor,
deja un mensaje a las nuevas
generaciones de comunicologos;
“Mucha gente se han acercado conmigo
y ha tenido la oportunidad de decirme;
Oye yo quiero hacer lo que ti haces, me
gustaria hacer en algin momento lo
que tu haces, quiero ser como tu.

Yo no soy una persona a perfecta en lo
absoluto, tengo todos los defectos del
mundo, pero lo que yo si veo es que
ultimamente la gente estd menos
propensa al fracaso, los corren de un
trabajo y creen que su carrera se
termind en eso o buscan tener el éxito
muy rapido y muy accesible, yo en
donde estoy ahorita me ha costado 10
anos, no ha sido nada facil y todos los

levanto recordando cdémo

dias me
empecé, y sabiendo que todavia me
falta mucho camino para llegar a donde

quiero llegar, hay veces que la gente
quiere obtener lo que yo tengo en
cuatro meses, seis meses, un ano pero
terminan cayendo porque se dan cuenta
de que no es facil, que cuesta su tiempo
y creo que el mejor consejo que les
puedo decir es que la diferencia entre
una persona que le va bien y una
persona que le va mal son tres cosas;
Estar bien mentalmente y en espiritu,
con tus seres queridos, con tu vida fuera
del trabajo, eso es lo primordial,
segundo; El profesionalismo, va a haber
mucha gente que quiera hacer lo que tu
quieres y va a haber mucha gente que
ya esta haciendo lo que tu quieres, pero
si tu eres profesional, ti vas a destacar
de los demads. Y por dltimo es la
disciplina, esto es de estar aguantando,
comencé trabajando gratis y fines de
semana en madrugadas, hay que ser
constante y no bajar tu ritmo ni tu
animo. Yo he tenido situaciones dificiles
con una de las personas que mas me ha
ayudado que es Pepe Lara. Yo queria su
puesto y estuve a punto de obtenerlo y
lo contrataron a él, al principio me
frustré pero el me llené de aprendizaje,
yo soy muy creyente y se que Dios puso
esa coincidencia en mi vida al decirme
que aun no estaba listo, pero me puso a
alguien para que esa persona me
ensefara lo que necesitaba. En lugar de
desanimarme, segui luchando hasta que

lo logré”
18
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PSICCUERAPIA.

MC. LUIS GERARDO ANDRADE
RODRIGUEZ

Luis Andrade egreso de la
Licenciatura en Psicologia de la
Universidad Auténoma de
Nuevo Ledn en el 2011 vy
posteriormente egresé de la
Maestria en Ciencias con
orientacion en Psicologia de la
Salud de la misma universidad
en el 2015. Actualmente se
dedica a la consulta privada de
psicologia clinica en la que tiene
mas de 6 afos de experiencia.
Se especializa en psicoterapia
individual, de adolescentes, de

pareja, hipnoterapia vy
asesoramiento psicolégico en
enfermedades crdnicas.

La psicoterapia es una profesion
alrededor de la cual se ha formado
una variedad de creencias populares,
que en ocasiones resultan incorrectas.
Esto se debe a diversos factores, pero
creo que uno de los principales es
que los mismos psicoterapeutas lo
hemos permitido. Por este motivo, me
he dado a la tarea de encontrar y
opinar acerca de algunos de los mitos
sobre psicoterapia que
frecuentemente se escuchan en
nuestra sociedad. Esclarecer las falsas
creencias sobre la psicoterapia
beneficia tanto a los psicoterapeutas
como a la comunidad, pues es una
profesion indispensable para el
bienestar individual y social.

Mito no. 1: "Si vas a psicoterapia y
no te funciona, entonces no puedes
ser ayudado"

%921

ﬁ /psicologoclinicoydelasalud

[@) 811 230 1021

Cada psicoterapeuta es unico,
independientemente de la corriente
tedrica que utilice. Por lo tanto, cada
uno tiene su estilo particular y observa
cosas diferentes en sus pacientes. En
la entrevista inicial, tGd también puedes
entrevistar al psicoterapeuta y
preguntar por su forma de trabajar,
que busca lograr en sus pacientes,
coOmo describe su estilo, coémo
pretende alcanzar su objetivo en la
psicoterapia, etc. Si estas de acuerdo
con sus respuestas, puedes acceder a
iniciar un proceso de psicoterapia.

Sabes que estas con el psicoterapeuta
adecuado para ti cuando te sientes a
gusto con su trabajo y tu vida mejora
satisfactoriamente. De no ser asi,
puedes comentarselo y buscar una
solucién o buscar otro Psicoterapeuta
que te ofrezca el tipo de ayuda que
buscas.

Mito no. 2: "La Psicoterapia con una
orientacion psicoanalitica siempre
es muy larga y sus resultados
apareceran muy lentamente”

El Psicoanalisis trabaja sobre la
demanda particular del paciente y sus
objetivos relacionados. Si bien, es
imposible realizar un psicoanalisis
completo sobre una persona, hacer un
analisis de su demanda si es posible.
Dado a que el proceso psicoanalitico
depende de la demanda, entonces
durara tanto como el paciente lo
desee y progresara tan rapido o tan
lento como el paciente se mueva.

Las demandas de analisis van y
vienen, asi que no podemos hablar de
un psicoanalisis eterno, pero si de
periodos de analisis en los que el



paciente puede entrar y salir cuando
asi lo desee.

Mito no. 3: "No debo relacionarme
de ninguna manera con mi
psicoterapeuta fuera del
consultorio"

Un Psicoterapeuta no es un
companero de trabajo, ni un conocido,
ni un amigo, ni un coach, ni un familiar,
ni un amante, ni un extrano... entonces,
iqué es?. Esta incognita puede
generar angustia y provocar
incomodidad cuando hay un contacto
personal fuera del consultorio.

Yo propongo dividir la relacién entre
psicoterapeuta y paciente en dos
niveles que funcionan constantemente
y operan simultaneamente. Es decir, el
nivel "psicoterapéutico" y el nivel
"humano".

En el nivel psicoterapéutico, el afecto
entre el psicoterapeuta y su paciente
es tomado como un canal mediante el
cual, el psicoterapeuta puede obtener,
analizar e interpretar informacion
sobre el paciente, con la finalidad de
facilitar los cambios terapéuticos que
este busca.

El nivel humano se mantiene
funcionando a la par. En dicho nivel,
desaparecen las etiquetas y ya no hay
ni "psicoterapeuta" ni "paciente", sino
solamente dos seres humanos.
Entonces, la relacion adquiere las
caracteristicas afectivas que tiene
cualquier relacion entre dos humanos.

El afecto del nivel "humano" permite
que surja el nivel "psicoterapéutico" y
a la vez lo sostiene. Sin embargo,
ambos trabajan de forma paralela y
uno no interfiere en la funcién del otro.

No hay necesidad de angustiarse y
huir del Psicoterapeuta si tienes en
cuenta que es un humano como tq, el
cual puede estimarte o tu puedes
estimar como a cualquier otro ser
humano.

Mito no. 4: "La psicoterapia es muy
costosa"

Si analizamos el término "costoso" nos
daremos cuenta de que se trata de un
concepto relativo y circunstancial. Por
ejemplo, pagar $1000.00 por un chicle
nos puede resultar costoso, pero
pagar $1000.00 por una casa nueva,
isin duda nos parecera una ganga!
Entonces, veremos que la definicion
de "costoso" esta ligada a la relacion
Costo-Beneficio de cada asunto en
particular.

Lo mismo sucede en el caso de la
psicoterapia, la cual tiene un costo, y
este se percibira bajo o alto
dependiendo de los beneficios que se
obtengan de ella.

Mi recomendacion es probar, observar
la relaciéon costo-beneficio que se
presenta y evaluar si la psicoterapia
que llevas te resulta muy costosa, de
costo justo o si en realidad es una

ganga.

Mito no. 5: "La salud mental no es
una prioridad"

La palabra "prioridad" hace referencia
a la importancia de la anterioridad de
una cosa con respecto a otra.
Asimismo, la importancia es un
concepto relativo cuyo significado
depende del contexto en el que se
utilice. Por tal motivo, las prioridades
son diferentes y Unicas para cada
persona.

MC. Luis Gerardo Andrade Rodriguez.

No puedo decidir cudles deben ser las
prioridades de la gente, pero si puedo
explicar porque la Salud Mental es una
prioridad para mi.

Nuestro bienestar integral proviene de
nuestra adecuada salud fisica y
mental. Si se pierde la salud mental,
también se pierde el bienestar
integral, dando como resultado un
deterioro en la calidad de vida en
general.

La salud fisica y la salud mental
interactian y dependen una de la otra.
Es por esto que, una mente saludable
generara ciertos habitos de
comportamiento que influiran
positivamente en la salud fisica y el
bienestar integral.

Una salud mental adecuada promueve
los buenos habitos alimenticios, de
higiene, de suefio y de auto cuidado,
lo que se vera reflejado en una buena
salud fisica. Del mismo modo, la salud
mental promueve una buena
autoestima, lo que favorece la correcta
expresion y autorrealizacion de la
persona.

La salud mental esta ligada a TODOS
los aspectos del ser humano, por lo
que su estado afectara de forma
positiva o negativa al bienestar
integral. Por esta razén considero a la
salud mental como una prioridad, la
cual puede atenderse en psicoterapia
cuando se crea necesario.

Referencias:

Imagen recuperada de http://
centrogpa.es/node/18 el 21 de agosto

de 2016.
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Consciente, del latin consciens,
participio del presente activo de
conscire. “saber perfectamente”
Una palabra que solemos usar

(ironicamente) inconsciente-

mente.

Bienvenidos a esta seccion llama-
da consiente-Mente, donde
espero consentir su mente, a
través de conocimiento acerca de
como funciona y cémo puedes
jugar con ella para explotar tu
capacidad mental al maximo y
por supuesto, aprender a tomar
mejores decisiones.

Cabe mencionar que todo lo que
leas aqui sera contenido basado
en investigaciones, publicaciones
y teorias cientificas sobre el com-
portamiento humano, arquitectu-
ra de decisiones entre otras. Con-
ocimiento que les debemos a Pre-
mios Nobel como  Daniel
Kahneman y Richard Thaler.

Para ir calentando motores, ver-
emos 3 preguntas muy simples,
con las que probaremos qué tan
consciente estas, de los juegos que
te hace tu cerebro. Nota, ninguna
de estas preguntas es capciosa.

Comencemos rapidamente con
el primer reto mental:

RETO 1

En un lago hay una superficie
cubierta de nenufares (tipo de
planta donde se sientan las
ranas en los lagos) y cada dia
esa extensién dobla su tamafio.
Si tarda 48 dias en cubrir el
lago, ¢cuanto tarda en cubrir la
mitad del lago?

Cabe recalcar que 9 de cada 10 perso-
nas obtiene la respuesta incorrecta a
este segundo reto mental. Esta misma
estadistica aplica para estudiantes de
MIT, Stanford y los mas grandes v
poderosos lideres mundiales.

cTienes el costo? Muy bien!
Vayamos al dltimo ejercido:

&3

CONSIENTE ‘&

i Ya tienes la respuesta?
¢ Estas completamente seguro/a?

Piénsalo nuevamente. Guarda
ese numero en tu cabezay lo
comprobaremos mas adelante.

RETO 2

Un bate y una bola bola
cuestan 1.10 doélares. El
bate cuesta un délar mas
que la bola. Asi que, cuan-
to cuesta la bola?

RETO 3

Si 5 maquinas hacen 5
articulos en 5 minutos,
jcuanto tiempo demor-
aran 100 maquinas en

hacer 100 articulos? v




Estamos tan sélo a 3 pamafos de
conocer las respuestas y ver si estas
coinciden con las que pensaste.
Pero antes, necesitamos saber qué
esta pasando en este instante en tu
cabeza.

¢Sabias que nuestro cerebro
cuenta con al menos 2 maneras
diferentes de procesar la infor-
macion? Asi es y digo al menos
porque hasta ahora, son las dos
que se han descubierto, sin embar-
go, nada nos dice que estemos
exentos de encontrar mas en un
futuro!

Nuestro cerebro, gracias a la evolu-
cion se divide en dos tipos de
pensamiento:

1. Pensamiento rapido
2. Pensamiento lento

El Pensamiento rapido, la manera
coloquial de llamar al Sistema 1 de
pensamiento emocional, instintivo
o automatico. Este modelo de
pensamiento es la  maxima
expresion de la evolucion: ycémo
ahorro en esfuerzo, energia y
tiempo al procesar informacion?
Con el sistema 1, pensando instinti-
va o emocionalmente con base a
nuestras experiencias pasadas,
estereotipos, juicios y mas.

El Pensamiento lento, como su
nombre lo dice, es totalmente lo
opuesto al Sisterna 1. Este Sistema
2, lento, requiere esfuerzo, calcula-
dor, |6gico, consciente es el que
por lo general, nos cuesta mas tra-
bajo como humanos y le da flojera
al cerebro usarlo.

El sistema 1 nos ayuda a lavamos
los dientes, montar bici (si es que
ya sabias montarla), manejar del
trabajo a tu casa, o sea practica-
mente lo que sueles hacer en
automatico.

Por otro lado, el sistema 2 es aquel
que nos ayuda a estacionarnos de
reversa en un espacio reducido,
que también nos pemnite tratar de
recordar el nombre de esa cancion
que estd sonando en el fondo o
bien lo que nos ayuda a poder
resolver problemas matematicos
complejos (pista: como el del bate
y la pelota)

¢Listos para los
resultados?

1. Si cada dia que pasa, se duplica
en tamano de la parcela de nent-
fares y en 48 dias el lago esta
cubiertoc completamente, la
respuesta seria 47 dias para
cubrir la mitad del lago, pues al
48 habria duplicado su tamano y
completado del todo.

2. Si la pelota cuesta X y el bate
cuesta $1 mas, tenemos la
ecuacion X+1. El bate y la pelota
juntos suman $1.10, por lo que la
ecuacion seria X+(X+1)=1.10.
Esto significa que 2X+1=1.10,
despejando la ecuacion tenemos
que 2X=0.1, por lo que X=0.05.
La pelota cuesta 5 centavos de
dolar y el bate $1.05. {y no 1

dolar el bate y 10 centavos la
bola)

3. Si a 5 maquinas les cuesta 5
minutos hacer 5 reproductores,
entonces a 1 maquina le cuesta 5
minutos hacer 1 reproductor, o
sea, cada maquina hace un repro-
ductor en 5 minutos. Si tenemos
100 maquinas, necesitaremos 5
minutos para hacer 100 repro-
ductores. Por lo tanto la respues-
ta son 5 minutos. (Y ne 100 minu-
tos)

(como te fue? ;Respondiste cor-
rectamente las 3 preguntas?
Apuesto a que no (a menos que ya
las hubieras conocido) Esto no
quiere decir que tu coeficiente
intelectual sea menor o mayor, esto
solamente demuestra que nuestro
cerebro tiene un sesgo o preferen-
cia por el sistema 1, lanzar respues-
tas de manera rapida, intuitiva e
incluso emocional, con tal de ahor-
rarse el camino largo l6gico de cal-
cular y hacer ecuaciones.

¢Qué pensarias si te dijera que
estos mismos sistemas son los
sistemnas que nos ayudan a tomar
decisiones a diario?

2Qué tan consciente y acertadas
crees que sean tus decisiones?

¢Me creerias si te dijera que la may-
orfa son regidas por tu sistema 17

¢Quiéres saber por qué? squieres
aprender a controlar mejor tus
sistemas y tomar mejores deci-
siones?

Si la respuesta es si, te espero en
esta misma seccion, en la proxima
publicacién donde hablaremos de
la teoria de prospectiva y la toma
de decisiones.

Hasta la proxima.

i
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Y SU ROMANTICISMO.
ELIZABETH ORTIZ

A los 17 ahos participd en “La Voz México”
transmitido por Televisa en el 2017, fue
integrante del equipo de Maluma y aunque su
participacion haya sido corta, Sebastidn ha
demostrado tener las ganas y pasién por la
musica forjando su propio camino. A finales del
2018, Sebastian lanzé su primer sencillo de
forma profesional llamado “De Ti", sencillo que
fue bien recibido por sus fans, ya que mantiene
su esencia romantica y a la que el mismo
Sebastian desea sujetarse.

A pesar de haber pausado su carrera durante
gran parte del 2019, este talentoso chico de
ahora 19 anos, ha tenido grandes momentos
para su corta edad. Recientemente compartid
escenario junto al cantante Sebastian Yatra: “Fue
todo muy improvisado, se dié la oportunidad, yo
no iba ni preparado, en ese dia yo estaba en una
carrera en el hipédromo de la Ciudad de México
y el daba su presentacién ahi mismo, un
contacto que maneja a Yatra en México, fue
quien me ayudd a estar ahi, de hecho fue con la
ultima cancién, con la que cerrd, "Robarte un
beso”, yo estaba con mi ropa de ejercicio”
comenta Sebastian Miranda.

El mismo Sebastidn Yatra se sorprendidé al
escuchar la voz de Miranda una vez que le dejé
el micréfono abierto para que comenzara a
interpretar. "En ese momento que me dejé solo
cantando, yo lo comencé a seguir porque yo lo
que queria era cantar junto el, también como
que él hizo para dejarme cantar y eso fue que
hiciera que yo agarrara tantita confianza, ya
después que me dieron otro micréfono yo
estaba echando gritos a lo loco ahi en el
escenario, pero al principio estaba super
nervioso, aparte cuando yo comencé a cantar
bajaron un poco el volumen del micréfono, a lo
mejor dijeron: Este no canta mejor vamos a
bajarle. Pero ya después fluyendo la cancién el
volumen volvié, y cuando el me preguntd mi
nombre pensé que ya me iban a bajar pero no,
segui cantando con el.






Ya después desde redes sociales, le
comparti el video y lo subié pero yo no
me di cuenta porque no me etiqueto tal
cual solo que comenzé a seguirme
mucha gente, hasta que nos dimos
cuenta que el lo habia subido y gracias a
que él compartié mi video si subieron
unos 2,000 seguidores en mi cuenta de
instagram.” Dijo Sebastian.

Actualmente se encuentra preparando
un EP (Extended Play por sus siglas en
inglés, es un formato de grabacién del
cual su duracién es muy larga para
considerarse sencillo y muy corta para
considerarse Album) de cinco canciones
que serd lanzado a mediados de ano.
Por el momento solo subira covers a su
canal de YouTube para que sus fans
sigan compartiendo su material y verlo
vigente, contara con covers junto a sus
amigos.

Durante los préximos meses, podremos
ver a Sebastian en un RealityShow que
por contrato no nos pudo mencionar el
nombre de dicho programa, nosotros les
sugerimos ver los programas de canto.
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Sebastian Miranda escribe y hace sus
propios arreglos musicales; “Siempre
me ha gustado meter mano en
produccién, lo que normalmente
hacemos, es por ejemplo todas las
canciones son mias o en co-autoria con
algunos amigos, pero siempre me gusta
meter mano en produccién en cuanto a
que yo hago la base, la estructura, eso
se lo paso al productor y le digo que
sobre eso le de, no me gusta hacerlo en
exceso porque pues también el
productor es su trabajo y el sabe lo que

se tiene que hacer” nos comenta
Miranda.

Sebastian es un chico al que le gusta
dejar bien plantada su esencia en cada
uno de sus proyecto sin quitar el mérito
a los miembros de su equipo. La
inspiracion de Sebastian para dedicarse
a la musica, se debe a un amigo de su
papa que es un cantautor llamado Jaime
Flores. Una de las canciones autoria de
Flores es “Que Lastima” interpretada por
Alejandro Fernadndez. Flores es una
persona que ha apoyado y asesorado en
cada uno de sus pasos y hasta la fecha

-

sigue dando sus consejos al joven
cantante; “El hijo de Jaime tiene mi edad
y desde chiquitos el como juego nos
decia, haber vamos a componer algo, y
quieras o no eso nos fue dando el gusto
por la musica y de la composicién
porque bueno son muy aparte ambas,
no todos los artistas componen y yo creo
que por eso meto mano en todo lo de la
cancion, porque me plantaron el gusto”.

Uno de sus suenos mas anhelados es
poder presentarse en algin momento
en el Auditorio Nacional, y el dia que lo
logre siente que serd un parteaguas
para el y su carrera como cantante. La
musica de Sebastidan Miranda cruzara
cada barrera que se le presente debido
a que sabe llegar a las personas a través
de sus letras inspiradas en experiencias
vividas y escuchadas en su dia a dia, ese
romanticismo caracteristico de este
joven cantante, lo hard conectarse aun
mas con el publico, quienes hasta el
momento han sido mas atraidos por el
género urbano.

FOTO EDNA DINORA
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