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ESTRES

CONSUMO DE CALORIAS SIN CONTROL

El sobrepeso y la obesidad son dos problemas
de salud trascendentales que en estos momen-
tos nos afectan de manera extraordinaria
derivada de la serie de cambios que la sociedad
y reglas de convivencia (nueva normalidad) nos
exigen.

Lamentablemente son dos condiciones que ya
afectan tanto a ninos, jovenesy adultos en todo
el mundo. El estrés y la ansiedad en nuestra
vida diaria hacen que muchas veces comamos
impulsivamente sin ningun tipo de control.

NUTRIOLOGA:
SAMANTHA ROQUE



El estrés se puede deber a
muchas causas; aunque la mas
comin es derivada de las
responsabilidades laborales,
aunque también existen causas
emocionales, fisiolégicas, fisicas,
etc.

De acuerdo con el Instituto Mexi-
cano del Seguro Social (IMSS), un
75% de los trabajadores mexica-
nos padecen de estrés laboral,
liderando el ranking mundial y
superando a naciones como
China que presenta un 73% vy
Estados Unidos con un 59%.

Hay una relacion existente entre
el estrés y la obesidad, pero
iComo influencia el estrés al
momento de realizar nuestras
elecciones diarias de comida?
Bueno comencemos por decir
que cuando una persona se en-
cuentra contrariada o superada
por un problema (estresada), la
impotencia hace que el malestar
se incremente. En estos casos la
solucion mas "evidente" seria
que nos centraremos en resolv-
er el problema, pero en muchas
ocasiones lo que sucede es que
solo buscamos sentirnos mejor,
esto nos lleva a ingerir alimen-
tos "recompensa’ que propor-
cionan mas placer al paladar.

Al elegir este tipo de comida,
estamos creando unos habitos
alimenticios nocivos que con el
tiempo pueden provocar
sobrepeso u obesidad. Porque
estos alimentos son altamente
caléricos y ricos en azlicares y
grasas.

Sin embargo, solo producen
bienestar durante un periodo
corto de tiempo. De manera que
cuando una persona esta estresa-
da y consume comida compulsiv-
amente para "aminorar® su
estrés, a los pocos minutos de
dicha ingesta vuelve a padecer
ese nerviosismo.

Elegir mal lo que comemos y de-
jarnos llevar por nuestros impul-
sos y emociones son las causas
principales que conducen a LA
OBESIDAD.

Una manera saludable de sobrel-
levar el estrés y disminuir el riesgo
de padecer obesidad derivada de
esta condicién es: dormir adecua-
damente y practicar ejercicio de
forma regular ya que esto ayuda a
controlar los episodios de ansie-
dad por ingerir alimentos.

Recuerda elegir alimentos fres-
cos, ricos en fibra y con alto con-
tenido de agua ya que te daran la
sensacion de saciedad por un
periodo de tiempo mas largo.

La situacion que hemos visto
antes se traduce en que no es el
estrés el que produce la obesidad
o sobrepeso, pero es cierto que
muchas personas, ante el estrés,
reaccionan comiendo demasiado
y peor, lo que las lleva a tener
problemas con la bascula.

Esta es una lista de alimentos que
nos ayudan a relajarnos:

1.Almendras
Gracias a sus antioxidantes blo-
quean la accion de los radicales
libres ayudandonos a estar mas
frescos y equilibrados. Un
punado de este alimento te per-
mitira estar mas relajado a lo
largo de la jornada. Ademas,
también aportan una cantidad
increible de magnesio y manga-
neso.

2.Arandanos

Los arandanos se han converti-
do en una fruta con capacidad
de relajar las arterias, condicion
que reduce la presion arterial
evitando o previniendo la hiper-
tension. También poseen anti-
oxidantes del tipo de los po-
lifenoles, responsables de esta
capacidad relajante a nivel arte-
rial. Ademas, su contenido en
quercitina favorece el aumento
de las defensas.

3.Col

Esta hortaliza contiene anticiani-
nas que protegen contra las en-
fermedades cardiovasculares y
mejoran la claridad mental.
Ademas, es un alimento rico en
potasio que te ayudara a preve-
nir el estrés muscular del cora-
zon y favorecera la contraccion
que alimenta de los latidos




4.Naranja

El limon es rico vitamina C, una
vitamina capaz de purificar y
proteger a las células del
higado. Luchar contra el estrés y
el cansancio crénico es posible
tomando un zumo de limon
cada manana. Esta fruta es de
las mas ricas en vitamina C. Sin
embargo, esta vitamina, ademas
de estimular el sistema inmu-
nologico, también frena los
niveles de la hormona del
estrés, el cortisol, perfectas
para combatir el estrés del dia a

dia.

5.Espinacas

Ayudan a relajar al organismo
debido a que son ricas en acido
folico que ayuda a producir en
el cuerpo neurotransmisores
reguladores del animo como la
serotonina vy la dopamina. Tam-
bién tienen magnesio.

6.Leche

La proteina de la leche tiene la
capacidad de tranquilizarte. Por
eso, un vaso de esta deliciosa
bebida tiene la capacidad de
actuar como un calmante al
reducir la presion sanguinea.
También tiene potasio que
ayuda a relajar los musculos.

7.Salmon

Uno de los pescados con mayor
cantidad de grasas del grupo
omega-3. Estas grasas funcio-
nan tan bien como los antide-
presivos para prevenir los sinto-
mas de la depresion, pero sin
ningun tipo de efectos secund-
arios y sirven para reducir en un
20% los niveles de ansiedad.

8.Té verde

Lejos de la leyenda popular de
que el té es una bebida exci-
tante, tiene propiedades que
sirven para relajarte gracias a la
L- teanina, un aminoacido que
es un potente relajante que nos
va a ayudar a sentirnos bien,
atentos y tranquilos.

9.Aguacate

Posee acidos grasos esenciales y
vitamina B que sirve para de-
sempenar un buen funciona-
miento de nuestro sistema nerv-
ioso. También sirve para la pro-
duccion de serotonina, sustancia
que esta presente en las neuro-
nasy realiza funciones de neuro-
transmisor.

Por ultimo, no hay que olvidar
que el sobrepeso y la obesidad
conducen a desordenes en el
metabolismo del azlcar vy
grasas, favoreciendo el desar-
rollo de diabetes y enferme-
dades cardiovasculares, por lo
que la prevencion y el manejo
adecuado del estrés en nuestra
vida diaria va a ser clave, en el
cuidado y conservacion de nues-
tra salud.

LN. Samantha Roque




Y SU OJO CINEMATOGRAFICO

ELIZABETH ORTIZ

Nacido en Jalapa Veracruz en
Foed om0
cinematografico que ha tenido

director

numerosos éxitos en taquilla, Rafa
nos cuenta que sus inicios en la
industria en los Estudios America.
“Estudios no tengo, entre a
trabajar a los Estudios America
que ahora se llaman Azteca Digital
cuando tenia 15 afos y la idea era
apoyar a mi papa porque éramos
7 hermanos, asi que terminé la
secundaria y dije a darle vy
entonces hice una solicitud
porque vivia cerca de los estudios,
al mes me hablaron y me quedé”

La carrera de Villasefior comenzo
hace 57 anos barriendo el foro 7;
“Llego y me mandaron al foro y
me dijeron que preguntara por el
maestro Agustin Lara, yo me
imaginé al que toca el piano, pero
resulto que era era homénimo de
Agustin Lara, y ya me dijo que
agarrara aserrin en una cubeta, le
echara agua y que barriera todo el
foro y asi empeceé, recién
ingresado veia a las actrices como
Lucha Villa y me zapeaban y me
decian que luego me pasaba la
pelicula, Cuando llegue al cine
Mario Almaraz empezd haciendo
partecitas, Joaquin Cordero

@eliortiz28

también, y ellos me vieron
ascender, y los volvias a ver en las
siguientes peliculas”

Con el tiempo y la dedicacion que
Rafa ponia en tu trabajo, comenzé
a ir escalando puestos, le daban la
oportunidad no por el tiempo que
tenfa en la industria si no por las
capacidades que mostraba, “ Mi
primer trabajo fue de chinchihuilla
o IBM (y veme a traer esto)
ayudante de eléctrico, ayudante
de tramoya, utileria, salas de
sonidos poniendo micréfonos,
iban rolando segun personal, y al
comenzar otra pelicula me
llevaban de lo que faltara. Recorri
todos los puestos que hay en una
unidad de rodaje, utilero, sonido,
cadmara hasta que llegue a ser jefe
de utileria, ahi era responsable de
efectos especiales como
explosiones, cuchillo que se clava
y todo eso por el mismo precio.
Me sentia realizado y contento
porque toda la gente que te
arropa cuando llegas, aunque al
principio el bullying era
impresionante para el nuevo”.

En los primeros 13 afnos en
puestos técnicos, Rafael tuvo la
oportunidad de ser script y con la

FOTOGRAFIA CORTESIA DE RAFAEL

primer pelicula que tuvo dicho
puesto fue en “Patsy, Mi Amor”;
"En esa pelicula Manuel Michel
fue director debutante, yo script
debutante y Ofelia Medina era
actriz debutante, lo que
haciamos era recargarnos en el
asistente de direccion. Cuando
hicimos “Patsy, mi amor”, el que
me ayudd mucho también fue
Joaquin Cordero, recuerdo que
me decia, no se me ponga
nervioso y yo decia es que llego
a mi casa en la noche y me digo
traia la camisa blanca o negra.”

Con el tiempo lo comenzaron a
preparar para el puesto de
asistente de direccion donde
Rafael tuvo la fortuna de trabajar
con numeroso importantes
directores del
como: Luis Alcoriza, Servando
Gonzalez, Roberto Gavaldén,
Miguel Zacarias, Julio Bracho
entre muchos otros directores.
Brincando nuevamente en su
carrera, llegd hasta el punto de
ser Asistente de Director,
teniendo su debut con el
director Pepe Estrada.

cine mexicano



Entre los pasillos de esos
mismos estudios conoceria a
uno de los cantante mas
importantes del género
regional mexicano, Vicente
Ferndndez; “"Conoci a Vicente
desde antes de su primera
pelicula, porque iba a cantar a
las fiestas de fin de pelicula
para ver si agarraba algo pero
no le hacian mucho caso, el
productor en ese entonces era
Don Gregorio, nos conocia a
todos porque era de los duenos
de los estudios América.”

Rafa recuerda que la idea de
dirigir no le pasaba por la
cabeza ya que en ese entonces
las cabezas del cine mexicano
tenian descendencia, como
Raul de Anda tenia 4 hijos,
Alfonso Rosas Pliego tenia 2
hijos , Don Gregorio también
tenia hijo, asi que el suefo de
heredar esa posibilidad era casi
imposible hasta que un dia se le
presentd la oportunidad de
dirigir por primera vez pero se
ve un poco eclipsada por

ciertos sucesos; “Me habld Don
Gregorio y me dicen ahi esta un
pelicula para que la dirijas, lee
el guion, arréglalo, ve que le
falla, a estas alturas ya has leido
obra de medio mundo, asi que
yo le hice los ajustes y todo
pero en ese entonces yo estaba
en un lio sindical porque
exigiamos democracia vy
transparencia, y fuimos a la
plaza de la Republica donde
esta el monumento a la
Revolucién en Ciudad de
México y ahi estaban las
oficinas del sindicato, tomamos
el edificio me mandd a hablar
Jorge Baeza, ya que yo
pertenezco a la seccién 49 del
sindicato de trabajadores de la
industria cinematografica
similares y conexos de la
Republica mexicana, me
pidieron quitar el movimiento,
porque nosotros peledbamos el
que ponian a gente que no
entendia nuestras horas
laborales y nos castigaban con
no trabajar en las peliculas
siguientes, fue cuando yo le

dije; Me va a castigar con mi
primera pelicula, llevo 13 anos
trabajando para que usted en
un acto que yo estoy
reclamando en nombre de mis
companferos técnicos y me dijo
te voy a castigar” Rafa no podia
dar crédito en ese momento
que se le estaba esfumando su
primera gran oportunidad de
dirigir un film, a los dias
siguientes Don Gregorio le
manda Ilamar a Rafael: “ Me dijo
por qué no vas y hablas con
Baeza ofreciéndole una
disculpa, porque ellos eran muy
cuates y le dije no sefor usted
sabe que yo no lo haré, si hasta
aqui llegd mi carrera
cinematogréafica pues hasta
aqui llegd, ir a dar una disculpa
por exigir mis derechos, pero ni
loco, se acabo el cine para mi.
Yo tenia 27 anos ese ano no
solo me quitaron la pelicula
tampoco me permitieron asistir
a ningun proyecto.”

Fue hasta un ano después que
se aparecio6 el secretario de la



seccién 1, Maximina Molina, que son
los exhibidores, qué vienen siendo los
que estan adentro de los cines. “Le dije
que me habian castigado, asi que
pararon la exhibiciéon de las peliculas
de la seccién 49 y en ese entonces,
Fidel Veldzquez se mete y pregunta por
qué pararon las peliculas y nos mandan
llamar, nos sentaron en una mesa
enorme, estaba Fidel Velazquez, Baeza,
Molina y pregunté que cudl era el
problema, Baeza dijo, es que el
companero Villasefior me mentd la
madre, pero yo no lo habia hecho, Don
Fidel Veldzquez le dijo, ay Jorge si son
por mentadas de madre, yo ya hubiera
corrido a medio mundo, ahi se mete
Maximino y dice es lo que yo digo, a mi
también me las mientan diario, Fidel le
dice a Maximino, tu pasaras las
peliculas porque se del apoyo que le
estas dando al compafnero Villasenor y
tu le quitas el castigo, y no los quiero
volver a ver por aqui y fue ahi donde
me volvi a meter a trabajar a los
estudios después de 1 afo, en ese afo
mis compaferos me apoyaban con
$50/$100 pesos porque yo tenia mi
familia y sin trabajo a veces Don
Gregorio me hablaba y me daba un
guién y queria que le revisara cosas y
luego de regreso le hablaba a su
contador y me daba cheques porque
sabia que no le iba a aceptar dinero
nada mas porque si, yo minimo tendria
que lavarle el coche, porque si lo hice.”

Con el tiempo, nuevamente se
presenta otra protesta que estaria
encabezada por Villasefior fue por la
venta de los estudios América; "El
hermano del presidente, Rodolfo
Echeverria queria vender los estudios,
ya que el era el director del Banco
cinematografico y yo peleaba que
como querian vender unos estudios

donde se hacen 80/90 peliculas al
ano y dejar los Churubusco donde se
hacen 10, asi que marchamos y el
presidente Luis Echeverria nos hablo
y nos metimos a palacio, se
escuchaban los pasos impresionantes
del presidente y empece a hablar, le
explique todo y solo escuchamos un
grito impresionante del presidente
“Rodolfo!” viene el hermano y le
dice: me arreglas lo de los estudios
América que se compren, qué hay
que generar trabajo a estos jovenes y
fue ahi donde se inventa CONACITE
(Corporacion
Cinematogréfica de Trabajadores y el
Estado) y se compran los estudios
Empezamos a hacer
coproducciones con el estado y
regresaron los productores porque en
un desayuno en los pinos con Luis
Echeverria corrieron a todos los
productores y nos habiamos quedado

sin nada y volviamos a hacer entre
80/100 pelicula.”

Nacional

América.

Finalmente su primera oportunidad de
dirigir llega; “ En 1976, con Mil
Caminos tiene la Muerte y tenia que
arreglarlo. Los criticos de esa época
dijeron que me habia fusilado la idea
de Nacidos para Perder, pero esa era
de motociclistas y después se aclaro el
asunto pero todo habia sido porque
los que copiaron a nacidos para perder
es la banda que yo filme los nazis de
portales porque eran una banda seria
aqui en México y en la pelicula
trabajaban cuatro y la banda era el
azote de la ciudad. En esa pelicula
querian que yo pusiera a Alberto
Vazquez, Cesar Costa y les dije no pues
nada mas falta que quieran que nos
pongamos a cantar y les dije creo que
no han entendido la pelicula no es de



cantantes es una pelicula de
chavos banda.”

Seguido de lanzar su primer film, a
Rafa le entré la espinita de hacer
una pelicula de chavos de billete,
nos ibamos a Cuemanco a ver los
arrancones y dije pues una de
arrancones y ahi fue donde repeti
el reparto de Mil Caminos y Ratas
es lo mismo, hasta los musico,
ademas traje 14 carros de Estados
Unidos para tronarlos todos y la
gente no creia eso, yo soy de los
que va a ver la pelicula como
publico para ver reacciones y
escuchar los comentarios de a
lado.”

Don Gregorio le manda llamar de
nueva cuenta a Rafa y se topa con
Vicente. Precisamente era para
filmar su primera pelicula juntos;
“Fue una comedia llamada El
Coyote y La Bronca, con Blanca
Guerra y Vicente Fernadndez, a la
gente le gustd la pareja y de ahi
pensé que podiamos hacer muchas
peliculas con la pareja y pues
hicimos varias como: México No
Hay Dos y El Sinverglenza, algo
qué teniamos que cuidar era lo que
se decia porque el publico de
Ferndndez era familia.”

Después de barrer foros, pasar por
lios sindicales y haber dirigido
estas peliculas, a Rafa se le ocurre
escribir “El Judicial”; “El final del
judicial que lanzé a Miguel Angel
Rodriguez, se suicida y asi presento
la copia a peliculas nacionales y me

dicen que quite el suicidio porque
es que esta pelicula dard para otra,
entonces quite el final, lanzamos la
publicidad en peridédicos para la
promocién. Las peliculas se
entrenaban los jueves y de repente
me hablan de pelicula nacional y
me dicen; esta parado el estreno
de tu pelicula y yo porque si hay
copias hay todo y me dijeron es
que el Doctor Sergio Garcia
Ramirez que fue el procurador
nacional de la Republica dijo:
Parenla!, quiero ver que van a
pasar, y yo me preocupé porque
me estaban tronando con toda la
publicidad entonces fue el
procurador con el jefe de la policia
judicial y la vieron, cuando finalizd
la proyeccidon me preguntd; De que
archivo sacé esto, yo dije de lo que
veo en el peridédico y lo que
escucho platicar. Se estreno y
preparando la otra el mismo
procurador nos habla para ver si
puede ir a comer con nosotros y
estando ahi le dije que ya
estdbamos alistando la segunda
parte, le dije que los helicépteros
no se veian creibles y si nos podia
prestar uno y nos dijo, lo que se les
ofrezca yo se los voy a poner, y si
ves mucha diferencia en cuanto a
calidad de produccién.”

Con el cantante Vicente Fernandez
realizé aproximadamente 22
peliculas, hasta que cerré el ciclo
con él: "Recuerdo que el productor
me decia; Vicente no puede irse a
canta porque si le pasa algo vy
Vicente por su parte, a veces tenia

palenque y pedia permiso y yo
tenia que hacerlo por debajo del
agua y me daba un moche de lo
que se habia ganado por el
permiso a escondidas”.

“Yo tuve mucha suerte con todos
los actores que trabajé, en una
ocasién Joaquin Cordero, cuando
yo era tramoyista, estaba colgado
de tramoya y Joaquin estaba abajo,
me dijeron que tenia que mover un
reflector y como lo querian rapido,
yo lo agarré sin guantes para
moverlo y obviamente me quemé
mientras lo movia de lado a lado y
Joaquin abajo, yo ya no aguantaba
y si le alcance a gritar para que se
quitara, cuando baje la reganada
que me dieron y le dije es que me
lo pidieron rédpido, no me dio
tiempo de ponerme los guantes,
qué no debiamos quitarnoslos
pero nos sudaban las manos y justo
ahi Joaquin cordero le dice; “Ya no,
ya déjenlo, y me preguntd; “Dime
Rafael, tu tenias intencidon de
asesinarme?” Eso me dié mucha
risa, esas cosas no se te olvidany le
dije no la verdad no tenia
intencién, y volteo con los demas y
les dijo, ya vieron no tenia
intenciéon de matarme, fue un
accidente ya déjenlo, el golpeado
iba a ser yo y no paso nada, vean la
cara del chamaco se va a morir
aqui del susto. He tenido un viaje
maravilloso con lo bueno y malo
que ha habido, lo que me llena es
que siempre pude lograr algo que
nunca habia imaginado que era
dirigir.”



Rafael también fue asistente de
Alejandro Jodorowsky en “La
Montana Sagrada”; "Esa
pelicula nos llevo como 7
meses de filmacion porque a la
mitad de la pelicula la
comunidad judia dijo ya se
acabo la lana y Alejandro con el
éxito del topo sobretodo en
Nueva York, de alguna manera
contacto a los Beatles que
estaban empezando con apple,
ellos se metieron de socios a
esa pelicula y estuvieron en
mexico un dia, ese dia en
rodaje, yo veia a dos cuates a
lado de la cdmara en cuclillas, y
se me hacian conocidos pero
no sabia de donde, y como
andas de un lado a otro pues
no sabes, pero los que estaban
ahi eran Lennon y McCarthy
imaginate si hubiera tenido un
celular en esa fecha, y Alejandro
les dijo si trafan cocas ellos para
los técnicos y nos trajeron una
cajita de coca y dije yo me doy,
Alejandro manejaba muy bien a
la gente aunque a veces si te
desesperaba mucho.”

De los personajes mas
entrafables con los cuales
trabajé Rafael hay un sin fin de
maestros de la actuacidn;
"Enrique Rambal era un
agasajo, Isela Vega, Ofelia
Guilmain, Carlos Lépez
Moctezuma estos actores tenian
el respeto absoluto por su
director, Moctezuma me
hablaba de sefor director
pidiendo comentarios apuntes,
Sara Garcia, Pepe Galvez, Lucha

Villa, ella te hablaba de usted y

ella queria que le hablaran de
tu, yo en ese entonces estaba
muy chavo, después Irma
Dorantes, Blanca Guerra, Sonia
Infante que en su primer
pelicula “La Chamuscada”, yo
era jefe de utileria. Luis Aguilar,
el Indio Ferndndez, los Hnos
Junco, Claudia Islas y un sin fin
de la época de Oro.”

En una ocasién, Rafa recuerda
cuando filmé con el cantante
Rigo Tovar la pelicula “Vivir para
Amar: "Rigo también me
hablaba de usted, a veces iba a
su casa y estaba el costa azul,
SU grupo y me ponia a tocar
con el, pero era muy sencilloy a
pesar de ello, Rigo que llenaba
estadios de futbol profesional y
todavia afuera esperando, se
ponia nervioso, un dia, Carlos
Derbez quien habia ganado La
Diosa de Plata por Ratas del
Asfalto, me ayuddé con Rigo
para los tonos, a Rigo le
temblaba la mejilla, y teniamos
que cortar pero al encender la
camara le temblaba, y teniamos
que decir una toma de “ensayo”

y solo asi funcionaba. Pero ya
todos estaban listos porque les
habia dicho que ibamos a
filmarla sin que se enterara
cuando yo dijera listo ensayo
sabian que tenian que grabary
sonido. ”

Rafa actualmente trabaja en un
Ilamado

Poder”
que nos aclara no tiene nada

nuevo filme
"Luchando Contra el

que ver con ningun partido
politico, si no otro tipo de
poder. Es interesante conocer
todo el camino que Rafa ha
recorrido, cuanta experiencia
adquirié con el paso del tiempo
hasta conseguir esa trayectoria
tan admirable. Puedo decirles
el dia de hoy, que estoy
sumamente feliz de conocer a
Rafa desde hace cinco afos y
poderle decir amigo, porque
hoy lo admiro mucho mas que
antes, porque una persona que
lucha constantemente por
seguir, conseguir y lograr su
sueno es de admirarse. Y una
vida con semejante trayectoria
es dificil conseguirla.
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Un dia, el erizo de tierra decidié hacerle un pastel sorpresa al erizo de mar para
mostrarle su afecto y se lo preparo en secreto. Y cuando lo termino, se dirigié hacia
donde el erizo de mar estaba y lo encontré tumbado en el suelo leyendo un libro.

El erizo de tierra cree que leer tumbado en el suelo es de muy mal gusto porque le
das la espalda a la gente. Asi que se molesto y se acercé rapidamente para pedirle
que por favor leyera de pie, para poder invitarle del pastel mientras lo ve de frente.

El erizo de tierra se acerco para decirle eso, pero como estaba molesto lo hizo muy rapido
y sin darse cuenta, al acercarse, se enterré en su pancita blanda una de las puas del erizo
de mar, que estaba tumbado leyendo un libro.

i Tenias que estar tirado asi? jMira lo que me hiciste! jMe heriste! Detesto que leas tirado
en el suelo. Yo solo venia a darte un pastel y mira lo que haces. De seguro lo planeaste
para hacerme esto. Le grito el erizo de tierra al erizo de mar, reaccionando al dolor.

El erizo de mar escucho, y se volteo para ver lo que habia pasado, y en el movimiento que hizo,
vio el erizo de tierra y se quiso acercar un poco para verla mejor, y este movimiento hizo que
ahora él le acercara otra pla a la panza blandita el erizo de tierra y se |a enterr6, sin haber queri-
do que esto pasara

iMe has hecho una segunda herida! jLo que pasa es que no piensas en mi! {Ya me di cuenta
de que solo quieres hacerme dano! jEres malo! jPero esto no se va a quedar asi! jMe voy
a vengar de lo que me hiciste!

En ese momento el erizo de tierra tomé una de sus plas y se la enterrd a propésito en la
panza blandita del erizo de mar. El cual se asusté por el dolor y se enfadé muchisimo por lo
sucedido.

El erizo de mar dijo, ya fue suficiente. No me has hecho dano a propésito. Ya no quiero
verte nunca mas... y el erizo de mar se alejo, busco la playa, se metié entre las olas y se
lo llevo el mar.

El erizo de mar se fue y jamas volvio a regresar. El erizo de tierra lo extrafio mucho y
espero su regreso, pero el erizo nunca mas regreso. Y el erizo de tierra se arrepintié
mucho por lo sucedido y dese6 con todas sus fuerzas tener una segunda oportuni-
dad para recuperar a su compafiero.

Entonces se le ocurrié visitar al chaman de su pueblo para preguntarle si se
podia hacer algo para recuperar a su amor. Y este le dijo que podia viajar en el
tiempo, pero que no estaba listo para hacerlo aun, porque necesitaba aprender
de lo ocurrido para que la historia no se repitiera.




Primero necesitas calmarte, y para esto te recomiendo visitar los campos de flores de
lavanda. Visualiza el color Violeta. Percibe el aroma de las lavandas. El color y el aroma
se llevaran y transmutaran todo enojo e ira en calma, después de eso ve a visitar al
sabio del pueblo.

El erizo de tierra le hizo caso, encontré los campos de lavanda y perdio su vista en el
color violeta. Disfruto el aroma a flor lavanda. Y noto como su enojo se fue convirtien-
do en tranquilidad. Después, pudo pensar con mayor tranquilidad y fue a visitar al
sabio del pueblo.

El sabio ya lo estaba esperando, ya sabia que queria prepararse para viajar en el tiempo, pero no
estas listo atn. Necesitas aprender a tomar acciones distintas y no reaccionar, porque si no, vas a
repetir |a historia y de nada habra servido el viaje en el tiempo.

¢ Qué puedo hacer diferente? ;Que puedo pensar diferente para generar otros resultados? No
quiero volver a hacer que mi companero erizo de mar se aleje de mi otra vez.

El sabio le respondié... Recuerdas la primera herida? El no te la hizo, te la hiciste ti con su pua.
Trata de comprender y aceptar que el erizo de mar tiene derecho a leer tumbado en el suelo,
aunque a ti no te guste. respétale ese derecho y trata de acercarte con cuidado, dejandolo ser
como es y leer como a él le gusta. Asi no te vas a herir de nuevo con su paa.

Si él se acerca a ti, y te entierra en una pua. Expresa tu dolor, pero recuerda que él solo
queria acercarse para compartir algo contigo. No lo hizo para hacerte dano. No lo hizo
con mala intencion. No lo hizo para molestarte, el solamente queria compartirte algo y
te hirio involuntariamente. A pesar del dolor, dile que lo entiendes y que no se
preocupe, que sabes que no lo hizo intencionalmente, sonriele y compréndelo. Y solo
pidele que a la préxima no se acerque a ti de esa manera. Ayudale a aprender por las
buenas. Seguramente a la proxima lo recordara y lo hara mejor.

Y a pesar de las ganas de vengarte y atacarle para que sienta el dolor que tu sen-
tiste, recuerda que es una persona que aprecias y valoras en tu vida y que quieres
estar bien con él. Mejor ve a los campos de lavanda para calmarte y después regre-
sa para platicar las cosas con él.

El erizo de tierra anoté todas las respuestas y el sabio le dijo que cuando termine
de memorizarlas y repetirlas muchas veces, fuera a ver al cientifico del pueblo.

Cuando llegé con el cientifico, le dijo que si lo podia ayudar a regresar en el
tiempo. jpor supuesto! Dijo el cientifico. No hay nada que la ciencia no pueda.
Entra a mi maquina del tiempo. ;A donde y cuando quieres ir?

A unos momentos antes de mi pelea con el erizo de mar. Respondié...

Muy bien, dijo el cientifico, siéntate en la maquina y cierra los ojos
y cuenta del 10 al O en reversa.




El erizo, se sent6 en la maquina, cerro los ojos, contd hacia atras. 10, 9, 8,7, 6, 5, 4, 3,
2, 1...y 0. Abri6 los ojos y efectivamente estaba otra vez unos momentos antes de la
pelea.

Fue a su casa e hizo de nuevo el pastel sorpresa. Se acerco al erizo de mar. Y lo vio ley-
endo tumbado en el suelo. Lo cual le molesté muchisimo porque le parece de mal
gusto, pero decidio aceptarlo, respetarlo y dejarlo ser, y se acerco al el con mucha
calma y delicadeza.

Esta vez no se auto enterré ninguna pua. Y empezé todo mejor.

Pero el erizo de mar, al percatarse, se acercd a saludary sin darse cuenta le enterré una puaa al erizo
de tierra en su pancita blanda y le dolié mucho.

El erizo de tierra grité del dolor, y el erizo de mar se asusté. El erizo de tierra recordando las pal-
abras del sabio, esta vez le dijo algo diferente. Hizo una accién diferente y decidié decirle:

Si me dolié, pero entiendo que no te acercaste a mi con esa intencién. Ta me quieres mucho y a
veces me entierras puas sin querer hacerlo. Yo sé que no eres malo, que no lo planeas asi, y que
tu solo querias acercarte a mi, aunque me hayas herido involuntariamente. Yo te entiendo y te per-
dono, solo por favor trata de no volverte a acercar a mi de esa manera. ;Te puedes acercar a mi
de otras maneras en el futuro?

iClaro que si! Gracias por ensenarme. Eres el mejor. Tendré mas cuidado a la proxima.

En ese momento, el dolor de la plia enterrada hizo que el erizo de tierra hizo que tuviera
pensamientos negativos y de venganza. Pero el erizo de tierra se detuvo y no se dejo
llevar. Esta vez cerro los ojos y visualizo los campos de lavanda y su aroma en su mente,
y el color Violeta le ayudé a transmutar su enojo en calma una vez mas.

Ya en calma. El erizo de tierra le dijo al erizo de mar que mejor se fueran para otro
lado para hacer juntos otra actividad. Y lo invito a su casa para comer el pastel que
le habia preparado.

La pasaron muy bien. Termino el dia bien.

Tiempo después se casaron, aprendieron que convivir. El erizo de tierra le ensefio
al erizo de mar todo lo que habia aprendido del futuro que nunca paso, del
chaman, del sabio y del cientifico. Y ambos perfeccionaron sus ensefianzas.

Con esto formaron una familia y vivieron felices por el resto de sus vidas.
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