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RESUMEN

El tema principal de abordaje en la presente tesis es la relacion érgano-sabor-emocion en
el cuerpo humano al interior como al exterior con la vida de los ecosistemas del planeta, que juntos
integran la unidad, la totalidad, por lo tanto, me enfoqué en conocer a detalle los vinculos que los
seres humanos han gestado a lo largo de su historia en sociedad e ir construyendo enfermedades
cronico-degenerativas y relaciones de sometimiento y competencia, por tal motivo hago una
revision de la cosmovision Occidental, Oriental y Zapoteca para dar cuenta del proceso de
transformacién de la informacién humana al habitar su cuerpo y el del planeta, un proceso que
denota una crisis en la epistemologia, en las formas en como se ve, se entiendo y se vive el mundo,
en cualquier enfoque y disciplina ha predominado una vision fragmentaria de la realidad, por ello
recurro a las propuestas que interrelacionan conocimientos cientificos y espirituales que permiten
un dialogo y una explicacién acorde a un contexto y una época en particular, resalto las cualidades,
virtudes y diferencias que observo en la medicina occidental y la medicina tradicional china que
con la teoria taoista de los 5 elementos, la teoria del yin y yang y la propuesta en la psicologia de
lo corporal brindan herramientas y propuestas coherentes con la realidad corporal en el discurso y
la préactica, en el micro (cuerpo humano) y macrocosmos (planeta). EI método de corte cualitativo
consistio en el la realizacion de entrevistas a profundidad en 5 participantes de la comunidad Union
Hidalgo, Oaxaca, de dichos analisis surgieron 10 categorias que amplifican el entramado de
relaciones personales, familiares, culturales, ambientales, espirituales y religiosas, etc., que
vislumbran los habitos en su alimentacion, sus estilos de convivencia, sus ritmos de trabajar, de
descansar, en cdmo viven sus emociones, su sexualidad, los duelos, etc., con el objetivo de trabajar
y despertar la confianza en nuestra habilidad de resignificar y reestablecer la armonia en nuestro

cuerpo con beneficios en la totalidad de relaciones que es el planeta mismo.



INTRODUCCION

Aquel que ha encontrado su objetivo de vida, consultando en lo profundo de su Ser, con
total honestidad, cuya mente no logra perturbarlo, ni los apegos confundirlo, ha logrado encauzar

un sentido profundo desafiando a la corriente y, sin dudar, se dirige hacia su origen.

Dhammapada (218).

En mis estudios de licenciatura en Psicologia el proceso tedrico-practico fue enriquecedor,
ahi observé a la psicologia desde muchos lentes, cada uno con diversos enfoques, sin embargo, mi
intuicion y mi razonamiento me indicaban que habia un punto ciego en cada uno de ellos, un hecho
que omitian o que no podia explicar de forma coherente, a todo esto, para mi fue importante no
tratar de convencerme sobre la eleccion de alguno de ellos, de estar abierto y receptivo a descubrir
el enfoqué que en el me viera sintiendo y viviendo mi union con la vida, en ese entonces el
encuentro con la Psicologia de lo corporal fue fortuito, para emprender este viaje, adentrdndome a
mi historia de vida, en mis formas de relacionarme en la salud y en la enfermedad, ahora bien,
desde entonces elegi este enfoque, toda mi aprecio y gratitud a todos sus desarrolladores, desde
aqui, senti una apertura en el universo, idee un planteamiento de investigacion, en donde reunia,
el trabajo en campo en la comunidad que da origen a mis padres, mis ancestros, mis familiares en
vida y a mi, el arbol genealdgico que echo raiz en el tiempo y el espacio y de él brotaron semillas
gue se esparcieron, a comunidades hermanas, mi intencién era leer el documento vivo que somos,
en nuestra historia y sobre todo, realizar un trabajo de servicio y beneficio para la vida en el cuerpo
humano y en el medio ambiente, este trabajo narra parte de nuestra historia, los invito a que nos

acomparien.



En el capitulo uno introduzco una comparativa en la vision mecanicista de la medicina
occidental y la vision integral de la medicina tradicional china y a la Psicologia de lo Corporal,
con la finalidad de integrar el conocimiento y la sabiduria de la herencia ancestral de oriente con
la informacion de los habitantes en México y su contexto social-ambiental en este caso, de la
cultura Zapoteca, a través de un trabajo corporal se puede volver a equilibrar la relacion de
cooperacion en 6rganos, sabores y emociones con un cuerpo inteligente que se autorregula por si
mismo en todo momento en armonia, sin embargo cuando el individuo construye un orden de
dominacion y competencia, generando bloqueos en el flujo de la fuerza vital del cuerpo, que con
el paso de los dias, meses, afios da como resultado, padecimientos cronicos fisicos, emocionales
y/o espirituales, en donde se leen los procesos personales, familiares, sociales, culturales, politicos,
economicos, ambientales, etc., es decir con toda la informacion con la que interactia en
interdependencia e Interdominancia y/o en amenaza con el principio de conservacion de la vida,
para encontrar un equilibrio dindmico resalto en los apartados referentes a 6rgano, sabor, emocion,
la teoria del Yin-Yang, la teoria de los 5 elementos junto con el desglose de cada uno la posibilidad
de darles el valor y la importancia que tienen en el orden universal de la vida de los cuerpos

autosustentables.

En el capitulo 2 incluyo una mirada sistémica de la vida en el planeta, en la existencia de
redes dentro de mas redes, en un esquema no jerarquico en donde las conexiones abarcan la
diversidad de ecosistemas, seres vivos y seres humanos, nada esta dividido, sin embargo somos
los humanos quienes hemos fragmentado la realidad analizdndolo de forma independiente, darse
cuenta de ello y aceptarlo es un gran paso para elegir un enfoque integral con herramientas mas
refinadas en nuestra aproximacion al estudio de la complejidad del universo, por lo mismo me

refiero a conceptos como socioecosistemas, autopoiesis e hipdtesis Gaia para hablar acerca de la



capacidad natural de los sistemas vivos para superar y autorregular los sistemas de redes que la
componen conservando la integridad de su estructura general, sin embargo continuo con un
analisis con respecto a la crisis planetaria, en donde ubico que esta se origina en gran medida por
la presion que ejercemos a la vida en general, extinguiendo a un porcentaje abismal de flora y
fauna, esto a su vez deteriora y limita las condiciones para llevar una vida digna para quienes ain
viven y para quienes ain no nacen, con industrias y tecnologias de alto impacto en toda la
biodiversidad, en escasas décadas hemos alterado con exceso los ciclos de renovacién natural que
nos anteceden en toda la existencia del planeta vivo, a todo esto confio en la oportuna reflexion y
eleccion de nuestra condicion humana por inclinarnos hacia una vida armoniosa. En continuidad
doy introduccion al contexto geografico, histérico y ambiental relacionado a formas de
alimentarse, de dialogar a través de su lengua, de relacionarse entre humanos, la vida animal y
vegetal que caracteriza al poblado Unién Hidalgo, Oaxaca. Por Gltimo planteo la metodologia de
la presente, en donde inicio hablando acerca de las principales muertes por enfermedades crénico-
degenerativas en los ultimos afios en México, en donde destacan las enfermedades al corazon y
por Covid-19, de ahi me vinculo con la informacion del poblado Unién Hidalgo, sus instituciones
y en especifico con sus habitantes por medio de entrevistas semiestructuradas o historias de vida
con la finalidad de recuperar los estilos de vivir y morir de los participantes, sus familias y sus

relaciones sociales y ambientales.

En el capitulo 3 presento la informacion recabada con cada participante, en el orden en el
que presento y describo el contenido de cada una de las 10 categorias, desde donde parto para
describir y explicar el proceso de construccion de sus padecimientos cronicos mediante la ruta de
viaje con sus respectivas paradas/estaciones en sus érganos, sabores, emociones y su relacion con

cada uno de los 5 elementos que integran al universo del que somos parte en todas nuestras células.



En el capitulo 4 considero que la salud y la enfermedad, son un camino para despertar la
conciencia del buen vivir y el buen morir con nuestro cuerpo y con el planeta, es una propuesta
que incluye la salud fisica, emocional, espiritual, ecoldgica, en instituciones, tecnologias,
industrias, etc., porque todas ellas dependen de la eleccién y el caracter con el que decidimos al
cultivar y conservar la vida en todas sus formas, de este modo uno desde su integridad con el
universo no se permite ser parte de aquellos que compitan y se apegan al sufrimiento de vivir
desplazando la armonia en su estado natural, desde luego no es facil, habrén circunstancias que
nos rebasen, a través de la guia y la practica de la inteligencia de nuestro cuerpo y de nuestra
consciencia en su estado puro lo vamos a lograr, para desarrollar estas habilidades existen
diferentes practicas propuestas en el capitulo correspondiente, como ejemplo estan todos aquellos
seres vivos que lo han y lo siguen logrado, en cada uno y en nosotros habita el espejo de la

trascendencia.



1. Epistemologia en salud desde la Psicologia de lo corporal.

En el cielo no hay distincidn entre oriente y occidente, la gente crea distinciones en la

mente y luego cree que son ciertas. Buda.

Desde nuestro espacio cuerpo describimos rumbos, direcciones, puntos cardinales,
delimitaciones geogréficas, cielo, tierra, centro y alrededores, esto en referencia con todos los
elementos y ecosistemas de la naturaleza dentro del Universo inmenso, cada una alude a la
diversidad en sus formas de vivir de donde y cuando ocurren, esto a su vez nos remite a una
secuencia e interrelacion de como son y se expresan en sus realidades y en una sola que es la vida
misma y que compartimos todos en la tierra, son ideas, emociones, sentimientos, actitudes,
acciones, sabores, etc., que acompafian nuestra vida cotidiana, en cuanto a distinciones humanas
se refiere ubico a “occidente” conformado por paises europeos como la inclusion de otros debido
a su influencia y posterior colonizacion, caso particular con México, pais occidentalizado y
permeado en todas las disciplinas de conocimiento y epistemologias de saber de caracter
occidental, no acordes ni propios de sus culturas historicas (Aztecas, Huaves, Mayas, Mazahuas,

Nahuas, Hfiahfiu-Otomi, Raramuris, Zapotecas) con sus propios sistemas de conocimiento y saber.

De acuerdo con Significados (2018) es un “concepto cultural asociado al conjunto de
naciones que comparten la tradicién judeocristiana y la herencia cultural clasica de Greciay Roma,
con sus sistemas de valores, sus instituciones politicas y sus modelos econdmicos y sociales”. Y
su contraparte “Oriente” se usa para referir todos aquellos paises o regiones del globo terraqueo
que, con respecto a Europa occidental, se ubican hacia el este o levante. Concretamente, la
expresion refiere las regiones de Asia, y a aquellas regiones de Europa y Africa que estan cerca

del continente asiatico, culturas como arabe, india, indonesia, china, mongola, japonesa, coreana,



etc. son adscritas a este término. Esta escision enmarca la separacion entre la vida humana y toda
aquella que existen en la naturaleza, de estar conscientes de su vida y su pertenencia a ella. Berman
(1981) hace referencia de una “consciencia participativa” que involucra coalicidn o identificacion
con el ambiente. Esto a su vez permitié una coevolucion de la especie humana y el medio, gracias
a las condiciones favorables reguladas por la tierra como ser vivo y de todas las formas de vida
que la integran, nosotros somos nuevos huéspedes en su historia, estos procesos naturales son el
soporte de toda la vida, no olvidar en donde estamos parados, si bien ahora nos rodeamos de
infinidad de objetos, tener en cuenta que aquel piso y techo que la vida nos comparte es la tierra y

el cielo, casa que abarca la totalidad y en donde no hay distincion alguna.

Volviendo con Berman (1981) la historia de la época moderna, al menos al nivel de la
mente, es la historia de un desencantamiento continuo. Desde el siglo XVI en adelante, la mente
ha sido progresivamente exonerada del mundo fenoménico. En la teoria, al menos los puntos de
referencia de toda explicacion cientifica moderna son la materia y el movimiento, aquello que los
historiadores de la ciencia llaman la “filosofia mecanica” (...) Este tipo de pensamiento puede
describirse mejor como un desencantamiento, una no participacion debido a que insiste en la
distincion rigida entre observador y observado. La conciencia cientifica es una conciencia
alienada: no hay una asociacion ectasica con la naturaleza, mas bien hay una total separacion y
distanciamiento de ella. Sujeto y objeto siempre son vistos como antagonicos. Yo no soy mis

experiencias y, por lo tanto, no soy realmente parte del mundo que me rodea (p.16).

En este punto de la reflexion cabe resaltar el camino recorrido en la historia de la
humanidad y de la tierra, asi como también de todas sus formas de vida que lo conforman, para

esto hicimos una reflexion encaminada a las formas de concebir la teoria, nuestras profesiones y



oficios de vida y desde la préctica ir reconociendo y comprendiendo la diversidad de enfoques que
se le ha dado a la vida, a los valores y principios a partir de los cuales dan explicacion al mundo
natural y moderno, mismos que orientan y determinan un actuar en particular por la vida en todos
sus seres Vivos y espacios, en relacion a lo humano las lecturas citaron escenarios, personajes,
contextos, disciplinas (Astronomia, Fisica, Medicina, Quimica, Biologia, Filosofia, Economia,
Psicologia, Ecologia, Politica) y sus respectivos métodos cientificos, practicas espirituales,

culturas, religiones, sistemas econdémicos, politicos y ecoldgicos, etc. !

René Descartes (1596-1650)

Pienso luego existo. Pensar es idéntico a existir. El hombre puede saber todo lo que le es dado
saber por via de la razon. Método racionalista o atomista: el conocer consiste en subdividir una
cosa en sus componentes mas pequefios y a su vez cada cosa es la suma de sus partes. El cerebro
es el observador separado de las partes del cuerpo, su interaccion es mecanica, vista como una
maquina. La separacion entre mente y cuerpo es en toda percepcion y conducta. En la materia no
hay ni vida, ni metas, ni espiritualidad. En la ciencia, los nimeros son la Unica prueba de la
certidumbre. La nueva ciencia da pasos fuera de la naturaleza para materializarla, reducirla a

unidades cartesianas medibles. El conocer es controlarlo.

Asi pues, los cientificos construyeron teorias limitadas y aproximaciones llamadas
“modelos”, que resultaron insuficientes para hacer una descripcion completa y definitiva de los
fendmenos naturales; por lo que cada ciencia busco las limitaciones de la visiébn mecanicista del

mundo en su contexto (Herrera 'y Chaparro, p.18).

! Para mas informacion en los siguientes textos: La concepcion de salud en la comunidad Hiiahfiu-Otomi
del Alto Mezquital Hidalgo, La relacién hombre-medio ambiente, su influencia en la construccién de las
enfermedades psicosomaticas, El reencantamiento del Mundo, EI Punto Crucial y La trama de la vida.



Lo cual ciment6 las bases de una medicina occidental que mira al cuerpo humano como
maquina, que se enfoca en sus procesos fisiologicos y los separa de sus aspectos psicoldgicos,
sociales, ambientales, en correspondencia surge una psicologia cognitiva, desprovista de sus
procesos emocionales, organicos, alimenticios, sociales y ambientales, en lo personal considero
que ponderar el pensamiento racional como la principal forma de conectar con el origen y el
sentido de nuestra vida, la de todos los seres vivos y la del planeta tierra, construye una percepcion
confusa e incompleta que se sigue dispersando por todo el mundo, en muchos espacios de opinién
publica ésta se ha impuesto y ha desplazado la nocion de totalidad e integridad que reconoce la
existencia de vinculos interdependientes entre toda la vida en el planeta y el universo, lo que ocurre
con cada uno de todos los cambios y/o alteraciones sobre la vida, traen consigo beneficios o
afectaciones que se sienten, se perciben e impactan en todos y cada uno de los seres vivos, por el
contrario la aprobacion de una vision mecanicista contribuye a la creacion de enfermedades
cronicas y degenerativas en toda la vida, incomprensibles para la ciencia occidental, dado que el
cuerpo humano/planetario se conceptualizo en una metafora que encarna al ser provisto como una
maquina, lo que promovio el crecimiento exacerbado de la economia y las tecnologias, la
produccidn se intensifica cada vez mas, siendo a mayor escala y a menor tiempo, esto a su vez es
producto del alto grado de contaminacion y deterioro que generamos y heredamos a toda la vida
en y con el planeta, por lo tanto considero importante ocuparnos en recuperar una tradicion
milenaria con estilos de vida que trabajen en sinergia con los ciclos arménicos en la tierra, aquellos
que favorece la vida y la existencia de toda la naturaleza, cultivar y despertar nuestra consciencia
con acciones que integran informacion constructiva que valora y atesora la vida en nuestro cuerpo
y en el planeta, somos los principales responsables del trabajo que hagamos con ella en todas y

cada una de nuestras interacciones con la vida, seamos conscientes que engendrar vida es



cooperacion, en cambio engendrar competencia es la destruccion de la vida, el planeta esta y

seguird vivo porque coopera.

En paralelo con la expansion e instauracion de la vision occidental sobre formas propios
de un lugar y tiempo en el que se vive, tengo la intensién de resaltar la relacién y punto de
encuentro entre tres lenguas, El Espafiol, de una vision “Occidental”, el chino mandarin, de una
vision “Oriental” y el Zapoteco propia en México. Esto sin mencionar la variedad de palabras
incorporadas a nuestros vocabularios provenientes de otras lenguas. Me resulta importante resaltar
el papel de todos aquellos investigadores que trabajan en la traduccion, interpretacién de los
significados de cada lengua, porque posibilita el entendimiento de lenguas que nos brindan
ensefianzas que honran la vida en todo su conjunto, como hablante del espafiol como primera
lengua e interesado en las cultura China y Zapoteca es que interconecto los hilos que conduciran
la presente investigacion. Y a partir del encuentro de las tres, es que integro y me uno a la vida,
reconozco que no somos tan diferentes como las distinciones que hemos creado entre nosotros,
todos como humanos poseemos un cuerpo a semejanza y la oportunidad de desarrollar nuestra
consciencia a un nivel en el que tales diferencias se disuelvan, veo una oportunidad desde la
filosofia de vida de estas tres lenguas en las que me enfoco en reunir las aportaciones que cultiven
y respeten la vida en todas sus formas, en el camino estoy enlazado con la busqueda de mi verdad
e historia y de un trabajo que procura la vida en todas sus formas, reconozco que somos parte de
ella y que nuestra participacion con ella, sea mediante una consciencia participativa generadora de

armonia en nuestros cuerpos, en el de la tierra y en el de nuestras relaciones.

Esto gracias a todos los maestros de la Psicologia de lo Corporal encabezada por el Dr.
Sergio Lépez Ramos con mas de treinta afios de investigacion tedrico-préactica articulando la vida

de los seres vivos de acuerdo a sus procesos de construccién personal, social y familiar con sumo
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respeto y responsabilidad, con el uso de herramientas interpretativas y de trabajo corporal que
rompen con el dogmatismo y la atomizacion con las que la medicina y psicologia occidental
intervienen hacia un cuidado de la vida en sus componentes: salud y enfermedad. La complejidad
de este enfoque va mas alla pues permite articular los estilos de vida, las maneras de manifestar
las emociones y las explicaciones que se construyen de acuerdo con las culturas y la geografia a
la que se pertenece. Esta es para nosotros una nueva posibilidad de comprender la unidad corporal
como un microcosmos que permite articular otras relaciones e interpretaciones sobre lo que se

considera lo psicoldgico (Lopez-Ramos, 2018, p.30).

Un discurso de palabras sin corazdn bien puede convertirse en palabra muerta. El
microcosmos llamando cuerpo se convierte en el espacio donde se construyen y se reciben
palabras; puede ser el lugar donde se hagan los movimientos que transformen al que habla y al que
escucha y eso nos pone en la linea de proponer que un ser humano que esta en armonia interior
pueda sacar de su construccion la compleja relacion de la palabra con el estilo de vida interior y
ello nos confronta con las complejas maneras de hacer la lectura de lo que significa que alguien
diga algo o afirme tal o cual idea. El valor de las cosas no es lo que se considera que sea verdadero
o falso; son como las vive el individuo en su cuerpo, lo que implica que la palabra es el fruto de
un trabajo que va un poco mas alla de la lingtistica. No es s6lo una representacion del mundo o
de las ideas de los hombres; es un proceso que se relaciona con la geografia inmediata y el estilo
de vivir el cuerpo, con la manera de ejercer las emociones y, por si queda duda, del estilo de ponerle
un impulso a la relacion con el mundo de las representaciones en las relaciones intersubjetivas de
los individuos. La compleja relacion que implica construir una palabra no solo es una labor de
estilo o de gramatica; es la compleja construccion de un cuerpo y de una expresion hablada o

escrita (LOpez-Ramos, 2006, p.50).
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1.1 Microcosmos y Macrocosmos.

Apelar al concepto de microcosmos es sustancial en la perspectiva de construir palabras
que nacen del interior y le dan un nuevo orden a lo instituido, esto permite romper la idea absurda
de que no es posible crear en nuestro tiempo o que todo ya esta hecho. Descartes y Marcel Mauss
decian que el cuerpo era una maquina o una tecnologia sofisticada; yo creo que el cuerpo es una
gran posibilidad para aprender a ser uno en el aqui y ahora. El lenguaje y su congruencia se
convierten en una relacion compleja con los otros, lo que permite marcar tipos de convivencia que
pueden ir desde la continuidad de un orden hasta la construccion de nuevas representaciones. La
relacion con el cuerpo se identifica con la insatisfaccion, con lo que se siente; nadie puede dejarnos
mentir al decir que una persona tiene un sentimiento de insatisfaccion ante su vida o ante la relacion
que tiene con los otros. Esto puede permitir saber que las palabras y sus expresiones no son del
todo completas para expresar lo que se desea; a veces se sufre por eso. Asi, encontramos que faltan
palabras para expresar un deseo 0 un sentimiento; por eso un poeta o un escritor, puede decirlo
mejor que uno, pero a veces eso no satisface porque la sensacion es otra y las palabras no son las
correctas. La creacion no es propia de un ser humano letrado, es de los seres humanos, quienes
buscan las vias de expresion para darle sentido a su construccion interna, pero al no encontrar las
rutas se frustrard y se podra amargar. Por eso este cuerpo no es feliz, no disfrutar o no esta pleno,
siempre habra insatisfaccion. Pero aqui lo importante es como se construye un cuerpo y se le da
sentido al proceso de hacer su vida en relacion con los 6rganos y no solo la vida social, es decir,
los 6rganos y su red de cooperacion interna permiten darnos otra cara, otra voz; el trabajo va en
relacion con ese proceso de establecer una red armoniosa entre los 6rganos para impedir que el
desequilibrio se manifieste (...) La relacion con el interior del cuerpo no debe escapar de la relacion

con la historia y las culturas: la palabra es el punto de equilibrio para saber que el curso de la vida
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se humaniza y se puede abrir nuevos horizontes en la construccion de la red interna y por qué no
abrir nuevos codigos de los millones que no se han abierto; el medio es el cuerpo y su trabajo
interior con los érganos y las emociones. Por eso la busqueda de las palabras no puede ser tan
atomizada, debe vincularse con esa relacion de 6rganos y emociones para realmente liberarla de
las ideologias y el juego de poder y podamos tener acceso a una calidad literaria que nos invite a
la construccidn de nuevas sensaciones, sentimientos para convivir en este mundo (L6pez-Ramos,

2006, p.53-54).

Cabe agregar un comentario con relacion a lo anterior, es en la escritura que muchas
culturas originarias de Meéxico, un ejemplo el zapoteco han encontrado el canal o via de
comunicacion con la sociedad en general al compartir sus puntos de vista, en ocasiones, sus
demandas, sus incertidumbres, sus sufrimientos, sus dolores, sus emociones, sus relaciones, sus
realidades, propias de como viven la vida en su cuerpo desde su tiempo y espacio. Ahora bien, en
mi experiencia recuerdo escribir y describirme desde la confusion emocional y una carencia en el
sentido de saber si pertenezco o no a una cultura Zapoteca, que dio vida a mis padres y sus familias
de las cuales forman parte de mi y yo de ellas, ahora reconozco que si, en efecto toda su
informacion esta conmigo y la llevo presente, resenti esta distancia fisica y emocional que se tuvo
directamente con todas mis familias en el pueblo y en ese sentir busqué un entendimiento en la
literatura y la cosmovision de sus autores en lenguas originarias, en su lectura mi atencién se
orientd en la importancia de indagar en sus historias de vida y como trabajaban sus emociones,
para esto la escritura me daba una idea, mas no podria quedarme solo con aquello, fue un punto de
referencia para adentrarme a la memoria Zapoteca que habita en mis padres, ahi fui conectando
con un respeto y amor a la vida en la naturaleza, en seguir sus ensefianzas y sobre todo sus practicas

corporales, esto me enlazo con la relacion Organo-Sabor-Emocion un recurso de trabajo que nos
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permite ir descubriendo el proceso de como y cual es la relacion que cultivamos a nuestro interior
y en relacion con el “otro”, mismos que expresamos en lo oral, lo escrito y en lo corporal como
reflejo de nuestra consciencia. También desde estas relaciones hago una remembranza para dar
sentido a mi condicion actual aqui presente. Para esto, como primer punto de abordaje, hay que
tener en cuenta que existe una relacion indisociable entre un sabor en particular, una emocion y un
organo, que integra nuestra informacion individual, social y familiar y nos permite resolver asuntos
concernientes a la vida y su cuidado, que como resultado enriquecen nuestra palabra viva desde el

corazon y nuestra participacion en y con el mundo.

Lo que hay adentro hay afuera, es un principio emanado de los taoistas, quienes plantean
que el cuerpo y el universo son uno, que estan constituidos de los mismos elementos y que lo que
afecta a uno le afecta a otro; asi, si el interior de los cuerpos tuviese una afeccion esta repercutira
en el exterior y si el planeta se afecta por cualquier fendmeno eso repercutira en los cuerpos. En la
actualidad reconocemos que ambos se encuentran desequilibrados debido a ciertas condiciones
economicas, politicas, culturales, sociales, geograficas y personales, pero sobre todo por la

ausencia de una mistica alrededor del cuidado de la vida (Rivera, 2016 cit. en Varela 2016, p. 38).

Para el fundamento epistemologico del cuerpo en unidad, se toman en cuenta la razon y la
experiencia, la intuicion y la espiritualidad. Su fundamento también radica en lo que se observa
cada dia en los cuerpos de las personas, pues el cuerpo se convierte en un documento vivo que
permita hacer una lectura mas completa de la memoria corporal, es una memoria donde se registran
los procesos fisiologicos, energéticos y emocionales, se guarda la historia genética y las acciones
que se realizan dia a dia, es una memoria que hace entrar al cuerpo en una dindmica en la cual
envia mensajes o sintomas silenciados e ignorados, que finalmente promueven que el sujeto asuma

una actitud ante la vida (Duran, 2011 citado en Narvaez, 2014, p. 27).
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“Nuestro lenguaje es psicosomatico, casi todas las frases y palabras con las que expresamos

estados fisicos estdn extraidas de experiencias corporales” (Olivares, 2008 cit. en Herrera y

Chaparro, 2008, p. 75)

El espacio corporal es nuestro objeto de estudio, en él se manifiesta los procesos sociales
y las decisiones individuales. Se parte de un cuerpo que construye, cuida, se defiende y es capaz
de construir opciones ante estados de amenaza con el principio de autorregulacion. Ademas de este
sistema autopoiético? que le permite autorregularse ante las amenazas, el cuerpo cuenta con un
disefio que le impide “acumular” o “guardar”, ya que de hacerlo pondra en peligro su funcion como

dador de vida (Lopez-Ramos, 2018, p. 95-96).

Buscar lo autosustentable en el cuerpo, esto significa encontrar un punto de equilibrio con
la sociedad en que vivimos; debemos cultivar nuestra creatividad, nuestra capacidad de asombro,
de enamorarnos y ¢por qué no? de indignarnos ante lo que esta en contra de la vida de nuestro
cuerpo, del planeta. Descubrir esta necesidad llevara a voltear hacia nuestro propio cuerpo y nos
hara preguntarnos qué debemos hacer para cuidarlo, como alimentarlo, que le podemos dar dia a
dia y también nos cuestionaremos como esperamos morir 0 como nos gustaria morir. Esto puede
parecer macabro, pero no lo es, tarde o temprano sucedera la muerte, se presentard como un
proceso inevitable, lo importante es estar conformes con el trabajo realizado, ya que esa sera la
verdadera autorrealizacion. El cuerpo es el espacio que refleja nuestra vida, nuestros habitos, como
nos cuidamos, como es nuestra relacién con el planeta, con los seres que en €l habitan (Lopez-

Ramos, 2018, p.19).

2 Maturana y Varela (1980) desarrollaron el concepto de autopoiesis para describir este mecanismo por
medio del cual los sistemas tienen la capacidad de autoorganizarse, reproducirse y mantenerse por si mismos
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En este sentido uno también puede voltear a ver con pleno reconocimiento y respeto a
todas aquellas personas llamados Centenarios y recuperar sus historias en vida, estas nos permiten
tener idea de como lograron vivir en calidad y abundancia por mucho tiempo, incorporar estilos
saludables a nuestro dia a dia son los cimientos para alcanzar una muerte de viejo, y no una muy
conocida que es morir por enfermedad, cualquiera de estas dos es una posibilidad para todos los
seres humanos (incluso morir en un llamado accidente) sin embargo es una la que se concreta a

nuestra muerte corporal.

Contamos con una serie de opciones para tener una vida mas equilibrada, pero nuestra
condicionalidad nos impide ver el mundo, més alla de lo instituido; los modelos cientificos abonan
en esa labor al imponernos la idea de que, si algo sale de un laboratorio o lo dice determinado
cientifico, es verdad. Pero esto no siempre es asi. Instituir una verdad no es dificil pues el cerebro
es facil de condicionar. Ademas, la cultura y la memoria social también hacen su trabajo y la
religion el suyo, apoyada en la culpa y el pecado (Lopez Ramos, 2018 p. 20-21). La amplia y
excesiva oferta publicitaria que ofrece “productos para la salud”, es una muestra del impacto y los
efectos que produce una verdad cuando se instaura, se comercializa y se prioriza su venta por el
costo y no por el beneficio, sin saber lo tomamos por cierto y lo adquirimos, siendo la salud para
muchos un negocio, con 0 sin prestar atencion a la suya, esto se ve en una sociedad con
padecimientos cronicos degenerativos y en el de la naturaleza con su explotacion, no es mas que
un discurso basados en comodidades que no necesitamos para vivir, que si lo fueran no estariamos
0 caeriamos en la enfermedad, una vez mas no es por la salud, sino por las ganancias econémicas
que a partir de una idea materializada en un producto obtienen. En la actualidad se ha ido
generalizando un declive en la calidad y la esperanza de vida, por lo tanto, vamos a dirigir la

reflexién en ese sentido a la lectura de nuestros procesos corporales desde la relacion érgano-
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sabor-emocion, asi contemos con la informacion y aproximacion de quien lea e identifique aquello
que en lo personal necesitemos trabajar para llevar una vida que dignifique nuestro trabajo al

cuidarla, impulsados desde la vitalidad sigamos descubriendo las bondades que la vida nos ofrece.
1.2 Organo.

Un 6rgano no estd aislado ni funciona en forma auténoma en el cuerpo. Una célula
compone tejidos y los tejidos, 6rganos y los érganos, sistemas y aparatos. Asi, un cuerpo es la
conjugacion de un proceso complejo que se va dando con relaciones entre los 6rganos. Desde que
en la tercera semana se conforman los érganos, la red de cooperacion interna empieza a funcionar,
solo que la fisiologia ha tenido que dividir para conocer y estudiar el proceso de un aparato o de
un érgano. Esta propuesta nos permite darle sentido a una cierta lectura de los 6rganos: ninguno
es libre o independiente, excepto en las explicaciones de médicos y fisiélogos, porque lo que
sucede en un organo tiene implicaciones en otras partes del cuerpo, sea en su funcion o en la red
de cooperacion que lo nutre. EI cuerpo es el espacio donde habitan los 6rganos y su funcion
sustancial es darle a este los nutrientes que requiere mantenerlo con vida. Este es el mecanismo
auto regulador de la vida, los érganos y los aparatos se conjuntan para construir un proceso de
conjunto nunca atomizado o independiente; aun cuando el trabajo sea aparentemente libre, se
conectara con otros 6rganos, sea por la via de los nutrientes o por la manera de desalojar, el limitar,

nutrir u oxigenar el cuerpo en general (Lopez-Ramos, 2011, p.120).

El cuerpo tiene en su interior un conjunto de 6rganos engarzados en un principio vital. Este
mecanismo auto regulador mantiene la energia corporal en una ruta de viaje descrita por los
meridianos de acupuntura. Su obstruccidn es un principio de riesgo para el cuerpo, pues debera

desarrollar procesos cada vez mas complejos para mantener las condiciones 6ptimas de la vida,
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expresadas en la red de cooperacién que mantienen los 6rganos (...) No podemos explicar el
principio de vida de un 6rgano sin el proceso de las emociones, en tanto, su funcionamiento y su
participacion con los demas érganos pueden verse afectados por las contingencias emocionales, al
grado de producir atrofia u obstrucciones. Ahora bien, aceptar que un 6rgano incluye una emocién
no es s6lo un problema epistemoldgico o filoséfico, depende también de una concepcion de la vida
que niega la totalidad de un cuerpo. Las emociones son parte del cuerpo, eso cualquiera lo acepta,
pero es dificil para el discurso médico instituido, comprender que una emocion es tan vital como

cualquier celular del cuerpo humano (L6pez-Ramos,2011, p.230-231).

La emocion esta en constante relacion con los drganos, una relacion horizontal y reciproca:
puede ser primero la emocién y sus expresiones en el 6rgano o, a la inversa, el 6rgano y su
manifestacion en un estado emocional o expresion de la emocidn. Este proceso interno no es
autonomo, se articulan con las formas y estilos de vida de un individuo, asi que no todas las

personas tienen el mismo proceso (p.263).

1.3 Sabor.

La preferencia excesiva por algun sabor -salado, picante, dulce, acido, etc.- es un indicador
de que el cuerpo presenta un problema que podria ser resuelto ya. Desde luego, es necesario saber
de qué emocidn se trata, lo que nos lleva a la familia: unos padres miedosos, ansiosos, enojones
tristes, generaran modelos que el hijo padecera si no detiene ese proceso de sabor emocion que los
origind. Cuando un 6rgano enferma sea rifion, vejiga, higado, vesicula biliar, corazon, intestino
delgado, estobmago, bazo, pancreas, pulmén, intestino grueso, etc., a menudo hay un evento
relacionado con esta situacion: de violencia, abandono, miedo, etc., y si la crisis se hace recurrente

cada quince dias, veinte, un mes, los medicamentos no funcionaran (Lopez-Ramos, 2018, p. 22).
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Lo importante aqui es como se expresa el sabor en la vida diaria de las personas que
siempre pide su tipo de alimento preferido o evita comer porque no hay salsa o chile. En esta
relacion, entre los sabores y las emociones, un acto tan simple como comer y preferir un
determinado sabor puede estar relacionado con alguna emocion, con algin hecho de la historia
personal, es decir, nada es causal y siempre se guarda relacion con lo que sucede en el presente, 0
sucedio en el pasado: si algo nos marcd, tarde o temprano se presentara en la memoria del cuerpo,

y la preferencia por determinado sabor sera su manifestacion (Lépez-Ramos, 2018, p. 30).

Los sabores pueden imponerse culturalmente. La sociedad los va definiendo en
combinaciones diversas de acuerdo con el desarrollo de la industria de los alimentos. Asi,
hablamos de un proceso social impuesto en la memoria de la familia, con sus tradiciones y
peculiaridades; esta construccion cultural se relaciona con la historia del pais, si padecio
invasiones, ocupaciones, intercambios de mercados, etc. Entonces los sabores son parte de un
conjunto de hechos historicos de la vida del sujeto. En él se concreta a la historia social, familiar

e individual que han de expresarse en un sabor (Lépez-Ramos, 2018, p. 32).

El propio desarrollo estd en el cuerpo, nada viene del exterior, las respuestas estan de
nuestro interior y es por medio del trabajo, con el cuerpo que podemos llegar a ellas. Yendo al
interior del cuerpo podremos poner en paz nuestra mente, y esto nos dara la luz y entendimiento
suficiente para entender qué hacemos aqui, por qué nacimos en nuestra familia y no en otra, y con
ello, por qué preferimos ciertos sabores y por qué dominan en nosotros ciertas emociones, que se

expresan mas siempre que algo malo sucede (p.20).

Desde nuestro punto de vista es necesario llegar a este proceso de construccion de la

enfermedad para lograr detenerlo, mejorando la calidad de vida de la persona. Asi, el gusto por un
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sabor o sabores que el individuo reporta como dominante nos indicara la ruta por donde viajo la
expresion relacionada con ese sabor hasta llegar hasta instalarse en el érgano afectado. Asi
podemos acercarnos a lo que experimente el cuerpo ante un acontecimiento emocional si seguimos
la red de cooperacion organica que la compone. Un punto importante es la eleccion que hace el
propio individuo en su vida diaria, si bien esta eleccion se da bajo la adiccion al sabor o la
afectacion de algin 6rgano, lo que implica que su voluntad se vera disminuida. En este proceso,

la persona debe trabajar con decisidén para poder lograr un cambio en su interior (p.23).

1.4 Emocién.

Las emociones las vemos como una unidad que se articula con los 6rganos del cuerpo y
hacen un conjunto complejo de relaciones internas con otros 6rganos y emociones en un ciclo que
tiene como principio basico mantener con vida el cuerpo. No podemos comprender este proceso
si no vemos a las emociones con la l6gica de la unidad. Pues no se concibe un cuerpo sin rganos
ni emociones, tampoco un cuerpo sin una historia, una cultura, un tipo de trabajo, una geografia,
una alimentacion, la fragmentacion es un fantasma que se disipa en esta nosologia de las emociones

(Lopez-Ramos, 2011, p.217).

En las emociones son partes inherentes al cuerpo humano. Todos los individuos hemos
experimentado ira, alegria, ansiedad, tristeza, miedo, emociones, que nadie excluye en su
existencia. El punto es, como es la cultura en la que se vive, que permite que las personas puedan
cambiar su manifestacion de acuerdo con la moral, la ética, los tipos de alimentos y los climas de
su geografia; y en un analisis mas profundo, historia de esa sociedad, fue sometida, si es solidaria,
alegre, se formo6 con inmigrantes, impuso sus costumbres, respetaba a los otros, fue racista, etc.

Todo estara en la memoria de sus cuerpos y brotara en un momento determinado. Asi, la emocién
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predominante en un individuo no es fruto del azar, sino el resultado de una historia social, familiar
e individual. Las personas pueden decir que no hay problema que asi son y asi van a morir: alegres,
melancolicas, miedosas, ansiosas o iracundas, pero esa negacion se relaciona con un sentimiento
de orgullo, de pertenencia, pues lo Gnico que se tiene para ser él o ella. Cambiar esa es dificil pues
a menudo las personas se encuentran en un estado de confort y aferrado a las ideas que le han

impuesto (L6pez-Ramos, 2018, p.39).

Si pensamos esto en el espacio familiar, las emociones se construyen en funcién de los
modelos de la madre o el padre, si es una familia nuclear; pero si es una familia extendida, se
amplian los modelos a los abuelos o demas familiares (monoparentales, viudos, etc.) las relaciones
pueden ser mas nostalgicas, con hijos impulsados por el deseo de salir de la realidad que les toco
vivir. Lo que implica no estar en sus prioridades equilibrar las emociones, se incrementa el riesgo
de padecer males crénicos, al tener la emocion mas tiempo “guardada” en el cuerpo. Asi no es lo
mismo tener un enojo por unos minutos a tenerlo dias, semanas, meses 0 afos, los efectos seran
en el organo del higado, vesicula biliar. Lo adecuado seria vivir las emociones y no guardarlas

dejarlas pasar (p. 40).

Permitir que la red de cooperacion a nuestro interior entre nuestros érganos internos y sus
interrelaciones prevalezca en vitalidad con la sabiduria del cuerpo y su vida, que todo lo protege
nos permite entender que al regular los cinco sabores (acido, amargo, dulce, picante, salado) y las
cinco emociones (ira, alegria, ansiedad, melancolia, miedo) en nuestros alimentos y en nuestra
formas de expresar nuestras emociones sin lastimar, se entrelaza con el cuidado por la vida que
existe en todos nosotros, y esto a su vez, procura la vida en todas sus formas, cuando caemos en
los excesos o las ausencias de una 0 mas emocion/sabor, se presenta un desequilibrio que posibilita

la aparicion y el desarrollo de la enfermedad.
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Sabemos que si algo no fluye, sea agua o viento se descompone; asi es el cuerpo: si las
emociones no fluyen, tendran su efecto en algin 6rgano; pulmoén-intestino grueso les corresponde
lo picoso, y laemocidn es la tristeza; al corazon-intestino delgado corresponde la alegria, y el sabor
es el amargo; para estomago-bazo-pancreas, la emocion es la ansiedad y el pensar obsesivamente,
el sabor que le corresponde es el dulce; para rifion-vejiga, el sabor es el salado y la emocion es el

miedo; en el caso del higado-vesicula biliar, el sabor es &cido y la emocion serd la ira (p.41).

El sincretismo alimenticio que afect6é el funcionamiento y rendimiento de los 6rganos,
dando como resultado nuevas relaciones entre ellos respecto del transporte y la eliminacion de
nutrientes, la presencia del cerdo, vaca, gallina, chivo, borrego, caballo, burro, etc., no solo
constituyd un nuevo elemento en el paisaje, sino trajo consigo cambios en el uso de la tierra 'y en
el ambiente, la deforestacion, la creacion de nuevos espacios para el cultivo, los efectos de los
olores, la contaminacion de las aguas y la destruccion de la flora y fauna son temas que ameritan
también ser investigados (...) Nuestros antepasados no conocian la leche, el queso, la crema, el
tocino, el jamon, la manteca de puerco y menos la azucar blanca, que fue procesada en las nuevas
tierras y no solo cambio el suelo, sino también los gustos y 6rganos de los mesoamericanos. Los
pulmones se vieron afectados por los productos lacteos, se incrementaron los malestares por el
consumo de la carne roja, las arterias endurecieron, y la esclerosis y las varices se expresaron como
resultado de estos cambios alimenticios. El cerdo guard6 una buena relacion con el maiz, es decir,

se pudo engordar mas facil y rapido, pero su grasa obstruyd arterias y el higado se hizo graso.

Esta realidad generd un problema de salud complejo que derivé en la aparicion de distintos
tipos de cancer y enfermedades cronico-degenerativas que terminaron por ser vistas como un
negocio muy rentable (...) Ante esta realidad, quizas debamos preguntarnos de donde viene la

familia que trae en su memoria una historia alimenticia vinculada con sus enfermedades. Si un
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drgano se afecta, se da una secuencia en cadena para otros 6rganos, es decir, el cuerpo no se puede
dividir ni separar de su proceso social y familiar. EI problema es que la salud ser& dificil de
recuperar si el proceso de construccion se encuentra en un estado avanzado (...) Solo la historia
de vida nos puede decir cuando y donde inicio el deterioro en el cuerpo (...) La historia de su salud

nos dice como fue construyéndose el trastorno y en funcion de qué (p.45-47).

Hoy sabemos que una enfermedad puede llevar afios de construccion, lo que significa que
la memoria del sujeto hay un hecho que marcd este proceso y no lo procesé. El trabajo del paciente
con su cuerpo puede mover de la memoria el hecho que ha revivido constantemente durante afios.

Este trabajo puede acabar 0 “encapsular” la enfermedad (p.57).

Existe un principio: El cuidado de la vida en cualquiera de sus formas. Las teorias cientificas que
no defienden este principio son un fraude o se sostienen en la mentira. Lo mismo sucede con las
personas que no respetan la vida y se mantienen en el abandono total, pues el espacio corporal es
el Unico con que contamos; un ser humano que no tiene conciencia de la vida en su cuerpo, no
podra cuidarlo ni hacer el trabajo del que hemos hablado. Puede aparecer un problema de

conciencia, pero también lo es de ignorancia e irresponsabilidad (p.63).

Conocer sobre los sabores, las emociones y la memoria en el cuerpo puede ser el punto de
partida para aprender a cuidarse. Es importante no consumir alimentos donde impere un solo sabor,
sino combinar los cinco sabores: acido, dulce, amargo, picante y salado. Esto permitira al cuerpo
armonizarse y mantenerlos los 6rganos sanos. El gusto excesivo por un sabor determinado puede
ser sefial de que una emocidn se ha desbordado en el cuerpo, alguna molestia que ahora se expresa
asi. Asi nos construimos en el espacio de la familia. Salir de ese circulo que a veces ahoga, asfixia,

requiere de una decisién que implica buscar la verdad como persona, descubrir que esas relaciones
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las ha desarrollado la familia, no son de uno. La libertad significa vencer temores, poder decir este
soy yo. Llegar a ese punto es justo cambiar la memoria, mover lo instituido en el cuerpo; asi, uno
se libera de desarrollar las mismas enfermedades de la familia. Esta decision representa
encontrarse con nuestro propio espiritu, descubrir que se ama los padres y no se juzga sus vidas.
Con el tiempo se podra ver que esos gustos sabores dejaron de ser los favoritos y que el estado
emocional que los acompafia ya no se presenta. Asi, la vida cambia el cuerpo, lo agradece y el

espiritu florece (p.66-67).

Una vision de este tipo ante la salud rompe con el esquema del determinismo y abre la
posibilidad de que recuperemos la responsabilidad y las posibilidades no s6lo de mantener la salud,
sino de mejorar nuestra calidad de vida, ya que una vez que se reconozcan los elementos que
aceleran los procesos de la enfermedad, se podra escoger qué emociones cultivar en la vida

cotidiana para llevarlas a nuestros cuerpos (Herrera y Chaparro, 2008, p.26).

1.5 Vision Oriental en Medicina Tradicional/ Vision Occidental en Medicina Alopata.

La diagnosis oriental es el arte de ver lo profundo bajo la superficie; de revelar la verdad

interior. Ohashi (1995) lo caracteriza como se describe a continuacion:

- Todos los fendmenos se componen de opuestos. La paradoja se presenta en todas las
cosas. Adondequiera que miremos en la naturaleza, veremos la interaccion de los opuestos. Sin
paradoja no existiria el mundo fisico. Por ejemplo, el dia esta compuesto de luz y sombra; la raza
humana esta compuesta por hombres y mujeres; no habria «caliente» si no hubiera «frio». El
cerebro tiene hemisferio izquierdo y derecho, parte anterior y parte posterior, parte superior y parte
inferior y cada uno realiza funciones complementarias. Sin opuestos, no habria manera de

distinguir nada en el planeta. La vida no tendria forma.
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- El cuerpo humano se considera una unidad delicadamente equilibrada compuesta de
partes interdependientes. Y no olvidemos un punto muy importante: el todo es mayor que la suma
de sus partes. La persona es una entidad viva compuesta por mente, cuerpo y espiritu. No hay

ninguna separacion, solo unidad.

- El todo se puede ver en cualquiera de sus partes. En lo micro podemos ver lo macro, y en
lo macro podemos ver lo micro. Esto significa que en cualquier parte del cuerpo podemos ver el
funcionamiento del todo. Al examinar la cara podemos ver el estado de los sistemas digestivo,
circulatorio y nervioso; del corazon, de los 6rganos sexuales, de los rifiones, del higado y la

vesicula biliar, y del bazo

- La energia circula por todo el cuerpo en circuitos o canales maravillosamente organizados
Ilamados meridianos. Estos meridianos son rios de energia que discurren de la cabeza a los pies,
creando una red interconectada que enlaza todas las células y 6rganos con todas las demas partes

del cuerpo. Esta energia es la fuerza vital. En Japdn se la llama ki, en China chi, y en India prana

- El enfermo se cura asi mismo; el sanador solo lo orienta, ademas observa a la persona

enferma, la palpa, la interroga minuciosamente y la escucha con atencion.

- Subraya la importancia de la comunicacion persona a persona. Este no es un método de
tratamiento masificado sino un proceso lento y laborioso en el cual nos fundimos todo lo posible

con la vida Unica de otra persona.

- La curacion oriental adopta la vision macroscopica. Miramos el cuadro completo, la
persona en su totalidad. Damos mucha importancia a la prevencién de la enfermedad, buscando

mantener y mejorar la salud.
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En contraste con lo anterior Ohashi (1995) caracteriza la medicina occidental como se

describe a continuacion:

- Se subraya la objetividad. Se emplean instrumentos muy técnicos para examinar,
descubrir hechos, medir y formar un diagndstico cientifico en lugar de someterlo a la percepcion
humana. Las maquinas son una maravilla de precision. Sus observaciones, intuicion y emociones
personales son secundarias respecto a las mediciones de las maquinas. Dado que lo principal son
las maquinas y los andlisis, los médicos pueden asistir a cientos de pacientes. Es un método
masificado. Y no hay términos medios; a los 0jos de un médico, o se esté sano o se esta enfermo,

una cosa o la otra, nunca las dos.

- La medicina occidental define la enfermedad basandose en sintomas. Por lo tanto, su
método de curacion es sintomatico, el método para superarlo es siempre el mismo: un
medicamento. EI motivo subyacente a este enfoque sintomatico es que el cuerpo se considera una
maquina, llena de partes moviles. Cada 6rgano se puede considerar distinto y separado de los
demas organos. En consecuencia, la profesion médica se divide en especialidades. Las diversas

especialidades se autoexcluyen mutuamente.

- EI médico y la medicina curan al enfermo.

- Da importancia al control de la crisis, un método opuesto a la prevencion. Trabaja mejor

cuando hay una enfermedad aguda que cuando la enfermedad es crénica.

- Adopta la vision microscépica, tendente a mirar el mindsculo mundo de las bacterias,
virus y otros organismos microscopicos. Esto fomenta ain mas el uso de farmacos. Se usan
farmacos hasta que el problema se hace demasiado grande para los farmacos; entonces, la respuesta

es la cirugia.
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1.6 Teoria del Yin Yang.

Los filésofos chinos veian la realidad, cuya ultima esencia llamaban Tao, como un proceso
de fluctuacion y cambio permanente. En su opinién, todos los fendmenos que se observan
participan de este proceso cosmico; de ahi que su naturaleza sea intrinsecamente dindmica. La
principal caracteristica del Tao es la naturaleza ciclica del movimiento continuo. Todos los
fendmenos de la naturaleza, tanto en el mundo fisico como en el campo psicolégico o social, siguen
el modelo ciclico. Es importante y dificil para un occidental, entender que estos dos opuestos no
pertenecen a diferentes categorias, sino que son los extremos de una unidad que lo abarca todo.
No hay nada que sea solo yin o solo yang. Todos los fendmenos naturales son manifestaciones de
una oscilacion continua entre los dos polos. Todas las transiciones ocurren gradualmente
sucediéndose de forma ininterrumpida. El orden natural lo da el equilibrio dinamico entre el yin y

el Yang (Capra,1982, p.37-38).

En la visién China, el cuerpo es un microcosmos y se distinguen seis 6rganos. Yin: higado,
corazon, pericardio, bazo-pancreas, pulmones y rifiones y seis 6rganos Yang: vesicula biliar,
intestino delgado, calentador triple, estdbmago, intestino grueso y vejiga. Los primeros se definen
con la produccion, transformacion y almacenamiento de diferentes tipos de energia vital. Los
organos Yang se definen con forma hueca y sus funciones principales son la digestion de los
alimentos y todo tipo de eliminacion. A cada 6rgano Yin se le asocia su correspondiente 6rgano
Yang. También existen otros 6rganos llamados extraordinarios, que son el cerebro, el Gtero, la
médula, los huesos, los vasos sanguineos y la vesicula biliar, esta Gltima también considerada

organo Yang (Herrera y Chaparro, 2017, p.14).
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En Fundamentos de acupuntura y Moxibustion (2015) se plantea que a teoria del yin-yang
mantiene relaciones de oposicion e interdependencia, esto significa que cada uno es una condicién
para la existencia del otro y que ninguno de ellos puede existir aisladamente. Con respecto a la
relacion de crecimiento y decrecimiento mutuos, decrecer implica perder o debilitar y crecer
implica ganar o reforzar. Estos dos aspectos del yin y el yang dentro de una cosa no son estéticos
sino dindmicos permanentes. Por ejemplo, el decrecimiento del yin conduce al crecimiento del
yang y el decrecimiento del yang conduce al crecimiento del yiny a lainversa (...) Pero este mutuo
decrecimiento-crecimiento es imposible que se mantenga en una oposicion de equilibrio absoluto.
En condiciones normales se mantiene un balance relativo, en condiciones anormales predominara

o elying o el Yang.

Las causas externas de la enfermedad son incitadas por seis factores climaticos: el calor, el
fuego, el frio, la humedad del viento, la sequedad. Estos factores externos provocan un desajuste
Ying-Yang, y originan una disfuncion energética. Las causas internas de la enfermedad se originan
a partir del desequilibrio energético provocado por siete emociones que se asocian a los cinco
organos internos; a los dos pulmones y a los dos rifiones, por tratarse de una pareja de 6rganos, se
les asocia también una pareja de emociones: tristeza y la melancolia, y el miedo y el terror,
respectivamente. Al bazo se la relaciona con la ansiedad. Este érgano, que se identifica en el
movimiento basico de la energia de la Tierra, se sitUa en el centro, y se le asocia una facultad
intelectiva como es la reflexién. El corazon se relaciona con la euforia y el higado con la ira

(Huangdi Neijing cit. en Herrera y Chaparro, 2017, p.14).

Este es el factor causante de la enfermedad. Por ejemplo, la preponderancia del yin
consume el yang; una debilidad del yang conduce a un predominio del yin, y en cualquiera de estos

dos casos se originara un sindrome de frio. Por otro lado, la preponderancia del yang consume el
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yin; la debilidad del yin propicia el predominio del yang y en ambos casos, se originard un
sindrome de calor. En el tratamiento de acupuntura existen métodos de seleccion de puntos del
lado derecho para tratar trastornos del lado izquierdo y viceversa o de seleccion de puntos de la
parte inferior del cuerpo para tratar trastornos de la parte superior y viceversa. Todos estos métodos
se basan en un concepto: el cuerpo es un todo y su proposito es reajustar la relacion entre yin y
yang y promover la circulacion de Qi (energia) y Xue (sangre, Fundamentos de acupuntura y

Moxibustion, 2017, p.6).

La intertransformacion del yin y yang es la ley universal que gobierne el desarrollo y el
cambio de las cosas. Por ejemplo, la primavera comienza con su calor cuando el frio del invierno
Ilega a su méaximo; el fresco del otofio llega cuando el calor del verano toca a su maximo. Lo
mismo pasa en la transformacion de la naturaleza de la enfermedad. Un enfermo que ha sufrido
una crisis febril aguda después de la fiebre elevada contintia presenta un descenso de la temperatura
corporal palidez, extremidades frias y pulso débil y filiforme. Esto indica que la enfermedad del
paciente se ha transformado del Yang al Yin y el método de tratamiento variara de acuerdo con

estos cambios (p.8).

Tabla 1:Propiedades del Yin y del Yang.

sensible, conservador, intuitivo, sintetizante,
interior, luna, reposo, derecha, oeste, norte,

agua, tierra, cooperacion.

Yin Yang

Quietud, frialdad, descenso, interioridad, | Movimiento, calor, ascenso, exterioridad, dia,
noche, obscuridad, astenia, inhibicion, | brillo, vitalidad, excitacion, rapidez,
lentitud, sustancia, femenino, contractivo, | insubstancialidad, masculino, expansivo,

exigente, agresivo, racional, analitico, exterior,
sol, actividad, izquierda, este, sur, fuego, cielo,

competencia.
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El conocimiento intuitivo y el conocimiento racional son dos aspectos complementarios de
la mente humana. El pensamiento racional es lineal, fijo y analitico. Pertenece a la esfera del
intelecto, cuya funcion es diferenciar, medir y catalogar, y por ello tiende a ser fragmentado. El
conocimiento intuitivo, por otra parte, se basa en la experiencia directa y no intelectual de la
realidad que surge durante un estado expansivo de la conciencia; tiende a ser, sintetizante y
holistico.® De ahi podemos afirmar que el pensamiento racional suele dar origen a una actividad
egocéntrica 0 yang mientras que el pensamiento intuitivo esta en la base de una actividad ecoldgica

0 yin (Capra, 1998, p.41).
1.7 Teoria de los Cinco Elementos.

Nuestra reflexion se sostiene en una logica que no es la positivista. Apunta a una
epistemologia del cuerpo que se fundamenta en el principio filos6fico del microcosmos, por lo
tanto, no existe un principio determinado, pero si cierto margen de probabilidad de ocurrencia del
hecho. EI cuerpo es un proceso histérico, social, cultural, nutricional, familiar, que se relaciona
con la geografia inmediata; el color de piel, pelo, cara, 0jos 0 nariz tienen su sentido de ser en los
grupos raciales, asi como el proceso de construccion cultural: los simbolos, significados y
emociones dominantes en la sociedad y en la familia marcan el estilo de vivir e, incluso, el
funcionamiento fisiologico (Lopez-Ramos, 2011, p.254) El hecho de vivir en la tierra y sobre ella
nos permite mantener el movimiento de nuestro cuerpo fisico. La vida es un continuo movimiento.
Incluso en el descanso del suefio las células del cuerpo se “mueven” continuamente para mantener
la vida y curar al cuerpo de lo utilizado y consumido durante la actividad normal del dia a dia

(Bizkarra, s/f).

3 El término holistico del griego holos (todo) se refiere a una manera de entender la realidad desde el punto
de vista de varias unidades integradas cuyas propiedades no pueden reducirse a las unidades méas pequefias.
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La mayoria de quienes han trabajado desde la medicina, la psiquiatria y las teorias
psicoldgicas, como el conductismo o el humanismo realizan observaciones y reflexiones respecto
al caréacter bio-psico-social del ser humano, y de forma similar a la etiologia médica tratan de
identificar caracteristicas como el estrés, la alexitimia o la frustracion que dan origen a un malestar
somatico en general o a patologias especificas sin realizar propuestas concretas de intervencion
psico corporal que no perpetiian la division entre la terapia “psicologica” y “medica”; en el mismo
sentido , aunque se reconoce la importancia de las condiciones ambientales, éstas generalmente no
son tomadas en cuenta, ni se insiste en la necesidad de promover la calidad de vida de todos
aquellos y no solo de los humanos que se encuentran en un mismo espacio, con lo que cae

nuevamente en el antropocentrismo (Herrera y Chaparro, 2008, p.87).

Dada esta fragmentacion desde la cual parten las ciencias de la Salud en Occidente y las
organizaciones como la OMS, me aproximo a la teoria de los cinco elementos para entender el
proceso de salud de los seres humanos y de toda la vida en la naturaleza, esto a partir de la red de
cooperacion drgano-sabor-emocion que existen en nuestro interior, con una ruta de viaje que se
puede identificar a través de la interconexion de meridianos de acupuntura en todo el cuerpo, que
a su vez tiene una expresion al exterior, la forma en cdmo nos relacionemos con la vida en la tierra
sea armonica o competitiva y dominante todos estos actos tiene un efecto en otros cuerpos en su
interior como a su exterior, esta vision va acorde al principio de conservacion de la vida en todas
sus formas. Por ende, al proceso de enfermedad en la especie humano, lo entiendo como una
alteracion de la red de cooperacion al interior en nuestra relacion 6rgano-sabor-emocion como en
su exterior el cudl ha ido construyendo la persona con relacién a otro ser vivo, con estilos de vida
0 muerte, este padecimiento se materializa en el cuerpo y es a través de €l y su palabra que se

develada tal, informacién, como ejemplo estan las historias de vida de los participantes.
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La medicina tradicional china tiene una pedagogia que cultiva una vida en armonia, en
donde el Ser Humano por sus propias capacidades puede restablecer y desarrollar una calidad de
vida o si se encuentra en una etapa de enfermedad avanzada, asistir a una muerte digna, todo esto
en conjunto con el acompafiamiento terapéutico y el principio auto regulador del planeta y del
cuerpo humano. De acuerdo con Fundamentos de Acupuntura y Moxibustién de China (2015) son
5 los elementos (madera, fuego, tierra, metal, agua) que conforman nuestro cuerpo y el del planeta
los cuales sostienen un vinculo indisociable con los 6rganos internos, visceras, sentidos,
estaciones, emociones, climas, movimientos, colores, sabores, orientacion geografica, etc., estas
relaciones se dan desde hace méas de 5 mil afios y estan presentes en la vida corporal de nuestros
cuerpos, el microcosmos (Cuerpo Humano) es un reflejo del macrocosmos y viceversa (Universo).

Tabla 2. Las cinco categorias de las cosas clasificadas de acuerdo a los cinco elementos.

Cinco Cuerpo Humano Naturaleza
Eleme zang Fu Senti Tejido Emoci Estaci Factor Crecimi  Colore Sabore
ntos dos s ones ones es ento 'y s s

Ambie Desarrol

ntales lo
Made Higa Vesicula Ojos Tendd Ira Prima  Viento Germina Verde Agrio
ra do n vera cion

Fuego Cora Intestino Leng Vasos Alegri Veran Calor Crecimi Rojo Amarg
z6n Delgado ua a 0 ento 0
Tierra Bazo Estomag Boca Mdascu Ansied Veran Hume  Transfor Amaril Dulce
0 los ad 0 dad macion  lo

tardio
Metal Pulm Intestino Nariz Piel y Melan Otofio Seque Cosecha Blanco Picant
on Grueso pelo colia dad e
Agua Rifi6 Vejiga Oreja Hueso Péanico Invier  Frio Almace Negro Salado
n S y no namient

miedo 0
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En acupuntura los Jing-luo (canales y colaterales) se distribuyen por todo el cuerpo, que
relacionan internamente los Zang-fu (6rganos y visceras) y externamente los diversos tejidos y
6rganos formando asi un todo integral. Los Jing son troncos principales que pertenecen a los
drganos Zang-fu respectivos mientras los luo son ramas de Jing y se distribuyen por todo el cuerpo

(Fundamentos de acupuntura y Moxibustion, 2015, p.24).

Todos ellos coexisten en tres tipos de relacion: La Intergeneracion implica promover el
crecimiento. La madera alimenta al fuego, para hacer fuego se necesita madera, el fuego alimenta
la tierra, por medio de su ceniza, la tierra alimenta al metal, de ella proceden los minerales, el metal
alimenta al agua, las sustancias minerales vivifican el agua que a su vez alimenta la madera, siendo
indispensable para el crecimiento de la madera. “Estableciendo un circulo que continda
repitiendose en forma indefinida; bajo estas circunstancias cada elemento es siempre generado
(hijo) y generador (madre). La segunda relacion de Inter dominancia implica control mutuo e
inhibicion mutua. La Interdominancia significa que cada elemento puede ser a la vez dominante y
dominado, siguiendo el mismo orden de la Intergeneracion, por ejemplo, La madera domina la
tierra, la tierra domina el agua, el agua domina el fuego, el fuego domina el metal y el metal domina
la madera, estableciéndose el circulo repetitivo anteriormente mencionado. Ejemplo: la manera es
a la vez dominada por el metal y dominante de la tierra” (Fundamentos de acupuntura y

Moxibustion,1990, p.11).

La madera genera al fuego y domina a la tierra, porque la penetra, la tierra genera al metal
y domina al agua porque la absorbe, el agua genera a la madera y domina al fuego porque lo apaga,
el fuego genera a tierra y domina al metal porque lo funde y el metal genera al agua y domina a la
madera porque la corta. “Y, por lo tanto, un equilibrio relativo, es mantenido entre la

Intergeneracion e Interdominancia, lo cual asegura el normal crecimiento y desarrollo de las cosas.
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En caso de exceso o deficiencia en los cinco elementos aparece el fendmeno de
Interdominancia anormal que es conocido como exceso en dominancia o contra dominancia. El
exceso en dominancia es como el lanzamiento de un ataque cuando la contraparte esta débil. Los
fendmenos de exceso en dominancia y de contradominancia causados por exceso o insuficiencia
de cualquiera de los cinco elementos, por lo general se manifiestan simultdneamente. Por ejemplo,
la madera no sélo puede dominar en exceso a la tierra, sino que también contra dominada en exceso
por el metal. Otro ejemplo: cuando la madera esté en deficiencia, es dominada en exceso por el

metal y al mismo tiempo contra dominada por la tierra” (p.11).

Figura 1. La relacion de Intergeneracion, Interdominancia, Exceso de dominancia vy

Contradominancia entre los cinco elementos: Madera, Fuego, Tierra, Metal y Agua.

Si consideramos el esquema de los cinco elementos, s6lo con las emociones podemos
comprender la ruta que lleva una emocidn en el cuerpo y sus procesos de construccion a partir de
la primera y la segunda relacion, pero si vamos un poco mas alla en el caso del cancer tendremos
que ir a la tercera relaciébn para comprender como una persona ha construido un proceso
psicoldgico que se vincula con una emocion y afecta el proceso fisiolégico de una de un érgano
que a su vez afectara a los otros 6rganos con los que se relaciona. EI cuerpo construye nuevas redes

al interior. No puede dejar que se muera una parte del todo (Lopez-Ramos, 2011, p. 257).
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Una emocidn tiene tiempos distintos en las personas: en algunos casos los efectos seran
inmediatos o se veran en un lapso de dias 0 semanas. Hablamos de su expresion, porque los efectos
se manifestaran a corto, mediano y largo plazo. Esto significa que la persona tendra la eleccién de
acelerar el proceso o detenerlo. Los ejemplos pueden ser diversos para ilustrar lo que decimos,
basta recordar que existen personas con padecimientos cronicos de meses 0 afios. Se construye un
estilo de vivir y sentir en dos aspectos: la emocién y el funcionamiento de una fisiologia
supeditadas a una construccion de lo psicosomatico, pero con un origen en lo emocional, es decir,
la emocidn es capaz de cambiar, acelerar, incrementar, inhibir, bloquear, espasmar, bajar o destruir

las funciones del organismo (p.259).

Estas tres relaciones nos permiten asomarnos a este proceso de construccion corporal que
se ha dado en denominar “Psicosomatico”. L0 interesante de esta lectura estriba en que nos permite
ir mas allad de la visidn fragmentaria que busca en una zona del cuerpo o un estimulo, sea

medicamentoso o psicologico (p. 256).

Con relacion a lo anterior existen un orden natural en el universo que benefician a todos
los seres vivos del planeta, a los seres humanos nos da el sustento y la oportunidad de vivirla en
una interaccion cooperativa-armoniosa que a su vez nos permite trabajar por conservar y prolongar
la vida en cada cuerpo y espacio, a nuestro interior se da en una relacion de Intergeneracion e
Interdependencia que se expresa en una vida longeva tanto en lo humano como en lo planetario, o
en dominancia y contradominancia con un consumo acelerado de la vida, que en estados avanzados
se concretan en muertes no dignas y enclaustradas en el sufrimiento e ignorancia de vivir, es el
orden artificial impuesto por nosotros los seres humanos que es insostenible para la vida en todas

sus formas porgue acaba con la misma.
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Cuando nuestro tiempo de vida culmine y la muerte se nos haga presente, nuestro cuerpo
materia, energia e informacién se integra al cuerpo tierra continuando con ciclos conjuntos de
transformacion, y eventualmente en otro espacio-tiempo surgira nueva vida. Es importante la
calidad de informacion que generamos en cada instante de nuestras vidas, que son ejemplos para
la vida humana que vive en la tierra, asi como nuestros ancestros descubrieron y abrieron cddigos
de informacion que les permitié seguir ponderando la vida en general, para futuras generaciones
también es posible seguir nutriéndose de nuestras historias y lazos que nos unen, como familia,
sociedad y especie, guiando de mejor forma sus acciones en el presente, contemplando el orden
entre la paz, la armonia y su diferenciacion con la guerra con su destruccion y competencia, actuar
en correspondencia con el ciclo armonico que existe y del que somos parte en la tierra, permite
que representemos de una forma digna a la vida de nuestra especie, que aln es joven en su estancia
en la vida de la tierra, que nos dota de todas las posibilidades para que nosotros sigamos
cohabitando con todas sus especies y formas de vida, valorarla y tenerla presente en nuestros
pensamientos y acciones en sociedad. Sin mas y con mucho trabajo por continuar preservemos la

vida y alcancemos nuestros maximos potenciales humanos con la armonia en todo nuestro ser.

Dicho lo anterior, tiene sentido explorar en la memoria historica y abstraer el vinculo
cooperativo e indisoluble que habita en nuestro cuerpo y en el del planeta, vivir y actuar desde el
presente continuo e ir aprendiendo a cultivar estilos de vida mas amenos y responsables entre
nuestra especie y con las demas, aprender de la naturaleza y los mensajes diarios que recibimos de
ella, por ejemplo, la extincion de la vida silvestre y sus ecosistemas, la contaminacion del el aire
y quema de combustibles fosiles y la actividad industrial, el deterioro en la calidad del agua y su
abastecimiento, el agotamiento del suelo, sus minerales y su madera, el desplazamiento de zonas

verdes a espacios artificiales de concreto y tecnologias, el hacinamiento e inundaciones en las
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ciudades, el calentamiento global y la disminucion de la capa de ozono, etc. En contraste, los
mensajes del cuerpo que se dan a su interior tienen una forma de expresion, desde los més cotidiano
podriamos ver, tiempos y horarios de descanso para completar un ciclo de suefio al dia, de la
comida y su calidad, balance y nivel de nutricion, la activacion fisica, précticas que procuren la
paz mental y la expresion de las emociones, el proceso de digestion de los alimentos, de llevar una
vida sin prisa, de regular nuestra sexualidad, nuestros antojos, el ocio y la pereza, momentos de
creacion y convivencia, sea de forma personal o en conjunto, inclusive la transformacion de los
elementos de la naturaleza, en materiales de uso cotidiano al interior de la vivienda como fuera de
ella, por mencionar unos, son una infinidad de procesos los que estan contenidos e interconectados
en nuestra vida diaria, toda esa informacion es que podemos leer como mensajes, son expresiones
que tienen lugar en el cuerpo, que guarda una ensefianza referente a nuestros estilos de vida,

conectados entre si con todas las manifestaciones de vida.

La expresion “psicosomatico” necesita una explicacion. Diagnosticar cualquier trastorno
como debido a causas psicoldgicas seria tan reduccionista como la conviccion de que hay
enfermedades puramente organicas, sin ningun componente psicologico. Los clinicos y los
investigadores modernos son cada vez mas conscientes del hecho de que practicamente todos los
trastornos son psicosomaticos en el sentido de que suponen una continua interaccion entre la mente

y el cuerpo en su origen, en su desarrollo y en su curacién (Capra, 1982, p. 384).

Esto lo vemos en nuestro cuerpo y nuestros procesos de vida, entendidos desde la
cosmovisidn que nos represente, reconocer el papel de las emociones en su maxima expresion con
sus implicaciones en lo social, familiar e individual y en des apego de la légica racional que todo
lo quiere comprender a nivel conceptual, nos permitird enfocar la mirada de manera suave y

respetuosa, hacia nuestros procesos organicos, alimenticios y emocionales que con su lectura dotan
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de sentido a los procesos que asimilamos e integramos, en y con el cuerpo a lo largo de toda nuestra
vida y sus relaciones, como también podremos regular cualquier exceso que nos debilite e ir
despertando de la condicionalidad mental, fisica y espiritual en la que estemos y confiar en las
habilidades que poseemos para resguardar nuestra vida de una forma amigable y autosustentable
con la humanidad, cuidando, lo que pensamos, comemos, decimos, nuestra congruencia asi como

es al exterior es al interior.

1.7.1 Qi.

“Definir el Qi es francamente dificil, su ideograma representa el arroz crudo y el vapor,

asimilando en una misma imagen o palabra, lo material y lo inmaterial” (Lorite, 2015, p. 91).

La materia es una forma de energia, de Qi, cuyas propiedades en cuanto a disposicion de
los elementos que la componen hacen que resulte ser mas o menos solida, visible o palpable. Lo
que llamamos Qi o0 "energia™ es mas sutil, impalpable; la mayoria de las veces, creemos que
invisible, pero se puede sentir, experimentar y percibir, de hecho, sin ella estariamos no muertos,
si no en otro estado, no corporeo. Para algunos, el Qi del cuerpo es la vitalidad; para otros, es la
energia bioquimica que sustenta la vida celular. En términos mas globales, Qi es lo que vivifica,
la vida en si misma, el constituyente fundamental del universo, el principio creador de todo lo
existente. En cualquier caso, todo es Qi. Cualquier sustancia, pensamiento, emocion, materia, es
un Qi bajo diversas manifestaciones: todo es Qi y Qi es todo (Beinfield y Korngold, 1999 cit. en

Lorite, 2015, p. 91-92).

Al Qi dado por nuestros padres también se le conoce como Qi de nuestros ancestros,
genético, congénito, prenatal. “El Qi de nuestros padres es anterior al nacimiento y el Qi de los

alimentos y del aire es posterior al nacimiento. Si no existiera el Qi de nuestro padre y de nuestra
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madre no hubiéramos sido concebidos y éste es el que principalmente nos mantiene durante la vida
fetal; una vez que nacemos los alimentos y el aire nos proporcionan Qi suplementario sin el cual
no podriamos vivir ni generar todos los tipos de Qi que necesitamos, en definitiva, todo lo que
necesitamos. El Qi de nuestros padres se relaciona con Rifibn-Agua (almacena el Yin y Yang de
todo el cuerpo), el Qi de los alimentos con el Bazo-Tierra y el Qi del aire con Pulmén-Metal. El
Qi del aire, relacionado con la respiracién, se refiere al Qi que se obtiene desde el aire y
concretamente al oxigeno, puede verse afectado por la calidad del aire y por la fortaleza del sistema

respiratorio, es evidente que, si no respiramos, dejamos de vivir (Lorite, 2015, p.94).

La Esencia que hemos recibido de nuestros padres se une a una pequefia parte de los
alimentos que ingerimos, denominada la Esencia postnatal, durante el proceso de extraccion del
Qi de los alimentos, el Qi de Bazo y Estomago (Qi central) extrae una parte finisima, muy pura,
que se utiliza para cuidado de la Esencia (...) Nuestro comportamiento y el cuidado de nuestra
salud, podrd mantener por mas tiempo una Esencia fuerte que nos lleve a una vida larga y
saludable. En este punto, en relacion con la Esencia, es donde los alimentos cobran relevancia,
pues los alimentos de buena calidad, limpios, combinados de manera arménica, e ingeridos con
moderacion, apoyaran el mantenimiento de la Esencia y con ello, la posibilidad de una vida larga

y saludable (p.109-110).

Cuando el Qi, en general, esta fuerte y fluye bien, no solemos ser afectados por factores
patdgenos, pues nos defendemos bien; si el Qi esta débil o hay problemas en su circulacién,
entonces estamos mas expuestos a sufrir las consecuencias de que los factores patdgenos superen

nuestras barreras defensivas (p.99).
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Cuidar nuestro Qi, es cuidar toda la actividad de nuestra vida, la de nuestros ancestros y de
quienes estan por venir, por su parte significa también respetar el Qi del universo transformando
nuestra condicion de enfermedad, y siendo desde la salud, nos unamos al cause abundante del Qi

puro que provee la naturaleza a todos sus seres vivos.

Con la virtud de cultivar y conservar la vida, es que nos adentramos a descubrir como es el
orden natural que existe en la naturaleza, que nosotros estemos en unién a sus ciclos arménicos,
nos permitira estar con los pies firmes en la tierra y los pensamientos en paz, valorar el principio
de conservacion de la vida para asi poder abrir y desarrollar nuevas rutas de construccion de la
salud corporal en lo individual y colectiva, misma que posibilite la prevencion de afectaciones de
tipo cronicas y degenerativas, que en la actualidad van en creciente aumento en conjuncion con

toda la vida en la tierra. Partimos de los cinco elementos que lo conforman todo.

1.7.2 Madera.

La madera simboliza la energia que se extiende hacia fuera como un arbol. A semejanza
de un arbol sano, la energia de la Madera nos mantiene fuertes, pero flexibles. Hace que estemos
en armonia con nuestro entorno y asegura el equilibrio de nuestras funciones internas. En el
calendario chino, la energia de la Madera corresponde a la luna creciente, puesto que su energia
aumenta y se extiende. Es la fase del ciclo en que las cosas emergen y empiezan a crecer. Es la

energia que permite que toda la naturaleza de a luz. Es la energia de la primavera (Kam, 1999).

Al igual que la primavera inicia el ascenso de la savia en los arboles, del mismo modo la
fuerza del Higado almacena y dirige la sangre hacia fuera y hacia arriba, elevando la sangre y la
energia (Qi) de forma conjunta y equitativa hacia zonas lejanas de la cabeza y las extremidades,

asegurando el mantenimiento de un flujo suave en todo el cuerpo ademas mantiene el equilibrio
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de las emociones y la claridad del juicio. Mediante esta funcion el Higado facilita el trabajo del
Corazon y del Bazo para nutrir adecuadamente el cuerpo con sangre y esencia nutritiva (Beinfield

y Korngold, 1999).

El higado emerge en los ojos. La vesicula biliar que almacena y excreta la bilis esta
asociada con el higado (...) EIl equilibrio de la energia hepatica remarca la cualidad de la
amabilidad y bondad, por el contrario, una carencia de la energia Yin facilita que la energia Yang
del higado empiece a quemar como un incendio descontrolado, provocando ira, rabia y
agresividad. La energia Yang asciende en pequefias descargas hasta llegar al corazon, residencia
del espiritu, produciendo migrafas, dolores de cabeza, mareo y confusion mental. Si la
hiperfuncion persiste, se pueden generar piedras en la vesicula biliar (...) La irritabilidad no
manifestada se puede convertir también en frustracion. El sujeto que expresa una ira violenta y
agresiva desencadena afan de venganza, resentimientos y culpabilidad. La energia equilibradora y
generadora del higado, favorece una personalidad con gusto por el crecimiento, entendido como
trabajo de superacion o ambicidn sana. Aporta una clara vision de futuro con gran capacidad para
planear y tomar decisiones. Como el higado, esta relacionado con la visién, favorece la memoria

visual, la fantasia y la imaginacion (Marie, 2015 cit. en Herrera y Chaparro, 2017, p. 15-16).

En palabras de Boix (2003) el arbol asimila los elementos constitutivos de nuestro planeta:
bebe el agua que luego se manifestara en su savia; sus narices se alimentan de la tierra que después
da consistencia a su madera; sus hojas recogen y respiran el aire, se mueven al menor soplo de
éste, expresando una intima comunicacion con el elemento, y la cima de su copa esta en contacto
con el sol y el verdor de sus hojas habla del alimento igneo de que se ha nutrido. La relacion del
arbol con el elemento fuego se pone en evidencia especialmente en los arboles que, como el olivo

producen aceites, que luego dan luz. Estos ejemplares se consideraran arboles dispensadores de
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luz, y por lo tanto igneos. El simbolo del arbol que incluye todo el cosmos, y por lo tanto la vida,
también se sustenta por la imagen del gran &rbol lleno de péjaros, nidos e insectos en sus ramas, y

en su tronco Y raices animales de todo tipo encuentran cobijo, sombra y sustento.

1.7.3 Fuego.

El corazdn se clasifica en el movimiento basico del fuego que se caracteriza por una energia
expansiva que tiende a propagarse con rapidez; la energia se calienta y tiende a elevarse, se mueve
hacia arriba, es como la llama del fuego; regula la sangre y controla los vasos sanguineos, emerge
en la lengua. El intestino Delgado que separa lo puro del Impuro, se relaciona al corazon, el
pericardio lo protege y se asocia con el calentador triple, que es un dérgano que no tiene
equivalencia en la anatomia occidental, pues tiene una funcién puramente energetica, dado que
coordina la transformacion y el transporte de los fluidos del cuerpo. Ademas de regular la funcién
térmica de todo el organismo. Los estados de agitacion perjudican al corazdn, lo que éste tiene
propension a generar todavia mayor euforia, creando un circulo vicioso. El equilibrio de la energia
cardiaca induce a un estado de serenidad y generosidad: Se sabe dar y recibir amor (...) La energia
equilibrada y expansiva del corazon favorece una personalidad con claridad de ideas, con gran
facilidad de comprension y asimilacién comunicativa (Marie, 2015 cit. en Herrera y Chaparro,

2017, p.16).

La naturaleza del calor es acelerar la actividad metabolica, dilatar los vasos sanguineos y
activar la circulacion. Este fluir continuo de sangre a través de los vasos nutre al cuerpo y le sirve
al mismo tiempo de vehiculo para la comunicacion, la sangre se comunica con todas las células,
difundiéndose por todas las regiones del soma. El calor tiende a subir y a salir sobre la superficie.

El verano esta dominado por el calor y ambos corresponden a la Fase de Fuego, al igual que el Sol,
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proporciona calor y luz a toda la creacion, también el corazon infunde al cuerpo de conciencia,

sensaciones y sentimientos (Beinfield y Korngold, 1999).

Si no tuviéramos la energia del Fuego en el cuerpo, estariamos frios y careceran de fuerza.
El fuego interior sostiene los procesos quimicos y biologicos. EI Fuego es la energia radiante que
aumenta la fuerza emocional, mental y espiritual de todos los 6rganos. Es el espiritu de la vida,
que nos da la conciencia, la capacidad de disfrutar de la vida y la fuerza de encauzar nuestra
existencia. Nos conecta con el universo y los demas seres. El fuego es el simbolo del calor humano,
que nos permite comunicar, compartir y sentir compasion (Kam, 1999). Cuanto mas aire
respiramos mas energia y calor tenemos, el aire mantiene vivo nuestro fuego interno, nuestro
organismo calorico. La vida es calor, la muerte es fria y cuando llega la tltima espiracion aparece

el frio, la muerte fria del cuerpo. Al cuerpo le falta el “aliento” y el calor vital (Bizkarra, s/f).

1.7.4 Tierra.

El bazo pancreas se clasifica en el movimiento basico de la Tierra, que se caracteriza por
una energia que sube y baja uniformemente. Es una energia estabilizadora que se localiza justo en
el centro del tronco, regula la transformacion y el transporte de la energia vital. Controla el tejido
muscular y emerge en la boca. El estbmago que recibe y procesa los alimentos se asocia al bazo.
La energia ascendente del bazo pancreas con la energia descendente del estbmago confieren al

conjunto una estabilidad energética (Marie, 2015 cit. en Herrera y Chaparro, 2017, p.17).

Para Beinfield y Korngold (1999) El final del verano marca el ascenso de poder de la tierra,
la época de la madurez, cuando todo lo que ha crecido y se ha desarrollado en la primavera y el
verano se encuentra disponible para ser cosechado. La tierra es el suelo que nos alimenta y el

terreno que nos sitda en el tiempo y en el espacio, confiere estabilidad. Un arbol es tan firme con
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el terreno donde se enraiza. Al recibir y compartir los solidos y los liquidos, las percepciones y las

ideas, el bazo integra los alimentos y las experiencias a la sustancia que nos constituye.

El bazo se encarga de digerir los alimentos, asimilar las sustancias nutritivas y parte del
agua, y transportarlas a todo el cuerpo a través del corazén y de los pulmones. Solo cuando los
musculos obtienen agua y nutricion suficientes, bajo la funcién normal de transporte y
transformacion del bazo, pueden mantenerse fuertes y resistentes. Ademas, controla la circulacion

de la sangre dentro de los vasos impidiendo la extravasacién (Fundamentos de acupuntura, 2015).

De este modo el Bazo ayuda al Higado y al Corazon manteniendo la integridad de los vasos
sanguineos, nutriendo la Sangre y conservando su correcta viscosidad para que fluya suavemente.
Esto ayuda a mantener la estabilidad de la mente y las emociones. Ayuda al Pulmon y al Rifion
generando la Esencia, distribuyendo los fluidos adecuados y lubrificando la piel y las membranas

mucosas (Beinfield y Korngold, 1999).

El Equilibrio de la energia del Bazo-Pancreas alimenta las virtudes de la compasion y la
empatia. Al conjunto bazo-pancreas se le asocia la ansiedad y los aspectos intelectivos; de hecho,
cuando sucede un desajuste energeético y el bazo-pancreas esta en vacio, se desarrolla una excesiva
preocupacion y una persistente fijacion mental en algin problema concreto que mantiene
constantemente ocupada la mente y aqui cabe cualquier tipo de preocupacion cronica, cuando el
desajuste es extremo se sufren obsesiones. El desequilibrio acrecienta la intolerancia, el individuo
se aisla y no desea relacionarse. El desajuste energético perjudica la digestion, provoca dolor
abdominal y baja resistencia al privar al cuerpo de la Energia Vital Nutritiva todo ello provoca
fatiga y letargo. La energia equilibrada y estabilizadora del bazo pancreas predispone una

personalidad con sentido de la realidad (Pies en el suelo) y que posee muy buena capacidad de
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adaptacion al entorno; analiza, sintetiza y procesa todo tipo de conocimiento que transforma en
experiencia y que utiliza para superar cualquier situacion dificil que se presente en la vida (Marie,

2015 cit. en Herrara y Chaparro, 2017, p.17).

En el calendario chino, la energia de la Tierra representa también el cambio de estacion.
Es como la luna antes de menguar cuando esta mas cerca de la Tierra, grande, dorada y llena.
Como la propia Tierra, es paciente, protectora y vivificadora. Apuntala, amortigua, resiste y se

adapta a todos los cambios (Kam, 1999).

Bizkarra, (s/f) sefiala que el ser humano no puede alimentarse directamente de la tierra, la
tierra alimenta a la planta, y la planta aporta los nutrientes necesarios a nuestro cuerpo. Los
minerales necesarios para el organismo se encuentran en las frutas, verduras, frutos secos, cereales
integrales...ya que dichos minerales no se encuentran solos sino en compaiiia y en equilibrio con
las propias estructuras de la planta. El agua, al caer del cielo y filtrarse en la tierra va arrastrando
a su paso los minerales que componen el terreno. Cuando mayor sea el recorrido del agua
subterranea y mayor la solubilidad de la tierra que recorre mayor serd su concentracion en
minerales. Estos minerales son parte de la tierra y necesitan ser vitalizados y unidos a elementos

organicos de los vegetales para que puedan ser asimilados por nuestro cuerpo.

Con respecto a los alimentos mas sanos que nos ofrece la tierra son aquellos que en su
estado natural y sin mucha preparacién ni manipulacion son agradables al gusto, al olfato (aroma),
a la vista (color) y al tacto. Los alimentos que nos ofrece la tierra son los mas bonitos en toda su
gama de colores y los que presentan un agradable aroma. Estas caracteristicas son algo que lo
diferencian de los comestibles (que se pueden comer), pero que sin llegar al rango de alimentos

llenan con frecuencia nuestros platos (Beinfield y Korngold, 1999).
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La alimentacion y la eleccion de los alimentos se adapta a cada clima con el fin de apoyar
mejor el funcionamiento del cuerpo en general, para poder asegurar un correcto funcionamiento

mental y adaptacion a los cambios climaticos (Lorite, 2015, p. 88).

En nuestra civilizacion el ser humano ha cortado la conexion con la tierra, vive en las
grandes ciudades a falta de superficies naturales y no mantiene contacto con ella. Apenas
contempla la naturaleza en los documentales de la television y no conoce los ciclos naturales ni
los sigue para el mantenimiento de la salud fisica, psiquica y social. Cuando caminamos descalzos
en la hierba o en la arena de la playa estamos integrandonos con la tierra, sintiendo su energia.
Esta es una de las mejores recomendaciones en muchas enfermedades y trastornos, especialmente
en los problemas circulatorios, varices, flebitis, artrosis, artritis de las piernas. Muchos problemas
0seos mejoran al caminar descalzos en contacto con la madre tierra. Los nifios pequefios, guiados
por su instinto, disfrutan caminando descalzos y no les gusta utilizar los “zapatones” que les
colocamos los adultos y que les dificulta el libre caminar al igual que a los presos les bloquea la

pesada argolla (Beinfield y Korngold, 1999).

1.7.5 Metal.

El Pulmon, el érgano del Metal, inhala la energia (Qi) puro de la naturaleza para mantener
las actividades funcionales del cuerpo humano y expulsa la energia (Qi) turbio a través de la
espiracion. A esto se le denomina “desechar lo viejo y asimilar lo nuevo”. Como el pulmon dirige
la respiracion y es sumamente importante para las actividades de todo el cuerpo, se afirma que es

el que controla el Qi de todo el cuerpo (Fundamentos de acupuntura, 2015).

Regula la energia vital, la respiracion y el transito de agua en el cuerpo, controlan el tejido

epidérmico. Los pulmones se manifiestan en la nariz. El intestino grueso, que absorbe lo puro y
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depura lo viciado se asocia a los pulmones (...) El equilibrio de la energia de los pulmones alimenta
la integridad y dignidad. Cuando se origina un desajuste Yin/Yang la energia se congestiona, los
pulmones se dafian y se desajusta todo el aparato respiracion. La circulacion de la energia altera la
respiracion y la inhibe; al mismo tiempo, baja la resistencia y debilidad del escudo de energia vital
protectora que rodea el cuerpo, entonces aflora la tristeza, la melancolia y el sufrimiento; el
individuo pierde la confianza en la vida y afronta el futuro con pesimismo, vive desesperanzado,
tiende al aislamiento y a la soledad. La energia equilibradora y condensada de los pulmones
predispone a una personalidad que demuestran dignidad y honorabilidad, sabe juzgar con rigor y
ecuanimidad, tiene un gran sentido del deber y del sacrificio ejemplar (Marie, 2015 cit. en Herrara

y Chaparro, 2017, p.18).

El movimiento que lo caracteriza es la circulacion de la energia hacia dentro. De la misma
manera que los metales se utilizan para conducir la electricidad y unir otros materiales, la energia
del Metal tiene una cualidad magnética que atrae otras energias y une sus fuerzas. En el calendario
chino, la energia del Metal corresponde a la fase de la luna menguante. De entre las estaciones, se

la relaciona con el otofio, que es cuando la naturaleza se recoge (Kam, 1999).

El otofio es una época en que las cosas se marchitan y se deterioran las hojas caidas se
descomponen volviendo al suelo, mientras los restos de las cosechas son enterrados con el arado.
Las flores mustias y los frutos caidos fertilizan el suelo para el crecimiento del afio proximo. La
savia de los arboles se asienta en su interior, descendiendo hacia las raices. Es el momento de
eliminar lo innecesario, de guardar sélo aquello que sera preciso para el invierno. Igual que los
arboles se despojan de sus hojas, los animales preparan sus refugios para el rigor de la hibernacion,

a medida que la vida se demora replegandose hacia dentro.
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El Metal, procedente de la tierra, es una sustancia pura que se genera por un proceso de
reduccion. Derivado del concepto alquimico de convertir los metales basicos en oro, esta fase
representa la transformacién de los materiales groseros en esencia-pura. El otofio es una época de

evolucion a traves de la reduccion (Beinfield y Korngold, 1999).

1.7.6 Agua.

Los rifiones se clasifican en el movimiento basico del agua, que se caracteriza por una
energia unificadora de movimiento descendente; almacenan la esencia y controlan la reproduccion,
el crecimiento y el desarrollo, también producen médula y sangre y controlan el tejido 6seo y se
manifiestan en los oidos. La vejiga que almacena orina y controla la excrecion esta asociada a los
rifiones. Las glandulas suprarrenales se relacionan a los rifiones, el miedo paraliza y bloquea la
energia renal y, si es repentino, provoca tal desajuste en la energia de la vejiga que la hace evacuar
inmediatamente (...) El equilibrio en la energia renal desarrolla una gran confianza en las propias
capacidades. Cuando se origina un desequilibrio, la energia de los rifiones baja, las personas
sienten pesadez en los miembros inferiores, a la vez que es presa del miedo y del panico. Todas
las fobias son miedos que tienen su origen en una disfuncién energética del riion. Cuando la
energia renal es débil, aparece la timidez, se tiene miedo de todos y de todo. El desequilibrio hace
descender la libido. La energia equilibrada y unificadora de los rifiones evita que surja 0 se
introduzca el miedo; ademas favorece una personalidad con gran fuerza de voluntad, son aquellos

personajes muy activos. Que empujan siempre los asuntos hacia adelante (p.18).

La energia del Agua desciende. Es el estado en el que las cosas alcanzan su punto de
maximo reposo y concentracién. Es, por tanto, la energia de la regeneracién. La energia del agua

determina la base de nuestra constitucion, dandonos la fuerza de existir, crecer, actuar y
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reproducirnos. Es como la luna nueva que, aunque oscura, estd a punto de emerger de nuevo a la

luz. Es la energia del invierno: quieta, oculta, a la espera de renacer (Kam, 1999).

Bizkarra, (s/f) sefiala que dentro de nuestro cuerpo existe el organismo acuoso, los
intercambios del cuerpo se llevan a cabo en el medio liquido donde las diversas sustancias recorren
sus diferentes caminos. EIl agua mantiene al cuerpo en un equilibrio dinamico, conectando los
diferentes 6rganos y favoreciendo la circulacién de la energia. La sangre, el liquido extracelular
(fuera de las células), el intracelular (dentro), la linfa, los jugos digestivos, el liquido
cefalorraquideo (que circula por el interior del cerebro y la médula nerviosa), son los diferentes
rios, fuentes, riachuelos que recorren nuestro cuerpo. El agua disuelve cualquier forma fija para
volverla a la vida y la pone de nuevo en circulacion. Los alimentos se hacen liquidos antes de ser
absorbidos y las sustancias toxicas se eliminan a traves del agua (orina, sudor, diarrea, vomitos,

flemas, mocos, pus).

La fuerza vital de la naturaleza y del cuerpo humano depende de ella. Donde hay agua hay
vida, cuando falta el agua aparece la muerte. Cuando no hay agua hay “sequia”, y su exceso
provoca una “inundacion”. El exceso de agua tampoco es bueno, porque mas de uno se “ahoga”
internamente con el agua estancada acumulada en su organismo. El agua viva esta en continuo
movimiento, si se estanca, si se retiene, se corrompe. Muchos problemas fisicos o enfermedades
dan lugar a un estancamiento edema o hinchazdn por cimulo de liquido en alguna zona del cuerpo

0 en todo en general (Bizkarra, s/f).

Los procesos vitales van siempre unidos al elemento liquido de la naturaleza, un ejemplo
y muestra del amor a la vida en la naturaleza, con la intension de procurar un equilibrio dindmico,

es la antigua ceremonia zapoteca de la siembra del agua, realizada por mujeres campesinas
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Zapotecas de Oaxaca, practica ceremonial que nos muestra el respeto que tienen por el medio
ambiente y se procura mantener por generaciones. En su ritual ancestral, los bules les ayudaran a
sembrar agua en la tierra para que esta siga siendo fuente de vida, los bules o guajes son vasijas
hechas de la c&scara dura de calabaza seca, con formas sinuosas y femeninas, pueden ser matriz o
simbolo de nutrimento, cuando divisan el manantial se acercan con sus bules y vierten en ellos el
liquido, toman de su fuente, pero luego la regresan porque hacen un hoyo en la tierra y luego
colocan en ella los guajes colmados de agua como un simbolo de retribucion vital, de devolucion
natural para mantener el equilibrio de su entorno zapoteca y, lo saben, del ecosistema mundial.

(Gonzales, 2006).

Realizar una aproximacion desde la relacion entre el cuerpo humano y el cuerpo planetario,
asi como es al interior es al exterior, implica vincular cada interaccion que los une, significa
entender sus procesos de construccion y constitucion, vimos que cuando existe una relacion
cooperativa entre los seres del planeta la vida continua y crece, cuando esta se altera, ocurre un
proceso de deterioro, esta ultima esta dominando en el presente de nuestras geografias, si nos
vamos unos afios atras, veremos que estas no fueron las mismas, tanto de nosotros como de otros,
esto nos dice que se encuentran en constante y permanente cambio, las cuales se podrian relacionar
con el estado de conciencia, desconocimiento o ignorancia que poseemos del cdémo vivimos en
sociedad, estas son aprendidas de otros, una ruta para restablecer, es trabajar desde nuestros
deterioros retomando el conocimiento que los elementos de la naturaleza nos aportan y dan
sustento a la vitalidad de nuestros cuerpos, los retos se encuentran en los desequilibrios y
alteraciones que hemos generado como humano en lo individual, familiar y social, siendo desde

nuestras primeras generaciones hasta la nuestra, pero también son una posibilidad para crecer,
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volver al pasado y las descendencias de nuestras familias y sus contextos de gestacion para

recuperar las ensefianzas que cultiven la vida del micro (Cuerpo) y macro (Universo) Cosmos.

El reconocimiento de la simbiosis como fuerza evolutiva mayor tiene implicaciones
filosoficas profundas. Todos los organismos mayores, incluyéndonos a nosotros mismos, son
testimonios de que las practicas destructivas no funcionan a la larga. Al final los agresores acaban
por destruirse a si mismos, dando paso a otros que saben como cooperar y llevarse bien (Capra,

1996, p.254).
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2. Medio ambiente y salud / Union Hidalgo pueblo Zapoteca.
Tao Cheng Wang Tieng decia en uno de sus poemas: “El principio de integridad de

los mundos externos e internos nos lleva a alcanzar el equilibrio con el universo”

(Poemas, Madrid, 1989: 35).

El desarrollo de las culturas en la humanidad a través de su historia y en lo particular hablar
desde una cultura en especial nos articula con los significados y los estilos de vida de la geografia
en donde se asento la vida, es decir en cdmo vemos, vivimos y sentimos la vida, y en como se da
nuestra participacion con y en el planeta, cada quién desde sus espacios y tiempos hace lo suyo,
sin embargo todos despertamos a la vida con un propdésito en especial a cumplir, desarrollar y
compartir, con un cuerpo dotado de vitalidad con el cual uno puede establecer contacto ya sea al

interior como a su exterior.

Con respecto a lo anterior, no partimos de una mirada fija desde la cual, accionamos en la
vida, reconocemos que, lo Unico permanente es el cambio y nosotros estamos integros,
recombinando nuestras ideas sobre la vida en conjuncién a la informacién con la que interactuemos
al encontrarnos al interior de nuestro cuerpo y sus redes de cooperacion como de todos los demas
cuerpos al exterior, el reconocimiento de ambos, guia con mejor amplitud y profundidad el
entendimiento que vamos construyendo de la realidad o que a partir de otros, hemos adoptado tal
construccion como nuestras a eleccién, de cualquier modo, no hay pensamiento que pueda fijarse
de forma absoluta en toda nuestra vida, siempre habra informacion muy sutil que nos permite
reflexionar al respecto, al tiempo nuestras fijaciones se desvanecen para el surgimiento de ideas
mas completas, complejas en el entrelazar de la vida en todas sus formas, conecta nuestro andar
continuo por y con el mundo, vivir asombrados, porque cada dia es una leccién de vida, nuestro

estar no es lineal, cada dia es un nuevo estar, en donde enamorados con la vida valoramos la nuestra
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y la de toda alrededor e indignados con aquello que vaya en contra de la vida, su orden y armonia,
tomar la fuerza que encontramos en cada una de ellas en beneficio de la vida, nos guia en el crear,
disefar, implementar, contribuir, dar, recibir siendo mas claros de lo que hay que hacer y nos toca
hacer en tiempo y forma, resolver, solucionar, desde los temas que resuenen y nutran a nuestro
corazon y nos dediquemos a ellos, a partir de nuestro trabajo, profesion, oficio, etc., tiene una
expresion dirigida en beneficio individual y sus efectos en lo familiar, social y planetario a partir
de nuestras acciones, siempre tienen un efecto expansivo y directo a nuestra vitalidad, por ello
actuar en beneficio clarificando nuestra consciencia, es un buen camino en el que uno se puede
vivir sin mayor sufrimiento, por ende, emanando armonia en el presente que se construye en
nuestras relaciones. La materia no se crea ni se destruye, solo se transforma, este remover al
interior/exterior es una transformacion permanente en nuestras vidas, uno es una unidad con el
todo, y uno es la totalidad de su vida, asumirla cuidandola en comunicacion con su consciencia

individual y universal.

En palabras de Chopra (2000) para transformar los patrones del pasado debes saber de qué
estan hechos. Tu cuerpo parece estar compuesto de materia solida que se puede descomponer en
moléculas y atomos, pero la fisica cudntica nos dice que cada atomo es en mas del 99,9999 por
ciento espacio vacio, y que las particulas subatomicas que se mueven a fulgurante velocidad por
ese espacio son, en realidad, manojos de energia vibrante. Sin embargo, estas vibraciones no se
producen al azar y sin significado; portan informacion. Asi, un grupo de vibraciones es codificado
como atomo de hidrégeno; otro, como oxigeno. Cada elemento es, de hecho, su propio cddigo

Unico.

En nuestro cddigo genético estan las memorias de nuestros ancestros, contamos con cada

una de ellas y su informacion. Al encontrarnos con cada una, respetar y agradecer sus vidas tal y
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como son o fueron, son nuestro origen a la vida, para ello, podemos dirigirnos a nuestros padres
estén vivos o en sepultura, realizar un acto de gratitud y amor en las palabras y en las acciones ante
ellos y en nuestra vida cotidiana al nombrarlos, es por la vida y por todo aquello que nos han
compartido, con su presencia en nuestro corazon y mente, después podemos acudir a la madre
tierra, como el ser vivo que es, de igual forma con respeto y agradecimiento a quien posee un
cuerpo que cobija a todo cuanto existe en el universo desde un contacto fisico, cuerpo a cuerpo y
con una energia e informacion pura y transparente que se expresa y se siente de corazén a corazon
desde lo mas profundo de nuestro ser, podemos trabajar la tierra, plantando un arbol y viendo de
su crecimiento saludable, de ahi plantar otro mas y después otro mas asi a lo largo de nuestra vida.
Armonizarnos con la vida de nuestros padres y la de todo el universo, es un codigo el cual abrimos

a voluntad honrando sus vidas desde el amor y la alegria de vivir y ser parte de una misma historia.

La presente informacion tiene como intencion despertar un interés genuino en y por el
cuidado de la vida en la tierra en todas sus formas, teniendo esto en mente, tomemos este viaje
dando lo mejor de nosotros, con amabilidad y respeto a los procesos que vivimos, hacemos especial
énfasis a la relacion hombre-naturaleza, que a su vez impacta directamente en las condiciones bajo
las cuales enmarcamos nuestra vida y la de todos los demas seres vivos en el presente y futuras
generaciones, a sus entornos naturales y su calidad en tema de conservacion o su deterioro en
funcion de perdida, agotamiento o extincién de la misma, es decir, ya sea gque actuemos en
beneficio o perjuicio de la vida, somos lo que hemos hecho con y por la vida en general y su lectura
es a través de toda la informacidén que se lee en el cuerpo humano, ante esta realidad existen
acciones que retomamos con la oportunidad de que todos podemos incorporarlas, contemplando

cada quien su historia de vida, espacios y tiempos que habitemos y asi permitirnos seguir abriendo
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una nueva memoria corporal con movimientos internos como externos que den paso a cambios

mas profundos con un beneficio universal.

2.1 Visién sistémica del mundo.

Con la aparicién de la vida surgieron los ecosistemas como un nuevo nivel de organizacion
de la materia y la energia en el que componentes bidticos y abioticos interactlan y evolucionan de
manera integrada (Maass y Martinez-Yrizar, 1990). Por lo que un ecosistema puede ser tan
pequefio como una gota de agua con microorganismos nadando en ella o tan grande como el

planeta tierra en su conjunto.

La trama de la vida esta constituida por redes dentro de redes. En cada escala y bajo un
escrutinio mas cercano, los nodos de una red se revelan como redes mas pequefias. Tenemos a
organizar estos sistemas, todos ellos anidando en sistemas mayores, en un esquema jerarquico
situado los mayores por encima de los menores, a modo de pirdmide invertida, pero esto no es mas
que una proyeccién humana. En la naturaleza no hay un arriba ni un abajo, no se dan jerarquias.

Solo hay las redes dentro de redes (Capra, 1996, p.54)

En palabras del Convenio sobre la Diversidad Bioldgica (CDB, 2020) cit. en el Fondo
Mundial para la Naturaleza (WWF por sus siglas en inglés, 2020) La Biodiversidad “Es el fruto
de miles de millones de afios de evolucion, influida por procesos naturales y, cada vez mas, por
las actividades humanas. Forma la red de la vida, de la que somos parte integral y de la que
dependemos tan profundamente. También abarca toda la variedad de ecosistemas, como los que

se dan en los desiertos, bosques, humedales, montafias, lagos, rios y zonas agricolas.
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En cada ecosistema hay seres vivos, incluyendo a los seres humanos, que forman una

comunidad donde interactiian mutuamente, asi como con el aire, el agua y el suelo que los rodea.”

(p.28).

En palabras de Ackoff, (1999) citado en Avila y Perevochtchikova (2018) afirma que un
sistema es el conjunto de agentes o componentes que interacttan, es decir un sistema es un todo
que no puede ser dividido en partes interdependientes, pues de lo contrario se pierden sus

propiedades esenciales, las cuales se derivan, precisamente, de las interacciones de sus partes.

El término "socioecosistemas” es una contraccion del término "sistema socio-ecolégico”,
término que describe la idea de que se trata de un solo sistema integrado y no de dos sistemas, uno
social y otro ecologico que surgen y evolucionan de manera independiente y que se acoplen en
algin momento. Por lo tanto, no hay sistemas sociales sin su matriz ecosistémica, pues el ser
humano surge de los ecosistemas y no al revés (De hecho, durante millones de afios hubo
ecosistemas sin seres humanos). Los socioecosistemas surgen cuando aparece el ser humano

(Avila y Perevochtchikova 2018)

El contenido informativo y la dindmica funcional de un sistema dependen de la
complejidad de sus componentes estructurales, por lo que existen diferencias claras y significativas
entre un sistema fisico (Solo componentes bioticos), un ecosistema (componentes bi6ticos y
abidticos) y un socioecosistema (componentes humanos, bidticos y abioticos). En el ultimo, es el
ser humano, quien cuenta con la capacidad de almacenar informacion a través de un lenguaje
simbdlico, habilidad que no tiene precedentes en la historia evolutiva de la vida en el planeta. Por
lo tanto, al tener conciencia los humanos son capaces de impregnar un proposito a lo que hacen, y

con sus acciones intentan alcanzar dichos prop6sitos (Avila y Perevochtchikova, 2018).
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Maturana y Varela crearon el concepto de autopoiesis en donde asumen es un patron
general de organizacién comun a todos los sistemas vivos, cualquiera que sea la naturaleza de sus
componentes (...) Se trata de una red de procesos de produccion, en los que la funcion de cada
componente es participar en la produccion o transformacion de otros componentes de la red. De
este modo toda la red se hace asi misma continuamente. Es producida por sus componentes y, a su
vez, los produce. En un sistema vivo, explican los autores, el producto de su operacion es su propia
organizacion (Capra, 1996, p.115-116) Por tanto, el ser y el hacer de (los sistemas vivos) son

inseparables y este es su modo especifico de organizacion. (p.175)

En esencia como lo plantea Lopez-Ramos, (2018) EI descubrimiento del mecanismo
autorregulador en los afios setenta, permitio comprender que el cuerpo construye al margen de la
conciencia y la cultura del individuo. Con lo anterior entendemos como un cuerpo genera
respuestas de sobrevivencia ante una amenaza. Los individuos castigan al cuerpo, lo someten, este
no quiere mas comida y lo hacen comer; no quieren mas alcohol y se le hace beber; quieren dormir
y no se le deja, lo que implica una péerdida del equilibrio con la vida y por la vida. En esa dimensidn,
un sabor o una emocién dominante puede ser la clave para ver la construccion que hace el cuerpo
con una nueva alternativa para salvar la vida -una ironia es cuando se da la destruccion del cuerpo

por algun tipo de cancer (p.93).

En correspondencia Capra (1996) sefiala que Neurocientificos han encontrado seria
evidencia de que la inteligencia, la memoria y las decisiones humanas no son nunca enteramente
racionales, sino que siempre estan influenciadas por emociones, como sabemos, por propia
experiencia. Nuestros pensamientos estan siempre acompafiados por sensaciones y procesos
corporales, y aunque a menudo tendamos a intentar suprimirlos, pensamos también con nuestro

cuerpo (p.86).
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Por lo tanto toda esta informacion a nivel de la consciencia individual y colectiva que el
ser humano sea capaz de acceder en su presente, se acompafia de un proceso corporal con sabor(es)
y emocidn(es) en particular, imprescindibles en la toma de decisiones para el cuidado de su salud
o0 el sometimiento del cuerpo y su sabiduria que sabe coémo autorregularse en cooperacion y en un
equilibrio dindmico en todos los &mbitos de su vida, al interior del cuerpo la autopoiesis siempre
esta dando respuesta por mantener un funcionamiento 6ptimo entre todas las interconexiones que
participan o bien dando respuestas urgentes como lo puede ser desarrollando una enfermedad
autoinmune como una forma de protegerse y de sobrevivir ante la amenaza de vivir, siempre bajo

el principio de conservacion de la vida humana.

La tierra siempre esta en constante movimiento, de igual forma busca mantener la vida y
defenderla realizando sus propios acomodos naturales, con la finalidad de autorregular y preservar
su vida y con ello nos permite conservar la nuestra, sea en la condicion en la que encontremos, por
ejemplo un terremoto, nos mueve, nos regula, nos afecta, nos duele, nos reencuentra con la gratitud
de vivir, es un reacomodo en conjunto que integra todo a nuestro interior como al exterior, en esta
vida humana temporal nuestro cuerpo planetario y humano jamas nos abandona, mas bien somos
nosotros que con descuidos lo hacemos y con ello alteramos la actividad de la vida en todas sus
formas, volver al agradecer, apreciar lo valioso que es ser portadores de la vida, de contar con un
cuerpo humano y planetario para desarrollarla y cultivarla en armonia, es una experiencia que
ilumina la vida en su totalidad y en nosotros los seres humanos somos en quienes se nos confia

esta consciencia.

Un organismo viviente es un organismo que se organiza a si mismo: esto significa que el
orden de su estructura y de sus funciones no le es impuesto por el ambiente, sino que viene

determinado por el mismo sistema. Los sistemas que se organizan a si mismos tienen un cierto
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grado de autonomia; por ejemplo, tienden a establecer sus dimensiones seglin principios de
organizacion internos que no dependen de las influencias ambientales. Esto no significa que los
sistemas vivientes estén aislados de su entorno; muy al contrario, constantemente establecen
interacciones con él, pero esta interaccion no determina su organizacion. Los dos principales
fendmenos dindmicos de la autoorganizacion son la autorenovacion -la capacidad de los sistemas
vivientes de renovar y recuperar continuamente sus componentes conservando la integridad de su
estructura general- y la autotrascendencia -la capacidad de superar de manera creativa los limites

fisicos y mentales en los procesos de aprendizaje, desarrollo y evolucion (Capra, 1982, p.312)

Al mismo tiempo, el quimico atmosférico, James Lovelock tenia una intuicion iluminadora
que le conduciria a formular un modelo, que es quizas la méas sorprendente y hermosa expresion
de autoorganizacion: la idea de que el planeta Tierra, como un todo, es un sistema auto organizador
vivo (Capra, 1996, p.117). El proceso de autorregulacion es la clave de la idea de Lovelock. Sabia
por los astrofisicos que el calor del Sol se ha incrementado en un 25% desde el inicio de la vida
sobre la tierra y que, a pesar de dicho aumento en la temperatura en la superficie de la tierra se ha
mantenido constante a un nivel confortable para la vida durante estos cuatro mil millones de afos.
¢Y si la tierra fuera capaz de regular su temperatura - se pregunto - asi como otras condiciones
planetarias (la composicion de su atmosfera, la salinidad de sus océanos, etc.), al igual que los
organismos Vvivos son capaces de autorregularse y mantener constante su temperatura corporal y

otras variables vitales? (p.120)

El ciclo entero que vincula volcanes, erosion de rocas, bacterias del suelo, algas oceanicas,
sedimentos de caliza y de nuevo volcanes, actia como un gigantesco bucle de retroalimentacion
que contribuye a la regulacion de la temperatura de la tierra. A medida que el sol aumenta su

temperatura, la accién de las bacterias se ve estimulada, con lo que el proceso de erosion de las
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rocas se incrementa, lo que a su vez significa una mayor absorcion del CO, de la atmdsfera y el
consecuente enfriamiento de la tierra. Segin Lovelock y Margulis similares ciclos de
retroalimentacion que comprenden plantas y rocas, animales y gases atmosféricos,
microorganismos y océanos, regulan el clima de la tierra, la salinidad de sus océanos y otras
importantes constantes planetarias. La teoria Gaia contempla la vida de un modo sistémico,
uniendo geologia, Microbiologia, quimica, atmosférica y otras disciplinas cuyos especialistas no

estan acostumbrados a comunicarse entre si (p.123)

Segun la teoria Gaia, es la vida la que crea las condiciones aptas para su propia existencia,
en palabras de Lynn Margulis: Dicho simplemente, la hipdtesis [Gaia] dice que la superficie de la
tierra que siempre hemos considerado como el entorno de la vida, es en realidad parte de esta. El
manto de aire -la troposfera- debe ser considerada como un sistema circulatorio producido y

mantenido por la vida (p.124).

Toda fluctuacion ecoldgica se desarrolla dentro de unos limites de tolerancia. Existe
siempre el peligro de que todo el sistema se colapse cuando una fluctuacion transgrede dichos
limites y el sistema no es ya capaz de compensarla. Lo mismo se puede aplicar a las comunidades
humanas. La falta de flexibilidad se manifiesta de forma de estrés. El estrés se da cuando una o
mas variables en los sistemas se llevan a sus valores extremos, lo que induce una creciente rigidez
a través del mismo. El estrés temporal es un aspecto esencial de la vida, pero el estrés prolongado
resulta perjudicial y destructivo. Estas consideraciones conducen a la importante conclusion de
que la buena gestion de un sistema social, una compafia, una ciudad, un sistema econémico
significa el descubrimiento de los valores éptimos de sus variables. El tratar de maximizar algunas
de dichas variables en lugar de optimizarla. Conducira inmediatamente a la destruccién del sistema

como un todo. (Capra, 1996, p.312)
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2.2 Crisis planetaria.

El origen primigenio desde el cual, es sabido que se formd el universo, lo ubicamos a partir
de cuando ocurre la explosion del Big Bang, pasado distante a lo que hoy vemos y conocemos en
materia, energia e informacion y sus transformaciones, debido a que hace cuatro mil quinientos
millones de afios, las condiciones del planeta no eran propicias para la compleja formacidn de seres
vivos, muchos procesos se fueron desarrollando para albergar la vida en nuestro presente, entre
ellas, la formacién de los planetas y con ello la atraccién gravitacional de la materia que configurd
su forma circular, el enfriamiento de la temperatura del planeta, reduccién de hidrégeno en la
atmosfera de la tierra, la presencia del agua liquida, mediante la asociacion del oxigeno y el
hidrogeno, y el proceso de fotosintesis, la polucién por oxigeno y a su vez la evolucion de bacterias
que respiraban oxigeno, su distancia precisa con respecto al sol, para que este no la evaporara, la
union de nitrégeno e hidrégeno en la formacion del amoniaco, la extincién en masa que acabo con
los dinosaurios, la evolucién de mamiferos, primates, humanos, etc., son los mismos atomos que
maés tarde en la tierra, se van a combinar para formar organismos vivos, misma cadena de
crecimiento de la cual el ser humano representa el mayor grado de complejidad de la materia en
cuanto a su ultima transformacién, la cual continda en desarrollo. La repetida aparicion de
catastrofes, puntos de bifurcacion planetarios son seguidos por intensos periodos de crecimiento e

innovacion de la vida planetaria.

A partir de la fisica cuantica sabemos que la energia no es una constante en equilibrio ni
infinita, sino un proceso en constante transformacion, y que los elementos existentes, la materia,
sigue estos procesos de transformacion continua. Al igual que las galaxias y el universo todo lo
contenido en nuestro planeta nace, crece, envejece, muere; sabemos que la tierra en su conjunto es

un ser vivo que se autorregula a partir de sus procesos internos con relacion a un universo externo,
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tiene un proceso de envejecimiento y muerte al igual que los organismos que lo habitan, por lo que
la vida que en él se produce tiene que ver con la interaccién armoniosa de sus elementos. La
actividad humana, sobre todo a partir de la revolucién industrial ha acelerado los procesos de
transformacion de la energia en el planeta, desequilibrando de forma abrupta la armonia con la que

se regulan las condiciones necesarias para la vida de las especies (Varela, 2008, p.62).

El tiempo se contrae, mientras mas avanzamos en nuestra historia, mas rapido va la
evolucion. Si se convierten los cuatro mil quinientos millones de afios de nuestro planeta en un
solo dia y suponemos que aparecio a las doce del dia, la vida, entonces, nacié hacia las cinco de la
madrugada y se desarrollo en el resto del dia. Hacia las ocho de la noche aparecen los primeros
moluscos. Hacia las once, los dinosaurios, que desaparecen a las doce menos veinte y dejan el
campo libre para la rapida evolucion de los mamiferos. Nuestros antepasados solo surgen en los
cinco ultimos minutos antes de las doce de la noche y se les duplica el cerebro en el Gltimo minuto
del dia. La revolucién industrial s6lo ha comenzado hace un centésimo de segundo. (Reeves et al.,

2006).

La industrializacion, el rapido crecimiento poblacional y los patrones de consumo son
factores que han propiciado la sobreexplotacion de los recursos naturales y la degradacion
ambiental. Un claro ejemplo son los problemas atmosféricos que actualmente se presentan a lo
largo del planeta. Entre ellos, los mas importantes por sus efectos sobre la salud de la poblacion y
los ecosistemas naturales son la disminucion de la calidad del aire, el proceso de cambio climatico
y la degradacion o enrarecimiento de la capa de ozono estratosférico (UNEP, 2007 cit. en

Semarnat, 2020b).
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A su vez, los ecosistemas tienen mecanismos de resistencia y resiliencia que les permite
lidiar de manera muy eficiente con las perturbaciones naturales, producto de la actividad de otros
organismos, e incluso de eventos naturales extremos tales como incendios, sequias y huracanes.
Al igual que todas las especies, el ser humano desde que aparecid en escena hace cientos de miles
de afios, ha transformado su ambiente inmediato. Sin embargo, hace unos 10 mil afios, conforme
aument6 la poblacién, mejord sus técnicas de caza y desarrollo la agricultura, comenzé a
transformar su mundo a escalas regionales y, en los Gltimos 200 afios con la revolucién industrial,
a escalas globales. Es decir, el problema no es el hecho de transformar el medio, sino la intensidad
y velocidad a la que se hace y que impide que el ecosistema se reacomode de forma natural
(siguiendo procesos evolutivos que requieren cientos y miles de afios). Aunado a lo anterior, fue
durante siglos, que a la naturaleza la concibieran como una fuente inagotable de recursos y un
receptor ilimitado de residuos, por lo que los procesos econdmicos simplemente ignoraron los
procesos ecologicos detras de esta capacidad del medio ambiente de generar recursos y de absorber

residuos, y lo consideraron como externalidades (Avila y Perevochtchikova, 2018).

En nuestra sociedad se celebra la velocidad como si fuera una virtud en si misma. Sin
embargo, en cuanto a la mayoria de los seres humanos, la aceleracion del ciclo de la informacion
solo nos ha inundado con una cantidad sin precedentes de datos, la mayoria de los cuales son
inatiles en el sentido préactico. El verdadero resultado ha sido el aumento de la ansiedad humana,
mientras tratamos de mantenernos al dia con el flujo creciente informacidn. Nuestros sistemas

nerviosos experimentan la aceleracion mas que nuestros intelectos. (Mander, 1994, p.77)

Esto a su vez a marcado una tendencia en la vida humana en cuanto a una 6ptima regulacién
emocional y sus altos niveles de reaccion, son mayores los estados de impaciencia, intolerancia,

frustracion, enojo, reclamos, etc., en el contexto de vivir en la inmediatez y las respuestas rapidas
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que ofrecen nuestros servicios tecnoldgicos y sociales, con una alta y creciente demanda de
trabajos forzados que se entrecruzan y aceleran nuestros procesos de autorregulacion organica,
emocional, alimenticia, etc., pasando de estar en cooperacion con la vida, a estar en una
competencia constante y acelerada, a semejanza de una méaquina, no propias de nuestro cuerpo,
nuestra consciencia y nuestras actividades fundamentales para la sobrevivencia, al trabajar de
acuerdo a ritmos mecanico desprovistos de una sabiduria autoconsciente, se van integrando y
estableciendo cada vez mas ritmos artificiales y automatizados propios de la industria tecnologica
a nuestros estilos de vida, nosotros las diseflamos y su uso indiscriminado pasa por alterar nuestra
vida inteligente, desde la hiperfuncion en todas nuestras actividades de vida en donde se hacen
presentes y un ritmo natural-autorregulador caracteristico en nuestra especia, en su constante
cambio, que en correspondencia con los ciclos de cambio en la naturaleza nos armonizamos, en
donde se carece de estar con prisa, de avanzar méas rapido de lo necesario para seguir paso a paso

con el movimiento de la transformacion de la vida en el cuerpo v la tierra.

Los pueblos indigenas tienen a funcionar dentro de comunidades econdmicas a pequefia
escala mediante procesos colectivos con todas las decisiones tomadas por consenso, lo cual
presupone un alto nivel de cercania entre las personas que pertenecen a la comunidad. Dado que
el tiempo es uno de los varios lujos que los indigenas gozan de buena gana, a diferencia de
nosotros. Las comunicaciones se caracterizan por una lentitud deliberada. La gente no tiene prisa.
No creen gque sea necesario hacer mas en menor tiempo porque hay suficiente tiempo para realizar
todo lo que hay que hacer. Cuando es necesario hacer las cosas rapidamente, entonces se hacen

con todo el grupo actuando en concertacion. (Mander, 1994, p.79-80)

Uno de los indicadores mas empleados para medir la presién de la sociedad global, los

paises o los individuos sobre el ambiente es la llamada "huella ecoldgica”. Puede ser interpretada
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como la demanda humana, en términos de superficie, que se necesita para generar tanto los
recursos que consume (fundamentalmente productos agropecuarios, forestales y pesqueros), como
la necesaria para albergar los asentamientos humanos y la infraestructura y la requerida para
absorber el bioxido de carbono liberado por la quema de combustibles fosiles. La huella ecoldgica
se contrasta con la biocapacidad de los ecosistemas naturales y manejados de un territorio, es decir,
del area bioldégicamente productiva de tierras agricolas, ecosistemas y zonas pesqueras (WWF,
2014, cit. en Semarnat, 2018, p. 64). Se considera que existe un “crédito ecoldgico” cuando la
huella ecologica no excede la biocapacidad; en contraste, se considera que existe una “deuda”,

“sobregiro” o “déficit ecologico” cuando la huella calculada es mayor que su biocapacidad.

En el caso de México, en 1961 la huella ecoldgica estimada por la Semarnat (2018) era de
1.85 hectéreas globales por persona, que para 2014 habia crecido hasta alcanzar un valor de 2.55
hectareas globales. En el mismo periodo, la biocapacidad descendié de 3.46 hectareas globales por
persona a 1.2. Esto significa que en poco méas de 50 afios cada mexicano pasé de tener un crédito
ecoldgico de alrededor de 2 hectareas globales a un deficit de 1.4 hectareas globales. Al igual que
la mayor parte de los paises del mundo, en México el componente que mayor peso tiene en la
huella ecoldgica es la superficie requerida para absorber el CO2, producto de la quema de
combustibles fosiles. En 2014 represent6 el 56% de la huella ecoldgica per capita (1.43 ha/Hab,
un valor cercano a la biocapacidad nacional actual). Si se relaciona la huella ecolégica con el indice
de Desarrollo Humano (IDH), se observa que todos los paises con muy alto desarrollo humano
tienen huellas ecoldgicas por arriba de la biocapacidad promedio mundial Esto pareceria apoyar
la nocién de que el alcance de dicha condicion y el estilo de vida actual de sus ciudadanos no han

seguido consideraciones de sostenibilidad (Semarnat, 2018, p.65-66)
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Los ambientalistas han estado proponiendo por mas de medio siglo que la solucién del
problema era sencilla, la reduccion dréastica del uso de los combustibles fosiles y el fin de la tala
de los arboles de la tierra, los que absorben el didxido de carbono. Pero las soluciones de los
ambientalistas se han considerado no factibles ya que podrian interferir con el crecimiento
industrial y la utilidad, y requeririan cambios en los estilos de vida occidentales. Asi que la
comunidad cientifica ha buscado arreglos técnicos que pudieran acomodar la ininterrumpida

actividad industrial (Mander, 1994, p.219)

En esta misma reflexién de acuerdo Herreray Chaparro (2008) Estamos consumiendo todo
aquello que encontramos a nuestro paso y que nos promete lograr un mayor grado de comodidad,
placer o estatus, explotando y contaminando no solo aquellos elementos que sustentan la vida en
el planeta, el suelo, el agua, las especies silvestres de plantas y animales, o el aire, sino también el
propio cuerpo, sometiéndolo, a veces por comodidad, ignorancia y muchas otras por descuido, a
alimentos, bebidas, vestuarios, calzados, cosméticos y horarios que lo degradan gradualmente
hasta que llega el dia en que, de manera similar a los desastres naturales y tomandolos por sorpresa,
brota la enfermedad; ambas situaciones no son mas que intentos, ya sea del cuerpo humano o del

planeta por recobrar un equilibrio en el sistema que gradualmente se ha ido perdiendo.

Entre tanto el mundo natural es lento, ciclico y continuo. Mander (1994) sefiala que para
poder vivenciarla y sentir sus sutilezas, se requiere una habilidad perceptual humana capaz de
funcionar en la lentitud, requiere que los seres humanos aborden la experiencia con calma y
paciencia, la vida en el mundo moderno no fomenta esto, sino que, al contrario, fomenta lo opuesto,
los autos, aviones, juegos de video, fax, walkman, la television, la computadora, el trabajo y los
viajes a base de horarios, dictaminados por oficinas y cadenas de produccion en serie... nosotros

en el mundo occidental nos hemos adaptado a ritmos que estan fuera de la naturaleza, estamos
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entrenados para buscar la satisfaccion en el envasado proporcionado por la tecnologia, vivimos en

un mundo de constante catarsis, constante cambio, constante inquietud.

En cambio, alli afuera, en el mundo de verdad, en medio de la naturaleza, nos ponemos
ansiosos e incomodos, queremos volver a casa, encender el televisor y nuevamente “ponernos al
ritmo” (p.104). EI mundo natural ha retrocedido hasta quedar fuera de nuestra conciencia.
Escuchamos a la gente decir que la naturaleza es aburrida y esta claro porque lo dicen, no sabemos
cémo estar en ella, no somos lo suficientemente lentos, la preocupacién por la naturaleza no forma
parte de nuestro mundo emocional, lo que ayuda a facilitar la explotacién de la naturaleza y de los
pueblos nativos, a la par que nos lleva a pensar que nuestro futuro esta en algun otro planeta, alla

afuera, en el espacio exterior. (p.105)

El ser humano esta moviendo a los sistemas ecologicos fuera de las condiciones
ambientales que han existido desde su historia evolutiva (O'Neill, 2001 citado en Avila y

Perevochtchikova, 2018, Pag. N)).

La biodiversidad proporciona varios servicios, entre ellos la degradacion de desechos
organicos, la formacion de suelo y control de la erosion, fijacion del nitrdgeno, incremento de los
recursos alimenticios de cosechas y su produccién, control biolégico de plagas, polinizacion de
plantas, productos farmacéuticos y naturistas, turismo de bajo impacto, secuestro de dioxido de

carbono y muchos mas (Varela, 2004, p. 64)

Citando a Biodiversidad Mexicana (2020) Las especies en riesgo son aquéllas que sus
poblaciones han ido disminuyendo debido a actividades humanas como la transformacion de su
habitat, sobreexplotacion, interacciones con especies invasoras, efectos de la contaminacion, al

punto que se considera necesario protegerlas. En México se utilizan cuatro categorias para las
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especies que se encuentran en riesgo, publicadas en la NOM-059: Probablemente extinta en el

medio silvestre, en peligro de extincidén, amenazada, sujetas a proteccion especial.

De acuerdo con la NOM-059-SEMARNAT-2010 citada en Semarnat (2012) el nimero de
especies listadas en alguna categoria de riesgo es de 2 4863. Las plantas son el grupo taxonémico
con mayor numero de especies en riesgo, con un total de 948. Las familias con mayor nimero de
especies en riesgo son las cactaceas (244 especies, que equivalen al 23.6% del total de especies de
esta familia descritas para el pais), las orquideas (188 especies, 16.2%), las palmas (64 especies,
51.6%) y los agaves (39 especies, 13.7%). En el caso de los animales, los grupos con mas especies
en riesgo son los reptiles (437 especies, es decir, 54.4% de las especies conocidas en el pais para
este grupo), las aves (367, 33.5%), los mamiferos (242, 45.2%), los anfibios (194, 53.7%) y los

peces (203, 7.5%, p.164-165).

De acuerdo con el trabajo etnografico de Belmond (2004) en Unién Hidalgo, Oaxaca, nos
da una referencia acerca de la Fauna extinta, en la historia del poblado, categoria en donde destaca:
El Aguila, Cocodrilo, Coyote, Chango, Gato Montés, Gavilan, Jabali, Jaguar, Oso Hormiguero,
Venado; en cuanto a las especies con una presencia disminuida: EI Armadillo, Conejo, Liebre,
Mapache, Tecolote, Tortuga y por ultimo la Fauna introducida: El Borrego, Buey, Caballo,

Gallina, Gato y Puerco.

Con respecto a los ecosistemas marinos, estos son una de las principales fuentes de
alimentacion para el ser humano. México aprovecha gran parte de las especies que habitan en
nuestros mares, siendo el camardén, el atan, el huachinango, la lisa, el mero y la sardina las especies

de mayor consumo. Sin embargo, mas de 230 especies de peces del Golfo de México, 95 especies
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del Mar Caribe y 240 del Océano Pacifico, son explotadas para consumo (Semarnat, 11 de Octubre

del 2018)

En las ultimas cinco décadas, la actividad humana se ha convertido en un fuerte factor de
cambio de los ecosistemas y sus procesos. Estos cambios se deben a factores indirectos o de raiz
(sociales, econdémicos, politicos) que resultan en los factores directos como destruccion vy
degradacion de los ecosistemas, incluyendo el cambio de la cobertura y el uso del suelo, la
sobreexplotacion de organismos, la introduccién de especies exdticas invasoras, contaminacion y
el cambio climético. Hacia 1976 la cobertura vegetal original en estado primario de los ecosistemas
naturales del pais se habia reducido a 56%, para 1993 solo quedaba alrededor de 54%, en 2011 un
poco menos de 50% y en 2014 48%. Es decir, mas de 50% de la cobertura vegetal original del
territorio nacional ha sido eliminada, fuertemente impactada por actividades agropecuarias o
deteriorada en alguna medida; mas de 28% de esta superficie se ha deforestado (INEGI 2017, cit.

en Semarnat, 2020a)

La gran diversidad biologica del pais le confiere un enorme potencial para su desarrollo,
pero también una responsabilidad para manejarlo y conservarlo. La transformacién de los
ecosistemas en sistemas de produccion de alimentos ha sido el factor que ha causado el mayor
impacto en los ecosistemas del pais; por lo que promover esquemas de reconversion productiva
con criterios de sustentabilidad permitiria atenuar los efectos negativos a la funcionalidad de los

ecosistemas por actividades agropecuarias (Sarukhan et al. 2017, cit. en Semarnat, 2020a).

A lo largo de mas de tres mil millones de afios de evolucion, los ecosistemas del planeta se
han organizado de forma sutiles y complejas para maximizar su sostenibilidad (...) Todos los

miembros de una comunidad ecoldgica se hallan interconectados en una vasta e intrincada red de
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relaciones, la trama de la vida. Sus propiedades esenciales y, de hecho, su misma existencia se
deriva de estas relaciones. El comportamiento de cada miembro viviente dentro de un ecosistema
depende del comportamiento de muchos otros. (...) Por otra parte, la naturaleza es ciclica. Los
circuitos de retroalimentacion son caminos a lo largo de los cuales los nutrientes son
constantemente reciclados como sistemas abiertos, todos los organismos de un ecosistema
producen desechos, pero lo que es residuo para una especie constituye alimento para otra, de modo
que el sistema como un todo no produce desperdicios, comunidades enteras de organismos han
evolucionado de este modo a lo largo de miles de millones de afios, usando y reciclando sin cesar
las mismas moléculas de minerales, agua y aire, en este caso la leccion para las comunidades
humanas resulta evidente, uno de los principales conflictos entre economia y ecologia deriva del
hecho de que la naturaleza es ciclica, mientras que nuestros sistemas industriales son lineales,
nuestros negocios absorben recursos, los transforman en productos y desperdicios y venden esos
productos a los consumidores que a su vez produciran mas desperdicios al usarlos. Para ser
sostenibles los patrones de produccion y consumo deben ser ciclico a semejanza de los procesos
naturales para alcanzar semejantes patrones ciclicos, debemos redisefiar, fundamentalmente en

nuestros negocios y nuestra economia (Capra, 1996, p. 308-309)

El paso de la vida humana en los mercados, sigue dejando una inmensa cantidad de
desechos, que sobrepasan los limites autorreguladores por parte de la naturaleza, y por nosotros
mismos, actuamos en su mayoria desde un caracter irresponsable que en lugar de atenuar y regular,
maximiza los impactos al deterioro de la vida, conservando habitos de consumo artificiales al
proveernos de productos industriales, en todos sus ambitos y extensiones y que a su vez degradan
todos los elementos de la naturaleza, si seguimos negando e ignorando esta realidad, que sigue en

creciente tonelaje, puede llegar a alcanzar escalas masivas de extincion planetaria, cada producto
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que va a dar al suelo es parte de todo espacio y su presencia se solidifica en una no cooperacion
con la Intergeneracion de la vida. Es algo que no nos podemos seguir permitiéndonos, a cada paso
que se da, se encuentran presentes nuestros compromisos en, con y por vida, por ello volvemos a
la propuesta de hacer por nuestra cuenta un aporte que quede grabada, registrada, materializada en
la humanidad, eso significa también cuidar de forma activa nuestra salud y dejar en menor medida
a manos de quienes no cuidan de la suya y por ende se acercan a la nuestra desde la enfermedad,
un acercamiento y acompafiamiento del servicio que sea con una persona de ejemplo que trabaje
con su salud y bienestar, de ahi y durante toda la vida uno va aprendiendo de mejor forma cémo
restablecer su salud y mantenerla en constancia regulacion y aprendizaje, en las estadisticas ya
reducimos, extinguimos a millones de seres vivos y en contraparte son millones de millones, los
desechos en materia inanimada que potencialmente seguimos generando en un afio, un lustro, una

década como en siglos.

Le restamos edad y calidad a las vidas de todas las que hay en el planeta, me permito
reflexionar con plena atencién a todo aquello que comemos y en donde nos proveemos de un
alimento, entretenimiento, en la alta y extensa gama de servicios que exigimos, en las cercanias de
todo lugar solemos encontrar tiendas, centros comerciales, con abundante comida procesada a
disposicion de compra, todos los dias del afio y en dimensiones desbordantes en cantidad, tiempo
y efectos nocivos para la salud, ademéas generamos todo tipo de productos plasticos, estructuras
metélicas, papeles, sustancias quimicas y de uso comun que permanecen sobre la tierra,
contaminandola. En las tecnologias y sus actualizaciones de cada afio cuando menos, en los
productos de limpieza, autocuidado personal, y a todas direcciones que volteemos la mirada y el
enfoque, sigue habiendo materia procesada, inservible a su desuso y a su desecho, es una

produccién industrial en masa que no la detienen por nada, que ademas cuenta con la aceptacion
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de muchos en cuanto a considerarlos productos indispensables y de primera necesidad con su uso

y desecho a corto plazo.

A estas alturas de la reflexién, ubicamos que dentro de los ultimos 50 afios, se han dado las
alteraciones mas grandes de todo tipo a la naturaleza a manos de nuestra especie, revirtiendo la
relacion que se creod en un inicio de nuestra existencia en el planeta, cuando nuestro consumo era
sostenible para vivir por generaciones, sin que nuestra presencia generara un peligro para la
subsistencia de toda la vida en el mundo, al momento en el que nuestras actividades y deseos de
consumo aumentaron rebasado las proporciones disponibles de sus entornos naturales y con ello
el respeto por mantener la vida en un estado Optimo, pasamos a generar altos grados de
contaminantes a merced de la vida de los ecosistemas con quienes convivimos y de quienes
dependemos, se ha tomado sin dar un cuidado por nuestra parte a la gran diversidad de recursos
que la naturaleza poseia en ese entonces y ahora, no hay una limitante social, sin embargo si existen
la eleccidn personal que apunte a detener este deterioro en vias de una vida sostenible sea en el
ambiente como en el cuerpo humano, cambiar y mejorar nuestros modos de vivir, con la actitud
de valorar la vida que tenemos y que existe en la naturaleza nos permite encontrarnos dentro de

las condiciones afables con la vida en la tierra y se viva desde la armonia por mas tiempo.

Al momento de dar pasos y avanzar en continuidad y constancia por la vida actuando con
el ejemplo, muchas personas mas voltearan a vernos y tomaran una decision con su vida, es una
leccidn, asi ocurre siempre en uno, en el relacionar con otros nos es posible reconocer y desarrollar
vinculos saludables, que sanan y dirigen nuestra atencion a su interior, observando como y en qué
estado se encuentra, si estamos desde un abandono con su salud, es una posibilidad de adquirir un
compromiso con sus 6rganos, emociones, sabores, sus relaciones, etc. Siempre en nuestras vidas

habra una persona ejemplar que actua por la vida, identificarlo, reconocerlo y tomar su vida como
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ejemplo nos dota de motivacion y fuerza para revertir nuestros procesos de enfermedad y mejorar
el o los aspectos que necesitemos y queramos cultivar, viviendo la vida es que aprendemos a
vivirla, asi es como una persona ejemplar llega a ser lo que es y todos podemos ser ese ejemplo
que se articule a una vida armoniosa, aun cuando como sociedad nos encontremos con sus propias

dificultades, es rebasar las barreras y nuestros limites fisicos y mentales que nos hemos construido.

Esto nos muestra un mayor desarrollo que el que las sociedades y las ciudades nos ha
permitido vislumbrar, para muchos el progreso en las empresas transnacionales de servicios y auto
servicios, nos dan la apariencia de facilitar nuestra vida a partir de los servicios que nos proveen,
con su incorporacion al espacio y tiempo que vivimos, mas alla de esto, es saber que su presencia
viene acompafiada de alteraciones al medio ambiente a escalas de produccion industrial,
mecanizando nuestras relaciones con la naturaleza y sus elementos (madera, fuego, tierra, metal,
agua) paratransformarlos en materia procesada e insalubre para nuestro consumo y su degradacion

en la tierra, como en el cielo y toda superficie y profundidad del planeta tierra.

Al ser parte del progreso que se vive en las ciudades vemos que hace falta regresar a la
naturaleza humana como seres vivos que es cooperativa en su totalidad de relaciones con la vida,
volver a las préacticas tradicionales e integrarlas con nuestras vidas y espacios, no estd de mas
incluir las herramientas que dispongamos a partir de nuestras experiencias personales con la
naturaleza y sus entornos naturales, que nos dan la posibilidad de comprender y entendernos mas
alla de la razon, desde la intuicion, sus cinco emociones, sabores, colores, 6rganos, visceras, partes
del cuerpo, estaciones del afio, como también desde la amabilidad, bondad, serenidad, generosidad,
el dar y recibir amor, la compasion, la empatia, la confianza, etc. Para tomar una direccién opuesta
a la que amenaza, se opone, domina, somete al cuerpo y sus redes de cooperacion. El encuentro

con el progreso, yo lo veo, en atenuar estos impactos al cuerpo como al medio ambiente, en nuestra
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consciencia y el poder de sus emociones, deseos, intensiones, pensamientos, acciones, en su
contraparte con los desechos que aceptamos y compramos y al recombinarlos con nuestra

informacion se nos ha hecho natural.

Al ya estar en este ritmo veloz muchos se han identificado en él, reitero, esto acelera todos
nuestros procesos internos como externos. Y aunado a nuestros procesos de vida, podemos
estancarnos en la prisa e intolerancia, la agitacion, la fatiga, la confusion mental, la ira, rabia,
agresividad, tristeza, miedos, sufrimientos, apegos, dudas, etc., y que se pueden mostrar de manera
repentina, intensa y explosiva, al punto del colapso, el aislamiento y la obsesion. De ahi la intension
por mirar a otras practicas, y de como las comunidades locales cuentan con un largo acervo de
productos sustentables con su vida y la del medio ambiente. Seguir observando el proceso de
quienes se viven con un respeto y amor a la vida en la tierra, y que integran estas formas a su

economia local que favorece al bienestar de vidas longevas.

Cuando nosotros llegamos a la naturaleza y nos integramos con ella, con nuestra
informacion y la suya, ahora bien, desde estas otras integraciones, las visiones tradicionales como
de la llamada modernidad se han venido mezclando, observamos que prevalecen aquellas que
ponderan la vida en todas sus formas, podemos elegir, discernir y descartar de nuestras vidas
aquellas préacticas que no son para la vida, esto denota serias dificultades como serias y favorables
contribuciones para la misma. Su reunion sea en comunidad, sea en otras ciudades, en otras sedes
mundiales, uno se compromete con la vida en general y la suya con todo lo que nos represente y
de paso irnos soltando, liberando de las comodidades y la sensualidad que nos posee y cautiva

nuestra atencién cuando se trata de un deseo exacerbado.
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Desde la perspectiva sistémica, Lester Brown, ha dado una simple, clara y hermosa
definicion, “una sociedad sostenible es aquella capaz de satisfacer sus necesidades sin disminuir
las oportunidades de generaciones futuras”. Este, en pocas palabras, es el gran desafio de nuestro
tiempo: crear comunidades sostenibles, es decir, entornos sociales y culturales en los que podamos
satisfacer nuestras necesidades y aspiraciones sin comprometer el futuro de las generaciones que

han de seguirnos (Capra, 1996, p.28)

Tomar conciencia de la informacién que recibimos en esta vida a través de sus medios e
informantes, que por su parte, contamos con herramientas como lo es la ciencia, con toda y sus
mediciones, sus meétodos, las consideramos desde lo que nos aportan, seguimos construyendo,
siempre en compariia de mas personas, con quienes compartimos un mismo objetivo, el principio
de conservacion de la vida, desde el lenguaje y la practica, estamos en entendimiento, cada quién
cuenta con habilidades propias a sus disciplinas y formas de ver y relacionar con la vida, todos
como uno solo queremos construir una fuente de informacion de vitalidad en nuestra persona y
seres vivos. De primera mano, recibimos esta informacion desde mensajes que nos son
transmitidos a partir de todos los elementos de la naturaleza a traves de nuestros lazos en y con la
vida en el cuerpo y su conciencia, de forma integral también contamos con herramientas, sean
cientificas, corporales o ambas con una sustentabilidad hacia el buen vivir y morir. Partiendo de
lo anterior resalto las siguientes aportaciones desarrolladas por instituciones publicas e
investigadores en los temas referentes al deterioro de la calidad del aire, la atmosfera y el agua, las

cuales considero indispensables para mantener y albergar la vida en la tierra.

En palabras de la Organizacién meteorolégica mundial (WMO, por sus siglas en inglés,
2007) cit. en Semarnat (2020b) EIl deterioro de la calidad del aire es considerado un problema

local, ya que principalmente afecta a las ciudades, aunque debido a la dispersion de los
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contaminantes puede convertirse en un problema regional afectando a localidades vecinas (p.ej.,
contaminacién transfronteriza; PNUMA, 2003 cit. en Semarnat, 2020b). En contraste, el
calentamiento global es un problema que afecta el clima mundial (IPCC, 2007 cit. en Semarnat,
2020b). Aunque la degradacion del ozono estratosférico es un problema en el que participan todos
los paises, los impactos son regionales y se observan principalmente sobre Antartica, donde se
presenta el llamado “agujero de ozono™; en Latinoamérica sus efectos se observan principalmente

en Argentina, Chile, Brasil y Uruguay.

La atmdsfera actia como una capa protectora, regulando la temperatura de la Tierra y
evitando la entrada de rayos solares dafiinos -como los ultravioleta-. De manera natural, esta
compuesta por nitrogeno (N2), oxigeno (O2) y argon (Ar) principalmente, pero también tiene otros
gases en concentraciones mas bajas como vapor de agua (H20), ozono (Os3), bioxido de carbono
(COz2), metano (CH4) y 6xido nitroso (N2O; NASA, 2004 cit. en Semarnat, 2020b). Sin embargo,
como consecuencia de las actividades humanas, no sdlo se ha alterado el balance natural de su
composicion, sino que, incluso, ahora se encuentran otros compuestos que no se presentaban de
manera natural. Los principales contaminantes, llamados contaminantes criterio, que participan en
el deterioro de la calidad del aire son: bioxido de azufre (SO2), mondxido de carbono (CO), bioxido
de nitrégeno (NO.), particulas suspendidas, ozono (Os) y plomo (Pb; INE-Semarnat, 2007 cit. en
Semarnat, 2020b). Por ejemplo, el bioxido de azufre generado por los procesos industriales y
durante la quema de combustibles con azufre, deteriora la calidad del aire (INE-Semarnat, 2007

cit. en Semarnat, 2020b).

De acuerdo con Capra (1996) Gaia (La tierra) ha mantenido el oxigeno atmosférico al nivel
mas confortable para todos sus animales y plantas durante millones de afios. Se fue formando

ademas una capa de ozono (moléculas formadas por tres &tomos de oxigeno) en la parte superior
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de la atmdsfera, que desde entonces protege la vida sobre la tierra de la severidad de los rayos
ultravioleta solares (p.252). Sin embargo, como resultado de las actividades humanas se emiten
las llamadas sustancias agotadoras de la capa de ozono estratosférico (SAO), como los
clorofluorocarbonos (CFC), hidroclorofluorocarbonos (HCFC) y halones. Estas sustancias
contienen atomos de cloro y bromo, los cuales destruyen el ozono estratosférico. (WMO, 2007 cit.
en Semarnat, 2020b) Somos la especie humana los que estamos revirtiendo y agotando los recursos
de proteccion que la tierra en conjunto a su vida crea, y con ello poniendo en riesgo la vida de

todos sus seres Vivos.

Uno de los principales problemas al respecto es el tiempo que estos gases van a permanecer
en la atmosfera terrestre, en el caso del bidxido de carbono, el Oxido nitroso y los
cluorofluorocarburos, estamos hablando de una permanencia de cien afios 0 mas, es decir, hasta el
afio 2089; para ese entonces nuestros hijos y nietos estaran respirando esos deshechos,
considerando que cada dia aumentan las emisiones de estos gases u otros por la intensa actividad
industrial, entonces hablamos de un legado que dejaremos a muchas generaciones mas. Hemos
comprometido la calidad del aire que van a respirar los nietos de nuestros nietos (Varela, 2008,

p.70-71).

“Nuevamente, los ambientalistas han ofrecido una solucion sencilla: Para el uso de los CFC
para el poliestireno, los aerosoles y la refrigeracion. Pero nuevamente esto tendria un efecto

negativo sobre la produccién industrial” (Mander, 1994, p. 221)

Sumado a los problemas de salud que causa la contaminacion atmosférica, ésta también
contribuye al problema del cambio climatico. La principal evidencia del cambio climético que se

estd observando es el aumento de temperatura de la atmosfera terrestre, lluvias y tormentas mas
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intensas, sequias prolongadas, la disminucién en la extension del hielo y de la capa de nieve sobre
la superficie terrestre, aumento del nivel medio del mar y los cambios en el comportamiento y

distribucion sobre la Tierra de algunas especies animales y vegetales. (Vega, 2015, p.57)

Por otra parte, la huella hidrica es una medida de la apropiacion de los recursos hidricos y
se define como el volumen total de agua que se utiliza para producir los bienes y servicios
consumidos por los habitantes de un pais, aunque también puede utilizarse para empresas o

productos particulares (Chapagain y Hoekstra, 2004 cit. en Semarnat, 2018, p.65).

La huella hidrica tiene tres componentes: Azul, verde y gris. La huella azul se refiere al
consumo de recursos hidricos superficiales y subterrdneos que se evaporan 0 incorporan a un
producto. La Verde corresponde al volumen de agua de lluvia consumido, lo cual es
particularmente relevante en la produccion de cultivos de temporal. Finalmente, la huella gris es
el volumen de agua dulce necesaria para asimilar la carga de contaminantes que se desechan en
las aguas domésticas y en aquellas que son producto de las actividades industriales y agropecuarias

(Mekonnen y Hoekstra, 2011 cit. en Semarnat, 2018, p.67-68).

La mayor parte de la huella verde y azul esta asociada a la actividad agricola (76 y 84%,
respectivamente); mientras que en la gris dominan el uso industrial y doméstico. Con respecto a la
huella hidrica del consumo, Meéxico ocupa la octava posicion en el mundo con 197 425
hectdmetros cubicos por afio. Del total del consumo mexicano, 2.7% se debe a productos
industriales y 5.3% al consumo doméstico; a mayoria (92%) se atribuye a productos agropecuarios.
Al considerar los diferentes grupos de productos consumidos, México es un gran importador de
agua a través de la actividad agropecuaria (44% es huella externa) e industrial (67%). (Semarnat,

2018, p.69-70)
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La disponibilidad de agua del pais se ha visto afectado por el crecimiento de la poblacion.
De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI) En 1910 la disponibilidad
de agua era de 31 mil m3 por habitante al afio y para 2010 disminuy6 a 4,230 m3 anuales por cada
mexicano. Ademas de la disponibilidad de agua, la mala calidad es otro problema que enfrenta el
pais. Entre los factores que reducen la calidad del agua destacan las descargas directas de agua o
residuos sélidos provenientes de las actividades domésticas, agropecuarias o industriales; la
disposicién inadecuada en el suelo de residuos sélidos urbanos o peligrosos puede ocasionar,
indirectamente, que escurrimientos superficiales y lixiviados contaminen los cuerpos de agua y los

acuiferos. (INEGI, 2014 cit. en Vega, 2015, p.10-11)

La disponibilidad del agua en México ha disminuido como resultado del crecimiento de la
poblacion. “En 1910 la disponibilidad del agua era de 31 mil m3 por habitante al afio; para 1950
habia disminuido hasta un poco mas de 18 mil m3; en 1970 se ubico por debajo de los 10 mil m3,
en 2005 era de 4 573 m3 y para 2010 disminuy6 a 4 230 m3 anuales por cada mexicano” (INEGI,

2014 cit. en Vega, 2015, p. 58).

La tesis de maestria en economia de Vega (2015) se dedico a analizar el impacto que
factores tales como la poblacion, el ingreso y la tecnologia tienen en el deterioro ambiental, medido
a través de la emision de Gases de efecto de invernadero (GEI), en México, en donde concluye
que el tamafio de la poblacién en México ejerce presion en la contaminacion atmosférica,
principalmente cuando los contaminantes provienen de fuentes moviles, es decir de transporte y
autos como es el caso de los 6xidos de nitrdgeno y los compuestos organicos volatiles, ademas el
ingreso es otro factor que impacta en la calidad del aire, esto quiere decir que quienes mas

contaminan son las personas con mayor ingreso, esto en el caso de la emision de éxidos de
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nitrégeno, sin embargo, las personas que resultan mas afectadas por la contaminacién atmosférica

son las mas vulnerables y las de menores ingresos.

Tiene una implicacion de responsabilidad directa sobre la industria automotriz, las
termoeléctricas, la industria cementera, las corporaciones agricolas y ganaderas, asi como las
industrias de productos de limpieza y todas aquellas que desarrollan plasticos. Lo interesante seria
contar con informacién en la que las instituciones gubernamentales proporcionaran datos acerca
de las empresas o industrias que generan mayor actividad en cuanto a emision de gases
contaminantes, lo que esta de mas decir, es poco probable dada la dependencia econémica del pais

al capital que tales generan a costa de la degradacion del medio (Varela, 2008, p. 70).

Aunado a lo anterior somos quienes ignoramos en gran medida y a profundidad los modos
en los que todos sin excepcion contribuimos en el deterioro de la vida, con nuestra presencia al
interior de una sociedad humana moderna, que genera una alta demanda de entornos vivos para
nuestro consumo energético, alimenticio exacerbando el consumo de sabores dulces, acidos,
picosos, salados, el incremento del nimero de habitantes en zona urbanas pequefias, excediendo
la biocapacidad de sus ecosistemas, y por ende con actividades econdmicas desinteresadas por el
cuidado del medio ambiente y de las transformaciones que vivimos en conjunto, de la tierra al
cemento y de ahi al hacinamiento de toda la vida que se retnen en los espacios publicos, con sus
vialidades de transporte, peatones y aves a los aires, varados en un socioecosistemas que amenaza
su vida y cdmo esto se refleja también al interior de las casas humanas en sus espacios recreativos
de convivencia, de intimidad etc., abundantes en contaminacion auditiva, visual, luminica, en el
agua que se bebe y el aire que se respira, distorsionando nuestros sentidos, mucha vida en un
espacio reducido, no favorece las condiciones de vida y por ende no son combinaciones propicia

para un buen vivir, en lo mercantil, en lo monetario, resulta, una alza a las ganancias, a través de
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productos insalubres, que se relaciona con los problemas de salud que se padecen y viven en lo
humano vy lo planetario, lo sintamos 0 no, suceden y lo alcanzamos a percibir a partir de nuestras
interacciones con la vida animal, vegetal y los elementos que conforman la vida en la tierra como

€n nuestro cuerpo.

De la mafana a la noche caminamos a través de un mundo totalmente fabricado, la creacion
de la inventiva humana, estamos rodeados por pavimentos, maquinaria y estructuras gigantescas
de hormigén, los automdviles, aviones, computadoras, electrodomésticos, la television, luz
eléctrica y aire artificial han pasado a configurar el universo fisico con el cual interactian nuestros
sentidos, es lo que tocamos, lo que observamos a lo que reaccionamos. Aquel mundo es
“informacion” en si, porque plasma en nuestro modo de pensar y, a falta de una realidad alternativa
(la naturaleza), constituye lo que pensamos y lo que conocemos, en la medida que nos
relacionamos con estos objetos creados por nosotros, empezamos a fusionarnos con ellos y adoptar
algunas de sus caracteristicas. Cuando manejamos un auto, estamos obligados a enfocar la mente
y las reacciones corporales a fin de lograr un estado de union con el camino y la maquina, mientras

seguimos las curvas y nos desplazamos por el paisaje a las velocidades apropiadas.

Cuanto més tiempo de nuestra vida dedicamos a este tipo de funcionamiento, mas estas
interacciones irdn definiendo las fronteras de nuestra experiencia y vision, convirtiéndose en el
marco referencial de nuestra conciencia, sin embargo, hay en esto una paradoja: dado que la
tecnologia esta ahora en todas partes manifiesta, omnipresente y obvia perdemos conciencia de su
presencia, sea que caminemos sobre la vereda, manejamos por una autopista 0 estamos sentados
en el centro comercial, estamos inconscientes de que nos envuelve una realidad comercial y

tecnoldgica y, de igual modo, que nos desplazamos a una velocidad tecnoldgica, vivimos nuestras
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vidas dentro de ambientes reconstruidos, creados por humanos, nos encontramos insertos dentro

de bienes fabricados (Mander, 1994, p. 37).

La vida artificial mecénica sigue creciendo con rapidez y presencia en nuestras actividades,
su uso indiscriminado tiene mayores efectos negativos, que positivos, esto lo ilustra Mander (1994)
que en su escrito nos presenta una critica y debate en torno al tema y en el cual confirma que
estariamos mejor sin ellas, esto debido a las extensas alteraciones en el orden de todo lo que existe
en el planeta, nos da muchos aportes para la reflexién y sobre todo nos plantea si la sociedad, como
publico en general, estuviese informada de los excesivos efectos negativos por parte de nuestras
creaciones tecnoldgicas a la vida en todas sus formas, estas se hubiesen visto menos apoyadas, esta
incognita es contemporanea a nuestro contexto y tiempo, qué hariamos al respecto, continuar con
la voraz actualizacion tecnoldgica en todos los productos que el mercado ofrece como nuevos
modelos de consumo, 0 comenzar por construir tecnologias sustentables, honestas y coherentes

acordes con el principio de conservacion de la vida en correspondencia con sus seres Vivos.

Ahora bien, también nos plantea el papel fundamental de sus inventores y los
comercializadores, siendo conocedores de sus implicaciones al deterioro de la salud y en la
dependencia que se es generada a su consumo, su correlacién con la salud econdémica en términos
de crecimiento monetario y sus predicciones de éxito en el mercado a lo largo del proceso de
creacion, desarrollo y prelanzamiento del producto, sea una ilusion o un acto consciente, tienen la
informacion suficiente, para esclarecer si va por la vida o por su bolsillo, sus elecciones en el mejor
de los casos, se concreta en unos cuantos humanos, que omiten por completo la discusién publica
que existe y se genera con nuestra historia en la tierra y de todos sus seres vivos, a ese punto ya no
se contempla el principio de conservacion de la vida y su cooperacion, sino que es en detrimento

de intereses de control politico-econdmicos y su propiedad privada.
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Lo siguiente que ocurre son las nociones de propiedad privada. Cuando esto sucede se
reemplaza la conciencia de grupo por una mentalidad de propietario. Por un lado, este marco
mental es una expresion de la conciencia, puesto que promueve el desarrollo humano, pero, por
otro lado, lleva a la gente a formas egocéntricas de pensamiento. ElI deseo de poseer cosas
comienza a controlar la vida humana. Ya sabemos que cuando la atencién humana ocupa la materia
externa, la materia también ocupa a la persona. Consecuentemente, la esencia “libre y consciente”
que era aparente en las etapas tempranas de desarrollo se obscurece. La gente comienza a ser
manejada por la materia externa y su conciencia se vuelve disipada. (...) En esta relacién resultante
entre la gente y las posiciones, cada una reafirma al otro, porque las relaciones se estabilizan en

este nivel. (Ming, 2019, p.158)

Aquellos con una naturaleza egoista que gustan de dar ordenes a otros, a menudo no son
saludables, son susceptibles a enfermedades y encuentran dificil recuperarse, incluso de pequefas
enfermedades. Esto es porque la mente esta cerrada y la conexidn entre la naturaleza y la sociedad

esta rota. (p. 221)

Un descuido por la vida en la tierra es antes un descuido a nuestra salud. La propuesta se
da en el acompafiamiento terapéutico, desde una visién que abarque la vida en general como una
sola, que interconecte el conocimiento de su salud con la de los demas y vea en el bienestar en
conjunto, una posibilidad que nos permite avanzar con mayor claridad hacia un conjunto bienestar

en donde el envejecimiento no sea prematuro debido a nuestros habitos personales y sociales.

Tabla 3: Caracteristicas entre pueblos tecnologicos y nativos. Elaboracion propia con informacion

obtenida en Mander (1994).
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Pueblos tecnoldgicos Pueblos nativos

La Naturaleza es vista como un recurso. Se | La naturaleza es vista como un “ser vivo”; los
considera a los humanos como una forma | humanos se consideran parte de la naturaleza. Se
superior; se considera a la madre tierra como | considera que el mundo en su totalidad esta
“muerta”. Familias nucleares con una pareja | vivo. LOS humanos no son superiores, sino que
de padres; también con padre o madre soltero | una parte de igual importancia en la trama de la
(a). Se reverencia la juventud. El espacio esta | vida. Familias ampliadas: varias generaciones y
disefiado para la separacion y la privacidad. | a veces muchas familias viviendo juntas. Se
El tiempo es medido por méaquinas; los | reverencia a los ancianos. El espacio se disefia
horarios dictaminan cuando se hacen las | para la actividad comunitaria. La consciencia
cosas. El ahorro y la adquisicion. mide el tiempo, la observacion de la naturaleza;
las cosas se hacen una vez llegado el tiempo

oportuno. El compartir y el dar.

La comunicacion armdnica entre el hombre y la naturaleza existe, el hombre crecié con un
profundo vinculo cooperativo con la naturaleza por generaciones, aprendio de ella y sus peligros
desarrollando una aguda observacién, escucha y entendimiento de su abundancia como de su
vitalidad con la que crece y se degradaba, asimilo las temporadas de una alimentacion rica en
variedad de semillas, frutos, plantas, animales etc., asi como también del sentido e importancia de
su cuidado, conservacion y proteccion, tomando de ella cuanto necesitaban para subsistir y en el
periodo de tiempo oportuno, esto a favor de la ciclica renovacion de la misma y asi prolongar su
vida y la de sus cuerpos humanos un ejemplo de como la vida del hombre aprendioé a coordinarse
con los ciclos biolégicos de la naturaleza y desarrollar diferentes niveles de consciencia hasta
alcanzar el grado de evolucion que tiene ahora, todo esto ha sido posible en continuo crecimiento

con la naturaleza, fuera de ella se desarrolla un estado de enfermedad mental, corporal, espiritual.
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La conciencia social que se desarroll6 al interior de las personas, grupos y espacios se
expreso de tantas formas, una de ella fue una actitud del hombre por retirar la vida de sus espacios
naturales para crear vida artificial (todo tipo de construcciones) sin medida, al punto de humanizar
todo a su paso, ahora bien, un crecimiento desencadeno otros, es por ello que mediante el uso
activo de la consciencia es que podriamos tener claridad al respecto, esa es una via desde donde es
posible mitigar tal destruccién que generamos a toda la vida, la otra via es aquella en donde hemos
olvidado los principios indisociables para el cuidado de la vida, mediante el sedentarismo al
interior de las urbes en donde abundan por doquier estilos de vida amenazantes con tal aceleracion
que acaba con la vida, estando alejados de la vida en la naturaleza, construimos otros tiempos y
espacios no acordes con esa armonia que se genera de forma natural al ser parte de los ciclos
naturales con la tierra, las practicas corporales, que mas adelante detallaremos, son un ejemplo de
vida, su incorporacion a nuestra vida cotidiana nos brinda una educacion hacia el cuidado de la
vida en el cuerpo humano y en sus diferentes formas, que se concretan a traves de nuestro trabajo

personal con todas esas herramientas que se nos posibilitan.

Dentro de la oportunidad de vivir esta la de cometer errores, estas siempre nos brindan
ensefianzas, recibirlas y llevarlas a la practica nos permitira no volverlas a repetir, y en
correspondencia coexistir en y con la vida en todas sus formas, no somos solo nosotros, somos
todos quienes nos encontramos con la vida, dentro de la misma, podemos quedar inmersos entre
los deseos y comodidades que somos proveedores, cultivar el desapego a lo material y con una
actitud de gratitud construir mejores cimientos que den soporte a nuestra vida, aprender de nuestros
procesos al interior en la red de cooperacion e interdependencia en lo organico, emocional y
alimenticio es una via para el encuentro de si mismo y al exterior, en respeto y humildad se hace

del vivir mas sencillo, con una consciencia participativa en virtud de la vida universal.
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En palabras del autor, Maass, (1999) citado en Avila, V. y Perevochtchikova (2018) al ser
los ecosistemas naturales los que mantienen el sistema de soporte de la vida del planeta y, por
tanto, responsables de mantener el estado del ambiente en condiciones que le ha permitido al ser
humano evolucionar y desarrollarse como especie, son una referencia obligada a la sustentabilidad.
Por ello es imprescindible: 1) frenar la destruccién de los ecosistemas 2) restaurar aquellos que
han perdido su integridad ecosistémica, y 3) disefiar sistemas productivos que respeten los

procesos que generan y mantienen a los servicios ecosistémicos.

Pese a la adversidad con la que el deterioro de las vidas en el planeta esta en manifiesto,
estamos convencidos de que la capacidad de realizar estos cambios esta ya presente entre nosotros.
Esta presente en el espiritu humano en forma de semilla. No obstante, antes de iniciar esta tarea
tenemos que entender los obstaculos muy reales que se encuentran en el camino de la
transformacion liberadora. Quiza el primer paso hacia la sabiduria consista sencillamente en

reconocer la necesidad del cambio (Hathaway y Boff, 2014).

Las tecnologias y los sistemas sociales que destruyeron la vida animal y vegetal estan
destruyendo a los pueblos nativos...La mayor parte del mundo no encuentra sus raices en la cultura
occidental ni en su tradicion. La mayoria del mundo encuentra sus raices en el mundo natural y es
el mundo natural y las tradiciones del mundo natural los que deben prevalecer (...) La gente que
vive sobre este planeta necesita romper con el concepto estrecho de la liberacion humana y
empezar a ver la liberacion como algo que necesita extenderse hacia la totalidad del mundo natural.
Lo que se necesita es la liberacién de todas las cosas que sostienen a la vida: el aire, las aguas, los

arboles; todas las cosas que sostienen a la red sagrada de la vida (Mander, 1994, p.236)
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Es en el estado presente y solo en el presente, en el que vivimos y estamos, aqui se integra
toda nuestra informacion personal como universal, se habla de una temporalidad pasada/futura con
una ubicacion tiempo/espacio atrés o por delante de nuestro presente, en ocasiones perdidos en la
nocion de donde siempre estamos ubicados, que es el instante mismo en el ahora, hablar desde
nuestro presente nos permite ubicar con consciencia y enfoque el orden a seguir, como al caminar
dar un paso izquierdo un paso derecho, esto contribuye directamente a los procesos de salud y

enfermedad los cuales vivimos.

Naturalmente cultivar una mente enfocada en el presente, nos seré de vital contribucion,
para atender nuestra salud sin postergar, esto repercutira en el medio ambiente a favor, estando
presente en la realidad ambiental y actuar desde el presente para alojar el menor resquicio de dafio
a la humanidad y a nosotros mismos, e ir transformando un estado de confusion a uno de mas claro
y despejada de ideas que desde la ignorancia hemos alojado en nuestra consciencia, cultivar una
practica que nos permita cultivar siempre desde el presente, y al interior, con nuestro cuerpo
humano (micro) y el universo (macro) cosmos, con sumo respeto, amabilidad y amor uno puede
preguntarse ¢Que tengo que aqui y ahora?, darse un momento en silencio, y de la respuesta que
surja pasar a realizarlo en lo inmediato, de forma constante y continua permitirse ser guiado, con
la reflexion, la préactica, el ejemplo y el discernimiento con nuestra vida, es una propuesta que se
va abriendo y extendiendo de igual forma, con mucho respeto, amabilidad y amor por la vida de

mas seres Vivos, es un camino que sus frutos nos llenan de vitalidad al corazén en todo momento.

Tenemos que recordar que el hecho mismo de que seamos nosotros los autores de estas
crisis significa que existe la esperanza de abordarlas de una manera que tenga sentido. Los tiempos
de crisis pueden ser tiempos creativos, tiempos en los que surgen nuevas visiones y posibilidades.

El ideograma chino correspondiente a la palabra crisis es wei-ji, y estd compuesto por los
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caracteres de peligro y oportunidad (representados por una lanza imparable y un escudo
impenetrable). No se trata de una simple contradiccién o paradoja: los peligros mismos que
afrontamos nos estimulan a mirar mas profundamente, a buscar alternativas y a aprovechar las
oportunidades. La palabra misma que nosotros empleamos —crisis procede del verbo griego
krinein, que significa «separar»— implica una eleccion entre distintas alternativas (Hathaway y

Boff, 2014).

Darse cuenta de que se es humano, que se tienen capacidades, aptitudes, emociones,
pasiones que se comparten con la humanidad como una posibilidad de mantener la vida en los
cuerpos y junto con la del ambiente que nos rodea, aprender a valorar todo lo que existe a nuestro
alrededor que también forma parte de la vida y que contribuye a que el planeta pueda subsistir en
un sistema de cooperacion en donde todos se apoyan para conservar la vida (Rivera, 2016 cit. en

Varela 2016, p. 35).

La naturaleza siempre nos ha brindado ese soporte y también es momento de que nosotros le demos
soporte a lo que hacemos en relacion con ella y todos con quien se comparte la vida. Con
educacion, orientacion y carifio, no sin antes entonces trabajar con nuestra persona. Se puede
transformar cualquier situacion en la que nos encontremos, hagamoslo posible. Los caminos por
abrir son muchos y diversos, sin embargo, aqui se dan ciertos recursos de personas que ya han
comenzado a vivirse en otras formas desde las propuestas de trabajo y prevencion a la vida y sus
enfermedades humanas y planetarias. Todo esto a sugerencia y voluntad por el despertar en
nosotros desde lo genuino en tomar solo lo que necesitemos para la coevolucién con el universo,
por ende, contemplando los ciclos de autorregulacién de la tierra y su disposicion natural por

organizarse entre si.
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Creemos también que el encontrarnos todos en esta vida es algo hermoso. Aun cuando en
ella encontramos dificultades, estas son temporales y se superan. Mas alla de la dificultad de la
que nos embarquemos, siempre hay un nuevo amanecer y un proximo atardecer, cada una nos
regala horarios y propiedades que favorecen el buen funcionamiento y equilibrio dindmico de

nuestro cuerpo, sus emociones, sus 6rganos y sus decisiones.

Es posible una eleccion diferente: tenemos la oportunidad de elegir, desarrollar y crecer
con un estilo de vida armonioso en nuestro planeta y entre todos sus seres vivos, existen muchas
fuentes de inspiracion para un mundo mejor, muchas de ellas son procedentes de una herencia
milenaria de diversas tradiciones culturales y espirituales del mundo, en cierto sentido, las
diferentes perspectivas son modos complementarios de ver, vivir y sentir una misma realidad en

constante y permanente cambio, pero con un respeto y agradecimiento por la vida y su abundancia.

2.3 Covid-19

kanyinke Sena en WWF (2020b) Plantea que Nuestro planeta se enfrenta a una profunda
crisis arraigada en una serie de desafios globales interconectados que incluyen enfermedades
infecciosas como el COVID-19, pero también el cambio climatico, la pérdida de biodiversidad y
el colapso financiero. Estos desafios no observan las fronteras nacionales o fisicas y son
principalmente el resultado de actividades humanas como la deforestacion, la quema de
combustibles fosiles, la expansion de las tierras agricolas y el aumento de la caza y el comercio de
vida silvestre. La mayoria de estas actividades se llevan a cabo, habitualmente, en territorios de

pueblos indigenas sin su consentimiento libre, previo e informado.

Al luchar por sus tierras, los pueblos indigenas estan luchando para salvar el planeta.

Aunque representan menos del 5% de la poblacion mundial, los pueblos indigenas protegen el
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80% de la biodiversidad de la Tierra en los bosques, desiertos, pastizales y ambientes marinos en
los que han vivido durante siglos. Sin embargo, a pesar de su papel critico en garantizar un planeta
resiliente y saludable para las personas y la naturaleza, hay muy poco reconocimiento o apoyo para

sus esfuerzos.

La reflexion sobre lo que acontece en nuestros dias, por parte de la comunidad indigena, es
siempre mas profunda, pues llega a la esencia misma de lo que genera los grandes males de nuestra
era, analiza con tal certeza, que parece ser un analisis, pero asi es la sabiduria indigena, sutil,
directa y comprometida a actuar, mas que a entablar discursos o discusiones que no llevan a ningin

lugar (Selene, 2006, p.234).

Para la comunidad indigena es importante que sean escuchados, pero, en el sentido de
comunidad que implica que todas y cada una de las naciones indigenas tengan la posibilidad de
hablar y ser reconocidas en el mundo. Ellos no entablan una lucha por un solo pueblo, pues estarian
contradiciendo sus ideas de lo que es el compartir, en este sentido buscan entonces la autonomia
de todos los pueblos y el derecho de estos a expresarse, reconociendo que en el respeto de la

diferencia del otro esta la base para la convivencia armoniosa con las otras naciones (p.236).|

Esta pandemia mundial, crisis planetaria viene siendo una gran oportunidad para el actuar
desde un cuidado responsable con la vida y todo lo vivido, es un tiempo clave para resignificar,
escuchar, atender, acompafiar, resolver, los temas interrelacionados con el planeta tierra y las
actividades de la vida humana, todo lo que vivimos es un claro ejemplo, de como todos aquellos
espacios en donde nos hemos construido se han vuelto altamente amenazantes para la vida en la
tierra, al punto de pasar al aislamiento (es al interior como al exterior) como medida de contencion

de contraer la enfermedad que nosotros mismos hemos construido, llAmese pandemia como
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cualquier otra, el presente escrito se sitla también dentro de este contexto, esta pandemia tiene su
propia informacion de gestacion, desarrollo y culminacion, como todo en la vida es temporal, sin
embargo la historia humana como la del planeta y sus seres vivos sigue registrando los efectos
adversos a su salud en relacién a una pandemia y sus formas de vivir en un tiempo y espacio
concreto, con esto en mente percibo un momento fundamental y crucial para hacer todo aquello
que no hayamos hecho o logrado hacer en el pasado, siempre tenemos la oportunidad de seguir

aprendiendo a cdmo cuidar y amar de mejor forma nuestra vida al interior como al exterior.

En beneficio de la humanidad cada vez mas personas estan logrando poder reencontrarse
con un crecimiento sostenible con la vida en todas sus formas, como también de forma significativa
existen quienes se siguen encontrando una y otra vez, en la toma de decisiones desinformadas, con
un entendimiento parcial de la vida, con emociones exacerbadas, pensamientos racionales
establecidos en su consciencia y fijadas a su contexto presente, construyendo refugios para
resguardarse de la situacion que llevamos al extremo y nos rebaso en algun o varios sentidos de
nuestra vida, porque todos hemos de reconocer que esto nos afect6 a todos, en nuestra diferencias,
uno puede referir una compleja y diversa variedad de ensefianzas que nos ha dejado y lo sigue
haciendo, sin embargo, volvemos al principio de conservacion de la vida, como la ensefianza que
nos une a todos los seres vivos en toda la historia de la tierra y a nuestro ciclo temporal (nacer,
crecer, envejecer y morir), como recordatorio estan los peligros y las oportunidades abiertas en
nuestro entendimiento de la vida, para atender nuestra salud y sus relaciones de forma constante
por un camino armonioso, con la informacion adecuada elegir la vida y la muerte que queremos,
libre de todo tipo de ilusiones y trabajar por lograrla en el cuerpo fisico, mental, espiritual y su
totalidad, asi como podemos quedarnos varados en la nada, sin un arraigo al cielo y la tierra,

también podemos salir a voluntad del refugio (fisico, mental, espiritual) en el que nos mantuvimos
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0 seguimos estando encerrados. Escuchar al cuerpo y guiar a la mente a un estado mas sereno y
quieto, nos permite comunicarnos con respeto y aprecio a nuestro interior como también con los
seres vivos alrededor. Esto es una posibilidad para construir y desarrollar en y con todas las
naciones humanas, con calma, paciencia y sincronizado nuestras acciones con el orden del
universo desde nuestra eleccion por la vida, en cooperacién, gratitud, generosidad, honestidad,
compromiso y alegria lograremos conservar la vida, hay quienes estos tiempos lo estan viviendo
con mucho terror, ira, incertidumbre, desesperacion por perder la vida o la de sus seres queridos,
se sienten al asecho si no es el virus, por sus pensamientos, deseos, emociones, etc., mientras que
para otros son tiempos de abundancia y prosperidad con la vida en general, honrar y respetar los
procesos en los que cada uno se encuentre y sobre todo posibilitar a que el mayor namero de vidas,

estén en paz, es una habilidad y virtud que podemos concretar a través de nuestra historia de vida.

2.4 La memoria del Pueblo Zapoteca, Union Hidalgo, Oaxaca, es la memoria de sus

habitantes. (Ficha del pueblo)

La forma y ubicacion geografica de México se encuentra en la interseccion de dos regiones
biogeograficas, la Neéartica y la Neotropical y su posicion intertropical, asi como de su compleja
topografia y geologia con casi todos los climas conocidos en el mundo (excepto los més frios) y
extensa linea de costa (CONABIO 2008a cit. en Semarnat, 2020a). Es uno de los paises
megadiversos a nivel mundial con mayor extension oceanica (65%) que terrestre (35%),
distribuida en la region del Océano Pacifico (incluyendo los Golfo de California y Tehuantepec)
y en el Océano Atlantico (con el Golfo de México y el Mar Caribe). A su vez el Golfo de México
contiene al Golfo de Campeche. Lo anterior da lugar a una amplia variedad de ecosistemas y de

especies, asi como de procesos ecoldgicos (Semarnat, 11 de octubre del 2018).
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Union Hidalgo, Oaxaca se encuentra dentro de la demarcacion geogréfica del Istmo de

Tehuantepec en las coordenadas 94°50' longitud oeste y 16°29' latitud norte, a una altura de 20

metros sobre el nivel del mar. Limita al norte con los municipios de Juchitdn de Zaragoza y Santo

Domingo Ingenio, al sur con la Laguna Superior, al este con los municipios de Niltepec y San

Dionisio del Mar y al oeste con el Municipio de Juchitan de Zaragoza, del cual forma parte.

Tabla 4. Datos generales de Union Hidalgo, Oaxaca.

Extensién Territorial

132.69 Km2.

Poblacioén total en
2017

16,300.

Orografia.

Se encuentra en una llanura que forma parte del descenso de uno de los
ramales de la “Sierra Madre Sur”, al norte, mas alla de sus limites se

localizan los cerros Tolistoke y El Potrero.

Hidrografia.

Atraviesan el municipio, los rios Espiritu Santo y Chicapa que nacen en
las montafias de los Chimalapas, desembocando en la laguna superior,
distinguida por sus fuertes vientos y su alta salinidad en tiempos de secas.
A unos kilémetros de esta poblacion en el limite poniente se localiza el
estero la Estancada, “Estero Gui¢”, al oriente el Estero Espanta perros y
por ultimo en el extremo surponiente, la Salina Dubaguichi que pertenece

al conjunto de salinas de la costa del pacifico de la region del Istmo.

Clima

Caluroso, con una temperatura maxima de 42° Grados C, con una media

anual de 26.9° Grados C y una minima de 10.5° Grados C.
Direccion de vientos predominantes: Norte.
Epocas de seca: Noviembre a abril.

Epocas de lluvia: Mayo a octubre.
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2.4.1 Historia.

El trabajo de licenciatura de Belmond (2004) “Cuan hermosa es la vida: El ayer y hoy de
una comunidad zapoteca del istmo” nos ilustra a detalle sobre los acontecimientos historicos que
de manera particular acontecen en un tiempo y espacio, mismos que son retomados para su estudio
con sus respectivos objetivos. En el presente trabajo retomaré datos especificos del mismo con el
fin de reconstruir una breve historia y un panorama general de la vida y la naturaleza social del
poblado Unidn Hidalgo, con toda y sus interacciones, recomiendo ampliamente la lectura completa
del andlisis etnografico que realiza su autora, nos aporta una gran libertad para contemplar y
considerar la diversidad de temas que conforman una totalidad de vida de un habitante istmefio, su
historia y su linaje. Con esta informacion enfocamos el trabajo a profundidad por nombrar la
integra participacion de todas ellas en el proceso de construccion personal en lo individual, familiar

y social de un estado de salud como de enfermedad.

1850 se establecieron varias rancherias: La Palma, El zapotal, Rancho Gubifia y Chicapa.
Hablaban zapoteco, ademas tenian algo de ascendencia negra (de los esclavos traidos a las
haciendas después del arribo de Hernan Cortés), zoque, huave y de espafiol. Por su origen y
vecindad, estas rancherias habian estado compartiendo su suerte: problemas de tenencia de tierra,
guerras, bandolerismo, plagas y epidemias. Pero a pesar de todo seguian creciendo y
separadamente. Durante los afios 50 de este siglo, las fricciones se acentuaron por el
encumbramiento al poder de los liberales propagadores del individualismo y la propiedad privada
como Unica via de progreso civilizatorio, segun el modelo europeo. La Constitucion federal de

1857 que regia el pais fue adverso a los indigenas, pues negaba la propiedad comunal.
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1866 el 5 de septiembre, habitantes de las rancherias Ranchu Gubifia, La Palma, Chicapa
y Zapotal participaron al lado de Juchitecos, San blasefios y otros combatientes de Estados vecinos

contra los conservadores mexicanos y demas miembros del Ejército invasor francés.

1881 los jacales de las rancherias tenian como elementos constructivos: palma, troncos de
arboles y lodo (todavia no se usaban ladrillos ni tejas). Los articulos basicos de la casa eran:
hamaca de fibra natural, petate de tule; mesas, taburetes, bancos y molinillos de madera; metate
de piedra; jicaras naturales; tinajas, cazuelas y platos de barro; soplador y otros articulos de palma.
Por los elementos constructivos, el uso de lefia como combustible y la fuerte presencia de viento
en la region, los incendios eran noticia frecuente en este periodo. También, la langosta causo

estragos en los campos de las rancherias.

En Julio Porfirio Diaz es gobernador electo del Estado de Oaxaca. Francisco leon es
nombrado jefe del distrito de Juchitan. Fue militar, liberal moderado, enamorado del “progreso”
fundo escuelas, abrié caminos y prefirio la propiedad individual de la tierra, como jefe politico del
distrito de Juchitan tenia entre sus funciones el cobro de impuestos de capitacion, (impuesto
personal a hombres mayores de 16 afos), reparto anual de tierras comunales, trabajo conjunto con
los ayuntamientos, colaboracion en la conservacion de la paz pablica y contribucién al progreso
de los pueblos. El jefe politico del distrito era nombrado y removido por el Gobernador del Estado,
a quien le reportaba directamente. Dicho de otra manera, el jefe politico, era un punto de enlace

entre poderes locales y el gobierno estatal.

1882 el afio inicié con temblores, mas tarde aparecio el cometa y después, la rebelion.
Francisco Ledn vio la conveniencia de unir las rancherias del Oriente para aniquilar a los rebeldes

y trat6 de convencer a sus habitantes, pero no lo logrd. Entonces aplico la tactica de recolonizacién.
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Incendio, las rancherias para que los habitantes las abandonaran, ubicdndolas en un lugar
preestablecido. EI 29 de septiembre de 1882 se acordo crear lo que hoy es Union Hidalgo: Unidn
por la suma de rancherias e Hidalgo por el padre de la patria. Mientras tanto, algunos habitaron en
la zona huave y la mayoria en Juchitan. EIl 6 de diciembre, Venus paso por el Disco del Sol vy,

finalmente 1882 termind con miseria, langostay colera (este Gltimo desaparecié en mayo de 1883).

El Gobernador Porfirio Diaz determind que se era insostenible la fragil paz en Juchitan y
lleg6 al istmo el 7 de diciembre para combatir. Tras un intento de emboscada fallido, los rebeldes
se dirigieron al sureste de Juchitan; el dia 8 de diciembre se registrd6 un combate feroz en donde
estaba Ranchu Gubifia sur: se dispersaron a los rebeldes, aunque el gobierno también sufrid
pérdidas. Ya sin Porfirio Diaz, la persecucion a los rebeldes continud por varios dias mas. Al

mando del General Albino Zertuche.

1883 el Istmo exporta maderas, azucar, panela, afiil, maiz, res y tabaco. Nemesio C.

Renteria, trazo las calles del pueblo.

1884 regresaron los pobladores a Unién Hidalgo y a cada jefe de familia se le asigné un
sitio, aunque algunos hablaban espafiol la gran mayoria hablaba zapoteco y practicamente todos
se dedicaban al campo. No volvié la misma cantidad, especialmente se restaron los chicapefios y
se sumaron varios juchitecos (algunos llegaron a invertir con dinero propio o prestado). También
se agregaron personas de otras poblaciones cercanas, como Ixtaltepec, por ejemplo, con el paso de
los afios, Union Hidalgo siguio6 recibiendo mas inmigrantes, procedentes especialmente del norte
(La Venta, La Ventosa, San Miguel Chimalapa, etcétera). A partir de ahora, se construyeron casas

con nuevos elementos; ladrillos y tejas, las casas fueron anchas y altas para mantenerse frescas en
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un lugar célido, el techo normalmente fue de dos aguas, algunas estuvieron sobre una base alta

para evitar inundaciones cuando el rio se desbordaba.

1885 durante septiembre, las rancherias de Chicapa, Ranchu Gubifia Norte y Sur, Zapotal
y La palma pidieron al gobierno de Oaxaca a través de Francisco Leon, que erigiera como pueblo
el punto de Ranchu Gubifia Norte, fue el 29 de octubre cuando se hizo oficial dentro del distrito

de Juchitan con el nombre de “Unidon Hidalgo™.

1891 el 1 de junio Miguel C. Orozco imparti6 su primera clase de primaria.

1892 privatizacion de tierras en Union Hidalgo.

1897 fuertes y continuos temblores provocan emigraciones en Juchitdn y Tehuantepec.

1898 la jefatura politica de Juchitan entregé material para ensefianza elemental al profesor,
a través del presidente municipal de Unién Hidalgo, eran varios ejemplares de las revistas: México
intelectual y Ensefianza Objetiva destinados a la biblioteca escolar para ser consultados por los
educadores, por estos afios, la educacion del porfiriato ya era “moderna” y en la linea expresada
por don Porfirio: si todos los mexicanos aprenden lo mismo, tenderan a actuar de la misma manera.
La educacion porfirista evolucion6 de municipal a centralizada y més tarde con don Justo Sierra
introdujo reformas: la primaria ya no debia ser simplemente instructiva, sino esencialmente

educativa; no era suficiente ensefiar al nifio a leer, escribir y contar, sino a pensar y sentir.

1902 la super red ferroviaria del Porfiriato llegd a Union Hidalgo, el ferrocarril
Panamericano cruzO por primera vez esta poblacion, su presencia mantuvo el crecimiento
poblacional (especialmente hacia el sur), incremento del intercambio comercial (incluso se

construy6 un mercadito al lado de la estacién y de las vias, que permanece hasta la fecha), generd
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empleos (temporales y permanentes), facilitd emigraciones (a la costa de Chiapas y sur de
Veracruz, principalmente). Esta linea de ferrocarril que une al istmo con la frontera guatemalteca

estuvo completamente concluida hasta 6 afios después. Cae polvo del volcan Tacana.

1904 es nombrado Andrés Matus como primer presidente municipal y se abre el camino

carretero que conduce a Juchitan.

1920 asalto al Palacio Municipal, fuerzas rebeldes comandadas por Francisco Castillo
“Chico guifia” asesinando al presidente municipal Gervasio Gémez “Tabachu” al igual que los

integrantes del ayuntamiento.

1921 se autoriza al ayuntamiento de Juchitan para explotar la salina Dubaguichi.

1928 se declara a la Laguna Superior como propiedad nacional.

1950 fundacion de la escuela secundaria “José Vasconcelos”.

1963 José Cartas Martinez perforo el primer pozo profundo de agua potable para subir a la

poblacion.

1968 la introduccidn de energia eléctrica trajo muchos cambios y de diverso tipo a la vida
de Unidén Hidalgo, algunos ya no durmieron cuando se ocultaba el sol, a los métodos tradicionales
de conservacion de alimentos (secado, salado y ahumado) se afiade el refrigerador. Los mensajes
tradicionales a pie fueron sustituidos por altavoces instalados en las azoteas. La elaboracion
artesanal de velas y el uso de linternas de petréleo dieron paso a los focos. Llegaron la radio (sin
pilas) y la television, etcétera. Durante estos afios también hubo violencia, asesinatos, robo de
ganado, inundacion, destrucciéon ecoldgica, introduccion de algunas costumbres externas vy

nocivas, sin embargo, predominé la opcién por la paz y el desarrollo de la comunidad.
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1969 empiezan clases en lo que hoy es el ITI (Instituto Tecnoldgico del istmo).

1973 decreto que establece facilidades para actividades industriales, pesqueras, forestales

y turisticas en el istmo. EI 17 de septiembre es inaugurado el centro de salud de Unidén Hidalgo.

1987 fundacion del Colegio de Bachilleres de Oaxaca (COBAO)

1994 construccion de la carretera via corta a Juchitan.

2012 el 30 de octubre el presidente de la Republica Mexicana el C. Felipe Calderdn acude

a la inauguracion del campo e6lico de Unién Hidalgo.

2017 el 7 de septiembre se registr6 un sismo de magnitud de 8.2. Muchas casas
tradicionales y antiguas se cayeron, el miedo ante la intensidad del sismo vivido se agudizo, con

las constantes réplicas y nuevos sismos de magnitudes perceptibles.

Por altimo, quiero resaltar el trabajo de todos los integrantes del Colectivo Binni Cubi, al
trabajo incansable de José Arenas en la difusion, reflexion y accion participativa dentro de la
comunidad, creando foros y abriendo nuevos espacios que mantienen y fortalecen la historia de
vida de Unién Hidalgo y sus pobladores, dandoles una mencidn memorable a sus personajes,
acontecimientos y aportaciones importantes a la memoria de la comunidad, esto mediante la radio
comunitaria, misma que conduce y produce “la otra radio” 99.9 FM y con “transmision en vivo”
en el perfil de Facebook “Colectivo Binni Cubi” espacio donde retoma con mayor precision y
profundidad fechas, personajes, homenajes, canciones, historias, anécdotas, dialogos de reflexion

con sus invitados, proyectos, murales realizados en la comunidad, etc.
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2.4.2 Flora 'y Fauna originaria.

En palabras de Belmond (2004) con respecto a la Flora se encuentran: Almendra, Anona,
Bilumbu”, Cacalosuchil o flor del cuervo (Guie” chaachi’), Aguacate, Calabaza, Camote, Cereza
silvestre-capulin, Chayote, Chicozapote, Chile, Chintul (Sapandu), Ciruela amarilla y roja, Coco,
Cordoncillo (Guie"daana”), Coyol, Ejote, Frijol, Granadilla, Guamuchil, Guandbana, Guanacaste
(Huanacaxtle), Guayaba, Hicaco, Hierba pasto, Hongo venenoso, Jazmin del istmo, Jitomate,
Maiz, Mamey, Mangle, Mango Pifia, Manila y Criollo, Mezquite, Nanche, Naranja, Neem,
Nenufar, Nopal, Otate, Palma, Palo mulato, Papauce, Papaya amarilla y naranja, Pifia, Pitahaya,
Pochote, Tuna, Uvifia con pegamento natural, Yerba salitral, Yuca, Zacate, Zapote negro. En la
flora introducida esta: el Ajonjoli, Albahaca, Almendra, Cafa de azlcar, Granada, Hule, Lima,

Limon, Mango, Melon, Pasto ganadero, Pino, Sandia, Sorgo, Tamarindo.

Con respecto a la Fauna se encuentran: Alacran, Alcaravan, Arafia, Armadillo, Avispa o
Abeja, Buho, Calandria, Camaledn, Caracol, Ciempiés, Codorniz, Colibri, Conejo, Correcaminos,
Cotorra, Culebra limon, de cascabel, ratonera, cantil, coralillo, Chachalaca, Chapulin o
saltamontes, Chicharra, Chotacabras americana, Garza, Golondrina o papamoscas, Guajolote,
Gusano, Hormiga, Iguana verde y negra, Lagartija, Langosta, Larva de zancudo, Libélula, Liebre,
Luciérnaga, Mapache, Mariposa, Mosca, Murciélago, Paloma o tortola, Pajaro carpintero, Perro,

Rata, Raton, Sapo, Tecolote, Tlacuache, Tortuga, Urraca, Zanate, Zopilote, Zorrillo (p.13-18).

La region del Istmo de Tehuantepec es la mas angosta de México, en sus extremos Norte
y Sur colindan con extensiones de agua, por lo tanto, comunidades como Unién Hidalgo, se ven
beneficiadas en la compraventa de una gran variedad de especies maritimas entre las que destacan:

el Atun, Bagre, Camaron, Curvina, Mojarra, Robalo, Huachinango, Yolo, liza.
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Con relacion a los alimentos tipicos de la region que conozco a través de mi experiencia,
se encuentran: garnachas, tacos de cabeza de res, relleno de cochinita, entre otros, tlayudas,
dobladitas de frijol y de salsa de jitomate, tamales de carne de res, puerco, pollo, iguana, pescado,
elote y frijol, huevo duro, huevo de iguana, mole negro con barbacoa de res, mole rojo, chiles
rellenos, empanadas de res y pollo, tortita de coco y camardn capeado (Gueta bingui”), quesadillas
de arroz, muéganos, dulces de camote, coco, coyol, almendra, platano, jitomate, uva, ciruela,
curado de nanche, queso fresco, oreado, seco, con chile, quesillo, mantequilla, crema, memelas,

totopos, pozol, agua de taberna, de horchata de arroz, molito de camardn, etc.

2.4.3 Lengua.

La vida humana es una parte de la naturaleza y aun asi el aspecto mas importante de esa
vida es lo social. ¢Porgue la esencia de la humanidad es su socialidad? Porque la existencia natural
de la vida humana esta bajo el control de la conciencia, la diferencia entre los seres humanos y el
mundo natural es exactamente esta conciencia. Esta actividad de conciencia y el lenguaje usado
para expresarla se manifiestan sélo a través de las conexiones entre las personas en el ambiente
social. Si no hay sociedad, no podemos hablar de la cualidad esencial humana. La conciencia cred
la sociedad, pero también es creada por la sociedad. Lo que generalmente llamamos conciencia,
es en los mas profundos niveles de si misma, la mas pura esencia humana o ser verdadero.
Podriamos preguntarnos qué fue primero, ¢la esencia humana o la sociedad humana? La respuesta
es que ambas se formaron al mismo tiempo y en el mismo proceso, a través de las labores y la vida
colectiva de las primeras personas antropoides. El lenguaje, la conciencia, la naturaleza humana
esencial y la sociedad humana, todos se formaron juntos y contintan desarrollandose juntos (...)
Todas las ideas individuales nacen de la sociedad, incluso si una persona trabaja sola, las

herramientas y el conocimiento que usa también viene en la sociedad, el afecto, la moral, la ciencia,
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las artes y las emociones son todas formas de conciencia, tanto social como individual, todas son

producto de la sociedad (Ming, 2019, p.66).

La forma como se comunica el conocimiento y la forma de aprehender la realidad natural
es un tema abordado por la lingliista Karen Dakin en Mentz (2012) su aportacion versa entorno a
la historia de las lenguas y como esa creacion Iéxica muy antigua refleja un conocimiento muy
detallado de la naturaleza. Es mediante la observacion que hace el hombre y su percepcidn que
tiene de la naturaleza muchas veces se manifiesta en su clasificacion y descripcién linglistica, es
decir cuando busca identificar y nombrar entidades en su lengua. Se trata de conceptos muy
descriptivos que muestran una particular manera de observar el mundo. Sin embargo, tal y como
lo menciona Salma Saab en Mentz (2012: 203) “tanto el hombre como la naturaleza cambian y se
transforman. La manera como se han concebido y valorado en diferentes épocas tambien
cambian”. Por lo tanto, la lengua y su uso tendra presente en todo momento nuevos aportes o
alteraciones las cuales seran reflejo de la mirada de los pueblos hablantes, ya sea de su lengua
madre, extranjera 0 ambas, etimologia que da nombre a las formas en las que el humano se
relacione consigo mismo, con el otro y con su medio ambiente en tiempo y espacio, los cuales a

su vez aportaran nuevos elementos para nombrar su realidad inmediata.

De acuerdo con las relaciones expuestas con anterioridad, encuentro oportuno vincular el
proceso de salud gque vive la comunidad Zapoteca de Union Hidalgo, con los conceptos antiguos,
contemporaneos Yy externos al idioma Binniza (Zapoteca) en las historias de vida, a partir de su
traduccion al espafiol desde donde se nos permite tener un entendimiento de como es la relacion

que construyen los habitantes de Unién Hidalgo con la naturaleza y su vida.
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La etimologia de las palabras siempre revela algun sentido psicol6gico sutil. A veces
usamos las palabras y sus asociaciones sin saber conscientemente sus significados mas utiles. Lo
mismo puede decirse del conocimiento mas profundo e inconsciente de nuestro cuerpo (Ohashi,

1995, p. 155).

Aunado a lo anterior, cabe contemplar que el desarrollo del lenguaje como via para
significar lo que se siente conlleva diferentes lecturas de acuerdo con el bagaje cultural, religioso
0 académico. La lectura instituida por excelencia es el diagndstico médico que determiné una
manera de ver, sentir y tratar el cuerpo y, al mismo tiempo, levanta una barrera que impide

encontrar el sentido a la vida en una sociedad de consumo (Lopez-Ramos, 2011, p78).

En correspondencia a las formas de ver, sentir y vivir la vida en comunidad Marcial et al.
(1995) llevé a cabo una serie de platicas con campesinos, pescadores, artesanos, tortilleras, etc., y
a través de las entrevistas, dan una aproximacion a la vision de nuestra cultura y sus problemas.
Reiteran que su trabajo no es un estudio etnografico y linglistico completo, sin embargo, reunieron
informacion suficiente sobre los asuntos que consideran de mayor interés para el pueblo y entre
ellas sus preocupaciones. Me permito integrar las siguientes oraciones en la lengua Zapoteca de la
variante del Istmo de Tehuantepec, Oaxaca, y en lo particular su cabecera municipal Juchitan de
Zaragoza, y pueblos aledafios que lo conforman, entre ellos Unién Hidalgo, esto para su lectura,
apreciacion y reflexion personal desde sus relaciones con la naturaleza y seres vivos, a partir de su

palabra, como una forma de expresion de su cosmovision.
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Tabla 5. Palabras claves en Zapoteco y Espafiol. Elaboracién propia con informacion obtenida de

Marcial et al. (1995).

Palabras clave

Zapoteco

Espariol

Layu: Tierra

Guenda runibid” layd, tobisi laa ne
guendaruunda’lu gui’

Conocer la tierra es leerla

Raana”: Limpiar
el terreno

Cuzulunu cazi” dinu, ne rului” pe’
cusianu layl guiaba bini

Limpiar el terreno es prepararse a
escribir

tierna o milpita.

gapanu guird” ni cuca® nu lu

xguendabiaaninu

Riaba xuba™: Se | Guendarusaba bini tébisi laa ne | Sembrar es escribir, poner letras en
cae el maiz. guendarucaa lu gui'chi’, nacani | latierra

guendariba”qui“diidxa’lu layu
Duuza™: Milpa | Scésica riaapa” duuza” cha’hui” lu layu, | Cuidar la milpa es cuidar nuestro

aprendizaje

Caxuuba” xuba’:
Se esta
desgranando el
maiz.

Xubd” ne diidxa” tobisi
rudxi“banu la, ne ridaleca”

laaca’;

Semillas y palabras son la misma
cosa; las cultivamos y se
multiplican

Guendabiaani’:
Inteligencia,
talento, cultura.

Guendabiaani” guyuu dxiqué ruzaani”
laanu yanna, guendabiaani” nuu yaana
rului” laanu ca dxi cha’hui” zeeda

La luz del pasado ilumina el
presente. La luz de hoy nos
descubre el futuro

Casa central /
Palacio
municipal.

guendalisaa

Gubidxa: Sol. Gubidxa guzani” xquendabiaaninu Que el Sol siga iluminando nuestro
conocimiento
Nisa: Agua. Guinabanu gusiniisi nisaguié duuza” | Que la lluvia haga crecer la milpa
Xguendabiaaninu de nuestros conocimientos
Yoola hui’: GuUninu guendariziidi” scésica raca | Desarrollemos el aprendizaje

como se hace un tequio

Guixhe: Red.

Ne diidxad6” ridiiba” guixhe cha hui
ra riziila” dxi” ne ridale guird” ni runi
xguendabiaaninu

Con las palabras se teje la red en
que se descansa y se crea nuestra
cultura

Gueta: Tortilla.

Guendaruunda” ne guendarucaa diidxa”
lu gui’ chi’ rusibanica”
xguendabiaaninu  scasica  rusibani
guendar6 ladxido no

La lectura y escritura dan vida a
nuestra inteligencia; el alimento le
da vida a nuestro ser
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Dxiifia":
Trabajo.

Guendaruni dxiifia” rutale
guendabiaani”. Binniza runi dxiifia’,
nuu xpiaani, nabani

El trabajo desarrolla la cultura. El
zapoteca es laborioso, es culto,
vive.

Ba dudxaapa’:
Muchacha,
mujer.

Xquidxinu, ra cayaca dxiifia’'qué
ziaadxa'ca ba” dudxaapa’. Pa nada nuu
guidxi ne zeeda dxu” zaqueca,
zazaniruca’. Zacé nga Guidxiguié”; ba”
dunguiiu ne ba” dudxaapa” tobisi laaca

En nuestro pueblo, donde hay
trabajo, estan las mujeres; si hay
acechanza del enemigo, es igual,
ellas forman la vanguardia.
Juchitén es asi: hombres y mujeres
representan la unidad

Dxumi: Canasto.

Ndaani” dxumi ridx4 guendard, lu
xquendabiaani binni ridxa
guendananna guchanu guendaré ne
guendananna xhiminu ne
xquendabiaaninu, ti  laaca nga
rudiica’laanu guendanabani

El canasto se llena de alimento, la
mente humana se llena de
sabiduria, llenemos de alimento
nuestros canastos y mentes, porque
ellos nos dan la vida

Jiaa": Madre. Gunaa nga jiiaa guirda” binni nuu | La tierra es la madre de todo
guidxilayd, jhaacanu gula’qui” sti” | cuanto la habita/ La mujer es la
guendarucaalu guira dxi ndaani” | madre de todos los hombres de la
Guidxiquié tierra. La madre es el ejemplo de

lucha diaria en Juchitan

Diidxa”: La | Diidxa naxhi naya ne ruzaani’: naya, | La voz de la poesia es limpia e

palabra, la | rului” guiba” ruzaani’, rului” gubidxa; | ilumina:  limpia, como el

lengua, el |lnaydA ne ruzaani” ti  nacani | firmamento, ilumina como el sol;
idioma. guendabiaani” es limpia e ilumina porque es la

inteligencia
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2.5 Metodologia.

De acuerdo con el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (2021) entre enero y agosto
del 2020 se registraron 683 823 defunciones; mientras que, en 2017, 2018 y 2019 fueron 467 264,
480 721 y 499 784 respectivamente., aunado a esto fue a partir del mes de mayo donde comenz6
a identificarse el aumento en las defunciones, siendo julio el que presenta el mayor nimero de
casos con 116 778 (17.1%), seguido de junio con 105 917 (15.5%) y agosto con 101 966 (14.9%).
Las entidades federativas que presentan el mayor nimero de muertes respecto al afio anterior son
Estado de México con 84 185, Ciudad de México con 82 449, Veracruz de Ignacio de la Llave con

50 842 y Jalisco con 40 158.

Tabla 6. Diez principales causas de muerte, por sexo. Enero — agosto en INEGI (2021).

Rango Total Hombre Mujer
1 Enfermedades del corazén Enfermedades del corazén Enfermedades del corazén
141 873 78929 62713
2 Diabetes mellitus
47429
3 Diabetes mellitus Diabetes mellitus
99733 52136
a Tumores malignos Tumores malignos Tumores malignos
60421 29749 30623
5 Influenza y neumonia Enfermedades cerebrovasculares
29573 12112
6 Influenza y neumonia
11473

Enfermedades cerebrovasculares Influenza y neumonia

24928 18063

Enfermedades pulmona obstructivas
Accidentes erme oL . ,0 res
8 cronicas
16 460 7375

9 Accidentes Enfermedades cerebrovasculares Accidentes
21049 12784 4552
Enfermedades pul 'rnfma res obstructivas Enfermedades pul'mf:mares obstructivas e
10 cronicas cronicas
15 847 8455 4469
Enfermedades Diabetes Tumor Otras enfermedades Accidentes Agresiones Enfermedades
del corazén mellitus maligno no transmisibles (homicidios) transmisibles

- COVID-19
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En continuidad con lo reportado por el INEGI (2021) las defunciones causadas por
enfermedades del corazon han ocupado el primer lugar entre las principales causas durante varios
afios, entre ellas, destacan las enfermedades isquémicas del corazén que presentan una alta
incidencia entre la poblacion que fallece a partir de los 45 afios. En segunda posicién para el
periodo de referencia a nivel global se registran las defunciones por coronavirus (COVID-19) que
fue notificado por primera vez en Wuhan (China) el 31 de diciembre de 2019 de acuerdo con
informacidn revelada en la OMS en su pégina oficial. Y en tercer lugar a nivel global se encuentran
las defunciones que ocurren a causa de la diabetes mellitus las cuales han escalado posiciones entre

las principales causas de muerte.

En general como habitantes de un mismo pais estas fueron las principales defunciones por
enfermedad reportadas por el INEGI en el afio 2020, ahora bien, a principios del mismo afio, en
mi estadia en la Unidad de Salud de la Jurisdiccion 02 del Istmo de Tehuantepec, ubicada en Unién
Hidalgo, las principales enfermedades registradas por motivo de consulta eran hipertension y
diabetes mellitus esto ocurrio antes de ser declarada la pandemia por Coronavirus a nivel mundial
y entre las diez principales causas de muerte segun el Registro Civil Union Hidalgo 2017 citado
en Carrasco et al (2017) se encuentran: Infarto agudo al miocardio, paro cardiorrespiratorio,
diabetes mellitus tipo dos descontrolada, coma hipoglucémico, insuficiencia cardiaca, traumatismo
craneoencefalico, enfermedad vascular cerebral, edema agudo pulmonar, insuficiencia respiratoria
aguda y enfermedad renal cronica con un total registrado de 97 muertes (50 hombres y 47 mujeres)
con una edad de 50 afios en adelante en 9 de los casos en ambos sexos y de 65 afios en adelante
para 38 casos masculinos y 37 femeninos. En datos recabados por el Registro Civil, las principales
muertes por enfermedad en el 2020 son: insuficiencia renal, diabetes mellitus tipo dos, hipertension

arterial sistémica, insuficiencia cardiaca, bronquitis cronica, paro cardiorrespiratorio, insuficiencia
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respiratoria aguda, coma hipoglucémico. En 2021: diabetes mellitus, insuficiencia respiratoria,
insuficiencia renal, bronquitis, coma hipoglucémico, insuficiencia cardiaca congestiva,
bronconeumonia, hipertension arterial, infarto agudo al miocardio, covid-19, ante este panorama
de salud, considero importante desarrollar investigacion y brindar una atencion psicoldgica al
respecto, que acompafie de forma integral, la salud fisica, emocional y alimenticia que cada
paciente construye en relacién a un tiempo, espacio y a sus relaciones humanas como también con
el medio ambiente, nuestro propdsito es aproximarnos al proceso de construccion de las
enfermedades crdnico-degenerativas con las que tengamos contacto, todo esto a partir de la

realizacion de historias de vida de los habitantes entrevistados en la comunidad Union Hidalgo.

De acuerdo con Carrasco et al. (2017) el 70% de la poblacion que asciende a 16,300
habitantes son atendidas por la Unidad de Salud del Instituto de Salud para el Bienestar, en donde
ofrecen un servicio gratuito y accesible a toda la comunidad, esa fue una razon que me motivo a
trabajar ahi, es un espacio que me permitio tener contacto con sus habitantes, sin embargo al ser
la Unica institucion gratuita en la comunidad, una problematica podria surgir cuando permanezca
cerrado, o cuando no pueda cubrir en su totalidad las necesidades de sus pacientes, existen otras
afiliaciones a la salud como lo son el ISSSTE, IMSS y Pemex, las cuales se encuentran en otro
Juchitén de Zaragoza, a un poco mas de una hora en transporte publico, aqui se concentra el mayor
namero de actividades econdmicas y centros comerciales, por otra parte la medicina tradicional

sigue activa en menor medida, hay curanderos, hueseros, sobanderos, boticarios.

Un recurso importante es la historia de vida del paciente, quien podra ver como €l mismo
va construyendo su proceso de salud, cual es la emocidn que empieza a dominar en su cuerpo y
los efectos sintomaticos en un 6rgano o zona del mismo. Esto significa que existe una “ruta de

viaje” que se instalen algiin érgano o zona para degradarla o destruirla, cuando no construir un
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quiste o un cancer, el proceso se hace mas complejo si lo relacionamos con los habitos alimenticios,
las relaciones con los familiares, ancestros, etcétera. La construccion de los cuerpos hoy no se da
como se dio hace cien afios; ahora los cuerpos se enferman pronto en algo que yo llamo la “nueva

realidad corporal” que se domina con las emociones y los sabores (L6opez, 2011, p.17)

De acuerdo con el enfoque de lo corporal y la propuesta de intervencion que da a los huevos
retos de la salud, las cronico degenerativas y el deterioro ambiental es que nos suscribimos a esta
forma de abordar la realidad para asi realizar una aproximacion de como es la relacion entre el Ser
Humano y la naturaleza con todas las formas de vida que lo habitan y de forma particular en la
comunidad Union Hidalgo, Oaxaca, siendo asi nos permite incorporar una serie de caracteristicas
especificas para su exploracion y analisis, por ejemplo, la altura a nivel del mar, el clima, la calidad
del agua y del aire, la alta actividad sismica y sus estragos, actividades culturales, en donde
destacan sus tradiciones, platillos, sabores, rituales, vestimenta, celebraciones, un idioma madre
con sus variantes linguisticas propios de cada comunidad en Oaxaca, alimentos oriundos del lugar,
carnes, pescados, vegetales etc., todos y cada uno dan caracter y cualidad a su identidad como
habitantes del lugar y del tiempo que les toco vivir, dicho esto a nivel comunitario, en lo individual
cada participante entrevistado posee una vida Unica entre si, con diferentes formas de significar su
vida y todas las formas de vida en el planeta, de acuerdo a sus experiencias personales, familiares
y sociales con la misma, por lo tanto resulta de gran relevancia la informacion que se pueda obtener

a partir de las historias de vida.

Pregunta de investigacion.

¢COmo se da la relacion 6rgano-sabor-emocidn en el cuerpo de los entrevistados?
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Objetivo general:

Presentar una aproximacion al proceso de construccién personal de enfermedades crénico-

degenerativas, a partir de historias de vida en habitantes de Unién Hidalgo, Oaxaca.

Obijetivos especificos:

Conocer las relaciones humanas de las personas entrevistadas en su &mbito personal,

familiar, social y emocional.

Conocer los alimentos y bebidas naturales propios de la comunidad, los platillos de su
preferencia, sus horarios de ingesta y sus modos de preparacion, asi como el consumo de alimentos

procesados incorporados a su alimentacion.

Conocer acerca de las concepciones que tienen de salud, enfermedad, vida, muerte, cuerpo

humano, medio ambiente, ser hombre, ser mujer y la importancia que le dan a cada una de ellas.

Conocer los diferentes remedios caseros que han empleado con efectividad en el

tratamiento de alguna enfermedad.

Conocer las actividades que los vinculan con la naturaleza.

Conocer a partir de la lengua del Diidxaza la relacion entre los Zapotecas y su medio

ambiente.

Tipo de investigacion

La investigacion es de tipo cualitativo haciendo uso de las historias de vida como principal
herramienta. Dicho con palabras de Lopez (2011) esta herramienta permite darle otro curso a su

proceso de construccion sin caer en dualismos o procesos causales. Solo asi podremos darle una
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explicacion al proceso psicosomatico con otra epistemologia que no sea la dualidad, la causalidad

o la fragmentacion (p. 108)

La historia de vida es una estrategia de la investigacion encaminada a generar versiones
alternativas de la historia social, a partir de la reconstruccion de las experiencias personales. La
historia de vida permite traducir la cotidianidad en palabras, gestos, simbolos, anécdota, relatos, y
constituye una expresion de la permanente interaccién entre la historia personal y la historia social,
con la historia de vida se reconstruyen los principales eventos del ciclo vital, se comprenden las
interpretaciones culturales de los cambios bioldgicos propios de los seres humanos y el proceso de

interiorizacion que cada individualidad hace de estos acontecimientos (Villamizar, 1994).

Las historias de vida nos muestran como una persona va construyendo una enfermedad o
un padecimiento y nos llevan méas alla de las variables relacionadas con la herencia y la
determinacion social como opciones explicativas. Este proceso de construccion corporal es un
principio basico que nos permite contemplar la concrecidn de la historia social y genealogia del

individuo (Lopez, 2011, p.17)

Consideraciones éticas

Consentimiento informado (anexo 1)

Participantes

Las personas con las que se llevd a cabo la investigacidn son # personas que con
anterioridad han asistido y/o asisten a consulta médica con motivo de atencion a su padecimiento

cronico degenerativo.
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Escenario.

Las entrevistas a profundidad se realizaron en un consultorio médico del Centro de Salud

de Unién Hidalgo y via telefénica cada uno desde sus respectivos espacios.

Procedimiento.

Se realiz6 una solicitud a la Unidad de Salud de Unién Hidalgo con el objetivo de contar
con su aprobacién y apoyo para la realizacion del presente trabajo, con una respuesta positiva, tuve

acceso y participacién con todos sus integrantes. (anexo 2)

En el Centro de salud de la comunidad se llevd a cabo una reunidon con pacientes
registrados en el Instituto de Salud para el Bienestar (INSABI) esto con el objetivo de entablar un
dialogo a modo de presentacion, dar exposicion del presente trabajo y sus objetivos, asi como

invitarlos a colaborar en el mismo mediante de su participacion voluntaria.

Una vez confirmados los participantes, se aplicé el Cuestionario empleado por el Dr. Sergio

Lopez Ramos como primer acercamiento al tema de investigacion.

Se aplico la Entrevista a profundidad elaborada, con el fin de profundizar en los diferentes

aspectos que componen el estilo de vida del paciente.

Las entrevistas fueron grabadas en audio para facilitar su transcripcion, posteriormente se
desarrollaron categorias de andlisis de la informacion recabada y de mayor relevancia conforme a

los objetivos planteados.
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Instrumentos:

Se utilizé un cuestionario (anexo 3) desarrollado por el Dr. Lépez (2017) El cual es sélo
un indicador para darse cuenta de como esta funcionando el cuerpo o como lo construye la persona,
de acuerdo con su estilo de vivir; que tiene emociones, sabores y érganos y es en ellos donde se
inicia el proceso de la enfermedad. Tenemos dos posibilidades: una identificar de donde se inicio
ésta y dos, prevenir de lo que se puede enfermar la persona en un futuro no muy lejano. Un punto
importante es contestar con la sinceridad que se lo permita, la memoria y el proceso de las
relaciones humanas, eso nos permitira hacer una ubicacion de por donde estd el proceso que

construye cotidianamente la persona. (p.19)

Entrevista semiestructurada (anexo 4)

Se presenta como una entrevista totalmente abierta, posee un guion corto que le permita al
investigador tener presente los temas que se deben abordar durante el proceso, pero no representa
una guia totalitaria, se debe interpretar inicamente como un marco de referencia. (Vera, s/f, pag.

137)



113

3. Resultados, la vida en el cuerpo, relaciones humanas y ambientales.

“Los humanos forman también parte de los ecosistemas terrestres, tanto si siempre son

conscientes de este hecho y de sus implicaciones como sino lo son.”

Ponting (1992, p38)

En este capitulo presento la informacion referente al analisis de los resultados recabados a
partir de las entrevistas a profundidad o historias de vida con los participantes, esto con la finalidad
de dar una secuencia, interrelacién y un andlisis particular a cada uno, por ello se crearon 10
categorias, las cuales son las mismas para todos los entrevistados y ademas nos permiten sintetizan
la informacién de mayor relevancia con respecto a los objetivos planteados en la presente

investigacion.

Con el motivo de resguardar la confidencialidad de la informacion personal y por respeto a la
integridad de nuestros participantes, sus nombres han sido reemplazados por seudénimos, de aqui
en adelante me refiero a cada participante con el nombre de 1 de los 5 elementos que trabajan en
cooperacion con la vida, de acuerdo a la teoria de los 5 elementos (Madera, Fuego, Tierra, Metal
y Agua), solo se mostrara informacion proporcionada y autorizada por los mismos para el siguiente
analisis, de las 5 entrevistas elegi 1 en donde realice una serie de comentarios e interpretaciones,
considero que esta historia de vida ejemplifica a profundidad el cdmo un individuo va
construyendo una armonia e interdependencia o una amenaza y destruccion hacia la vida, sea con
0 sin consciencia, esto sucede y esta intimamente ligado a las formas de ver, vivir y sentir la vida,

que cada humano aprende y reafirma en su cuerpo, y con toda la vida en el planeta tierra.

Posteriormente realice un analisis individual por categorias y una aproximacion a la ruta

de viaje en los 6rganos-sabores-emociones de cada uno de los participantes.
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3.1 Categorias

Informacion general

Incluyo los respectivos “seudénimos” para cada participante, su edad, estado civil, nimero
de hijos si es el caso, lugar de nacimiento, vivienda al interior, es decir, cOmo es su casa al interior,
cudl es su aspecto, los materiales que lo conforman, si alude o0 no a una casa tradicional o0 moderna
y los cambios en las formas de construccion de las casas en el poblado, ahora bien, con vivienda
al exterior (vida artificial y natural), me refiero a toda la vegetacion (arboles) que se encuentren
alrededor de las casas de los participantes y en el poblado mismo, con respecto a los cambios de
residencia podemos ubicar con exactitud, en qué momentos ocurren y cuales son los motivos y por

ualtimo la religion, a la que creen.

Sabores

En esta categoria abordo cual o cuales sabores (acido, amargo, dulce, picante, salado) y
comidas son los que predominaron en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y en la actualidad
de los participantes, también cual o cuéles son los sabores favoritos de su familia, los liquidos
nativos e industrializados que consume de forma habitual, por ejemplo, agua natural, frutal,
refrescos, jugos, leche de vaca, de cartdn, alcohol, etc., sus horarios de comida, en ocasiones, cOmo
preparan sus alimentos cuando cocinan y/o cuando compran comida hecha, que alimentos

consumen.

Emociones

En esta categoria abordo sobre aquellas emociones (enojo, alegria, ansiedad, tristeza,

miedo) que predominaron en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y en la actualidad de los
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participantes y sus formas de expresion, asi como también las emociones dominantes en su familia

y sus formas de expresion.
Enfermedades

En esta categoria a bordo de que 6rganos se enferman con mayor frecuencia en su familia
y en la vida del participante, me adentro a los antecedentes familiares de enfermedades crénicas y
como fue que las vivieron, también trato acerca de cuales son las enfermedades que predominaron
en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y en la actualidad del participante, como también en
las explicaciones y tratamientos a su salud en relacion con su padecimiento, a cuando aparecio o
inicio su enfermedad y a qué lo atribuye, si ha experimentado momentos de crisis, que hace en
esos instantes, como afronta la situacion y por ultimo las medidas preventivas para el cuidado de

su salud con relacién a sus padecimientos y al Covid-19.
Relaciones humanas

En esta categoria a bordo a los Integrantes de la familia o fuera de ella con quienes crecio
en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez, y en la actualidad, que sean tomados como un ejemplo
a seguir y porqué, como también los sucesos mas importantes en su vida, como es o fue la relacion
con su padre — madre, hermanos, pareja e hijos si es el caso, el impacto con la ausencia de algun
familiar en su vida, y por Gltimo la educacion recibida en casa, escuela u otra, es decir, qué valores

se le ensefiaron, aprendiod y los practica.
Trabajo

En esta categoria a bordo el horario de despertar/descanso, las actividades en casa, en el

Trabajo y Recreativas (pasatiempos favoritos) a lo largo de su vida.
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Social.

En esta categoria a bordo desde la lengua del Zapoteco (Diidxaza) al espafiol, expresiones
que describan el vinculo de los seres humanos y la vida en la tierra, las actitudes y acciones propias

y de la comunidad a favor/ en contra del cuidado del medio ambiente.
Vivir, morir y trascender en el cuerpo humano y en el planeta

Esta categoria trata acerca de la concepcion, valor e importancia de cuerpo humano, salud,
enfermedad, medio ambiente, ser hombre, ser mujer, la vida y la muerte, los vinculos humanos
hacia el planeta tierra, en sus elementos (madera, fuego, tierra, metal, agua) y sus seres vivos, los
cambios ambientales mas significativos que han presenciado los participantes en el poblado y por
ultimo los remedios caseros utilizados con efectividad para la sanacion y/o recuperacion de alguna

enfermedad.
Sexualidad.

Relacion de solteria, noviazgo, union libre y matrimonio, es decir, cdmo vivieron su

sexualidad en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y cdémo es en la actualidad.
Proyecto de vida.

Metas, objetivos, deseos a corto, medio y largo plazo.
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3.2 Presentacion de caso.

E: ¢En alguna etapa de su vida se fue a vivir a otro lugar?

M: Cuando me fui a Chiapas, estudié 3 afios de preparatoria, estudié auxiliar contable, en ese
entonces era carrera comercial, mas uno se inclinaba a la carrera comercial, terminé como contador
privado y me fui a México, me puse a trabajar, pero los nimeros no eran mi platillo favorito
entonces no sé, me aburri tanto, me descontrolé de tantos nimeros y mejor lo dejé por la paz y me
dediqué a estudiar escultor de belleza y estilista y ya eso terminé y eso me dediqué a trabajar,
estuve trabajando en México como dos afios creo, porque el Ultimo afio de carrera ya era de
estilista, yo estudie en un instituto de belleza particular y cuando terminé la carrera de escultor de
belleza entré a la de estilista, ahi ya me puse a trabajar, la misma escuela me mando a trabajar,
terminé el trabajo y la carrera, me quedé un afio méas a trabajar en Meéxico y luego me regresé a

Union y desde ahi ya no he salido de Unidn.

E: De acuerdo ;Como es su casa al interior y al exterior, por todo su alrededor (si hay arboles, si

hay vegetacion, si con el antes y después del terremoto tuvo alguna pérdida o cambio en su hogar)?

M: Si porque antes del terremoto, desde que se fundd el pueblo, ahora si, desde que yo tengo mi
uso de razon, el pueblo ha sido de, aqui los viejitos les llamaban tejavanas, de la casa hecha de
ladrillo y de teja, entonces en cada patio habia un arbol de naranja, tamarindo, lambimbo, esos
arboles asi de la regién pues, un roble como le llaman, entonces cada casa tenia un arbol y eran de
teja y ya a partir de la modernidad ya me imagino que para los 70-80 ya las casas los hacian como
le dicen acé de colado de loza, yo alcancé a hacer mi casa de loza, no una gran casa pero si una
casita pequefia y ya de loza, el contorno la mayoria de las calles tienen arboles, hay de sombra y
frutales, el mango que es muy popular en la region, aca en Union, hay muchas casas donde tenia
mucho mango acé en las casas a raiz del terremoto que se cayeron las casas pues segun el censo
son como 2 mil casas de pérdida total entonces a raiz de eso, en cada casa que se haya caido un
arbol, son 2 mil arboles que se fueron tirados a la basura, aqui le acostumbran como le Ilaman
corredor a una sombrita que tiene la casa, a veces a un lado del corredor hay un arbol de tamarindo,
de mango, de lambimbo, un arbol que da unas florecitas una vez al afio, chicozapote, al caer las
casas Yy vinieron a derribar las casas, pues no perdonaron a los arboles, con todo y arbol y la

reforestacion estd un poco lenta, esta dificil, entonces a raiz de eso ya cambio el clima, el panorama
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del pueblo, ahorita vez muchas casitas chiquitas de 6 por 7, de 7 por 6 y muchas son de lamina, lo
que antes las casas eran como de 12 por 12 0 12 por 18 y eran de dos piezas nada mas, no eran de
2 recamaras, bafio, sala, comedor, cocina, ya ahorita pues las casitas chiquitas que estan
construyendo las constructoras con los apoyos del gobierno, pues ya ahora si de 6 por 6 o de 7 por
7, tiene, ahora si como dijeran los chavos un tipo departamento, ya todo esta incluido adentro,
cambid drasticamente la originalidad que era el pueblo y los lotes aqui son de 27.65 por 27.65
entonces al caer esas casotas practicamente usaron 6 por 6, hay mucho patio, ese es el contorno
que cambid después del terremoto, ahorita siembras un arbol, no crece rapido, se lleva varios afios
y ya los que sembraron los arboles de frutas, ya muy pocos arboles de sombra y poco a poco va
creciendo no es una cosa que lo siembras hoy y a la semana ya esta grande, entonces eso es lo que
cambid el contorno del pueblo, cambid, por ahi en el famoso YouTube hay un video, creo que se
Ilama Ranchu Gubifia 0 Unién Hidalgo, el antes de como era el pueblo y ahora cémo es el pueblo,
muy bonito porque el de antes se veian todas las casas parejitas, todas se veian bonitas y ahora con
el terremoto ya hay lugares grandes, las casas diferentes, los arboles digo, me imagino que son
arboles de 40 o 50 afios o arboles hasta de 100 afios, porque el pueblo tiene 138-139 afios desde
que se fundo, entonces, el crecimiento del pueblo y los arboles que ya habian en ese entonces o

me imagino los que sembraron los primeros fundadores ahora con el terremoto se fueron todos.
E: ¢(Cuéles son los arboles de sombra y frutales que usted conoce?

M: EIl mango es un arbol de sombra y da frutas y el tamarindo, que antes en estas casas habia
mucho tamarindo, porque yo aqui donde es mi casa, en su casa, habian un tamarindo muy grande
pero cuando compre el terreno, el tamarindo estaba a 4 m de orilla de calle, practicamente donde
yo pensaba construir mi casita, pues con el dolor de mi almay ya era muy grande y ya tenia mucho
comején, con el dolor de mi alma lo eché para abajo, para que le diera el espacio para construir,
sembré 3 chiquitos pues no es igual a este, son arboles mas pequefios, que esta creciendo mas
lento, parte del pueblo tiene pavimento, parte no, no tenemos drenaje, aqui la mayoria de las casas

lo que maneja es fosa séptica, todavia no hay drenaje.
E: ¢Qué arboles tiene en su casa?

M: Los que yo tengo acé los sembré cuando ya me vine a vivir aqui, tengo limoén, naranja, guaya,
nanche y uno de almendra que es lo clasico acé del pueblo, esos si crecen rapido en 2-3 afios ya

hay una almendra grande, son los arboles que estan en el patio.
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E: /Y asu alrededor?

M: Mi vecino de alado tiene guaya, el otro tiene guaya, el de la vuelta tiene almendra, el de la otra
vuelta tienen almendra, sobre la otra avenida que colinda con el cuadro de la manzana son puras
almendras, también hay roble, son arboles jovenes, del 2017-2018 para acd, un arbol que tiene 3-
4 afios no son arboles ya viejos, si hay uno que otro, los que quedo después del terremoto, pero no
sé, Ultimamente en estas temporadas se estan secando muchos arboles grandes que quedaron del
terremoto y la creencia de los viejitos, la gente adulta, es de que con el temblor como fue muy
fuerte, una cosa que uno no lo desearia vivir, ni no desearia que lo viviera otro, la tierra se movia
mucho, entonces los arboles se movian mucho, aqui en el patio de la casa, habia un arbol que es
de ciruelo le llamamos acé, un arbol muy, muy grande y el afio pasado se seco, cayo solo el arbol
con el aire, por dentro estaba negro, ya estaba podrido, me imagino que el movimiento del
terremoto fue que lo secd, yo tenia varios limones en el patio se secaron como 3 y ya tuve que

sembrar otros chiquitos, muchos arboles, muchas cosas se secaron a raiz del terremoto.
E: ¢Hay ahora campafias anuales de reforestacion?

M: Pues no, aqui en el municipio creo que no les interesa reforestar el pueblo, no hay una brigada,
esté el de ecologia, si son 2 mil casas, un arbol por casa, son 2 mil arboles y ahora para recuperar
siquiera una 1/4 parte pues deberia haber una camparia de reforestacion, porque el pueblo, viendolo
desde ahora con los famosos drones, se ve que esta lleno de arboles todavia, tiene muchos arboles,

pero ya la mayoria, son arboles jovenes, chicos, no arboles grandes, endémicos como le llaman.
E: ¢De qué tamario es el arbol més alto que haya visto en el pueblo, esto a su propio calculo?

M: Hay casas de 3 pisos, aqui lo clasico de la gente es que cada nivel tenga 3 m, uno por el calor,
otro no sé como los disefian, pero son 3 m, hay como 4-5 casas de 3 pisos nada mas, los arboles
Ilegan con la copa del arbol, otros 3 m mas, serian como 12-15 my el mas alto son los cocos, hay

unos que tendran unos 15-20-25 m, hay cocos muy altos.

E: Con motivo de la reforestacion, vendran mentes frescas que den un aporte en este sentido a

partir de su motivacion personal y en conjunto.

M: Ahorita si hay un grupo que le llaman Espiritu santo, asi se llama el rio de acé, es un grupo de

jovenes y sefiores, ellos estan limpiando y reforestando el rio porque el rio ahora si practicamente
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desde que entrd la modernidad se echd a perder, ahora lo estan volviendo a limpiar, lo estan
reforestando, estdn sembrando &rboles grandes que se dan aca en la region, ojala sea algo bueno
para que el rio, ya no se use para ir a bafiar, a pasear, por lo menos esté limpio, porque la gente ahi
tira la basura, tira todo lo que esté a la mano, en las temporadas de lluvia es obvio de que se inunda
y como nosotros de aqui al mar son 12-13 km en donde esta como le llaman el mar muerto, la

playa, el estero, ahi va a dar toda la basura, contamina.
E: Que importante la siembra de arboles de la region.

M: Si, tiene que ser los arboles adaptados aca, porque si se siembra un arbol que no es de acé, yo
creo que no se da en esta zona porque estamos a 1 hora de Matias Romero y Matias Romero le
Ilaman la cuna himeda porque es fresca, hay mucha lluvia ahi es otro tipo de arbol bajando de
Matias Romero para aca ya es una zona calurosa y acé el arbol que sobrevive es la guayaba, limon,
la naranja, nambimbo que también ya esta desapareciendo, la guaya que en muchos lugares lo han

estado sembrando como sombra y da una fruta chica una vez al afio.

E: Le agradezco que me comparta toda esta informacion con respecto a las casas y los arboles

endémicos de la region.

M: De las casas cuando eran de teja le digo, eran 2 piezas, ahi se dormia uno con otro, estaban las
camas, las hamacas, los catres que le decian, en la tarde pones tu catre, tu sdbana y te acuestas y el
bafio estaba a fuera en el rincon del patio, no estaba dentro de la casa, ahorita ya con la modernidad
pues si, los cuartos a veces lo hacen de 3 por 3, de 3 por 4 0 4 por 4, la sala lo llegan a hacer de 6
por 8, la cocina grande, los bafios de 2 por 3, de 2 por 2, 0 sea, es grande la casa, aca le llamamos
medio lote 13 por 27, entonces hay gente que tiene la manera y puede, pues de esos 13 por 27
construyen casa, recamara, cocina, bafio, sala, comedor, todo, entonces desde que entras a la calle
hasta los 27 m de fondo es pura casa y tienen un espacio como garaje y tiene 1 o 2 arbolitos
sembrados o tiene jardineras, es como un departamento de México, entras al bafio es como una

recamara en México, es grande, hay lugares grandes donde los espacios son grandes.
E:¢Cual es su religion?

M: Catdlico, pues mire, aqui somos muy fiesteros, somos qué velas de esto, velas de los Santos,
mis papas, segun los viejitos, la gente cuando se fundd todo y llego el tequio, las velas, las labradas

de cera, los desfiles de carros alegéricos, entonces como mis papas son campesinos, con toda su
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familia fue gente de campo, tenian como patron a San Isidro Labrador, que los celebran el 15 de
mayo, entonces se nos inculcod esa costumbre de que ya viene el mes de Mayo, a partir de la
segunda semana ya es la regada, el baile de gala, la vela, la lavada, la corrida de toros, la misa y
todo eso en el sentido de las festividades, ir a bailar, ir a tomar, ir a amanecerse, en lo religioso
este yo pertenezco al coro de la parroquia, aqui del patrén de la parroquia, es San Pedro Apdstol,
como unos 10 afios, imparti catequesis a nifios que hacian su confirmacién, estamos muy ligados
a la iglesia y ya tenemos mucho de pertenecer al Patronato, porque la parroquia era una parroquia
de San Pedro era chiquita, de 7 m de ancho por 20 de largo, pero fue creciendo el pueblo, yo creo
que son 17,000 habitantes y llegé el momento en el que la parroquia ya no era autosuficiente,
hicimos 2 naves mas y lo hicimos mas amplio, mas grande y ahorita lleva asi alrededor de 300
gentes, el disefio esta bonito, hace unos 15 dias nos dijeron que ya estabamos rojo y éste volvio a
cerrar todo, cerraron las iglesias, los mercados los abren 2 dias a la semana, no hay fiestas, no hay
nada, en lo religioso también, quedamos ahora si suspendidos porque no podemos ir a nuestros
talleres, nuestras actividades, ahorita hay un parroco nuevo que tiene un afio y esta trabajando
mucho, llevamos talleres biblicos y vamos a talleres de cristologia, filosofia, teologia, psicologia,
tanatologia, viene gente que nos dan talleres, estamos aprendiendo, en el sentido de ir a las
reuniones, ir a las platicas, como catdlico no te digo que al 100%, porque tenemos que trabajar,

tenemos que comer, tenemos que hacer nuestras actividades, pero todos estamos activos.

E: De acuerdo, ahora vamos a hablar sobre los sabores, de estos 5 sabores, acido, amargo, dulce,

salado y picante ¢Cuales sabores predominaron en su nifiez?

M: En la nifiez, lo que predominé mas fue lo dulce pero ahorita por la edad y porque mi mama es
diabética y 2 de mis hermanos ya resultaron diabéticos, ya le bajé al grado de azucar, yo no soy de
comer golosinas, muchas cosas fabricadas, prefabricadas no, yo soy de comerme un manjar que se
hace en casa, una gelatina, de comerme un dulce de calabaza, de comerme un durazno en almibar,
de comerme el dulce de platano, el camote, pero hecho en casa, todo lo que es dulce me gusta lo
natural, no un dulcito de esos, y para el refresco, yo no soy refresquero, ahora si yo no soy de esos,
yo prefiero hacerme una jarra agua de limon, de naranja, de tamarindo o de lo que sea, de Jamaica
pero no el refresco y lo dulce, ya le quite un poco ahora ya no es exagerado el dulce y si como el

dulce, lo como una vez por semana o cada 15 dias.

E: ¢Que comidas usted consumia en su nifiez, por ejemplo, en el desayuno, la comida y cena?
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M: Pues como en casa, en los tiempos mozos que estuvimos, mi papé fue gente de rancho, pues lo
que habia en la casa era leche, crema y queso, mi maméa como es, ahorita pues ya esta en la
modernidad, antes ella hacia las tortillas a mano, ella y nosotros la tortilla caliente lo comiamos
con sal porque sabe rico y de comida, ahora si, la comida de la regidn que se preparaba la carne de
puerco, la carne de res, el pollo que le llaman de patio, de rancho, que ahorita ya es pollo de granja,
como asi dicen ellos, lo que méas se acostumbra comer acé o cuando hay oportunidad, dijera aquel
de comerse la res entera, con 1-2 kg de carne hacer una barbacoa de res de la region, es lo que se

consume, el mole, lo clasico unos afios antes, es pollo o barbacoa con mole.
E: ¢En ese entonces, consumian verduras?

M: No, porque en ese entonces no habia carro que entraran con verduras, no habia carros que traian
cosas para vender entonces se consumia la verdura al mes o cuando uno iba a Juchitan o ya cuando
empez0 la gente ir a Juchitan a traer la verdura a venderlo, obviamente, tomate, la cebolla, pero
asi de comer como ahorita que uno come, brocoli, coliflor que esto que el otro, no y de fruta no
habia fruta en ese entonces, porque la fruta no llegaba al pueblo, yo todavia recuerdo que en la
primaria era raro, si llevaba una Manzana, un platano de lonche, era porque tenia dinero y su mama
podria comprarlo a Juchitan el que no, nadie llevaba su lonche, ahi en la escuela el pan blanco
como le llamamos a la telera, el bolillo, ese es lo que vendian en la escuela y con unos caramelos
y con nieve ese era el recreo de nosotros, después poco a poco empezé a llegar y ahorita ya es
clasico, ya hay muchas verdulerias, ya llegan cada 2-3 dias los carros a vender verdura, ya uno
consume la fruta y la verdura que quiere, antes aca se cultivaba mucha calabaza y la calabaza se
guardaba, se quedaba en el patio, si hoy querias una calabaza al vapor, la mama va lo pica lo pone
sal y ya es la comida, a los 2-3 dias lo sirves con dulce, le pones un piloncillo y listo ya tienes
dulce, a los 2-3 dias agarra te pica otra calabaza, le pone al pollo, carne de puerco, era lo clasico y

las tortillas era hecho a mano, no era como dice mi mama no era de fabrica.
E: ;Ademas de la calabaza que otros frutos se sembraban alla en ese entonces?

M: El mango y tamarindo, cualquier casa que pasabas habia mango, el clasico es el mago criollo,
después que el Mango Pifia, que el Mango Manzana, que el Mango Platano, Ataulfo, ya hay
variedad de mango de muchos tipos, en los patios habia 1-2 arbolotes de mango criollo y ahi corria
uno a apedrearlos a subirse hasta que no nos corrian los duefios, nos saliamos corriendo, del arbol

a veces uno se soltaba porque ya nos estaban apedreando, ya nos estaban echando al perro.
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E: ¢En el campo que se sembraba?

M: En el campo se sembraba maiz, ajonjoli, tomate rojo el criollo que le llaman acé porque hay un
tomate que es criollo que parece una estrella, parece un jicalpestle, se da con muchos verruguitas,
pero se da grandote y todavia se sigue sembrando, todavia como le llaman el tomate, nada mas que
ahorita ya es mas caro, el kilo viene costando como unos 30-40 pesos, porque ahora ya lo venden
por kilo, antes lo vendian por cubetita, a 10-15 pesos la cubetita, algunas que ya lo venden por kilo
y se da todavia ese tomate criollo, se siembra creo que ya a fines de Agosto-Septiembre, para que
ya no le dé mucho la lluvia porque aqui en Septiembre como que ya deja de llover, entonces ya se
empieza a sembrar para que la temporada de sequia como le llaman de que ya no esté lloviendo se
dé el tomate y si se da unos tomatotes que parecen estrellas, toman figura los tomates y tienen un
sabor acido y es rojo, hay unos que son rosados, ese es el tomate criollo que le llamamos ac4, eso
es lo que sembraba mucho la gente y la sandia, uno que prob¢ toda esas cosas pues ahorita que
pruebe hay un puré de lata, uno si, es un sabor diferente pero no comparado con lo que se hacia

antes, lo que sembraba antes.

E: Asi como crecieron ustedes con esta variedad de alimentos naturales, ahora hay quienes crecen

con una variedad artificial.

M: Atrtificial, andas, aqui por eso la gente de mi generacion, los de la edad de oro alcanzamos todo
esto, por eso ahorita cuando pruebas un queso Y te dicen es queso de rancho, por lo menos a mi no
me engafias porque yo creci en el rancho, con mi papa ibamos al campo, veiamos como se hacia
el queso, cuando te dicen es queso de rancho y lo pruebas, pues no, dijera mi mama, ya es queso
de quimico, ya el cuajo es quimico, es procesado, ya no es el cuajo natural de la misma res,
entonces sientes el sabor del queso con el cuajo natural y el cuajo de farmacia, el cuajo quimico,
aqui nada mas vas al mercado, dices queso fresco, oreado y seco y queso de rancho, aqui no hay
que de crema, no hay de esta, no hay del otro, aqui queso seco, cada queso tiene su sabor, el fresco,
es mas fresco, oreado, ya va perdiendo el suero que le llaman y el seco ya es un queso que se
procesa 8-9 meses 5-6 meses, claro, ya es un queso afiejo, ya es un queso mas viejo, con un poquito
mas de sal y un sabor mas como cremosito, como mas rico, comes y sientes el saborcito te queda
medio rarito en la boca y hay gente que no le gusta por el olor, el queso también se lleva su proceso

de secado y no lo tratan, no le dan su tratamiento adecuando, llega a tener un olor feo, un olor raro,
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entonces si conoces, ya es ese queso que no se cuidd, hay queso que se cuida y se limpia bien es

un queso con un sabor y un olor diferente, asi que cada quien y cada cual con su sabor.
E: ¢En su adolescencia que sabor predoming?

M: De todo un poco no, como ya estabas méas grande ya probabas lo dulce, lo salado, lo agrio, lo
picoso, uno ya combina todo, yo creo que hubo una etapa donde, en la secundaria que uno estaba
adolescente, yo creo que predomind mucho lo saladito que comia uno, porque como uno corria,
hacia mucho ejercicio, uno no te estaba quieto yo creo que la sal te hace sudar y te da mucha
energia, entonces procuraba comer mucha sal y yo todavia me acuerdo que mis papas, todavia mi
mama la carne lo compraban como le llamaban ellos, oreado, porque por ejemplo hoy mataron la
res, se venda la carne que se venda y la que no, le ponen sal, le pone demasiada sal para secarla,
como que no habia refrigerador, no habia como conservarla, la sal lo conservaba y el oreado lo
ponen 2-3 dias, al 4-5 dia ya no se vende y ya lo secan y ya es carne seca con sal y ese si es mas
rico que la carne fresca y hasta ahorita hay gentes que no consume carne fresca, pura seca, pura
oreada, tienen que ponerle sal, ahorita ya no lo hacen los carniceros modernos, ya van ellos lo
compran, llegany le ponen su sal y ya lo dejan secar en un colador y ya lo ponen en el sol 2-3 dias
y ya lo ponen a coser para comer, entonces es un sabor diferente, antes nada mas se le echaba
tomate y chayote porque era lo que conocia, pues ahorita ya le pones zanahoria, papas, chayote,
elote, ejote, ya le ponen verduras, pero el sabor que da el que comes la carne, tiene un saborcito,
dijera los chamacos, dijera mi sobrina, hay abuelo huele feo, huele raro esa carne tiene un saborcito
diferente y la carne esta salada, no es como la de ahorita la pones a cocer y lo comes, pues es
simple, no tiene sal, entonces esto, es de esa edad, en esa etapa y otra de las cosas, aca se
acostumbro mucho, hasta ahorita hay gente que lo acostumbra todavia tomar el pozol y te lo comes
con pescado seco, asi como te digo, seco-salado y el camaro6n seco-salado, ya el pescado lo cosen
y ya no se echa a perder, ya con sal y cocido ya no, el camaron con la sal que traia no se echa a
perder y sin embargo ahorita el camardn lo compras 1-2 dias, no lo metes al refri se echa a perder,
porque ya no tiene sal, entonces esos sabores como que se quedaron en el olfato, en la cabeza,

cuando de repente lo llegas a probar, te acuerdas de tu juventud, de tu infancia, de tantas cosas.
E: Es el sabor salado y &cido en las carnes oreadas, ¢Le agregaban algun sabor mas?

M: Si, picante, ya cada uno le va poniendo, porque hay gente que come picante, hay gente que

come sin picante, entonces el picante ya a veces lo agregan después.
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E: ¢El amargo no se consume tanto?

M: El amargo no, no esta aqui, por lo menos en la casa, la cosa amarga no se da, no se dio mucho

para comer, no hay alimentos amargos.
E: ¢En la Juventud, que sabores predominaron?

M: Yo ya me sali de aqui, terminando la secundaria, me fui, entonces yo tuve que probar otras
cosas, donde yo llegué a estudiar a Chiapas, la sefiora que me daba de comer, era mucha verdura,
ahi hay mucha verdura, yo los primeros dias guacala decia que es esto, dije yo no, esto no lo como,
que se come esto, que se come el otro, helado, que la verdolaga, que el cilantro, que él no sé qué,
que de tal raiz de tal arbol, bueno, poco a poco se acostumbra uno ir comiendo lo que te guste mas
y ahi vas comiendo, vas haciendo, es variado el sabor, ya es agrié con dulce, ya no es nada mas un

sabor, dulce, agrio, picoso, pues ya va de todo.
E: (Qué vegetales recuerda de su agrado?

M: Ahi lo que me gusto de Chiapas, yo creo que no se da en otro lugar mas que ahi, es el chayote
que tiene espinas, ese es muy rico, se da ahi, se comen el chayote y se come la raiz, dijera el chavo
del 8, las dos cosas, el nopal también ahi ellos comen mucho nopal, por lo baboso uno como que
al principio no, después si, después no muy seguido, pero poco a poco Y la sefiora ahi en donde
estuve cocinaba mucho la verdolaga, cocinaba mucho que con pollo que con carne, que con esto,

gue con una ensalada, bueno entonces te digo, uno aprende a comer de todo un poco.
E: ¢La verdolaga se consume con frecuencia en Unién?

M: No, es muy poco, si lo ha de consumir la gente que ha de venir de alguna parte que ya lo conoce,
que ya sabe cudl es, si a lo mejor si lo consume, lo pide en las verdulerias, pero no es que digamos
como la papa, el chayote, la cebolla que es indispensable, el cilantro, la hoja de Popeye dijera los

chamaquitos, la acelga, pero la verdolaga es de muy poco consumo acé en Unién.

E: Y entonces alla comenzo a consumir de todo, pero mas el sabor &cido y dulce ¢En la adultez,

que sabor predomind y qué platillos eran de su preferencia?

M: Saliendo de alli, cuando regresaba aca, consumia lo local y ya estando en México, lo Unico que
yo nunca he comido y no es por otra cosa, no me gusta, son los embutidos, el jamadn, la salchicha,

la mortadela, todo eso, no me gusta, entonces cuando yo vivi con mi amigo, pues el si, mira hazme
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un jamén con huevo o vamos a comer jamon con huevo, haz la salchicha azada, toda la salchicha
con huevo, que frie tocino, ahi si yo mejor me hacia el puro huevo porque cocindbamos los 2, en
lo que uno hacia, hacia el otro, haciamos torta, ensaladas, ya de todo estando en México, que ponle
crema, que ponle de la Lala, que ponle de la iberia, uno ya aprendié a comer ahora si cerrada y
media de todo lo artificial que hay porque €l lo consumia, €l comia mucho, entonces yo no era

muy de comer eso, pero venia yo al pueblo y ya a comer lo tradicional otra vez y todo.

E: ¢Algo que, en su momento en la adultez, haya dicho bueno lo tuve que consumir y no era del

todo de su agrado?

M: Solamente algo que me haya comido sin darme cuenta porque le digo él es de esas personas
que si consumia mucho jamdn, salchicha y todo eso pero a mi no, yo preferia hacerme un huevo
nada mas con tomate y cebolla, pero el si, que le ponia jamén, que le ponia esto, que le ponia el
otro, cuando comia un taco en la calle, a lo mejor no era de res, era de chucho, era de quien sabe,
nosotros ibamos mucho a una taqueria, que rico hacian los tacos, era el Unico lugar, cuando decian
vamos a comer tacos, vamos alla les decia, si es de chucho, de gato, del que sea, pero saben ricos

los tacos, en cualquier otra parte no y ahi ibamos a comer tacos de chucho le decia a él.
E: ¢Qué sabor predominaba en la adultez?

M: Digo yo que el acidito, porque ya combinando, haciendo las comidas, como que luego a veces

un poco mas acidito y ya no consume tantas cosas como consumias antes.
E: .Y ahora en la actualidad?

M: Sigo consumiendo el queso, la leche, la crema y los dulces tipicos de la region (papaya,
calabaza, almendra) pero no diario, 1 vez por semana, porque a veces uno le agarra de chacho, se
come de 2-3 dias seguidos, lo compras y ya quieres acabartelo en 1 dia, pero como mi mama ya es
diabética, uno ya se cuida por lo dulce, ya no comer mucho dulce, ya no tomar el agua muy dulce,
con menos azucar de lo que se pueda, probarlo practicamente un sabor diferente, a la Jamaica le
pones poco dulce es acidito, al agua de limén le pones poco dulce y es acidito, el tamarindo le
pones poco dulce es acidito, los sabores ya cambian, lo Gnico que quedd en la lista de la carne seca

es la cecina, ese si todavia se consume aca, se compra, se aza, Se come, ese es salado.

E: Entonces seria dulce, salado, acido ¢El picante no le es frecuente?
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M: El picante si, hay temporadas que le entro muy duro al picante y hay temporadas que lo dejo,
cuando estoy con tratamiento, tomando algin medicamente que me diga el médico, mira saliste
con un poquito del colesterol alto o tienes un triglicérido, una rayita, dos rayitas nada mas, bajale
a esto y a esto, le bajo al picante, le bajo a muchas cosas, entonces ahi es cuando cambia uno, pero

hay temporadas de que no tengo nada, le doy mucho al picante, yo si.
E: ¢Cuales serian los liquidos industriales y naturales que usted consuma y en qué medida?

M: Ya con la modernidad ahorita lo que se consume uno mas es la leche de carton, la leche de
caja, eso es lo que consume uno, a veces consumo 2-3 semanas y luego lo dejo y luego lo vuelvo
a tomar y de refrescos, yo soy muy poco para los refrescos, de aqui le digo por mi no se vendiera
un refresco y de jugos, por lo muy dulce ya practicamente lo dejé porque si, no decia que no toma,
tomaba mis jugos de preferencia de botella, no me gusta de lata, entonces tomaba jugos de lata,
yogurt y todo eso, pero ahorita por la edad y por lo que disque se cuida uno, ya deje de tomar lo
muy dulce, los jugos ya no son mi platillo fuerte porque ya es muy dulce, como dicen es la azicar

muy procesada, entonces ya no consumo mucho jugo, mucha cosa que esté dulce.
E: ¢El alcohol?

M: En mis tiempos mozos, en la vela me iba yo a las ocho de la noche y regresaba a las doce del

dia del otro dia, 16 horas tomando cerveza.
E: ¢A qué edad fue?

M: Cuando consumia mucho, seria entre los 30-45 afios tal vez, ahorita si consumo todavia pero
no como antes, la cerveza si lo pruebo de vez en cuando, se me antoja y voy por mi cartoncito de
cerveza, me tomo hasta 6-8-10, como vez que trae 24, me tomo 8-10 cervezas con esas ya estuvo
bueno, si viene algun amigo, si nos acabamos la caja entre los dos, pero ya no es del diario, ya no
es cada fin de semana, ya es de repente, solamente que de plano esté el ambiente bonito es que me
pico y ya no me acuerdo como amanece, cuando uno estaba mas joven, en fin de semana consumia

mucho tequila, mezcal, ahorita no, tiene rato que no lo he probado,
E: ¢ Tiene horarios para consumir sus alimentos, para el desayuno, comida y cena?

M: Desayuno entre 9 y 10 de la mafiana y mi comida es entre 2'y 3 de la tarde, la cena es entre las

7'y 8 de la tarde, por eso todos mis hermanos todos no, con Metal no te metas, porque él tiene su
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hora de comida, su hora de desayuno y su hora de cena, en mi trabajo a las 10 am abro el negocio,
en lo que barro, trapeo, arreglo y desayuno de 9 a 10, a las 10 me pongo a trabajar, ya es un buen

rato que llevo este ritmo de alimentacion, de comida, de desayuno y cena.
E: Es un horario habitual alla.

M: Si, casi es un horario habitual de los vecinos, a esa hora se come, mi mama, mi papa, cuando
los llevo a las pléaticas dicen los nutriélogos mire, la gente adulta es bueno que tenga un horario de
comida, desayuno y cena, para que tu estbmago se vaya acostumbrando a esa hora, no desequilibres
la hora de tu alimentacion, porque si no desde ahi empieza el desorden alimenticio, entonces por

eso Yo les digo mira vamos a desayunar, comer y cenar a tal hora y ya es un ritmo que llevamos.

E: Perfecto, estd muy bien, los 6rganos tienen un horario en el que desempefian una funcion

especial ¢Usted prepara alimentos o suele comprar comida hecha?

M: Desde que vivi en Chiapas en mi temporada de estudiante, ahi me daban de comer, después
que me fui a México y ya empecé a preparar mis alimentos y aqui en la casa yo me preparo el
desayuno, pero la comida lo prepara mi mama o mi hermana y comemos, como Vvivimos en dos
casas separadas, nada mas atraviesa un patio de 10-20 m y ya vivimos juntos, a veces cuando mi
hermana se va al trabajo muy temprano me dice, oye ayludame a preparar la comida, bueno, ya no
abro la estética, preparo la comida y ya me vengo a trabajar, pero ya esta hecha la comida, preparo
mis alimentos, mayormente como en casa, no como en la calle, porque hubo una temporada en la
que comia o tomaba cualquier cosa en la calle y enseguida me daba infeccion e ir a dar al médico,

por eso opte por mejor, dijeran los viejitos un huevo en casa pero hecho en casa, no en la calle.
E: ¢A qué edad fue que le ocurria esto por lo regular?

M: Fue cuando estuve en México, después de que llegue de México me llevo un tiempo adaptarme,
porque yo cuando recién llegué habia dias que yo no comia porque el trabajo era tanto, tanto, era
la novedad, yo era el segundo que cortaba cabello en el pueblo, habian dias que no comia y después
me dijo el médico, si ya tienes un ritmo de comida, por qué no comes a tu hora, desayuna y come
a tu hora, aunque no cenes a tu hora o si quieres no cenar, pero come y desayuno a tu hora, ya
desde esa vez les dije, nanay, papasito, aqui abro las 10 am, cierro a las 2 pm y abro a las 4 pmy
asi fue que otra vez empecé a normalizarme bendito sea dios, porque yo era de ir al médico con

antibidtico, con el perddn de la palabra, ya me ardia el culo de tanto antibiético.
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E: Qué bueno y qué importante, uno lo necesita, asi como uno da un servicio, primero necesita

estar bien, para poder brindar también ese servicio.

M: Pudiendo yo comer 5-6 de la tarde, tragas como nifia de hospicio, como dicen, comes rapido,
tragas, tragas, tragas y al ratito ya estan las consecuencias, ya te hace mal, te da una diarrea, te

hace mal, préacticamente descontrola tu organismo.
E: ¢Cuéando le toca preparar los alimentos a usted que prepara?

M: A veces pescado, pollo, carne de puerco, sopa, verduras, lo clasico aqui en la casa la cualquier

comida es con arroz, un poco de frijol, depende de lo que digan los papés.

E: ¢Cudles son las emociones (ira, alegria, ansiedad, tristeza, miedo) que predominaron en su

ninez?

M: Como uno estaba en su casa, no creo que haya habido algo relevante, mientras no salias y no
conocias mas cosas, pero lo que si se acuerda uno, fue de la muerte de mi abuelo, todos sus hijos,
nosotros los nietos, como que nos causo un shock y como nosotros viviamos con él, lo teniamos
en casa, recuerdo que le estaba dando de comer y que al estar dandole de comer, €l agachd el
CUErpo y pues yo creo que entre no sabes que pasa, no sabes qué hacer llamas a un pariente y mi
mama que estaba cerca la llame le dije, mira mi abuelo que le esta pasando, se desmayo, en ese
entonces solo habia un médico aca en el pueblo, un pasante, lo fuimos a traer y dijo que a la hora
que se desmaya, a esa hora habia fallecido pero como uno esta chavo, todavia estan nifios, no sabe
qué es eso, pero ver llorar a todo el mundo, ya lo ves en un atadd, todo mundo desmayandose es
cuando entiendes a donde se fue, donde esta, hasta pasando el tiempo, es que te vas dando cuenta
de que cuando alguien fallece, lo iban a enterrar y ya no regresa fisicamente, como dicen ya

espiritualmente es que lo vas a estar recordando, esa es la Gnica emocidn, creo de las mas fuertes.
E: ¢Cuando ocurri6 que edad tenia usted? ;De qué muri6 su abuelo?

M: A la edad de 100 afios y no estaba enfermo, se supone que el médico decia que no tenia ninguna
enfermedad, no tenia nada, sino que es la edad, no sabemos, ya la edad hizo que el falleciera, asi
lo manejaban y asi lo manejan en la gente adulta, no tienes presion, no tienes diabetes, a veces no
tienes nada, entonces como que los latidos del corazdn van parado poco a poco como una flor se

marchita y ahi queda, andaba yo todavia en la primaria, tenia como 12-13 afios cuando paso.
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E: Ademas de este suceso de los mas fuertes ;Como era su convivencia y el estado emocional en

el que usted solia estar en la nifiez?

M: Vivimos en un pueblo, no creo que se sea tanto el estrés, preocuparse porque uno estaba
acostumbrado a no haber diversion, tu papa no te regafiaba de vez en cuando, te pegaba, pero no,
no hay, no es como ahorita que ya hay muchos medios de comunicacion, ya hay tantas cosas que
cuando privas algun nifio, no ves la tele, no juegas el celular, que hacen sus berrinches, nosotros
saliamos a correr, saliamos a jugar ibamos a la escuela, regresadbamos, no creo que haya habido

otra emocidn fuerte, hasta ese entonces hasta la muerte de mi abuelo.
E: Hasta la muerte de su abuelo, ;como recuerda que era usted?

M: Yo mucho tiempo, fui muy tranquilo, fui muy calmado, ya dijera aquel me destrampe y ya me
aloqué, y ya hacia cuando trabajaba y estudiaba, o sea uno como dijera aquel, ya abrio los 0jos, ya
sabe un poco mas, en la adolescencia es cuando uno cambia, porque la secundaria estudié todavia
aca y todavia el ambiente de jugar, de salir, de estar en casa y todo era lo mismo ya al salir de casa

es cuando ves otras perspectivas, como dicen.
E: ¢Qué emociones se presentaron en la adolescencia?

M: El ojo alegre que uno tenia y que todavia hasta ahorita te mueve el tapete, es cuando nosotros
cumpliamos afios, mi mama nos hacia de comer, nos hacia algin postre, algin dulce y eso todavia
lo tenemos de costumbre en casa, cualquier cumpleafios de alguien, hay que hacer comida, ahora
ya hay pastel, ya hay pifiata, cuando estaba mas chamaco, méas joven, mis hermanas fueron después
de mi, era hacerles su pifiata, ya me meti a hacerles sus cumplearios, ya habia una sefiora que hacia
pastel, nos arreglamos para a comprar un pastelito, hacerle su pifiata esas era las emociones del

nifio, de mis hermanas, el mio de estar ahi con ellos, hacerle su fiesta de cumpleafios.
E: ¢Cuantos hermanos son en total ustedes? / ;|Vivian todos en casa?

M: Ocho, si, en ese entonces estabamos en casa, ahora si se distancio la familia, porque uno en

Monterrey, otro en Coatzacoalcos y las que viven aqui, no viven en la misma casa, viven retirado.
E: ¢Qué emociones estuvieron presentes en su juventud?

M: Yo creo que entre la emocion y el miedo, fue cuando me fui a estudiar a Chiapas, estaba recién

egresado de la secundaria y uno no tenia ese don de estar saliendo constantemente, ir aca, ir all,
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no conocias mas que el pueblo, no salias, no sabias como era el comportamiento en otra parte, yo
me fui a estudiar la prepa y ahi estudié 5 afios, ahi es donde uno ya aprende a hacer cosas diferentes,
aprende a mas 0 menos a darse cuenta lo bueno, lo malo, lo que debes, lo puedes hacer, lo que no
puedes hacer, al principio de la escuela a la casa, de la escuela a la casa, ya poco a poco te vas
abriendo, salir a pasear, salir con los compafieros ir a echarte una vuelta ya para conocer mas, para
arriesgarse, para saber, entonces yo me imagino que entre la emocion y el miedo, porque no sabias
a lo que ibas o cuando salias a caminar con alguien, salias con tus amigos a pasear, no sabias que
te ibas a encontrar, uno no es gente que hubiera salido mucho, cuando sali, sali de golpe, no es que

hayas ido 2-3 veces ya mas o menos te das una idea a donde vas.
E: La emocidn, ademas del miedo ;Qué emocidn podria ser, entusiasmo, alegria por conocer?

M: Andale si, asi puede ser, porque ibas a algo desconocido, ni sabias que ibas a comer, ni a donde
ibas a dormir, ni como te iban a tratar, ni como ibas a tratar a la gente, la preparatoria es diferente,
ves a chavos-chavas grandes, a unos mas abiertos, mas diferentes a uno, tu todavia estas con el
miedo, como dicen viene uno de pueblo, de rancho, ves a otros destrampados, ahi valiéndoles y

poco a poco el ambiente es el que te va jalando, te va formando, te va haciendo.

E: ¢Usted tuvo una orientacion o una guia de personas que lo acompafiaran para que usted se

sintiera con el menor miedo?

M: No, ahora si yo llegue a donde llegue y dijeron a tantas cuadras esta la escuela de ahi fueron
me escribieron, me acompariaron y de ahi listo, ya yo era el que iba a la escuela yo salia, el primer
afio de la escuela a la casa, después ya me sali a otra calle, ya me atrevi a salir a caminar, ya me

atrevi salir a conocer, era diferente, ya caminaba, ya salia, ya fue un poco mas abierto.

E: Entonces, en esta juventud fue de pasar del miedo a abrirse un poco mas y dentro de ese abrirse
en usted, ¢Qué otras emociones (ira, melancolia, ansiedad) recuerda estuvieron presentes dentro

de estas nuevas experiencias que tuvo?

M: Eran alegrias, porque ibas conociendo cosas diferentes, ibas tratando con gente diferente, ibas
viendo algo diferente, lo malo es que como en uno no habia malicia, no estas acostumbrado a
hacerle mal a los demas, a mentir, a esconder, a veces hasta sales perjudicado, a nivel Prepa ya es
mas cabron con los compafieros porque te agarran en plan de broma y si no te gusta, como te dicen,

te van agarrar de tu conejito, entonces me fui adaptando al grupo y ya los tratas igual que ellos, ya
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ibas escogiendo lo que te gusta y lo que no te gusta para ir formandote, conozco esto, conozco el
otro, es cuando empiezas a distinguir, a ir formando tu persona, tu criterio, de nifio no era asi
porque estas en casa, estas con los papas, con los hermanos, todos en el mismo barco jalando por
el mismo lado, pero ya cuando uno se empieza a desapartar de los papés, ya hay cosas que ves si
son buenas o0 malas, cosas que tienes que preguntarle a alguien si es bueno o malo, acaba uno de

morir y nunca termina de formar su caracter, su personalidad.

E: Sin embargo, fue en la juventud cuando usted tuvo mayores respuestas a como actuar desde su
persona y hacia los demas, recapitulo, en la Juventud fue el miedo y la alegria, ahora bien ;Qué

emociones fueron las mas dominantes en su adultez?

M: Ya no sabia ni por donde empezar ni de donde terminar, nosotros tuvimos un problema familiar,
una sobrina de mi pap4, le pidio toda su herencia, sino que lo dejo en la calle, entonces fueron 17
afios de vivir en el juzgado, de que el abogado, el juez quiere esto, llega un momento en que ya
estaba tenso, yo era el que ya trabajaba, el que ya me defendia, dirian mis papéas ya sabes leer y
escribir, yo era el que corria, el que hacia, que citas en el juzgado, en el juez de los familiares, en
el juez de civil, son problemas de herencia y fueron 17 afios de tortura, cuando algiin amigo o
alguien me dice vamos a pelear la casa, les digo mira lleguen a un acuerdo o mandalo a la chingada,
yo lo vivi 17 afios y es dificil, te acaba psicologicamente, emocionalmente y econdmicamente y
si td tienes esa madurez para estar controlando a tu familia por qué a raiz de eso, yo siempre he
dicho tiene que haber uno en la familia con la cabeza fria para que sepas dirigir, hacer y decir las
cosas, porque si todos vamos a gritar al mismo tiempo, no va a haber solucion para nada, a cada
cambio de juez era un desmadre y medio, yo no deseo que nadie viviera eso, en vida denle lo que
tengan, comanselo y gastenlo para que no el dia de mafana, quieras o no, habra un hermano, un
pariente que no alcanzas a comprender si es odio, Si es rencor, si es venganza, tl no sabes porque
es tanta la maldad que te hace, que te dafa, qué quieres o no sales perjudicado, dirian los viejitos,
las consecuencias son ahorita, como uno estaba mas joven, era el dolor y la alegria porque recién
volvi a llegar, hoy era un pleito que estdbamos en los juzgados agarrados del chongo con los jueces,
a pocos dias que hay una fiesta, una boda, que trabajo, que termino de trabajar, voy a la fiesta, a la
boda, voy, tomo, hago, regreso, bailo, en parte olvidas la tragedia por un momento, te diviertes,
pero a los 7-15 dias te llega la notificacion del amparo, entonces vuelve otra vez el trauma de estar

ahi peleando y haciendo, ahora si 17 afios de la vida perdidos, llega un momento en que explotas
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y cuando explotas es cuando te sale la ira, por qué te desquitas con el que esté enfrente, eso a veces

pasa, porque es una situacion dolorosa y molesta.
E: ¢En esos momentos sentia ansiedad?

M: No, esos tiempos a mi me valia un comino, ahorita me decian algo, yo al rato le daba vuelta a
la hoja y los manda a la chingada, yo soy una de esas personas, no es que regafia a la gente, no
hablo despacio, yo hablo fuerte, es mi forma de ser, al hablar fuerte yo no estoy agrediendo a nadie,
pero cuando me enojo y siento que ya estoy a punto de explotar, lo que hago, me retiro y me voy,

listo, ya no me quedo, porque sé que a lo mejor explote y me vaya mal.
E: Cuando usted se apartaba ;Como podia liberar esa ira?

M: Esa tension que tienes lo liberabas, si estabas en tu casa te ibas a alguna parte a acostarte y si
estabas en los juzgados, salia afuera a caminar un rato, despéjate y regresas tranquilo otra vez y
como es esta etapa en donde te vale madres todo, una etapa en el que son los afios mozos, los afios
gloriosos porque es una etapa en la que ni eres muy grande de edad, ni eres muy grande de cuerpo,
después termino todo eso, ya lo mandé a la chingada, eso tendra como unos 10 afios que ya lo
dejamos por la paz, acabd el pleito, le digo a mi papa para que sigas peleando, déjaselo todo y
punto, eso es lo que ella quiere, pero no es de ella, es mio, mi papa me lo dejd, bueno pues ya, no
se lo va a llevar, yo ya no voy a gastar ningun peso, estan mis hermana estudiando, le dije a dios
no me voy a volver rico ni pobre y voy a estar feliz, voy a vivir tranquilo, voy a dormir tranquilo
lo poco 0 mucho que gane lo voy a disfrutar a que yo esté ahi, que me llamen, oye necesito tanto,
quiero una firma y con los benditos abogados, son copias de miles de pesos, no son copias de 50
centavos de $100, a mi esa vez me toco una copia de $500 de $600 de $1,000 porque todavia no
estaba devaluado el peso, entonces, para los benditos abogados las copias son miles de pesos, le
dije no hasta ahi y chingar a su madre y ahi fue que ya se liber6 uno de esa situacion, pero cuando
te vive en mente, lo recuerdas, molesta, te gana el coraje, pero poco a poco lo supera uno, claro no

se olvida, pero uno lo va superando.
E: Coincido en ese entonces con sus afios mozos que era cuando usted tomaba con frecuencia.

M: Todos los fines de semana, habia bodas, habia 15 afios y yo trabajaba de estilista, peinaba,
arreglaba y luego si es conocida la familia, oyes Metal regresa a la fiesta, regresa a la boda, bueno

voy y era de las temporadas de velas, que con el compadre, que con la comadre, que con la amiga,
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que con el amigo y ya ves que aqui se acostumbra que el cartdn, que la limosna, a veces eran 9-10
de la mafiana venia yo llegando de la casa de la vela y como eran los afios mozos tomaba y no me
emborrachaba, tomaba y no me perdia, pero poco a poco de tanto uno empezé a perderse, yo le
digo, ya no tomaba la cerveza, ya la cerveza me toma, ya le fui cortando poco a poco, si voy, me

divierto, bailo, grito, hago mi reventdn, pero ya no es con tanta cerveza, tanto alcohol, ya es menos.

E: ¢Considera que el problema familiar que tuvo guarda relacion con su alto consumo de alcohol,

en sus afios mozos?

M: No porque la alegria de la fiesta es lo que te hace que tomes si es que tomas y luego también
dejé de tomar una temporada como cuatro afios, no probé ninguna gota de alcohol ni nada, iba a
las fiestas, cuando era el problema de los juzgados, iba, venia, comia, me ponia a trabajar, me
invitaban a una boda iba, a unos XV afios iba, pero no tomaba y después volvi a tomar otra vez y
después dejé de tomar un afio, por ejemplo, ahora llevo casi 2 afios que no tomo, pero ya con los

21 dias de la otra vacuna es que ya le vamos a dar vuelo una temporada.
E: Entonces es algo que ya solia hacer tiempo atras, ¢Esto lo hace con algun objetivo?

M: La verdad, no sé si me he puesto un condicionamiento, pero a veces digo, ya no voy a tomar y
me divertia, iba a las fiestas, a bailar, a divertirme, 2 afios en la vela San Isidro no tome y todo
mundo se sorprendia, oyes y tu por qué no estas tomando, no les digo, tomen ustedes diviértanse,
yo me estoy divirtiendo a mi manera, no quiero tomar, ya al siguiente afio, cuando me vieron, y
ahora qué, pues ya estoy tomando, por eso te digo que por temporada, cuando a uno se le antoja,
no es porque haya hecho algo malo, me haya sacado de pedo y haya hecho un desmadre y me dicen
no o dejas de tomar, no simplemente lo dejo y lo retomo, no es problema, ahora que ya me toma
la cerveza, ya me mido, ya soy mas considerado, ahora si ya me tomo un carton, antes no, me
tomaba 5 o 6 cartones, alrededor de 20 afios, hice mi cumpleafios todos los afios y todos los afios
era tomar, comer, embriagarse hasta decir basta, yo siempre les decia, pasen, entren, si quieren
traer bueno, si no quieren traer también, pero cuando yo les diga esta es la Gltima cerveza es porque
se me van largando, ya se acab0, yo no voy a seguir endeudandome como unos ya se acab0, vamos
a otra parte, no, no, no, yo en mi casa se acabd y listo, hasta el proximo afio, si dios quiere, por eso

de todo uno mas o menos aprende y maneja sus emociones.

E: ¢Esta situacion le ayudé a manejar de mejor forma sus emociones o sucedio lo contrario?
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M: Yo creo que ahi uno aprendié a manejarse, a tener ese moderamiento en las cosas, en ese
entonces era catequista en la Iglesia, tenia mis talleres biblicos, de Psicologia, teologia y eso te
ayuda a controlar tu personalidad, tu ego, porque si no hubiera un apoyo de ese lado, por eso hay
chavos que se pierden, otra de las cosas, somos trabajadores, hasta ahorita pertenecemos a la
congregacion de los coros de la parroquia, en ese entonces el sacerdote era del pueblo y sabia del
problema, los 2 nos sentabamos a platicar, uno se desahoga, tienes que platicar, tienes que decir lo

que te esta pasando, eso ayuda a que uno vaya aprendiendo a manejar sus emociones.
E: ¢En la actualidad que emociones predominan en su vida cotidiana?

M: En la actualidad ya de todo, ya nos da risa, uno amanece que le duele aqui, que le duele all, el
afio de los nunca le digo, porque nunca habia tenido, a raiz de toda esta situacion, entre emociones,
malos disgustos y malos ratos, no se la verdad, hasta ya se me olvido, tiene como 5-6 afios que sali
hipertenso, soy hipertenso con la presion alta, como que tambien te da un jaloncito de orejas por
ahi, que debes de aprender a manejar, a controlar y Ultimamente ya en estos dias, a raiz de la
pandemia, lo que me estuvo tirado un buen rato es la ansiedad, el psiquiatra dice que se cura,
porque yo estuve 3 meses en tratamiento (medicamentos) psiquiatrico con un neuropsiquiatra y
con el psicologo, con ambos y ademas con los talleres, son emociones que tengo que aprender a
manejar para que no me gane la ansiedad, cuando empecé con este misterio, con este problema,
yo me sentia cansado, yo me sentia algo deprimido, me sentia triste, tenia que echarle muchos
kilos para que no se me viera mal, no me viera aguitado, pero era un esfuerzo tal vez hasta
sobrehumano para no darle mala cara a los demaés, primero fui con un alergdlogo porque me
hinché, después fui con un médico general, bueno me hicieron de todo, me hicieron muchos
estudios, hasta que una persona me dijo, por qué no vas a ver al psiquiatra, le digo, el psiquiatra es
para los locos, bueno pero puede que yo esté loco, eso no cabe duda, entonces cuando fui, me dijo,
mira es que son muchas emociones, es por el estrés por lo que estas asi, le digo pero si yo soy una
persona alegre, me gusta la fiesta, me gusta la pachanga, voy tomo, hago barbaridad y media, si
dice, eso mismo, ya tienes un afio encerrado y eso la tension de la casa, de la familia, de tus papas,
todo eso hace que tu vayas acumulando todo eso y llega el momento en el que explotas, tiene que
explotar de alguna manera, ahorita ya no es como antes, antes te echabas un berrinche hoy a lo
mejor y se te quitaba, ahorita ya tienes que ser mas precavido en muchas cosas, yo creo que ya se

acumuld todo o ya busco la salida porque yo he platicado con una amiga dice que ella cuando
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padecio de la ansiedad, le daba mucho por comer, a mi cuando las emociones me ganan o algo que
esté pasando me llega a tocar en el clavo, hace que respire muy rapido y que se me vaya el aire, el
psicdlogo me dice que es algo que yo debo de controlar las emociones, ahorita cuando me pasa
algo yo siento que se me va el aire, tengo que salirme de donde estoy, tengo que estar fuera y
platicar, a mi me diera gusto platicar con alguien que no conozca, con alguien que no esté
conviviendo cada rato al dia, porque siento que en ese momento baja la intensidad de la respiracion,
ya estoy tranquilo pero cuando estoy con la familia, eso hace que me acelere, cuando yo me acelero

me salgo, me vengo a mi casa, salgo un ratito a la calle, me tratd de tranquilizar.
E: Ver la manera de como usted vuelva a respirar a una frecuencia mas tranquila.

M: Si, diria una respiracion normal, hace dias murié un primo, estaba en la casa normal y de
repente me hablan oye que fallecié y que todo, al momento de que me lo dijera a mi, nada mas le
digo, no sé si porque estaba la tia cerca o porgue estaba el mueble me detuve del mueble, senti que
en ese momento se me fue la respiracion completa, a veces eso es lo que quiero volver a regresar
con el psiquiatra que tenga nada mas para otra consulta, quiero ir y platicar, porque me paso, por
qué me pasa, por eso Ultimamente cuando los amigos dicen se murid tal, que se muera, que se
vaya, 0 sea como que a veces no le doy importancia porque si yo me centro en el problema, lo

primerito que me va a hacer es eso, a veces si me da miedo, me causa como Orale que madre.

E: ¢Qué sucesos y con quienes a usted le genera tension? Por ejemplo, ¢Qué ocurre en una

situacion que lo rebasa por momentos?

M: Al principio de la pandemia empezé normal, pero la bendita tecnologia es la que o te mata o te
acaba definitivamente, yo tenia muchos canales de noticia en mi celular y a veces me pasaba un
buen rato viendo las noticias, entonces si el coronavirus esto, que tomate esto, que haz el otro, que
matate esto, que no te vayas a tocar, que no vayas a hacer, todo eso fue lo que se acumulo tal vez
y como Yya no volvimos a salir, ya no sale uno hacer su vida social, lo que se te plazca hacer, ya no
salia, hubo una temporada que no salia ni a la tienda, fue tanto el miedo que yo me hubiera
contagiado o me fuera a contagiar por estar propenso, ahi entra lo psicologico, t automaticamente
te estas autodestruyendo, como me dijo, ve haciendo tu vida normal, vete, platica, salte, pero toma
tu distancia como dices, 2 m de distancia, usa tu gel, usa tu cubre boca, ven si no quieres venir en
el autobus cuando viajas ven con 2-3 personas en un taxi, paga la diferencia, en ciertos momentos

que hay algo serio, por eso la tecnologia a veces es para ayudarte o para chingarte, de repente que
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fulanito acaba de fallecer o fulanito necesita esto, cémo que te da el golpecito, te toca'y como que
te achicopala, yo creo que después de que tome el medicamento me paso asi, yo estaba en ese
pensamiento de mucho cansancio, comia y era lo mismo, me salia y era lo mismo, no habia un
sentido comun de cdmo cortar el cansancio, a mi lo que me traumo, me hizo mal es que el cansancio
no se me quitaba, de sentirme mal, de estar adolorido, de estar de un analisis a otro y cuando me
hinche, fui al alergblogo, después otro médico me dijo, te voy a mandar con un internista a ver que
tienes, ahi me dijeron, mira, vete a ver a un neuropsiquiatra a ver qué te dice, entre todos los

problemas, te mata el coronavirus o la ansiedad.

E: Hay muchas opciones de coémo lidiar con la complejidad de situaciones que tenemos presentes
en nuestra vida cotidiana. Con el tema de las noticias, se recomienda consultarlas solo 1 vez al dia
y de una fuente confiable, los noticieros suelen exaltar las emociones, el miedo y la ansiedad, por

ello revisar un articulo de corte académico-cientifico.

M: Las vacunas tienen una pagina, mejor lee el articulo de la vacuna, lee sus efectos y no hay
problema para que lo vas a escuchar en las noticias, ellos lo acomoda a su manera, a diferencia de
la pagina de AstraZeneca, Sinovac, Pfizer, ellos son los cientificos que lo hicieron, ahi viene toda
la informacion, por eso ya no escucho las noticias, porque empiezan a invadirte, hace que uno se
sienta y se ponga mal, como uno tiene familiares, amigos, compadres, gente allegada, que estimas,
que respetas, que por algo le tienes cierto aprecio y de repente oyes que el otro, ahi es en donde te
saca de tus casillas, yo era una de esas personas que a la unica hora que me siento es a la hora de
comer, de ahi todo el dia estoy moviéndome para aca, para alla, haciendo mis barbaridades y
medias, con todo esto ya me da una flojera, un cansancio, hay ratos en los que me acuesto 1 hora,
media hora y en ese tiempo siento que descanso, me relajo un poco mas y me vuelvo a parar, si
estoy trabajando y no hay trabajo, ya me voy a acostar y siento que asi me relajo y si la verdad, es

lo que necesita uno, estar relajado, pero con tanta tension uno, sale por aqui, sale por alla.

E: Usted fue diagnosticado con hipertensidn hace 6 afios aprox., de ese tiempo hasta la fecha, ;Qué

es lo que mas le genera tension fisica-emocional?

M: Yo creo que tantas emociones, tantos problemas que uno tuvo, ahora con esto de la pandemia
esta saliendo, un rebrote de todo eso que tenias guardado, todo lo que te incomodd, hay cosas que
a veces te molestan y no le das importancia, pero si te queda ese clavito, se van acumulando y llega

un momento donde explotas y todos los clavos van sacando su puntita y ahi se juntan todos, lo que
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uno no puede asegurar es que cierta cosa es lo que te hace pensar, pero si, por ejemplo, rara vez
voy al mercado, no es mucha gente que digamos, muchisima bruto, como los mercados de Juchitan
pero si hay gente, como que cierto respeto, por qué estan amontonados y si voy, rapidito compro
y salgo lo més rapido que pueda, voy al supermercado, a la tienda de autoservicio rapidito lo que
voy a comprar, lo que jalo, pum, pum y drale, procuro no estar si fuera posible ni cinco minutos
dentro de las tiendas, la mente es cabrona y la mente es hija de la chingada madre, a veces pasa
que toda la familia tuvo covid, apenas acaban de salir, apenas estan bien, ah, bueno, bendito sea
dios, gracias a dios y no murié ninguno, bueno pero de repente vas en la calle y te encuentras a
uno de ellos como es un pueblo, conoces a toda la gente, entonces ves a esa persona como que te
pasa en la mente, te pasa ciertas pendejadas, hay ciertas cosas, como dijeran los viejitos es la
novedad del momento, pues eso hace que se tense y creo que en la parte de la tension es que trae
a uno asi, mis papas ya estan grandes, entonces yo cuando salgo, lavense, haganse, cuidense, no
vayan a tocar aqui, no vayan a hacer esto, son gentes que por la edad muchas veces ya no es
conveniente pelear con ellos, o0 a veces les digo, mira levantate, lavate las manos, el vaso que uses
ponlo en el fregadero, no lo vuelvan a usar, hay ciertas cosas que por la edad vas simulando
diferente, entonces el conjunto de todo eso, es lo que a veces uno explota, uno se siente mal,
quisiera salir gritando, llorando, se tiene uno que aguantar, a veces veo que gente prepara las
fiestas, que un convivio de 10-12 gentes, que estén tomando y con su musica bailando, como que
también todo eso en conjunto te afecta, porque se supone que no se puede, la autoridad esta
diciendo, mira no hagas esto, cuidate, lavate, guarda tu distancia, usa tu cubrebocas, haz esto y ves
que los demas estan quitados de la pena tomando, bailando, comiendo botana, haciendo, como que
te tensa, me quisiera ir de aca, pero a donde chingados vas, a lo mismo, tengo una tia que vive en
México, me dice hijo cuando tengas tu proxima vacuna, espérate 20 dias y te vienes unos dias aca,
si aca me da miedo que se me acergue uno a un metro, imaginate alla en el metro, en el transporte,
en salir a comprar, es una aglomeracion de gente, no esta la condicion de que ya puedes viajar,
bueno, puedes viajar, hay gente que viaja, que se arriesga, pero hay que tener precaucion, hay que
tener cuidado, el psiquiatra dice como éramos, somos gente alegre y estamos en una edad en el
que las pachangas, las fiestas, los desmadres, las cosas que uno hace de su vida personal, te sentias
a gusto como la estabas manejando, de repente te truncas, ahi es donde las emociones las aplastan
en la basura, porque te cortaron de jalon, te cortaron de un trancazo porque no hay fiesta y es la

costumbre en la regidn, de repente se detiene todo eso, es un cambio brusco en la vida de uno, por
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ejemplo la gente adulta de 60 afios para arriba, son gente que ya vivid, que ya estd acostumbrada
a estar mas tiempo en casa, con esta pandemia ellos también se sienten acorralados, por lo menos
1 vez al mes salen, van a una fiesta, a una comida o salen unrato y esto ya los hace estar encerrados,
y la gente adulta que ya no sale, me imagino que también los ha de lastimar, los ha de perjudicar,
pero en esta etapa que estamos viviendo nosotros, estas acostumbrada a ir aca, ir alla, a hacer esto,
hacer el otro, y de repente te dicen te tienes que encerrar un mes, tienes que hacer tu cuarentena,
viene otra cuarentena, como dijeran las sagradas escrituras 70 veces 7 y es toda la vida, no es facil,
si yo estuviera en la Ciudad de México, a lo mejor no me perjudicara, porque el espacio y el
ambiente te hace asi, asi estas acostumbrado, pero llegas aqui y es una vida diferente, una vida

alegre, al aire libre, una vida de correr, saludar, hacer, sabes que no salgas, no toques, no abraces.
E: De acuerdo, continuo ¢Existe alguna emocion que sea dominante en la familia?

M: Aqui nosotros estamos en una etapa que podemos decir que toda la familia esta bien, porque
siempre se dice que mientras exista la cabeza de familia, uno si estd en sus 5 sentidos de
responsabilidad, porque cuando ya falta la cabeza de la familia, ahi es donde mucha familia se
separa, se pelea, dijera un viejito, tienes te joden, no tienes, también te joden, la dicha hasta ahorita
como mis papas estan vivos, la atencion es hacia ellos, llegas los saludas, los ves con felicidad que
estan vivos, en este momento te puedo decir que es un circulo vicioso llegas, saludas, codmo estas,
bien, bueno te traigo esto, un apoyo para ti, en ese circulo todavia esta cerrado, el manejo es el
mismo circulo, no se abre, practicamente ellos son nuestro circulo ahorita, cuando alguno de ellos

haga falta, ahi es en donde cada quien va a dar a conocer su personalidad.
E: ¢De qué drganos se enferma con mas frecuencia usted y su familia?

M: Hasta ahorita, bendito dios todavia me siento bien, nada méas de la presion, del Bazo-pancreas,
mi mama (84 afios) es diabética, alrededor de 26-27 afios, padecié una taquicardia y estuvo en
tratamiento, 1 hermana y 1 hermano son diabéticos, mi papa (86 afios) esta operado de un rifidn,
ya nada mas tiene uno y también de la vejiga, se opero de la prostata, hasta ahorita ninguno se ha

operado de la vesicula, ni la hernia, ni el apéndice.
E: ¢Cual son sus antecedentes familiares de enfermedades cronicas?

M: Por parte de mi mama, ella es diabética, pero sus padres no lo fueron, sus 3 hermanas se

volvieron diabéticos, cuando fallecen, fallecen de un infarto, cuando los llevan a realizar el estudio,
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los médicos dicen que el corazon es el que falla y en lo que estén recibiendo su tratamiento, a veces
se pone mal, a veces se ponen bien, casi en toda la familia de mi mama4, se han muerto de un
infarto, le da su tratamiento, ya estan 1-2-3 afios mas, la estadistica mas alta es que han fallecido
de un infarto, mi abuela vivié 93 afios y mi abuelo murié como a los 70, por parte de mi pap4, el
abuelo murié de 100 afios y me abuela murié como de 60, desde hace 2 afios, 2 hermanos son
diabéticos y yo hace 5-6 afios padezco de la hipertension, una que otra vez cuando pasan las fiestas
de mayo, un poquito el colesterol, pero no es cronico, es hada mas por el exceso de comida y de

vida, ya después, con un tratamiento, se calma, se controla y ya.
E: De acuerdo ;Cuéles son las enfermedades que predominaron en su nifiez?

M: La verdad es que cuando uno estaba chamaco no se enfermaba mucho, yo pienso que, hasta
muy joven, todavia uno era sano, por lo menos nosotros, no padeci de alguna enfermedad, si, a
veces comia algo que te hacia mal en el estomago, 1-2 dias que te sientes mal ya te llevan al

médico, pero no es frecuente, asi muy rara la vez que pase y todo eso.
E: A veces no hay y esta bien ¢Cuales son las enfermedades que predominaron en su adolescencia?

M: No, hasta ahi va todo bien, era la etapa de la primaria, la secundaria, que uno no se enfermo,

bendito dios nunca me dio una enfermedad crénica o algo que me tuviera en cama.
E: De acuerdo ¢Cuales son las enfermedades que predominaron en su juventud?

M: Lo que en este tiempo si mas o menos me desubico y me descontrolo, era a veces cuando yo
comia tarde o me daba infeccion estomacal, que se me pasaba la hora de la comida o comia ya
tarde y comia mucho, el resultado era terrible, hasta que ya me acomodé a trabajar, ya tuve un
horario de comer, un horario de todo y eso ya no fue problema, descontrolaba mi alimentacion,
estuve en México, estuve en Chiapas, ahi ya comias de todo, como que el estbmago no estaba

acostumbrado a la cerrada y media, a veces habian cosas que te caian mal y qué te hacia mal.

E: ¢Qué tan frecuente le sucedia? ¢;Usted cOmo se sentia en ese entonces? Recuerdo que en la

emocional habia alegria, pero también habia miedo.

M: Aja, no me sucede seguido, pero a veces si, hubo una temporada que cada mes, cada 2 meses,
de tanto antibidtico, me decia el médico, cuidate, pero si yo no como grasa, no como mucha sal,

hasta deje de tomar una temporada, pero me dice, es una descompensacion de los alimentos, ya de
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ahi dije, voy a agarrar un ritmo de comer a cierta hora, de cuidarme porque si no voy a seguirle y

al rato voy a estar mal y ni yo mismo me lo voy a quitar, después lo superé, lo deje.

E: Recuerdo que cuando llegd a Unidén y comenz6 con su estética, hubo un momento en el que

usted decidi6 tener sus horarios fijos y respetarlos, para trabajar, comer, descansar.

M: Si, de ahi empecé, a veces cuando te tomas algo que te hace mal o algtn alimento que esta mal
y te da una infeccidn, ahi si, pero ya no es de costumbre, cada 1-2 meses, gracias a dios con esta

edad, se cuida uno mas que antes, ya es mas precavido para comer, ya no facil dijera.
E: De acuerdo ;Cuales son las enfermedades que predominaron en su adultez?

M: A los 40 y tantos me dio varicela, me dio de chico, pero no sé por qué me volvio a dar otra vez,
me cuide y ya no me pasé nada, yo creo que a los 50 afios fue que resulte hipertenso, cada afio me
mandd el médico a hacer mi estudio de la prostata para ver como estas, tenia lo normal, dice que
debe uno de tener a esa edad, es hasta 2.5 de oxigeno prostatico, yo sali con 1.7, dice estas dentro
del limite de lo normal, este afio es el que no me lo hice por lo de la pandemia, porque me dio
miedo ir al hospital como que le tengo pavor ir a los laboratorios, ahora si, este afio no me lo hice,

pero estoy pensando hacérmelo a ver cuando, no se.
E: ¢A partir de agui en qué orden se fueron presentando cada uno de sus padecimientos?

M: Ya tiene mucho rato que uso cubre bocas, hasta cuando yo estaba en México, por el frio de la
mafiana, a veces me hace estornudar mucho, dicen que es alergia, entonces al usar el cubre bocas
no respiro el aire de la mafiana, no respiro la humedad, no estornudo, entonces cuando me levanto
temprano para hacer la limpieza, a barrer cuando hay mucho polvo, aqui en Octubre-Noviembre-
Diciembre, uso cubre bocas y por eso siempre compraba la caja de cubre bocas quirargicos hasta
que con la pandemia y con esto del encierro, me hinché de los nervios, la alerg6loga dice que el
cubre bocas quirdrgico trae un polvito especial que bloquea, lo que respiran los médicos cuando
estan operando, entonces lo frio del quir6fano, eso hace que el polvito congele las bacterias, me
dice como sudas, todo ese polvito se vuelve sudoroso, entonces cuando te limpias, a lo mejor eso
fue lo que te hincho, pero si en todos los estudios que me hicieron no me salié nada, me hicieron
estudios de la orina, de la sangre, de la popo, primero me dijo que era para verificar la parte interna
del cuerpo para ver como estaba, si no tenia algo que me lo provocaba por dentro, pero no, entonces

dice es superficial, nada mas es por fuera, como 3 meses estuve en tratamiento y luego fui otra vez
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y me dice, ahora te vas a tomar la pastilla una diario, como lo venia tomando y luego le haces 1
dia siy 1 dia no, 2 dias si, 2 dias no y asi hasta que lo dejes definitivamente y a ver si no te hinchas,
eso lo dejé de jalon, ahi lo mande a la chingada, pero si siempre la duda, sera que me voy a hinchar
0 que no me voy a hinchar, por eso dijera kaliman, la mente es la que domina todo y cdmo haces

provocas las cosas digo yo, lo dejé, ya no me hinché.
E: El pensamiento constante de hincharse de nuevo lo relaciond con el uso que le daba a su mente.

M: Yo digo cdmo, ahorita hay infinidad de modas, yo lo uso de tela, los mando a hacer, ahora que
nos vacunaron, no nos dejan entrar con el cubre bocas de tela, tiene que ser un cubre bocas de K95
0 de esos que traen una manguerita, tuve que llevar uno de esos, pero a veces es el miedo, me dice

mi hermano no Usalo, no estés pensando que te va a hacer mal, bueno le digo, pues ya lo uso.
E: ¢Qué partes de su cuerpo se hinch6? / ¢(Eso le dur6 mucho tiempo?

M: La cara, en donde nada mas uso el cubrebocas, alrededor de la nariz, debajo de los parpados,
los cachetes, la barba y la papada, me duro en lo que estuve tomando tratamiento, no sé en qué

tiempo me dejo, porque el tratamiento lo tomé tres, cuatro meses.

E: ¢Usted considera que se haya debido a algo que usted tenga, esa intuicion, ese pensamiento, esa

nocion de que podria haber sido por esto?

M: Yo creo que como Yya estaba iniciando la pandemia, en parte creo que fue los nervios, de la
enfermedad, en lo que te acostumbrabas y que te decian que esto que lo otro, por aqui, por alla, yo
creo que, si me hubiera hinchado ahorita, me mata, ahorita con la cepa, ya no sabes, ni que te va a
dar, que te va a pasar, entonces fue al principio, la pandemia empez6 en marzo del 2020, yo empecé

a ponerme mal en abril, estuve en tratamiento de mayo hasta agosto del afio pasado.
E: ¢Hubo presidn en ese entonces de que tenia que realizar todo tipo de cuidados?

M: Si y como dice la doctora, a lo mejor ha de ser parte del cubre bocas, porque como hay
temporadas que suda uno y ahorita que sudas Yy traes el cubre bocas, te lo quitas para limpiarte y
luego aqui con el calor, hay dias que como ayer el calor estaba pero infernal, lo bueno es que no
nos tardamos mucho en la fila, un amigo me saco mi ficha y a las 8:00 am ya me estaban
vacunando, muy rapido, le digo como vacunan a los pollos de granja, pa, pa, pa, pa, 0rale de 50 en

50, ahora el que sigue, el que sigue a las 12 o0 1 pm, ya habian terminado 1600 vacunas.
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E: ¢ Tuvo algun nombre que le comentaran sus doctores sobre la hinchazon que tuvo?

M: No, lo que me prohibid la doctora es tomar refrescos, comer golosinas, nada de productos
enlatados, jamdn, salchicha, todas las frituras me dice no lo comas porque trae mucho colorante,
le digo yo no tomo, en mi vida el pefafiel es mi Gnico refresco en agua mineral o de sabor, en lo
no concuerdo, siento que no me pasa, son los productos que vienen enlatados, una hamburguesa y
un Hot dog no lo como, porque me da asco, las salchichas, la carne fria que le ponen siento que
me caen mal, prefiero los productos que vienen en botellas de vidrio, dice y si en los 5 meses no
se te pasa, vienes y te hacemos la prueba de las agujas, ahi ya te va a sefialar que es lo que tienes,

pero bendito dios que ya no llegue ahi hasta el dia de hoy.
E: De ahi la ansiedad, ya se venia presentando junto con el cansancio.

M: La ansiedad fue después de eso, en Diciembre-Enero de este afio me sentia muy cansado, muy
mal, fui al médico, me hicieron un chequeo general, tampoco, me volvieron a hacer otros, ya al
tercero es que decia, bueno ya qué es, me decia, no tienes nada, pero por qué, yo siento que voy
bajando de peso, me siento muy cansado, bueno, te voy a dar vitaminas, después me recomendaron,
ve con un psicélogo, ahorita aqui en la clinica no hay, y ya me dijo una maestra ve con la psiquiatra
alla en Juchitan, para que te dé un tratamiento, para que te ayude, ella trata con medicamentos, fui
con un pavor horribilisimo, la primera cita me llevo mi cufiado en su carro, pero la segunda vez
tuve que ir en el Urvan y desde que subi empecé, yo creo que a raiz de ahi me nacio ese de respirar,
que siento que me ahogaba, porque subiendo me senti tan mal, senti que estaba encerrada y yo
veia que no tienes que estar en lugares encerrados y ahi iba yo, sentia que me ahogaba, queria
quitarme el cubre bocas, pero estaba la gente, llego a la clinica, todo el mundo con cubre bocas,
todo el mundo desesperado, habia un chavo que no se sentaba, caminaba, creo que ese dia fue el
peor dia y me quedo esa sensacion de que se me iba el aire de ver esas cosas, cuando yo iba bajando
las escaleras del hospital, me encuentro a una nifia, si yo iba medio traumado, esa iba traumada
completa, lo llevaba el papa y la mama, pero con la desesperacion que iba la chamaca, baje de la
clinica, me pare en la calle un rato hasta que reaccionara, luego tomé un taxi, yo me imagino que
a eso le llaman crisis, la primera vez no, fui con mayor confianza, bajé y subi del carro, pero las
otras 2 veces ya no, me dice la doctora, no tengas miedo, no te va a pasar nada, tu cuidate, usa tu
cubre bocas, tu gel, no te acerques 0 no vayas en donde hay mucha gente, cuidate, igual me decia

el psicdlogo, si, pero hay ratos que te entra un miedo y eso hace que uno se detenga tantito.
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E: ¢Qué miedo le entra cuando usted se da cuenta?

M: Yo no sé si es miedo, por ejemplo, muere algin familiar, a veces hay chingue su madre, ya se
murid, se me pasa, no lo tomo como en serio, pero a veces llega alguien y me dice sabes qué murié
fulano de tal, a veces si es conocido como que ahi me da un bajoncito, como que en ese momento
me entra un miedo, a veces si me gana, eso es la ansiedad, se me va el aire y yo mismo me controlo,
digo ya calmate wey, porque a veces me pasa asi 3-4 dias seguidos y a mi no me pasaba asi dijera

el payaso, pero de ese tiempo para acd, volvi a subir mis kilos, ya me senti animado, ya me senti
E: ¢Usted esta dentro de su peso ideal? ;Cudl es su peso?

M: Yo 20 afios pesé 80 kg y no me sentia gordo, me sentia normal con mis 80 kg, yo era feliz con
mis 80 kg, pero cuando empecé a bajar, llegué a un tope de 70 kg y me dijo el médico que asi
estaba bien, no le dije, no me voy a quedar en 70, tengo que subir mis 80 kg y hasta ahorita sigo

peleando por subir mis 80 kg, pero no puedo, ahorita peso 76-77 kg.
E: ¢Usted a que le atribuye el cansancio, la ansiedad y el miedo?

M: El hubiera no existe, si no hubiera la pandemia yo creo que no tuviera estas enfermedades, yo
no me sentia mal, yo no fuera un poco precavido, cuidadoso, precavido he sido por todo esto, a
veces da miedo y luego sales a la calle por necesidad a comprar, a pagar algun servicio y 2-3 dias
después te dicen, oye murio fulano de tal y te viene a la mente a chingados, como ayer hizo 40
dias un vecino, lo vi que paso aqui como a las 9:00 am, al otro dia, como a mediodia me dijeron
que ya lo habian enterrado en la noche, que habia fallecido, como le dije, pero si yo lo vi caminar,
si dice pero ya lo enterraron, que no sé qué, hijole, como que ahi te da el pelotazo, el cubetazo de
agua fria y a veces como que te saca de onda, dicen que fue de covid y sus hermanos dicen que le
dio un infarto, ahora si, yo no puedo decirles ni si ni no, yo lo vi a él, mucha gente lo vio temprano,
andaba por aqui por su casa, andaba caminando, dicen que se sinti6 mal y fue a que lo checara el

médico y ahi fallecid, se cayd, el médico dice que un infarto le dio en ese momento.
E: ¢Usted identifico a qué se debia ese cansancio? ;Qué pasaba con usted?

M: La verdad, uno en especial no sé, no coordino, esta hecho de todo un poco, las noticias te dicen
esto, las redes sociales estan diciendo esto y luego te dicen que fallece un familiar, yo creo que td

misma mente, tU mismo estado de animo va empeorando, porque no te estas bloqueando, pero si
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es mucha informacidn negativa lo que se te da, la verdad no podria afirmar que es esto, porque no

es una, son muchas cosas que salen a relucir en uno.
E: ¢Existen algin suceso que no estuviera resuelto en su vida y que le continta afectando?

M: EI problema familiar que tuvimos, pero ya lo dejé por la paz, hace 3 afios andaba en una
situacion, siento que fue la presion, fue la tltima vez que fui a México y mi amigo habia fallecido
de cancer, con €l es quien iba mucho, cuando compraba mi boleto, me entraba una desesperacién
muy grande, entonces siempre estuve cancelando mi boleto, 1-2-3-4 veces, ya tuve que ir con un
medico para que vieran a ver que putas tengo, me hicieron otros analisis, al final de cuentas yo le
dije, sabe qué me pasa doctor, presiento que desde ahi vienen las cosas, yo como con Dan, ibamos
mucho a México y estdbamos mucho tiempo, Dan fue el que me ech6 la mano, era mi amigo,
cuando fallecié y ahora que voy a México, el ruidito nada mas de la terminal, pasajeros con destino
a la Ciudad de México, me trauma, me desespera, por eso me pongo de nervios, ha dice, no te
pongas asi, y el psicdlogo me dijo, no te pongas asi, nada mas es la sensacion que te da, bueno, ya
un dia dije, chingue su madre, me fui y ya estuve como 20 dias en México y me regrese, ya lo deje,
cuando fui mas joven, me valia gorro, bueno, orale, llorate, ahorcate, matate, a mi no me da, si le
daba importancia, pero no tanto, ahora si con el pasar del tiempo, ya esta cobrando su parte, su

tarjeta, ya lo muy chingon que eras como que ahora si te doblan las cosas, te saca de tus casillas.
E: ¢A usted que le saca de sus casillas hace 5-6 afios 0 mas que le genere tension, enojo, tristeza?

M: En realidad lo saca la situacion, murieron como 3-4 compaferos del LGBT, uno se mato, otro
se ahorco, cada uno con su vida le dije yo, no les di importancia y hunca me ha dado importancia,
pero yo creo que el punto de todo esto es la situacion que estamos viviendo ahorita, porque si no

fuera por esto, yo creo que uno o muchos no tendrian problemas, no estarian en esta situacion.
E: ¢Qué temas considera con mayor relevancia en esta situacion con usted y en general?

M: Es general porque, estd mi mama4, esta mi papa, estan mis hermanos, estan mis sobrinos, aunque
vivimos en diferentes casas, pero vivimos en el mismo lugar, todo eso hace que se vuelva uno, si
grito, grita el otro, si salgo a hacer mi desmadre, sale el otro, el dia del temblor (7 de Septiembre

del 2021) todos histéricos, nadie dice que soy chingon, no, te doblegas porque ya lo viviste.

E: Por ejemplo, si pudiéramos enlistarlas, ¢Cudles serian?
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M: Siento que es la tensidn de todo esto, porque estas encerrado, a veces ves la situacion de todos,
te mueves como uno es independiente, yo tengo que trabajar, ahorita llego el recibo de la luz, del
teléfono y de otras cosas, entonces la tensioén de que tienes que trabajar para pagar los gastos, por
lo menos te descansas 20, a los 20 dias ya estan los recibos otra vez, por ejemplo, el teléfono vencio
ayer, a la carrera lo tienes que pagar ya hasta el dia de hoy, llegas a comer, llegas a desayunar, a
veces uno estd molesto y llegas td con un animo igual, si no te controlas chocas o sales a la calle
ves a otros que te contestan mal o te dicen algo, entonces todo va juntandose, yo siempre he dicho,
todo lo que esta pasando es a raiz de la pandemia, del encierro porque si no estuviera la pandemia,
yo creo que sales, te liberas, liberas tus emociones, liberas todo, corres, vas haces lo que quieras y
no te pasa mas, pero como ahorita el encierro, todo esto, sales y ves a los demas, 0 a veces sales tu
Ilevas tu cubre bocas, llevas tu gel, pasa otro ahi sin cubre boca sin nada, te contesta, qué tienes

miedo a morirte, el punto aqui es la enfermedad, el virus, el coronavirus, el covid.
E: Cuando salio hipertenso no habia pandemia ¢Qué habia en su vida en ese entonces?

M: La tensién del trabajo, en esos afios yo trabajaba mucho, tuve un auge como de unos 10 afios,
de que era brutal el trabajo, abria yo a las 9:00 am cerraba yo a las 12:00 pm, a veces todo el santo
dia parado, me doy vuelta, me como una fruta, me tomo agua y cuando hacia mucho calor me tomo
un suero, de ahi fue que ahorre, compre hice mi casa, hice otras cosas y todo es por la tirania de
querer, bueno, también querer hacer algo, yo creo que la factura fue afios después, tuve una calma
y después volvi otra vez con el trabajo de lleno y en ese entonces yo tenia mucha tension del
trabajo, cuando de repente me sentia mal, me tomaba un paracetamol e irme en chinga a trabajar,
regresar al otro dia en chinga y el mismo paracetamol y tomarme un Tehuacan, un suero, pero yo
no iba al médico, a la semana es que ya no aguanté y cuando fui al médico, me dice ¢Qué tienes?
no sé, no me siento bien, me siento mal, ya me dijo, a ver, te voy a mandar a hacer unos analisis,
ya cuando vino me dijo, mira, te voy a dar un tratamiento de un mes y luego vienes y te mando
hacer otros analisis, porque traes la presion muy alta y tienes que dejar de hacer lo que te tiene
muy preocupado, el trabajo le digo y de ahi fue que no deje el trabajo yo segui trabajando, ahorita
que ya no hay trabajo, ya para que, de 2 a 3 afios bajo mucho la actividad de la estética, antes de
la pandemia empez06 a bajar, ya era menos, 0 sea, ya era mas relajado el trabajo, ya era mas suave,
mas comodo, pero ahorita con la pandemia menos, hay dias que ni trabajo, desde que yo veo que

entra alguien que no me cae bien, o no los conozco listo, yo no trabajo en el dia.
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E: A partir de ahi, tuvo un horario fijo durante todo el dia ¢Es correcto? ;Hace cuanto tiempo?

M: Si, un horario fijo para comer, para desayunar, ya tuve un horario fijo de trabajo, abria de 10
ama 2pmy de 4pm a 8pm, ya no era corrido y ya no trabajaba los domingos, pero ahorita te repito

ya para qué, tendrd como 5-6 afios, a raiz de lo de la presién y todo.

E: ¢Cuales son las medidas preventivas que usted pone en préctica para el cuidado de su salud con

relacion a sus padecimientos y el covid-19?

M: Aqui en el trabajo, uso gel antibacterial, uso alcohol, me lavo las manos, siempre he limpiado
con cloro, lavo los peines, los peinadores, tengo esa costumbre de lavar, ahorita compro ese
dichoso sanitizante por litro, lo pongo en un atomizador, gente que viene gente que le echo un
poco, estoy constantemente echandole a la estética y el uso de cubre boca, de 4-5 meses para aca

el que no trae cubre bocas, no le corto.

E: De acuerdo ahora pasamos a otro tema, a lo largo de toda su vida, hay personas que usted admira
0 admiro, sean o no de su familia, personas muy cercanas a usted, que sus vidas marcaron la suya

¢A quién (es) admird en su nifiez? y ¢Por que?

M: Son los papéas de uno, la mama era la que te regafiaba, la que te pegaba, el papa era el que te
castigaba si te portabas mal, de admirarme de otro, no, siempre ellos, mis papas, hasta la secundaria

que estuve cerca de ellos, estuve aca, siempre fue asi, ellos son el pilar de la casa.
E: ¢Qué admira, que ha aprendido y qué valora de su papa y de su mama?

M: Nos ensefiaron el respeto, la educacion, el ser amable con los demas, el que las cosas salgan
bien, por eso nosotros los hermanos, tenemos algo en especial, nos gusta la perfeccion de las cosas,
nos gusta que todo esté bien, porque ellos nos ensefiaron, levanta, haz, lava, limpia, guarda, haz,

eso es algo que ahorita te sirve para no tener tiradas las cosas, es lo que mas aprende uno.
E: ¢A quiénes admiraba en su adolescencia?

M: Ahora si, no puedo decir quién porque ya no hay carifio, me fui a estudiar y la que me llevaba
y me traia era una tia, ella era la que me inscribia, ella era todo, la apreciaba, ya tiene rato que

fallecio, ella era muy trabajadora, salia a trabajar, ella era comerciante, eso era su vida, su pasion.

E: ¢A quién usted aprecid, admiré en la Juventud?
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M: A nadie porque andaba volando de un lugar para otro y no habia alguien en especial.
E: ¢A quién usted admiro en la adultez?

M: A mi amigo Dan, el que fallecio, €l era una persona trabajadora que luché por comprar, tener
sus cosas, era una de las personas que vivia muy bien, tenia todo lo que €l quiso trabajando, de él
aprendi a trabajar, a ser responsable, como uno ya esta grande, ya trabaja, ahi mas o menos la va
pasado, la va haciendo, tuvimos una amistad muy bonita, éramos amigos y él me llevo a México,
vivi en su casa mucho tiempo, saliamos juntos, él trabajaba, a veces me decia vamos, él pagaba
todo, estaba en una buena posicion de trabajo, €l se quedd un afio mas en México y después al afio
siguiente, se vino cuando ya detectaron el cancer, se regresé a Union y se iba a sus tratamientos a

México y seguimos en comunicacién hasta que fallecio.
E: ¢A quién admira en la actualidad?

M: Ahorita mis papas, mi mama, que viven todavia, pero de ahi ya nadie, todos los de aqui no son
para que les robaras una idea, en mis padres veo la calma que ellos tienen, ya por la edad, por la
enfermedad, los ves tranquilos, serenos y a veces uno quisiera estar como ellos despreocupados,

pero ellos ya dieron lo que tenia que dar y uno es el que esta ahorita trabajando y moviendo.
E: ¢Cuéles son los sucesos mas importantes en su vida (sean hermosos como dificiles)?

M: Bueno, la parte dificil serian las personas que fallecieron, las personas que perdiste, como
familia, como amigos, esa es una parte triste que te queda, el aprendizaje, te queda la sensacion de
que estuviste a su lado, que algun dia te habran dicho algo bueno, algo malo, no sé, eso es una
parte triste, la parte emocional, las fiestas, los cumpleafios, cuando te emocionas hacer algo,
durante muchos afios celebré mi cumpleafios y la emocidn de estar organizando toda la fiesta, yo
creo que eso te hace ser diferente, te hace ser alegre, en un estado de animo bien, por eso organizar

1-2, ese es una parte que te anima, que te alienta, yo siento, asi lo veo.
E: ¢Cdmo es su relacion con su familia (padres, hermanos, tios, etc.)?

M: Nosotros aqui en el pueblo siempre se dice, no sé si sea una costumbre o un don de las gentes
adultas, que mientras vivan los papéas todos tenemos una buena relacion, el dia que falte uno de
ellos, la relacion empieza a tambalear, el dia que ya falten los dos, ahi si dijera el chiste, valid

madre porque yo lo veo en muchas familias, mientras viven los papas, esta la union, esta la
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organizacion, falleciendo uno empieza a tambalear y cuando fallecen los dos, cada quien jala por
su rumbo y nosotros tenemos esa dicha de que viven los dos, ahorita que ya no hacemos fiesta,
una por la pandemia y unos afios para acd, ya yo soy el tnico loco que hacia fiesta, entonces
cumpleafios de mi mama y de mi papa, mis hermanos estan aqui o el cumpleafios de alguno de
ellos, ya vienen a celebrar acé con mis papas, aqui estamos todos, es un momento que se divierte,
el que quiera tomar, el que quiera hacer ruido, el que quiera gritar, estamos y terminando cada
quién se va a su casa, vuelve a la normalidad, yo lo veo en eso, mientras vivan los papas, todo es
felicidad y todo es tranquilidad, muriendo uno de ellos, ahi empieza a tambalear el &rbol
genealdgico, hasta ahorita bien la relacion, no hay problemas con nadie, hay una buena
comunicacién, cuando uno se enoja, se molesta un ratito y al ratito ya esta todo normal, no es de a
pecho, de que te odio a muerte, ya jamas te vuelvo a hablar, no, cuando alguien dice algo o algo
comenta alguien, bueno, yo creo que entre nosotros no podemos engafiarnos porque estamos
nosotros, por ejemplo, oyes paso esto o tu lo dijiste, pues tampoco, no es para discutir, yo siempre
les digo, mira, cuando es de la familia, es de la familia, cuando es de la calle, es de la calle, en la

calle pasan tantas cosas con los demas que cada uno es libre de hacer lo que quiera.
E: ¢Cuéles son las ausencias que mas reciente de personas que usted aprecia y que han fallecido?

M: Esta el fallecimiento de mi abuela, hace 11 afios, mi tia, hace 3 afios, después del terremoto,
ella es la que siempre venia a la casa, cualquier cosa, ella es de Juchitan y yo le hablaba por
teléfono, oye tia porque no vienes a la casa, tuvo una hija Unica, por qué no vienen aca, vienen a
comer, bueno navidad no podemos, pero afio nuevo si, ya viene la feria del pueblo, ven a los 4-5
dias de feria, bueno, mira que es la vela San Isidro, ven, mira que es cumpleafios de mama, de mi
papa, de fulano, de zutana, ven tia, ven, yo te doy tu pasaje, yo te pago todo, ahi si como que fue
algo duro, se puso mal de un dia para otro, la llevaron al hospital, le hicieron unos estudios y lo
pasaron con el cardidlogo, que dijo que el corazdn ya estaba a punto de despedirse, tenia una
arritmia cardiaca que no se supo o no lo detectaron a tiempo o0 no sé o no le dio un aviso a ella, no
sé, al final de cuentas le dio un paro, un infarto y ahi pasd, yo la fui a ver al hospital una mafiana
de Viernes, en la mafana el Sdbado me dicen que fallecid, sacado de onda y a veces como que da
tristeza, ahora que fue mi cumpleafios y estabamos comiendo, de repente me acordé y me salieron
unas lagrimas, ¢Qué tienes? me dice mi mama, me acordé de mi tia, todos los afios ella venia 1 dia

antes o se estaba 2 dias aca y ahora mira, también la puse triste a ella porque es su hermana.
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E: Y asi se expresa en una lagrima, un recuerdo, un abrazo a la distancia ¢Alguna otra ausencia?
M: La de mi amigo Dan, éramos amigos, los que saliamos, si lo resenti.
E: ¢Que valores recibid, aprendié y tomo como educacion sea en casa o en otro lugar?

M: A veces le digo a los chamacos, vivi en México 5 afios y teniamos un grupito como de 5, 2
chavas y 3 chavos, saliamos a comer, saliamos al cine, a mi no me gustaba ir a la disco, nunca me
Ilamo la atencidn, pero a veces llegamos y veias gente drogando y 1 de mis compafieros se drogada,
entonces bajita la mano te decian oye un toque, yo decia que no, a mi esa madre, era lo mas bajo
que conoci en ese entonces, llegar a un cine y ver que otros se estén drogando, por eso la disco no
me gustd porque vi el ambiente de como se drogan, cémo fuman, como toman, bueno si te tomo
1-2 cervezas, pero cuando iba no tomaba hasta en mi casa, porque mi amigo siempre me dijo,
cuidado con que te tomes algo en la calle, te metan algo, te duerman y te hagan esto y te rompan
en tu madre, me entro cierto miedo y temor, entonces casi nunca, no salia briago hasta perderme,
no sali a drogarme, no fumo, hasta eso detesto el olor a cigarro, esa es una de las dichas que yo lo
vivi, nadie me lo va a quitar porque yo vi como se drogan y veo hasta ahorita cémo se drogan los
chamacos, en mis tiempos nadie se drogaba, uno que otro viejito fumaba cigarro, ya cuando llegas
a las ciudades es que veias todo ese ambiente, yo pinté mi raya, es un aprendizaje muy bonito, es
algo que me esta sirviendo ahorita, porque si me dedicara a algun vicio, ya estuviera acabado, en

el pueblo ahorita ya hay droga, hay alcohol, hay sexo, drogas baratas y de todo.
E: Ese aprendizaje usted se lo comparte a los nifios y eso es de utilidad para ellos.

M: Si a los jovenes les digo, no crean que la vida es la droga, es la perdicion, es el celular, en mis
tiempos no habia lo mismo, uno se hizo de una escuela mas propia, mas digna, mas respetable, no
digo que la tecnologia no sirve, pero saquen lo bueno de la tecnologia, la droga no tiene nada
bueno, la droga te va acabar el dia de mafiana, pienso que triste, que cuando las cosas pasen no se
los pueda reclamar nadie, no te puedan decir, ya ves, te lo dije, no te cuidaste, porque luego acabas

mal, como cada quien decide su propia vida es un sentimiento encontrado.
E: ¢Algln otro valor que usted recupere?

M: Yo creo que en la educacion viene el respeto, el que seas correspondido, que le hables a los

demas, que no seas grosero, tienes que respetar a los mayores, a la gente, a los jovenes, con el
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simple saludo, con el simple hola, adi6s, eso ya es un valor que tienes, que aprendiste, en la
actualidad ya no se hace, uno anda méas preocupado por uno mismo que por las otras cosas, hace
10-15-20 afios los jovenes todavia eran respetuosos, pero de unos 10 afios para acd, ya se perdieron
en la droga, en el alcohol, lo triste es que primero fue la mariguana y dicen que la mariguana no
mata, es cierto, pero después empezd a hacer la coca y ahorita ya como le Ilaman la generacion de

cristal, consumen mucho cristal los chavitos, ahi se pierden un rato.
E: De acuerdo, continto ¢Usted tiene algun horario, ya sea para despertar y para dormir?

M: Para dormir, si varia el horario, a veces duermo a las 10, a las 11 pm dependiendo del estado
de animo, de lo cansado que esté, pero para despertarme si tengo un horario, el despertador marca
a las 6 am, suena y yo tengo que prepararme para empezar mis actividades, cuando mis papas o yo
tenemos cita médica, ahi tengo que levantarme un poco mas temprano para que nos dé tiempo
llegar a la hora, la diferencia es que nosotros manejamos el horario normal, el horario de siempre,

pero para las instituciones eso es el horario de verano.
E: ¢Usted tiene alguna actividad recreativa como algin pasatiempo que esté presente en su vida?

M: La verdad yo no soy adicto al deporte, lo que procuro hacer mucho es salir caminar, salir a
hacer algunos mandados, voy a Juchitdn camino mucho, soy muy poco para el transporte, irme
bajando de un urbano, subirme a otro, prefiero caminar, igual aca caminar es lo Unico que entre
toda la cotidianidad uno esta acostumbrado, no andar como acé con las famosas motos que ahorita
estan a reventar, es el Unico ejercicio que le da uno al cuerpo cuando sale y camina, porque yo no

soy de ir al gimnasio, no soy de ir a correr, eso es lo que pasa.

E: Continuo, en Zapoteco hay palabras, frases que hablan de cémo es la relacién de los humanos
con el planeta y con la vida en general, ;Usted sabra de algunas de estas palabras o frases? que me

pudiera compartir, por favor.

M: La frase mas comun es cuando saludas a la otra persona, siempre el dicho es cuidate, cuidense
0 eso es lo mas comun en el sistema zapoteco y en el de todos, cuando uno sale de su casa lo
primero que te dicen los papas es cuidate, que no te vaya a pasar nada, que no te vayas a portar
mal, en ese cuidarte se encierran muchas cosas, se encierra el respeto, la educacion, los valores,
porque si ta tienes los valores o vienes de una formacién buena, con el simple hecho que te digan

cuidate, yo creo que ahi encierra todo, tienes que cuidarte, tienes que ser precavido en las cosas,
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no salir a lo loco, a lo tonto, a correr, a aventarte al grupo, esa es la frase mas comdn, de decirte
cuidate y yo creo que al decir cuidate incluimos el planeta, la tierra, toda la biodiversidad porque
ahi incluimos el cuidado de las plantas, del suelo, principalmente del hogar, el cuidarte y cuidar a

los demas y cuidar el contorno donde vives.
E: Esta perfecto cuidate, engloba muchos cuidados que se requieren en general hacia la vida.

M: Ya ves que con el tiempo se va perdiendo, por ejemplo, esta un adulto, los saludas, lo principal
es la palabra que te dicen, buenos dias, buenas tardes, buenas noches, adios, cuidate, desde ahi te
esta diciendo del cuidado que debes de tener ahora si, desde tu persona hasta la naturaleza, el
medio ambiente, todo, cuando te ven pasar o te ven caminar, saludar, ser retroactivo al saludo te
preguntan ;a donde vas? es Paraa cheu "o ;qué vas a hacer? es Shi chi gunu', desde ahi es el respeto,
decir bueno voy a tal lugar, voy a hacer esto, es la idiosincrasia de los viejitos, es lo clasico para
ellos, ahorita, si un joven sale corriendo y le dices cuidate / ¢a donde va?, te contesta mal, si vas
tan alterado, tan aprisa a hacer las cosas y si alguien te conoce, te ve pasar con esa desesperacion,
te pregunta ¢a donde vas?, ¢que vas a hacer?, te entra un momentito de reflexion y te cae el 20,
reaccionas, ya la regué o iba a hacer esto, ya no lo hice, ahi es donde uno piensa y cambia su
pensamiento que llevaba, lo piensas 2 veces antes de hacer la burrada que ibas a hacer, al momento
que te preguntan es porque también es el interés, muchas veces ha pasado, no cometas un error, no
cometas alguna incidencia que podrias arrepentirte despues, esas son las frases, que son sabias

para la gente adulta que habla zapoteco.
E: Aqui recae el valor del conocimiento de la gente grande que cuenta con aprendizajes de utilidad.

M: Ya tienen una poca de experiencia en las cosas, si te dicen que es verde es verde, porque ellos
ya lo vivieron, ya lo saben, eso hace que uno no cometa un error 0 no caiga en un momento de
locura, si tu estas pensando en cometer una locura o una estupidez y te vas, nadie te detiene ni te
dice que haces 0 a donde vas 0 qué piensas hacer, entonces a lo mejor si ejecutas lo que td piensas,

lo que traes en mente, pero al pensar, al sentarte a relajarte, yo creo que eso ayuda mucho.

E: Cuando uno esta mas tranquilo, puede decidir mejor las cosas, que te den unas palabras (Guupa

lii) y eso te permita reflexionar y de ahi tomar una mejor decision.

M: Cuando te dicen cuidate, es Guupa lii 0 pértate bien, porque si vas saliendo a la calle, ahorita

regreso Y te dicen cuidate / Guupa lii, ésea que tu responsabilidad esta en tu persona, en cuidarte,
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si ya te dijeron, tampoco es echarlo a la basura, hay que cuidarse, cuidar su contorno, vivimos en

un caos, de tantas cosas uno ya no sabe en qué momento puede llegar, lo malo o lo bueno.

E: A veces también nos dicen que el sol ilumine tu camino en Zapoteco, después le siguen los
consejos, ¢Alguna otra frase que suelan decir con la intensién de que cuidemos de nuestra persona

y del medio ambiente?

M: Cuando sales alegre le dicen en Zapoteco mira ahi va Nayeeche, o sea que va alegre, ves la
persona pasar y va alegre, va contenta, algo le ha de haber pasado o algo piensa hacer, esta alegre,
se Ve sonriente, aunque no seas conocido creo yo, como dicen ya la experiencia, ya los afios que
te han dado ciertas cosas, tu te das cuenta cuando la gente esta alegre, esta enojada, esta cansada,
o trae algun problema, a los grandes les da satisfaccion verte alegre, porque cuando estan enojados
yo creo que ellos se inhiben a querer alargar las cosas, nada mas te dicen, bueno, adids vas enojado,
Guupa lii, 6sea que ya con eso, cuidate si vas enojado, ya no te a decir nada porque ya te vio el
estado de &nimo o también si vas alegre (Nayeeche) y te para o conversas que vas alegre pues ya
te preguntan porque estas alegre Shi' napu’, o sea ¢Qué tienes? ahi si ya varia porqué estas alegre,

ya sea por alguna fiesta, algun hijo, algun nieto, una sorpresa o por cualquier otro motivo.

E: Muy valioso, muchas gracias ¢Cuéles son las acciones, las actitudes que ve por parte de la

comunidad o de cualquier ser humano que sea a favor del cuidado del medio ambiente?

M: Nosotros aqui en la casa con mi sobrinita, su mama, mi hermano, mi cufiado, los que vivimos
aca, tratamos de reciclar el plastico porque hay una empresa que pasa cada 3 meses a recoger los
plasticos, ellos ya nos tienen en su base de datos, sea poco o sea mucho, ya se lo llevan, es un
cuidado que también se le esta ensefiando a los jovenes, a mi sobrina, se separa, se recicla el
plastico duro, el PET blando, el aluminio y el fierro, yo creo que en el cuidado del medio ambiente,
en el cuidado de decirles hay que recogerlo, hay que levantarlo, no hay que echarlo a la basura,
desde ahi por lo menos ya traes ese gusanito, de que si estas cooperando, aungue sea una
millonésima de gracia que estés haciendo, porque ya ves que la mayoria, lo que nos falta es esta
cultura de reciclar la basura y cuidar el medio ambiente, ese es el problema ahorita en las lluvias,
toda la basura que tiren, se va acumulando en la parte baja, tapa los canales y eso hace que el agua

vaya subiendo y llegd hasta el grado del domingo, se inund6 el barrio pescador.

E: Que en ocasiones van de pérdidas materiales hasta humanas.
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M: Se esta viendo en estos dias, se le esta echando mucho la culpa a la autoridad que no hace nada
y Y0 no creo que nada mas sean ellos, por ejemplo, hace un mes, cuando se solté la primera lluvia,
en un rato que dio tiempo, en todo el mes de julio hicieron brigadas de recoger la basura, de limpiar
los patios, si la autoridad te estd parando el volteo, limpia tu casa, saca tu basura, recoge los
envases, no los eches a la basura, reciclalos, ahi pasa el carro de reciclaje de los plasticos, todo eso
creo que no es responsabilidad solamente de la autoridad, sino de uno mismo y es una cadenita,
uno desobedece, el otro va desobedeciendo y el otro y el otro y el resultado final es fatal, la gente

que sufre, es la gente que clama la autoridad, si hubiera drenaje quien sabe que pasaria.
E: ¢Alguna otra accion desde la cual se cuide el medio ambiente?

M: En cada casa habia 1-2 arbol y fueron 2 mil casas que las maquinas destruyeron, tiraron, hace
mucho tiempo yo iba a la escuela Heéroes de Nacozari habian unos 50-60 pinos, se fueron secando
y con el temblor, la maquina barrié con todos los arboles, ahorita hicieron una barda grandisima y
el otro dia pasé, no veo ningun arbol sembrado, quedaron como 2 o 3 pinos nada mas, la cultura
de que si tiramos un arbol en la casa con lo del temblor, volvamos a sembrarlo, para que tenga
vida, a veces la gente dice porque llueve mas en el pueblo que en el campo, como dijeran los
viejitos, el arbol es el que llama el agua y en el campo ya esta tan seco que ya no tiene arboles, en
el pueblo 1-2 arboles en cada casa se ve verde el pueblo todavia y con la lluvia ahorita se lavo,
verde, verde, los arboles que estan en el pueblo, las casas eran grandotas y el arbol estaba cerca de
la casa a 2-3-4 m, ahorita las casas ya son chiquitas, el patio grandisimo y sin sombra, ahora si
como dice una amiga, es cruel porque habia 2 Mangos y no sé como la maquina se llevé los
mangos, nos ganod la avaricia, la ansiedad, la lujuria que a muchos les gano, cuando la maquina
llegd, tira, quita, arranca, limpialo, pensaron que iban a volver a construir otra casa mejor de la
que tenian, que chasco se llevaron porque ni para el cimiento alcanzé el dinero, las casas son
chiquitas de 6x6 0 6x7 como un departamento, ves el patio grande, ya no tiene arbol, la costumbre
de que te salgas y te sientes debajo del arbol, con una silla, una hamaca y ahi esta lo fresco, la brisa
del arbol que respiras, cuantos afos tendria el mango quien sabe, cuanto tiempo no sabemos, pero
sembrar uno y esperar gque crezca otros 10-15 afios, quien sabe si nos dé tiempo todavia, la gente
gue no tienen sombra ya estan dentro de la casa, un arbol es vida, lo estas cuidando, le pones agua,

lo podas, lo arreglas, da frescura, pero los pocos arboles que quedaron se estan secando.

E: ¢Veria otros cambios muy significativos en el medio ambiente del pueblo?
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M: Cuando empezaron a pavimentar el centro, las casas de aqui tenian 15 m de ancho, o sea tienes
1 m de banqueta, 1 m de andador, 2 my 2 del otro lado, 4, se pavimentaban 10 m de calle, ahorita
en las nuevas calles que acaban de inaugurar como 700 m asi entre una que otras calles, creo que
ya tendrd si acaso 8 m nada més, en donde pasan los camiones, ahorita ya tienen mucha banqueta
y mucho espacio de andador, la gente ya lo estan agarrando, poniéndole lamina, madera, hay
lugares en donde ya no hay un andador, ya no hay una banqueta, porque facil se les hizo, en 3 m
hicieron un cuartito y no se vale, porque tienes que caminar dentro de la calle, el que lo traz6 no
era tonto le dije, porque lo trazé bien, ese es el que muchos discuten en el Facebook, no que fulano
de tal ya cerr6 y como todavia son conocidos, ya esta haciendo un bafio, esta haciendo un cuarto,
que esta haciendo una galera para su segunda planta, o sea ya se esta perdiendo el organismo del

pueblo, muchos prefirieron tirar el arbol del andador y poner una galera de lamina.

E: Asi como usted dice que esta cambiando el organismo del pueblo, también es un cuerpo, tiene
una estructura y en él habitan seres vivos, asi como es el pueblo, también es el planeta, ¢(Usted

identifica cambios en el cuidado que le dan los vecinos al medio ambiente?

M: Si, un ejemplo, yo me levanto temprano barro la calle, recojo la basura y el otro esta tirando el
agua, la basura a la calle, lo que nos divide es la raya de la casa de cada quién, aqui en la calle yo
le digo a los vecinos, barran, limpien, para que se vea bonito, ahorita hay un grupo ahi sobre la
avenida Guadalupe Victoria, como 4 cuadras, se juntaron esos vecinos, llegas a esa parte parece
una ciudad diferente, son como 6 cuadras, pero ves las casas limpias, la guarnicidn bien pintadita,
no hay basura, es una cosa fuera de lo normal, los arboles estan bien podados, estan bien
arreglados, imaginate que todos cooperaramos asi, se viera distinto, ahora se pasaron a la calle
Morelos, igual esa gente ya estd barriendo, limpiando, podando sus arboles, se esta pintando la
guarnicion, se ve diferente, pasas diras Orale, que raro, asi que fueran todos, que bien, es un cambio
en el que uno contribuye a su mejora, para su servicio, para su comodidad y también para el medio
ambiente, todos en conjunto y en global como se dijera, te estas beneficiando, estas beneficiando

al medio ambiente y estas beneficiando a tu familia también.

E: Es un ejemplo por parte de las personas que estan haciendo las cosas, dando una propuesta,

¢Hay acciones que usted identifica que va en contra del cuidado del medio ambiente?

M: Uno lo hace pero no tan descarado, ni tan mucho, como no tenemos, no hay drenaje, la fosa

séptica nada mas se usa para el bafio, la mayoria esta haciendo 2 fosas en su casa, 1 para el bafio y
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1 para el agua de la lavada de la ropa y aqui hay gente que desde la batea, teniendo un patio
grandisimo le ponen una manguera hasta la punta de la guarnicion, ese es un problema que tienen
unos vecinos ahi del barrio palmero, el agua se encharca en la esquina, es agua de jabén, de la
comida, de todo lo podrido que puedas sacar, a las 4-5 horas el agua ya esta apestando y es un olor
insoportable, esos vecinos se han agarrado a muerte y eso pasa en muchas partes de aqui, comen
0 sacan el agua, el desperdicio y lo tiran a la calle, se siente el olorcito, yo les digo no se vale que
lo saquen a la calle, en donde estd pavimentado con cemento hidréaulico, el concreto no va a
absorber el agua como el suelo, contamina, empiezan a romper algo que ya esta hecho, si el
presidente no mete el drenaje, ahi va a estar haber hasta cuando, pero tu salud, el agua de jabén a
las 3-4 horas ya apesta, el agua de la comida apesta, que vas a estar aguantando, en la puerta de tu
casa, entras apesta, sales apesta, adentro si la tienes limpia pero en la puerta que hace esa agua

verde apestandose, es un dafio al medio ambiente, genera enfermedades, genera mucha pestilencia.

E: Y esa pestilencia acaba con toda la vida que hay en ese cuerpo de tierra, muchas gracias por

compartir toda esta informacion, son servicios necesarios e indispensables por cubrir.

M: Antes como era en el patio, no habia calles pavimentadas, por donde quiera que tires el agua
en 5-10 minutos el suelo lo absorbia, pero ahora muchos de los jovenes tienen patio, dicen
paviméntala, ponle piso, para que no se ensucie, para que no tenga basura, se guarda toda esa agua
que vas a desechar y va a dar a la calle, las nuevas generaciones de los jévenes son consumismo,
comen mucha chatarra, eso mismo va haciendo que tu organismo tenga pocas defensas, al tener
pocas defensas, un charco de agua podrida te puede infectar, el olor de tu casa, de los vecinos, te
puede marear 0 que pase un carro y te eche esa agua sucia, apestosa en el cuerpo, al ratito tu piel,
te va a decir el médico, que ya tienes infeccion, yo creo que los jovenes deberia de poner algo de
su parte, de implementar cosas, de hacer la parte que les corresponde, ahora me doy cuenta que los
jovenes son muy sensibles y volubles a las cosas, se enferman, no tienen plaquetas, el cuerpo
necesita calcio, hierro, de ahi proviene la salud del cuerpo, la salud espiritual, mental, también se
dice que desde la casa es la base de todo esto, hay que cuidarnos, hay que ser respetuosos antes los
demas, hay que cuidarse, esa palabra yo siempre la he dicho como dicen los viejitos, cuidate y nos

seguiremos cuidando, como dice la pandemia, cuidate, nos vamos a cuidar todos.

E: Es un desorden a nivel planetario que llega a su maxima expresion con la depredacién de los

ecosistemas naturales en el cuerpo planetario y humano, podemos cultivar un orden armonioso.
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M: A partir del 2020 a nivel mundial, nosotros a partir del 2017 con el terremoto, ahora si, como
dicen si quieres casarte, casate con un teco, aguanta el temblor, aguanta la pandemia, aguanta de
todo, ahorita con toda esta situacion, es el momento més dificil porque picas una cosa y te sale
otra, no sé cdmo son las cosas, llega un punto en que dirian unos ya basta, ya es mucho, ya no

sabes cOmo coordinar tantas cosas que a veces uno sale de quicio por tantas cosas que se acumulan.

E: Vamos poco a poco, siempre podemos seguir aprendiendo en como cuidarnos de mejor forma,

ahora bien, continuo ¢Cual es su concepcion e importancia del cuerpo humano?

M: En lo espiritual, las escrituras dicen que el cuerpo es el templo sagrado de uno, si tu le das
mantenimiento, cuidalo, quiere a tu cuerpo, es tu carta de presentacion, si tu estas bien, estas acorde
con lo que estés diciendo, tu cuerpo, tu mente esta bien, tu forma de vestir, tu forma de arreglar,
tener una higiene adecuada, usar la ropa adecuada, tu cuerpo se va a sentir a gusto, un ejemplo, yo
uso talla 40-38, quiero ponerme una talla 36, voy a lastimar mi cuerpo para entrar en esa ropa,
porque no le doy la facilidad que quiere, trato de vestirme bien y comodo a lo que yo sienta que
no me lastime ni me torture, asi veo el cuidado del cuerpo, como eres, como te arreglas, cuando te
bafias, te arreglas, te tocas, te acaricias, le das un masaje, tu cuerpo te habla, lo saludas, lo acaricias,

desde ahi estamos en contacto con nosotros mismos.
E: De acuerdo, un cuerpo contento también esta acompafiada de una mente tranquila.

M: Andale, porque cuando te empiezas a torturar el cuerpo la misma mente es traicionera, te
lastimas, te torturas o te vuelves loco, tus pies te cargan, tus manos son los que levantan, mueven,
tu boca es la que habla, tus ojos son los que ven, como le vas a hacer para realizar tus actividades,

es lo que soy, es mi cuerpo, otro no podria tener mi mismo cuerpo.
E: Todos tenemos un cuerpo a semejanza que nos permite realizar un sinfin de actividades.

M: Movernos Yy trascender, por ejemplo, te mueves, haces, es como darle gracias a la vida, darle
gracias por un nuevo dia que te paras, gracias por este bendito cuerpo que me carga, que me muevo,
lo torturo pero ahi esta, si te torturas, te estas lastimando, si te levantas de un genio insoportable,
sigues torturandote, pero si tu te levantas de un buen humor, dando gracias por la vida, por todo,
sabes que tu cuerpo te lo esta agradeciendo, eres agradecido contigo, yo no le voy a envidiar a mi
amigo, mira que bonitas manos, pies tienes, si €l estd conformado asi y yo no, estoy feliz con lo

(ue tengo, aceptarme mas que nada.
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E: De acuerdo, ser agradecidos con lo que damos y recibimos en todo momento y lugar, ahora bien

¢Cudl es su concepcion e importancia de la salud y enfermedad?

M: Yo creo que la salud, un hilo va agarrado del otro, tienes que cuidarte, tienes que ver lo que
consumes, ver tu forma de vida, tu contorno en el que estas viviendo, cémo vives, cdmo estas, Si
eres ordenado, si eres detallista para hacer las cosas, tu forma de levantar, a qué hora te acuestas,
sé que me voy a levantar a las 4 am, tengo que descansar antes, cuando tomaba el alcohol y la
cerveza, ahora que ambos me toman, ya le tengo respeto, ya voy a ser selectivo para tomar, ya no
voy a perderme como antes, porque me estoy dafiando mi salud, por ejemplo siéntate, come bien,
toma agua, toma liquidos para que tu rifion elimine el alcohol que estas consumiendo, para que tu
higado procese la grasa trans que se nos va quedando, porque si consumimos el alcohol nos va
acabar y rapido, oxigena tu cuerpo, yo salgo a caminar, no como mucha grasa, porque no soy
atletico para sudarlo, tienes que coordinar todo y aun asi cuidandote me dio la Hipertension, ahorita
es lo Unico que tengo, no sé si con el tiempo vaya a pasar algo mas, en los estudios generales, a
veces salgo con triglicéridos, colesterol, pero no es que lo tenga fijo, cada quien tiene su forma de
alimentacion, como tu acostumbres a tu cuerpo, pero dentro de todo esto hay que cuidarse para no
caer en estas enfermedades, nosotros en el istmo todavia no nos levantamos de una y ya estamos
en otra, el caso que nos paso el fin de semana con la inundacion, llegd un momento que mejor
dijera el chiste, serenidad y paciencia, calmado, sereno moreno y siéntate, acuesta, agarra una silla,
agarra un papel, escribe, lee, raya, si quieres pero no te alteres y no te pongas en un plan de tanta

agua y si ya viendo las consecuencias, eso es lo que uno vive, tanto la salud y la enfermedad.

E: Muy bien, la salud la tenemos, la cuidamos, la conservamos nosotros y cuando entorpecemos

ese funcionamiento, emocional, organico y alimenticio, sucede la enfermedad.

M: Si porque ahora si lo emocional que estamos viviendo nos ha lastima mucho desde comer, los
famosos médicos te dicen que es ansiedad, que tragas, no comes o te pasa algo entonces todo
conlleva, hay que tener una fuerza de voluntad, a mis amigos les digo, soy un ejemplo de que a
veces los vecinos cuando pasa algo, oyes Metal mira pasa esto, cuando murié la mama de uno,
cuando murid el papa de otro, le digo me ven como un roble, en la familia ya estoy dejando ese
lugar que otro lo maneje, yo fui la cabeza, el que decido, el que hace, en este momento como que
te doblegas tantito y lo emocional te acaba, te lastima, ahi es donde reaccionas y si ya no

reaccionas, ya quedd, dicen hombre qué estoy haciendo, que me esta pasando, estos afios de mi
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vida he hecho cosas buenas, pero lo que pasa cada cosa se dio en su momento y ahorita
posiblemente ya quieras un momento de mas tranquilidad, porque ya vez que a la edad ya la salud
es también la que te jala, te guia, como con tantas cosas, a mi cuando me detectaron la ansiedad
me desesperé, me hice un estudio de esto, del otro y todo salia normal, entonces qué pasaba, no
era la salud del cuerpo tal vez, pero si la salud de la mente, como dijera aquél el diablito, te hace
decir, estds mal, estas mal y pues al otro lado volteas a ver y lees negativo, negativo, bueno que
chingados tengo si todo esta negativo, le dije al médico, si pero mi cuerpo no me dice eso, mi
cuerpo me dice el cansancio, el dolor, lo bueno es que dice que las cosas pasan a tiempo, antes de
y no después de, por eso lo emocional o lo espiritual o no sé todo, debes de tener una meta en
donde vas a incluir cada cosa, para que puedas dominarte ti mismo porque si dejas que te domine
el cuerpo, la ansiedad, la comida o el dolor, creo yo que estamos mal, a veces sucede por mas que
gueramos que Nno Nnos pase, Si Nos pasa, porque hay dias que nos levantamos medio desanimados,

medios cansados, pero t mismo tienes que motivarte para no caer en un estado de salud depresivo.

E: La presion y su contrario, la depresion es irte hasta abajo, tocar fondo en lo emocional y también

es no hundirnos, ahora bien, ¢Cual es la importancia del medio ambiente?

M: El medio ambiente es la vida, cuidar la vida misma, porque si el medio ambiente tiene vida, tl
tienes vida, creo que si ta te sientas debajo de un arbol con hojas verdes, la vida lo vas a ver
diferente, lo vas a ver bonito, vas a estar alegre, pero si te sientas debajo de un arbol seco, puras
ramas sin hojas, yo creo que asi te sientes en ese momento o asi sentiras tu vida, lleno de angustia,
de problemas, de desesperacion, de dolor, de todo lo que puede haber, pero si tu ves la vida y ves

el ambiente verde, nombre carajo, es lo maximo, es todo, no es otra cosa que se pueda comparar.
E: Perfecto, ¢Para usted que es ser hombre y/o ser Muxe? ;Qué representa/significa ser Muxe?

M: El otro dia vi un documental, hay varios sobre los Muxes y a quien entrevistaron, dijo que no
hay, no existe un tercer género o eres Muxe o no eres nada, nosotros en el ambiente por los talleres
gue hemos llevado en ese manejo del ambiente gay como se dice en las grandes ciudades, que aca
es el ambiente Muxe, asi nos catalogamos, ese es nuestro género, claro estamos expuestos a todo,
trabajamos en todo, pero en la region estamos catalogados como Muxes. Para mi son los valores
gue tenemos como Muxe, para mi tiene un valor y una tendencia manejable dentro de la sociedad
y un valor significativo porque muchas veces somos apoyo de otros personas o0 somos la guia de

muchas personas, el valor, la dignidad, la formacion de cada quien, seria la valentia de enfrentarte
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a esta sociedad, a esta gente, que todos no llevan el mismo pensar, hay gentes con quien si
concordemos como somos Yy con nuestra actividad y nuestro desenvolvimiento y habré gente que
no le va, que no le gusta, que no somos de su agrado, el conjunto de todo eso es la persona misma,
es uno mismo, es tu caracter, tu formacion, de ahi derivan tantas cosas que uno puede hacer, decir,
actuar, ahora si como decimos ac4, yo creo que es la dignidad de cada quien, porque es digno que
nos armemos una bandera, que cuesta trabajo enaltecerla porque todo mundo puede decir yo soy
esto pero haber demuéstramelo, nosotros que estamos catalogados como gente de trabajo, gente
de principios, nos pasan a ser el Muxe, el tercer género como una gente que trabaja, que es luchona,
no es una gente floja, por lo menos aqui en la region yo asi lo veo, porque todos trabajan, en la
actualidad ya muchos tienen carrera, ya tiene profesiones, ya tienen otro tipo de desenvolvimiento,
pero todavia llegan con esa filosofia o esa idiosincrasia de que es Muxe, el que se viste se viste,
yo soy de esos que no me visto, yo soy asi normal y no me visto de mujer, ahi si no, por eso te

digo, es el valor, la dignidad de cada quién, tantas cosas que ahi vienen en esas palabras.
E: ¢(Cuél es la concepcidn e importancia de la vida y la muerte?

M: En muchos libros aparece nacer, crecer y morir, entonces el concepto de nacer, mientras tu eres
indefenso, uno lo ve de grande, que el cuidado lo tienen tus papas, son los que te cuidan, que
comas, te baries, te limpies, que empieces a dar tus primeros pasos y ya después en la posibilidad
de cada ser humano esta mandarlos a la escuela a estudiar, llega un momento en el td adquieres
tus propias responsabilidades, por ejemplo, a la edad de 9-10 afios ya sabes que te tienes que parar,
ir a la escuela, hacer tu tarea, al momento en el que llegas a la escuela sabes que el maestro te dice
mira hay tarea, hay trabajo, ya vas adquiriendo cierta responsabilidad en la escuela y los valores
que te van dando desde casa, desde ahi empieza tu formacion humana, vas adquiriendo nuevas
experiencias, vas creciendo dijera la cancion de nifia a mujer a ser joven a ser adulto y llega el
proceso en que se casa uno, tiene hijos, la reproduccién como dice del ser humano y llega la Gltima
etapa de la vida, decimos que es una etapa de descanso, de relajamiento, cuando los papas ya tienen
los nietos o los tios que ya tienen los sobrinos, las sobrinas, en el caso de nosotros en nuestro
ambiente, un 90% de la comunidad Muxe no es casada, viven con sus padres o son independientes,
trabajan, son licenciados, son ingenieros, ya con carrera, hay muchos que no tuvieron esa
oportunidad o la tuvieron y no la supieron aprovechar y se dedican a ciertos oficios que hay, que

son infinidad de oficios, desde ahi se van formando otra personalidad, otras formas de vida, a veces
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Ilega el momento o les gana el coraje, la avaricia, el odio y se separan de la familia, hacen su propia
vida, a cierto tiempo, cuando uno llega a la edad adulta, es cuando empiezas a recapacitar, a la
reconciliacion y te das cuenta, muchos dicen hubiera aprovechado mi vida o yo tuve la oportunidad
de esto, son los afios de arrepentimiento, pero si disfrutas tu vida en plenitud segin las etapas que
vas viviendo, de la juventud a la madurez ya tienes que tener una vision de que si estas solo, va a
ser solo, si estds con familia, tiene que ser con familia y si tienes la posibilidad de un buen trabajo
sabes que a cierta edad te tienes que jubilar y tienes que crearte en mente que a partir de tu
jubilacion ya tienes que vivir ese ritmo de vida que va a ser, ahora si yo les digo de 24 horas,
porque ya no vas a trabajar, pero lo mas doloroso, cuando se acerca que nadie esta preparado y no
estamos ahora si capacitados, es para la muerte, muchas veces renegamos cuando fallece algin
familiar, cuando fallece alguien o tenemos que reprocharle a alguien porque él y porque el otro no,
desde ahi, hay que tener esa mentalidad de que algun dia tenemos que partir, no sabemos como, ni
cuando, ni donde, pero si tenemos esa dicha de que si vivimos, hicimos y seguimos haciendo
mientras se puede y cuando no, lo vemos en las personas adultas, no todos terminamos con una
capacidad del mismo pensar del que tenemos, hay gente que padece de Alzheimer o de alguna
inmovilidad que con los afios quede postrado, yo creo que después de la madurez, que llegas a una
edad de 50 para los 70 afios, ya tienes que tener una vision de cémo te vas transformando,
cambiando, como va a ser el estilo de vida que quieras llevar, pero si vives todavia con la ilusién
de ser joven, de querer brincar si brincabas 5 m, brincar los mismos 5, ya no se puede, ya el mismo
estado fisico, emocional hace que uno tenga limitaciones, la escuela no preparada en esta vida es
la muerte, porque es la etapa mas dificil que enfrenta el ser humano en general cuando el pilar de
la casa es mama y pap4, ahi estan, falta mama ves la autoridad, la rigidez de la educacion en el
papa, fallece el papa, es en donde muchas veces las familias empiezan a haber problemas, empieza
a haber alguna situacion dificil, claro ya tienes tu formacion, ya tienes tu forma de ser, pero siempre
ves en la otra persona un apoyo cuando te hace falta algo, un detallito, pero ya sé que cuento con
él, me falta esto, bueno voy platico mira esto, sientes todavia ese apoyo y cuando eso llegue a
pasar, en lo que tu retomes tu vida otra vez, retomes tu andar, va a ser dificil porque ya las preguntas
y las respuestas te las vas a hacer t mismo, en ese estéa la parte esencial nacer, crecer, reproducirse
y morirnos. La famosa tanatologia, dice que te prepara para morir, que te ensefia que tienes que
morir igual con dignidad y no con lastima, para muchos es dificil, no vas a estar preparado dijera

la cancidn para morir, siempre te prepararon o estas preparado para vivir, no para morir, yo lo veo
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del punto religioso, por ejemplo estas en la iglesia, vas a misa, entonces desde ahi e sacerdote te
esta diciendo si cristo nacio, cristo murid, entonces nosotros nacimos y vamos a morir, el hacerlo
presente en este lado porque sabes que tarde o temprano sabes que tienes que partir y los que se
quedan o cuando parte alguien querido tienes ese idea de que bueno se fue ya a descansar, se fue
a un lugar bueno, el que no sabe, vienen los reproches, vienen los reclamos, viene el odio hacia los
demas, la parte mas dificil, es la de morir, yo siempre he tenido un respeto, por las personas, por
los demaés, porque yo creo que el respeto estd desde mi mismo, si yo me respeto, me quiero,
entonces yo creo que las personas a mi alrededor haran lo mismo conmigo, pero si yo les falto al
respeto a mi alrededor, yo creo que a mi alrededor también me va a faltar al respeto, en eso es lo

que yo digo que consiste parte de la vida.

E: Sumado a lo que menciona, veo importante mencionar la diferencia entre morir a una edad
avanzada que cuando uno fallece por alguna enfermedad crénica, el sufrimiento es mayor para

todos, tanto para quien lo vive, como en quienes lo ven y lo resienten.

M: Cuando fallece uno joven el explotar es mas dificil o cuando fallece en un accidente, como que
el duelo, el dolor es mas traumante, nos quejamos de que él hubiera, el existiera, pero si el no
hiciera, pero si él no hubiera, entonces a diferencia de la gente adulta, ahi vas canalizando tus
emociones, si tus papas son unas gentes adultas, sabes de que poco a poco vas a ir acondicionando
las cosas porque sabes que te van a faltar, cuando muere alguien en plena juventud, el duelo es
mas doloroso, asi lo veo, lo veo aqui en el pueblo, son cuadras de gente, infinidad de gentes que
van al sepelio, pero cuando muere una persona adulta, bueno, ya no es la emocion o la morbosidad,
ya no es igual, nosotros que vivimos en el pueblo, caminas, sabes, conoces, entonces cuando fallece
alguien conocido o algiun familiar de alguien joven el duelo es mas grande, el duelo es mas
doloroso en partes tienes a tu familia, tienes al pueblo, te estd dando el pésame, ahora si, estas un
buen rato, a diferencia de una ciudad, yo creo que mueres joven, mueres viejo, te llevan a una
funeraria, te llevan a un velatorio y ya, ahi acabo cada quien se va a su casa y aqui no, el dolor en
casa, verlo 40 dias, estar dia y noche, que te visite la familia, ahora si yo le digo, la tortura de estar
diario, no son las mismas gentes que llegan diario, que va el compadre, que va la comadre, que va
el amigo, que va el pariente o diran que pase nada mas el novenario voy a visitarlo o uno de estos
dias voy a visitarlo, el dolor es mas fuerte porque vives todo ese tiempo con esa angustia, a

diferencia de la ciudad, bueno si fallecio vas, se entierra, se crema y acaba, el pueblo como dicen
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los usos, las costumbres, el dolor que no pasa porque lo ves en los amigos y si fue un conocido o
es un familiar, si es doloroso el trance que tiene uno que pasar, de 1 afio te lo llevas a ritmo de que
tl lo quieras llevar, es mas dolor porque vas a estar entre la familia, entre todos y te vas a estar
lastimando todo el afio y no es el afio es ahora si una parte de la vida de uno mismo, aqui es el
novenario (9 dias), es los 40 dias, el cabo de afio (1 afio), todo eso lleva un proceso y hay gente
que se pierde en ese afio, desde ahi debes de aprender a manejar tus emociones, porque si no sabes

manejar tus emociones, vas a estar mucho tiempo mal.
E: Claro, es importante como trabajar el duelo, ahora que esa persona ya no esta.

M: Si, dijera aquél piensan en la eternidad, dijera Dorian Grey toda la vida van a ser jovenes, toda
la vida van a ser guapos, la vida es la vida y nunca se va a acabar, pero no, dicen algunos textos
biblicos, la vida lo tienes prestado, claro vive, disfruta, dentro de lo normal, dentro de la vida
misma, porque si te excedes, tienes un exceso de vida mal, acabas mal, acabas en un hospital,
acabas en un reclusorio, acabas ahora si practicamente mal y nosotros en este tipo de ambiente que
estamos y manejamos, se manejo todo, que te diviertas, que vayas aqui, que vayas alla y también
siempre nos estaban checando que bajo de las responsabilidades esta cuidate, porque hay
enfermedades venéreas, hay enfermedades contagiosas, hay esto, hay el otro y estan ahi con el
bum, cantandotelo, tu irresponsabilidad cuando por un descuido o por algo te vaya a pasar algo, es

tu irresponsabilidad.
E: ¢En la tradicidn un afio es guardar luto o ve que el duelo continta por muchos afios mas?

M: En cada pueblo, en cada lugar tiene sus usos y costumbres, como decia un amigo, aqui después
de los nueve dias te matan una res, para hacer un novenario, alld donde estuve en la sierra, el dia
gue mueres, ese dia matan el ganado para la comida, como ya se vuelve tradicion, como dices, ya
se vuelve costumbre, se va haciendo, pero ahorita estamos viviendo una etapa diferente en que
muchas cosas estan cambiando, muchas cosas van a cambiar, todo esto va a quedar a la historia,
va a ser parte del pasado, por ejemplo a raiz del terremoto hubo ciertas cosas que cambid en todo
esto de morir, del nacer, yo me acuerdo que antes, cuando nacia un nifio, la placenta que le llaman,
no lo tiraban, lo agarraban y en una olla de barro lo enterraban debajo de un arbol, ahora no, del
hospital tiran la placenta al drenaje, por ejemplo antes el nifio se tenia que cuidar 40 dias por la
mama, como decian los viejitos ahi adentro, no te tiene que dar la luz, no te tiene que dar el sol,

porque son 40 dias de cuarentena, que tienes que estar resguardado, ahorita sales del hospital ya
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con zapatilla y con chicle en la boca y con el chamaco en una pafalera y ya es normal, a raiz del
terremoto, las pocas gentes que fallecieron desgraciadamente no tenian casa, no habia donde
preparar su novenario y todo eso, lo prepararon en la casa de la hermana, del hermano o de la tia,
ahorita con esta situacion de la pandemia este si es critico, es doloroso y es algo que no concibe
uno todavia, por ejemplo falleces en el hospital y te dicen si son 2 horas del hospital a tu casa si te
doy el cuerpo, pero que la funeraria lo lleve, si son mas de 2 horas, el mismo hospital le llama a la
funeraria que lo lleve a incinerar, entonces desde ahi el concepto y la vision esta cambiando, porque
ahorita no hay novenario, no hay cuarenta dias y los primeros que murieron hace un afio, ya
hicieron un afio de fallecido y nada mas como dicen, hacer un rezo, un rosario en la casa, preparar
unos tamales y ya, ya no es de que venga el compadre, la comadre, que venga medio pueblo, hay
muchos conceptos que estdn cambiando, ahora si nos acomodaremos cuando esta pandemia nos
diga que ya es luz verde, ahora si ya podremos salir normal, sin cubrebocas o ya podemos salir,
saludar a un amigo, darle un abrazo al hermano a la gente que estimas, a la gente que tienes afios
de no verla o a los familiares que llegan cada 2-3 afos, ya los podrés abrazar, apapachar, pero en
ese concepto y en el otro, para retomar todos esos usos y costumbres, la gente joven ya no es muy
adicta a guardar luto 40 dias o un afo, ya no, déjalo ya fallecié y creo que esta generacion como
dijera una pelicula, al despertar de esta vida para seguir, los jovenes, los nifios, los adultos, van a
perder esa vision, esa costumbre, después nos van a agarrar para contarnos en libros de historia,
para decir asi era esto, asi era el otro, aqui si entra el chiste que dice vamos a ver qué pasa, porque
con las muertes y con todo lo que esta pasando, es doloroso principalmente para la familia, porque
muchas veces el hospital le da el cuerpo a la funeraria y lo trae al pantedn, muchas veces si es el
papa esta 1 hijo, estan 2 hijos y si es el esposo, ya la mama no la llevan por temor a contagiarse o
ya llega el representante de la funeraria te dicen aqui esta la fosa en donde se va a meter y listo ya
no es que te lleves 50-100-200 gentes, en este concepto si vamos a cambiar, principalmente los
jovenes, los pocos que queden va a ser dificil mantener nuestras tradiciones, ese estatus de hacer
esto, hacer el otro, es bonito, es bonito, por eso se dice vamos al pueblo mira, murié la tia, el tio,
se caso el primo, la prima, una semana de fiesta, de bodas, de comidas, hay cerveza, hay tragos,
comes, amaneces tomando, te duermes tomando, sales tomando, entonces todo eso yo creo que se

va a perder, dijeran los chavos va a haber una nueva modalidad de casarte, de morirte, de convivir.

E: Son amplios los cambios, como usted menciona, el respeto que parte hacia mi, se da hacia los

demas y también a esta cultura, a esta sociedad y a la forma en particular en como uno elige vivirla,



165

disfrutarla y aproximarse a un morir mas ameno, viviendo con mas calma uno vive el presente y

todo aquello que continle presentandose en nuestra vida sin esperar nada.

M: Cuando te toque a ti en lo personal, de que alguien cercano parta, emocionalmente es que tienes
que estar preparado, por ejemplo, han fallecido algunos vecinos, antes del covid, cuando me dicen
oye Metal fallecié6 mi mama, mi pap4, tu llegas en ese momento, ves la angustia, la desesperacion
de todo mundo, los hijos de los familiares, yo siempre les digo a los amigos, a los que estan con
sus papas, con sus mamas, es dificil, pero alguien tiene que tener la cabeza fria, porque los usos y
costumbres de acd, es doloroso y es algo especial, la gente adulta se va acabando y cuando fallece
tienes que vestirlo, tienes que arreglarlo, tienes que ponerle guapo como a él le gustaba, tienes que
hacerlo todo y en ese momento los familiares no estan para eso, ellos estan reprochandole al mundo
y medio que porque fallecid, a mi me ha pasado, entonces yo les digo haber traiganme la ropa,
oOrale, yo en tono de broma orale cabron-cabrona, échanos la mano a vestirlo a arreglarlo érale, ya
llegd la funeraria ayadame, lo ponemos en el ataud y listo, encarguense de su familiar, ahora si
lloren, revuélguense, hagan lo que quieran, ese aprendizaje que vas sembrando es un escaloncito,
cuando te llegue a tocar, porque cuando te toque a ti no sabemos como vas a estar y como van a
estar los demas, pero cuando te toque a ti con algun familiar cercano, por lo menos ya tienes esa
idea, esa nocidn, claro es dificil, es duro aceptar algo de que no estamos preparados, todos estamos

en la mira 'y en la dicha de vivir, de hacer desmadre y no de que nos toque algo dificil.

E: Estd muy bien, dar un paso lleva a otro, existe una secuencia, un orden, que nos indica lo que
hay que hacer y eso nos permite continuar y en su momento conciliarnos con lo sucedido, llegar a

una aceptacion de la pérdida que se esta viviendo, es real y es un acto de amor a la vida.

M: A veces te preguntan oye no te da miedo, pero porque miedo si ti no lo estas haciendo con
morbo, con malicia y tu sabes pues que es un momento que llega en la vida, es un momento que
le tocd a quien le toco, el dia que nos toque a nosotros no sabemos quién va a estar atras de nosotros
y diria que si nosotros nos toca estar detras de alguien, no es que seas como dicen hay es que td no
tienes sentimientos, no te duele, claro que los tienes, eres una persona pensante, viviente, te duele,
pero tienes que tener ese momento de capacidad para poder realizar las cosas, porque si no como
se va a hacer, en esos momento si tl no tienes la confianza, como la vas a tener, quién te la va a
dar, si la persona que te la daba lo ves ahi ya despedido de esta vida, no te vas a acercar a

reprocharle, que dame, que ayddame, no, vas a acercarte a darle lo mucho que te ensefié, lo mucho
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que te dio, bueno hasta aqui llegaste, bueno orale, ahora me toca a mi, ahora si como te digo, los
usos y costumbres, te voy a arreglar, porque me diste y la satisfaccion la tengo, no te voy a
reprochar nada, no te voy a decir que hiciste mal, no porque sé que cuando yo lo necesite, estabas
ahi, eso es lo dificil de que muchas veces no cuadramos el chip, el chip cuando se voltea tantito es
reproche, es gritar, te digo en nuestro ambiente, muchas veces nos dicen ustedes son unas personas
que a su mecha son con un bendito caracter que no los dominan, es que la misma sociedad, el
mismo contorno, hace que tu te vayas formando y te vas a formar firme no débil, porque si te
formas débil puedes caer, entonces tienes que ser firme en lo que estés haciendo y en lo que estés
formando, para que los demas vean en ti la firmeza que tienes porque si eres débil, te van a decir
no para que vas, Si s peor que td, si vas no te va a echar la mano en nada, pero si te ven una
persona segura, firme, te van a decir nombre carajo esa persona si vale la pena porque sabe lo que
dice, sabe lo hace, no es que sepas, sino que la firmeza, la seguridad que tienes en ti mismo es lo

que va a ser que te respalde, esa es mi forma de pensar.
E: De acuerdo, continto ¢Cual es la concepcion e importancia de la Madera en su vida?

M: Muchas veces los papés lo ponen de ejemplo, tienes que ser fuerte como el roble, la madera es
un arbol que Illeva mucho tiempo, es como todos, siembra, crece, si es frutal da fruta y si es una
madera preciosa, una madera para un mueble, yo creo que es algo que tiene su forma de vivir, vive
del suelo, es la naturaleza en si viva, esa es la madera, esa es la firmeza de la madera, por eso dicen
que la madera vive miles, cientos de afios por su firmeza, por su dureza dependiendo del tipo de
madera que sea, como dicen hay maderas preciosas, sensibles y hay maderas rapidas, dicen que el
cedro lo tienes que sembrar y cuidarlo 30 afios para que te sea un cedro macizo, un cedro bien
labrado, es una madera que tienes que cuidar, empezar a pulir, a pulir, cuando tenga los 30 afios,

cortarlo para hacer lo que quieras, un mueble.
E: De acuerdo, continto ¢Cual es la concepcion e importancia del Fuego en su vida?

M: Dicen que el gue juega con fuego, cenizas quedan, el fuego es algo que le tengo cierto pavor,
le tengo miedo, es un riesgo jugar con el fuego porgue te quemas, te tortura el cuerpo, te lastima,
entonces ver el fuego, estar frente al fuego, acariciarlo, también tiene sus elementos bonitos, el
fuego es la que hace la aleacion del oro y la plata para hacer los metales preciosos, si tu vives en
una ciudad fria, una ciudad conservadora, yo creo que el fuego es de la chimenea, cuando te sientas

a leer un libro, a tomar una copa, a repasar algo, son elementos que dependiendo ddnde veas el
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fuego, también nos sirve para lo esencial, coser la comida, poner algo que quieras como dicen las
mamas a fuego lento o a fuego alto, para la coccidn de las cosas, para mi es un respeto inmenso

tanto con el fuego como el agua.
E: De acuerdo, contintio ;Cuél es la concepcion e importancia de la Tierra en su vida?

M: Somos gente que caminamos mucho en la tierra, en la religion, polvo somos y al polvo
regresamos, la tierra es un elemento principal que tenemos nosotros como seres humanos, es la
parte firme donde pisamos, caminamos con seguridad, es en donde los arboles reciben la vida, una
historia nosotros de la tierra salimos y a la tierra regresamos y la tierra es un elemento que nos
sirve para la construccion, para las casas, cuando estas en el campo cocinando y se te hace un
remolino de tierra, cae en la comida y es un buen calcio, es un elemento principal para la
supervivencia humana, para nuestro subsistir, nuestro vivir la tierra, la costumbre de aqui, cuando
el féretro sale de la puerta de la casa, hay otra persona con un bote de tierra, hacer la cruz que se
va a cuidar en el novenario junto con una vela en donde se levanto el féretro, el atatd de la persona
que murid y se velo6 en casa de acuerdo como lo indica la tradicion, el dia del novenario esa tierra
de cruz se recoge y se lleva al pantedn donde se enterrd la persona, ese es el levantamiento de la
cruz, desde ahi el elemento de la tierra serd infinito, sera inalcanzable o seré algo que te atrae, algo
gue tenemos, nosotros que vivimos en el pueblo, hay muchas tierras, hay mucho lugar firme donde
pisar, los que vamos a las ciudades ya la misma tierra esta compactada en concreto para caminar,

pero es tierra para caminar, desde ahi la base sélida de nuestras vidas y de nuestro caminar.
E: De acuerdo, continto ¢Cual es la concepcion e importancia del Metal en su vida?

M: Yo soy fanatico del oro, en mis tiempos usaba mucho oro, use collares de oro, me gusta, es un
metal muy precioso para mi, esta la plata que también es un metal sélido, fuerte, de los metales
esta el fierro, el aluminio, el estafio, el alambre, el cobre, el bronce, la plata y el oro, hay muchos,
ahora si dependiendo del metal que te guste, yo creo que todos los metales son solidos, son rigidos
y cada metal tiene su funcionamiento, por ejemplo con la casa, son las barias, para la joyeria es el
oro y la plata, para hacer los campanarios es el bronce, las ldminas y los fierros son para puertas y
ventanas, yo creo gue todos estamos en un circulo vicioso, dependes de esto, del otro, si cada cosa
tiene su importancia, por ejemplo el metal que estan hecho los cubiertos son de acero, cada metal
tiene su firmeza y su rigidez, por eso hay gente que te dice este se parece a un metal, es duro, es

terco, no lo ablandas ni con nada, entonces hasta en eso nos comparamos, es la gracia del metal,
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aqui en la region ya no se esté usando el oro, dijeran los chamacos, ya se esta usando la chapa de
oro, que también esta hecho de algiin metal especial para que reciba el color, cada metal est& hecho

para su propio funcionamiento, el metal es precioso, cada metal tiene su lugar y tiene su espacio.
E: Perfecto, continuamos ¢Cudl es la concepcion e importancia del Agua en su vida?

M: El agua es la base principal de nuestra vida diaria, de nuestro vivir, dicen que puedes dejar 3
dias de comer y puedes tomar 3 dias sin que te de hambre, dicen que nuestro cuerpo esta hecho
mas de agua que de carne y hueso, es la base fundamental de nuestra existencia y desgraciadamente
estamos acabandolo, lo que estamos es contaminandolo, dijeran los viejitos, antes teniamos un rio
precioso, te ibas a bafiar, ibas a traer agua para tomar, pero en la actualidad ya no vas al rio, ya no
se bafia uno al rio, ya estd contaminado, el pueblo antes de aqui hizo su drenaje, el depdsito esta
en el rio, del otro lado, el otro pueblo, su deposito estd en el estero y nos quedamos en una
encrucijada como se dice y tu donde vas a mandar tu agua de drenaje, a qué vas a contaminar, ya
los dos estan contaminados, el agua es la base principal que nos mueve practicamente, sin ella no
hay vida. Vemos en la actualidad, nos rayamos entre los jovenes, te tomas el agua de garrafon,
cuesta alrededor de $16 y son 20 litros, te tomas un agua de x marca, cuesta $20 por 1 litro, les
digo porque no le damos el valor a el liqguido mas preciado que tenemos que es el agua, porque lo
tiramos, lo contaminamos, es una cadena, muchas veces decimos si, si las grandes empresas estan
contaminando los rios, bueno pero debemos de ser insistentes de que tienen que ver como quitarle
un poco de contaminacion al agua, por ejemplo ves al papa lavando el coche con una franela y un
trapo, te da gusto hay que bueno vecino estas ahorrando el agua, pero pasas con otro y ves que
estd con la manguera de dos pulgadas lavando el coche, no toca porque no va a poder, que el agua
lo lave, es un desperdicio de agua, se dice que el suelo percibe 100 litros de agua hoy, pero para
que lo trate por todos los niveles del subsuelo, para que vuelva a llenar el manto acuifero donde se
vuelve a extraer, quién sabe cuando tiempo pasaria, para que el agua vuelva a filtrar gota a gota y
nosotros lo estamos tirando a cubetazo, es algo que también debemos de tener esa cultura de
comenzar a ahorrar a cuidar lo que estamos consumiendo, un ultimo detalle por ejemplo el pago
de agua es muy barato, entonces muchas veces le dices a la gente, oye $20 te cuesta el mes, porque
no lo pagas, se le esta dando mantenimiento a la bomba, a la red, a los trabajadores, no que lo
pague el municipio, no, es tl responsabilidad porque tu estds consumiendo el agua, ahora vas a la

calle presumes de que te tomas agua de tal marca, 2 litros al dia, bueno el agua cuesta $20 el litro,
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te consumes 2 litros, $40 al dia, $20 al mes, consumes cientos de m cubicos al mes y no la quieres
pagar y no quieres tener esa cultura de cuidarlo, ahi mismo es el choque de la sociedad con algo
indispensable de esta vida, todos vivimos del agua, muchas veces molesta, estoy cuidando el agua,
estoy pagando el mes puntual, lleno mi tinaco, veo que no tire, esta mi cisterna llena, checo mi
tuberia para que no vaya a tener una fuga, checo mi bafio, pero hay otros que llegan y tic, tic, tic,

parece que no de tanta persistencia, el goteo es el que rompe, no el chorro.

E: De acuerdo, continto ¢Cuales son los remedios naturales o caseros que usted conoce o emplea

para la sanacion o recuperacién de alguna enfermedad?

M: Aqui en mucho tiempo los remedios caseros, que decian las viejitas que estas mal del empacho,
cuando comes algo y te hace mal, ahorita el médico le llama infeccién, solamente las viejitas como
hacian sus menjurjes, lo tomabas y al otro dia ya estabas bien, las hermanas curanderas, espiritistas
que ibas y te rameaba, te pasaban un huevo, cuando partian el huevo en un vaso con agua y te
decian, a ti te paso esto, tu tienes el otro y muchas veces quedas sorprendido y como sabes, aqui
lo esta leyendo ella en el huevo, en tu mano, un té de manzanilla si comiste algo que te hizo mal,
ahorita que le llamamos masaje, porque antes te mandaban con la curandera para que te de una
sobada, que respire los huesos como decian y ahorita es traumat6logo, las personas que hicieron
esos remedios ya casi fallecieron, ahorita por lo menos lo estan aprendiendo poco a poco del libro,
ahi también vas sacando tus conclusiones y eso sirve para esto, esto sirve para el otro, lo estén
haciendo pero ya es mas mecanizado, ya no es artesanal, porque si mucho tiempo se usé mucha
hierba para curar dolores, articulaciones, tampoco eran muchas las enfermedades como ahorita,
bueno a lo mejor ya existia, pero todavia habia la creencia de que con cierta hierba te curabas y
ahorita ya necesitas hacerte estudios para saber qué es lo que tienes, que es lo que te pasa, estamos
poniendo el mundo de cabeza, el que esta en la ciudad es que come cosas con hormonas, los que
estamos en el pueblo, como todavia aqui, consumes el pescado, el pollo natural, la carne de res
matada al dia, es natural, no esta conservado, no tiene hormonas y en las ciudades es diferente, que
tomate un té organico, le dije no después de que nos envenenaron ahora nos quieren des envenenar,
porque un té organico de, si el arbol ahi esta, el arbol de guayaba, hierbabuena, ruda, manzanilla
ahi estd, claro en el pueblo lo siembran en la bendita tierra, ya en las ciudades en un macetero, ya
es otro tipo de cultivo, pero lo siembras en la tierra, en el pueblo el organismo que adquiere es

diferente, aca antes habia una enfermedad que los nifios tenian en su garganta, como el pollo que



170

en la garganta tiene su bacteria, igual los nifios y habian 2 viejitas que te preparaban un aceite, con
medio litro que te tomes te curas porque te curas, fallecieron las viejitas y la gente adulta que tienen
sus nietos, hay viviera Na fulana de tal, ya hubiera preparado el aceite que se tomara y se le quita
y se cura, hay un aceite que ya no se elabora por acd, pero se vende, es bueno para el asma, es el
aceite de parlama, aqui a veces llegan los de San Dionicio, Guamuchil en los tocadiscos, llegd una
sefiora con el aceite de parlama si alguien quiere y las mamas grandes o la gente que sabe, va y lo

compra, pero es criminal, es fatal ese aceite de parlama, pero es bueno, mucha gente se ha curado.
E: ¢Como vivid su sexualidad en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y en la actualidad?

M: Yo creo que eso es parte de la idiosincrasia de la vida, naces, creces, naci, creci, fui a la primaria
y ya desde ahi me parecia algo diferente, fue a partir de la secundaria que ya te naci6 ese gusanito
de ver a los compafieros, de tocarlos, de abrazarlos, pero no saber que pasa y como te criaste en un
ambiente familiar de que el hombre es hombre, la mujer es la mujer, el hombre y la mujer es pareja,
eso te llama la atencion pero no sabes como hacer las cosas o que te conlleva una cosa a otra 0 no
sabes que es lo que te puede pasar, cuando se dio el momento no puedo decir cuando ni como, no
es que haya sido como dicen descarado, pero si, que ya todo mundo sabe de mi sexualidad y quién
soy, es a partir de que yo empecé a trabajar, ya me vestia a mi gusto, bailaba a mi manera, tomaba
a mi manera, hacia lo que queria a mi manera, desde ahi ya despertdé esa morbosidad y esa
sexualidad, poco a poco vas probando las cosas, vas aprendiendo, un momento te estabilizas y
dices bueno voy a ver que se siente estar aqui y de ahi voy a estar estable unos afios, después me
paso a la siguiente etapa o sigo, hay una temporada de destrampe, ya sabes que es lo que sientes
al tener relaciones, ya sabes que es lo que te parece, que es lo que te gusta, ya probaste de todo un
poco, ya tienes definido tu criterio y tu personalidad, mi vida sexual me gusta asi 0 no me gusta
asi, quiero vivirla asi, es lo que siempre he dicho, el respeto desde ahi esta porque es mi cuerpo,
como dijeran las sagradas escrituras, mi cuerpo es el tempo vivo desde mi, si acepto que me
lastimen, entonces voy a tener esa idea de que siempre voy a ser lastimado, pero si voy a hacer que
me quieran, que me toquen, que me acaricien, sentirme segura, asi va tener que ser, pero siento
gue me traten mal, creo que asi va ser, si ti te respetas, yo creo que desde ahi vas a ir formando tu
vida sexual y el circulo de amigos, de gente que te trate y lo trates, porque si tu tratas bien a las
personas, haces que te traten bien, te trate sin agresion, se corre la voz entre los amigos, te das a

conocer como eres entre los muxes, ese wey quiere que lo trates asi, este es asi, este es chocante,
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este es odioso, esa es borracha, esa es alcohélica, esa es marihuana, esa a cada rato se esta
cacheteando con el marido, esa es anticuada, es amargada, esa no quiere que la toques, esa parece
que fuera monja, esa se siente una mujer, todos tienen su calificativo para cada quién, bueno cada
quien tiene un concepto de cada quien, claro cuando desfilamos todos asi despampanantes y
elegantes, no hay nadie como uno, pero ya en la intimidad de cada quien t0 tienes que ser
responsable de ti mismo, como les digo, yo a ti no te voy a cuidar, cuidate a ti, si t0 te quieres
cuidar, si yo me cuido, te estoy obligando a que te tienes que cuidar tl y si no quieres cuidarte
papé, recoge tus chivas y adios, la puerta esta abierta, yo nunca me he prestado a una agresioény a
mi no me gusta ser agredido, no me gusta que me falten al respeto, por eso le digo no te voy a
faltar al respeto, no te voy a agredir, porque quiero ese trato igualitario conmigo, si yo desde un
principio, te agredo, te lastimo, te falto al respeto, yo creo que asi vas a ser reciproco conmigo, es
mi forma de ser, es mi respeto hacia mi mismo, es el ego mismo, si el yo mio quiero y me cuido,
me VoY a querer y me van a querer, pero si yo voy a desearme que me torturen, que me lastimen,
no quiero estar mafana lleno de cicatrices, lleno de cortaduras, de quemaduras, asi ha sido mi vida
hasta el dia de hoy, asi he manejado mi sexualidad y mi estatus dentro del ambiente muxe, hay
cosas que puedes cambiar o como dices adaptate al momento que estés viviendo, si estas viviendo
una circunstancia de alegria, si estds en un momento de dolor, adaptate al dolor, pero no voy a
permitir que me agredas, que me lastimes, sino seria un circulo vicioso, mi concepto es el respeto,
la dualidad del respeto, de que nos respetemos, yo no te voy a decir algo malo que te moleste si no
me lo estés diciendo a mi, al momento de estar en la cama, en la intimidad, me estas tratando bien,
yo te voy a tratar bien, pero si tu al momento que me digas algo que me lastime, obvio que te voy
a contestar igual y va a ser un pleito conyugal, entonces mejor no, tratémonos bien, hagamos bien
las cosas y listo, cada quien se levanta sacude su holan, su nahua, se viste y se va, la agresion en
ese sentido no me gusta porque desde el principio yo asi me forme, asi vi en los compafieros que
convivieron conmigo, mientras tu encontrabas salir del closet o probar que es la vida galante, te
trataron bien, te abrazaron, te apapacharon, te quisieron, te hicieron, entonces te gusto que bueno,
pues busca como quieras, somos infinidades y cada quien tiene su concepto de vida, habra una que
te diga a mi me gusta que me cacheteen, a mi me gusta que me muerdan, que me lastimen, bueno
es tu persona, eres td, yo no, desde ahi hay un cierto respeto con las parejas, con los amigos y en
la intimidad, yo siempre he dicho aprende lo bueno, lo malo déjalo, bétalo, tiralo, siempre les digo

quiérete dentro del respeto esta el quererte, el cuidarte.
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E: Muchas gracias por compartirme sus experiencias, sus vivencias, pero sobre todo la eleccién
que hace en cada momento de su vida desde el respeto, contintio ¢ Cudles son sus proyectos a corto,

medio y largo plazo?

M: Mi prioridad y proyecto cuando empecé a trabajar fue tener, comprar mi casa, bendito dios no
lo he logrado al 100% porque todavia no termino mi casa, me faltan puertas, ventanas, mi bafio,
cortinas, pero por lo menos es un proyecto a largo plazo, porque empeceé a trabajar y empecé a
comprar la primera piedra, no pierdo y no me quito el suefio de terminar mi casa, de tener lo basico,
lo principal, ahorita ya tengo el cascardn, la casa, el piso, mi mini cocina, lo indispensable, son
cosas que se te van dando poco a poco, desde siempre mi prioridad si dios me presta vida es ver
mi casa terminada, tener donde acostarme, donde hacer mi desmadre, donde relajarme, si vengo
borracho me tiro al piso, vomito si hago lo que haga pero nadie me va a decir levantate estas en
casa ajena, y si no ya quedo ahi, el que lo herede que lo termine, no tengo otra prioridad y la
situacion actual como mi trabajo ha sido un oficio independiente, el trabajo esta de la patada, esta
jodido y por la situacion actual a veces no me presto a trabajar, porque no sé como viene la gente
de salud o de verlos nada mas siento que no, mejor no, le digo a los amigos lo que yo ya deseo y
quisiera que ya pasara esta pandemia para que se empezaran otra vez las velas y las pachangas, mi
trabajo es lo primordial, lo vital, de eso vivo y de eso es lo que me mantiene, no tengo otro ingreso,
no tengo otra fuente de trabajo también uno va pensando la otra etapa de su vida, uno va creciendo,
ya los afios te van ganando, también debes de tener un rato de tranquilidad, de estabilidad, para
poder organizar tus emociones y estar porque vas a seguir trabajando, no te puedo decir que
afortunadamente ni desgraciadamente, las cosas se han dado asi, uno esta viviendo al dia, yo soy
un prestador de servicio, de un oficio, estoy viviendo al dia bendito dios, no te puedes quejar,
porque cuando tuvo uno la oportunidad si vivio bien, estuvo bien y ahora que la situacion se esta
dando asi que esta viviendo uno al dia, ojala y dios quiera se componga esto para que uno también
pueda trabajar, no tener tu vida como antes pero si tener una calidad y una estabilidad de vida, a
nosotros nos ha pegado mucho, nos ha dolido mucho porque primero fue el terremoto, después la
pandemia y hace dias la inundacion por el pueblo, si te hace sentir a veces desmoralizado pero ahi
la va pasando uno estas viviendo con lo poco o con lo mucho que puedas tener, pero ahi vamos

dando, dijera aquél las grandes pandemias han tenido sus soluciones.
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Este es el esfuerzo de mostrar una historia de vida que integra el plano individual, familiar,
social y ambiental, con informacion particular de un contexto que enmarca un tiempo y un espacio,
donde habitan formas de ver, vivir y sentir la realidad por generaciones, son muchos los corazones
que laten segundo a segundo y que han dejado de latir pero que su existencia y su participacion en
el mundo, han sido de aporte a lo que interpretamos hoy en dia, como muestra significativa tomo
el relato de Metal, informacién genuina, ilustre y llena de aprendizajes, agrupa y comparte rasgos
caracteristicos que he visto en cada uno de los demés participantes, es una historia que en cada
tema abordado recupera la construccion de una vida en sociedad que como resultado integra una
cultura, con formas propias y aprendidas, de alimentarse, convivir, relacionarse en su plano
corporal, emocional y espiritual en su persona y con los diferentes seres vivos, también enmarca
los usos y costumbres de la region, sus elecciones y sus formas de afrontar las maltiples situaciones

dificiles y hermosas que estan registradas en su memoria ancestral.

He de mencionar de forma general, tematicas claves en la construccion personal con la
salud y la enfermedad, en la relacién 6rgano-sabor emocion, entre los platillos de preferencia de
los participantes estan los sabores acidos-salados en las carnes, pescados, quesos, leches, etc.,
propios de una de las mayores actividades econdmicas de la region, la ganaderia, el dulce, el azicar
refinado en los antojitos de la region y en todos los productos quimicos e industriales, que en la
actualidad vemos repletos de 2 a 3 sellos cuando menos (exceso de calorias, exceso de azUcares,
exceso de sodio), el picante en tercer momento, esta latente, en temporadas su consumo es fuerte,
mientras que en otras, se buscan regular debido a las enfermedades que han construido, sin
embargo, todavia no se muestra un equilibrio en su consumo, su cantidad rebasa y predomina entre
los sabores presentes en los platillos de la comunidad, a través de médicos, nutriélogos y demas

especialistas, son quienes dan una sugerencia con respecto a su dieta y su salud, es cuando la
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mayoria lo ve como una prohibicion, “me quitan lo que méas me gusta”, lo que refiere una adiccion
a los sabores, afectando en mayor medida al higado, rifiones, bazo-pancreas, pulmones y corazon
y a los cualidades y virtudes emocionales que hay en cada uno, alterando el ciclo de cooperacién

en todas sus formas de expresion.

La alegria sin llegar a la euforia regula y armoniza al corazon, su sabor es el amargo y esta
ausente en sus platillos de forma consciente y con cierto desagrado, en primer plano su consumo
esta en los vegetales crudos, también se encuentra en el ambiente y la alegria de bailar y convivir
en las fiestas regionales, familiares y culturales, por el contrario al ingerir alimentos y bebidas
acidas, saladas, azucaradas, picantes y amargas como la cerveza y todas en exceso sobre estimulan
el funcionamiento organico-emocional en la red de cooperacion del cuerpo, a esto le agregamos
hechos importantes en su historia que los han marcado, el duelo es una constante, la muerte en sus
seres queridos y el dolor con el que lo viven, tanto quien fallece como quienes lo rodean, en la
historia de los abuelos y las abuelas del poblado predominé una vida de 80, 90, 100 afios y mas,
por el contrario, en el presente las formas de vivir y morir estan relacionadas con enfermedades
cronicas-degenerativas que han construido, en sus sabores, emociones y relaciones humanas-
ambientales, los cambios en la mistica del cuidado de la vida, se notan con mas claridad en el
presente al respetar o alterar el crecimiento y el florecimiento de la naturaleza planetaria, se han
construido relaciones de competencia, sometimiento y depredacion que sigue acabando de manera

significativa con la vida de todos los ecosistemas.

En el 2017 con el terremoto se presentd la mayor sacudida en todo su ser, por la fuerza y
magnitud muchas casas cayeron, el miedo, la tristeza, la ansiedad, se potenciaron, en lo emocional
y en lo econdmico todas las festividades se vieron afectadas, sus rostros y sus cuerpos, muestran

el dolor y actualmente una pandemia mundial por coronavirus, nos recuerda que somos los
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portadores de nuestra vida y somos responsables de ella, como también es impermanente nuestro
existir, podemos morir por descuidos o abandones, sean por coronavirus como por cualquier otra
enfermedad, o morir hasta que los recursos de nuestro cuerpo se agoten, cada dia edificamos
nuestra forma de vivir y de morir, para ello podemos regular nuestra vida, en la alimentacion,
ingerir lo méas nativo posibles, en los deseos que pueden nublar nuestra vision, en los vinculos
emocionales, lograr expresarnos con amor y compasién, aprender a ir soltando cualquier tipo de
resentimiento por mas facil o dificil que nos sea, apoyarnos de un profesional y trabajarlo, perdonar
y perdonarnos, aceptar el cambio tal cual es, cémo, cuando y de la forma en que se dé, a ocuparnos
y actuar en consecuencia de los efectos (constructivos y disruptivos) de las acciones humanas y
construir relaciones cooperativas sostenible para la vida de toda especia, que siga cadenas
alimenticias favorables, nutritivas y benéficas para todos, ser agradecidos con nuestro cuerpo y
con el planeta por permitirnos vivir en compafiia de todos los seres y por poder ser parte de su
cadena alimenticia, evolutiva y de sus movimientos de transformacion, esto a través de una
participacion individual y colectiva coherente con la historia del planeta que es cooperativa, que
preserva y cultiva la vida para todos, que la vida sea nuestra prioridad y nuestro trabajo dia con
dia, desarrollar la voluntad y despertar la sabiduria del corazon que guie nuestra vida, como el
corazon de la tierra lo sigue haciendo en la actualidad con el orden del universo, que un corazon
alegre armonice todas nuestras herramientas e instrumentos de trabajo por y para la vida, en un

camino con corazon. Gracias.



176

3.3 Analisis general por categorias.

La intencion de este apartado es profundizar en el contenido de las entrevistas, mediante el
analisis e interrelacion de la informacion estructurada en una secuencia de categorias para todos
los participantes, en cada una se abordara la informacion de mayor relevancia y a partir de ello
realizaremos una reconstruccién del proceso de construccién personal de la salud-enfermedad en
el cuerpo humano, a través de su consciencia, y sus relaciones en los ecosistemas del planeta y sus
seres vivos. Basdndome en la teoria de los 5 elementos he decidido utilizar el nombre de cada uno
de los 5 elementos ( , fuego, tierra, , agua) que integran el universo corporal y
planetario para nombrar a los 5 participantes en todo momento, los cuales seran presentados de
acuerdo con el primer orden de relacion que hay entre ellos, el de cooperacion, en la presente hago
uso de las comillas para citar textualmente las palabras de los participantes, con todo lo anterior,

continuemos.
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Informacion general.

El tiene 49 afos, es casado, tiene 2 hijos, es originario de Unién Hidalgo,
Oaxaca, trabajo y vivio 9 afios en la Ciudad de México, para después regresar al poblado y
establecerse en su region de origen, es de religion catélica, al exterior de su vivienda tiene 2 palos
de almendras, al interior cuenta con un patio, una galera donde estuvieron viviendo durante el
terremoto y unas plantitas de flores de tulipanes, después del terremoto su casa ha sido reconstruida
en un 90%, paso de ser una casa tradicional de teja a una moderna de concreto, se encontraban
acondicionando su hogar cuando cae enfermo y su esposa se contagia de coronavirus quedandose

resguardada en la galera.

Sabores (acido, amargo, dulce, picante y salado)

Los sabores de mayor preferencia para el en su nifiez son el &cido y después
el dulce, acostumbra a endulzar su café, la comida que hacia su mama era la de su preferencia, por
su sazon, en comparacion con los alimentos del presente, en donde la mayoria es enlatado y es
comprado ya hecho, sus platillos predilectos son el chileajo, que es dulce con chile guajillo, pan,
manzana y su condimento, su mama lo hacia con pan para que no saliera tan picoso y las enchiladas
de mole, y los alimentos que predominaron en su paladar son el chileajo o mole rojo, las costillas
de puerco, las tortillas hechas a mano, el atolito, el queso con crema, el tamalito de elote, el
camaron molido, pescado baldado, las memelitas calientes, en la adolescencia predominé el salado
y una adiccion al picante, en alimentos el mole negro tradicional que es con chile ancho y mulato,
el queso fresco con totopo o memela, frijol con crema y queso, cuando la gente no tenia dinero la
mama le daba tortilla del horno, untado de manteca de cerdo o de aceite vegetal, un poco de sal y
con eso, qué rico lo comia, en la juventud predomind el acido y picante, en ese entonces ya vivia

en la Ciudad de México, comia huevos estrellados, a veces nada, o lo que fuera, como quesadillas
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y gorditas, su familiar le preparaba el lonche que se llevaba al trabajo, de regreso café con pan o
queso con totopo, y lo que preparaban sus familiares en casa, resalta que no se iguala al sabor y
sazén de su madre, pero igual es sabroso, por ejemplo cocinaban mole de camardn, ensalada de
verduras (zanahoria, calabacita, acelga, chayote) sopa de verduras, entre ellas las carnitas, ahi su
platillo preferido era sopa de verduras con crema y chorizo con huevo, cuando comenzé a viajar
por el trabajo con la empresa edlica fue que “ya comia ahora si, como los grandes, comia carnes,
cortes brasilefios, mariscos, postres gratis”, todo lo que no acostumbraba, en cambio en Union
ingeria dulces de chilacayote, papaya, calabaza, almendro, estorrejas, regafiadas, el tamalito y
atolito de elote, inclusive un molito con carne de cerdo, distinto de los vegetales que lo consumia
1 vez cada 15 dias, refiere que como comunidad no se acostumbra, cuando tienen manera frien un
pollo y hacen un caldo con verduras, su esposa le agrega lechuga, chayote, papas, acelga, brocoli,
espinaca revuelta con huevo, un pollo de patio, un gallo esta entre los 250-300 pesos y un pollo
comercial y fresco, que es engordado con alimento vale 160 pesos, aprox., en la adultez vivio con
Su esposa, sus 2 hijos y su madre es quien preparaba los alimentos tradicionales, el caldo de res,
de pollo, la sopa aguada y el molito de garbanzo, los sabores que predominaban era el salado y el
acido, el picante casi no, en la actualidad es insipida, cuando su esposa esta atendiendo la cocina,
le da lo que tiene pero procura que sea sin grasa, arroz con leche, huevo sin sal, agua de frutas sin
azucar, prepara lo que es la carne de res, el picadillo, consumen muchas carnes rojas, el pollo
garnachero, el pollo frito con verduras o con frijol y arroz, nada de picante, acido y salado, debido
a su afectacion en el rifion y la diabetes, cuando su esposa enferm6 de Covid-19 comian lo que
compraban ya hecho (frijoles, chile relleno, pescado baldado, ejotes), él no cocina y su esposa es
quien hace todo lo referente a ir a comprar los ingredientes que va a cocinar, y de darle su dieta,

de acuerdo a la situacion econdmica en la que estén, han pasado 2-3 dias sin comer, esa experiencia
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también la tuvo en México, cuando a mediados de quincena ya no habia como y su tia igual, no
comian, agarraba un totopo, lo embarraba de mayonesa y eso comian, en el presente bajo de 5 a
10 kg de peso, no tiene horarios establecidos para desayunar, comer, cenar, por las mafanas

acostumbra tomar café, al medio dia agua y en la noche agua o a veces es café.

Emociones (enojo, alegria, ansiedad, tristeza y miedo)

En la nifiez el , N0 reporta que ninguna de las 5 emociones haya predominado,
en la adolescencia si, la ausencia de su hermana que fallecio, la tristeza de no tener a alguien con
quien compartir, sintiendose sin el carifio de su hermana, su madre y de sus hermanos quienes
viven en otro estado, y un resentimiento con la vida misma, “con los golpes de la vida”, en especial
con su hermano, quien prometio apoyarlo y darle sus estudios, por tal motivo se fue a vivir a su
casa, ya estando alla su hermano le dijo que no podria apoyarlo, él queria seguir estudiando, como
ya no pudo hacerlo ese es el resentimiento que tiene en el presente, de ahi fue que se metio a
trabajar, en la juventud era alegria, era el apogeo de su vida, aun habia tristeza por la pérdida de
su hermana, su abuelo, paso de la alegria a tristeza, refiere que fueron las responsabilidades del
matrimonio lo que lo desarraigd de la alegria y pasé a ser mas responsable, en su matrimonio, ya
siendo un padre de familia, teniendo a sus hijos, todo era alegria, tenia trabajo, tenia salud, tenia a
su familia alla, a su consideracién nada le faltaba, y el miedo, en esta etapa fue cuando inicié6 como
taxista y lo trabajo por mas de 20 afios, en muchos casos tuvo fuertes impresiones al volante, vio
cdémo un trailer atropellé a una persona y esta murié al instante, a él lo atropellaron, platico con
quien lo hizo, lo entendié por estar también al volante, tuvo ese resentimiento al momento y
después lo afront6 “olvidandolo y agradeciendo, pidiéndole a dios que le dé mas vida al sefior”,
ademas ha tenido una volcadura, en su adultez, tenia mas problemas familiares y habia tristeza,

sus hijos ya se habian ido a estudiar y trabajar a otro estado, el sefior madera continGa sintiéndose
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solo, junto con su esposa, recién en tiempos de pandemia ha fallecido su tia, su hermano, un
compadre por covid-19 también fallecieron méas tios, primos, amigos, su mamé, su papa y
conocidos, “se estan yendo ya los familiares”, en la actualidad la emocién que ha predominado
ha sido la ansiedad, refiere desconocer el motivo o si se deba por la diabetes, no ha podido dormir
bien desde Enero del 2021 y cuando lo hace, despierta de repente, en ese entonces estuvo mas
delicado del rifibn y de la presion alta, a eso se le agrega la neuropatia diabética, la diabetes,
debilidad en todo el cuerpo, en especial la espalda baja y pies hinchados, y la preocupacion por ya
no poder trabajar, la tristeza de estar sin mas familia que junto a su esposa, continta sintiéndose
solo, sin apoyo por parte de algun familiar o por el gobierno, refiere que no hay trabajo en Union,
recientemente su esposa salié positivo de coronavirus y con ello aumento el miedo, la tristeza (90-
100%) y la tensién ante la posibilidad de la muerte de su esposa, o que €l se contagiara y falleciera
primero, 0 por quedarse y ver qué hacer para salir adelante, muchas preocupaciones, asi sus
pensamiento continuaron en aumento, encadenando Yy entretejiendo la percepcion de su realidad,
en su persona no expresa sus emociones, ni en sus pinturas que elabora, en casa las emociones que

mas predominaron son la tristeza, el enojo y la alegria

Enfermedades.

El tiene un deterioro en los rifiones, sin embargo, en los estudios médicos
que le han realizado sale que esta limpio. Sus antecedentes familiares con enfermedades cronicas
son: su tia es diabética y fallecio de una embolia, su abuelo paterno fallecié por vejez, su hermana
por leucemia, su mama fallecié a los 80 afios, de diabetes y cancer de pulmon, su papé a los setenta
y tantos, y también fallecié de cancer pulmon, su hermano mayor fallecio, tenia diabetes y fibrosis,
el segundo también es diabético, ahora bien, en su nifiez las enfermedades que predominaron son

la fiebre tifoidea y calculos en el rifion a los 13 afios, cuando estuvo internado a punto de entrar a
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cirugia un doctor los mando6 a casa, le pidi6 que tomara meldn (rastico, criollo) por 3 dias en
ayunas, al segundo dia boto la piedra, también el limén con cascara, lo lavas, lo serenas en la noche
y al dia siguiente te lo pones, tanto la cascara, la semilla, la pulpa y lo mueles, en la adolescencia
y en la juventud no refiere alguna enfermedad que predominara, sin embargo dice estar “mas o
menos bien” fue cuando sali6 a trabajar a la ciudad, en su adultez, a los 30-32 afios siente que se
origino la diabetes, cuando su hijo le dio una sobredosis y a su hija le dio asma, un médico les dijo
regrésense a casa en un bote de refresco limpio de 2 litros, llénelo de agua un poco mas de %1y con
2 popotes sople hasta que se ahogue, va a toser y va a sacar todo ese mal que tiene le va a abrir los
bronquios y esa fue la cura de su hija, de acuerdo con los médicos fue a partir de la reaccion que
tuvo, él no sabe si sea hereditario o entre tanto por la comida, las emociones y los sustos por todo
lo que ha visto en el volante como taxista, a raiz de ser atropellado, se siente mas cansado, hay
veces que no aguanta el dolor en su espalda, como medidas preventivas que toma son las que le
provee el sector salud, en su caso, las pastillas para el dolor y sus padecimientos, acude cada mes
al centro de salud a su consulta de rutina y por su dotacion de medicinas disponibles para la
diabetes, a todo esto, le mencionaban que no era nada, y no acudidé a algin otro lugar para
atenderse, al paso del tiempo derivd en una afectacion al rifion e hinchazén de sus pies, la
hipertension y su neuropatia, €l desconoce/no da cuenta qué es lo que lo esté propiciando, un punto
importante en su vida ha sido el trabajo, desde los 13 afios mantiene un ritmo fuerte (duro) hasta
este afio, en el que “desgraciadamente se vino a enfermar”, sino ¢l siguiera trabajando, no es
fortuito, es un cuerpo que sufre ante la imposicion de cargas de trabajo desbordantes por afios,
desgastando su condicion fisica, emocional y organica, en todos los trabajos que ha desempefiado
han sido pesados, de todo el dia, por ejemplo, pasaba 72, 24, 18, 15 horas manejando, actividad

que se relaciona cuando sus niveles de azucar estuvieron en 200-250, en ese entonces tenia mucho
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animo de trabajar y de tomar todo el trabajo que hubiese, “yo no me rajaba”, es decir, a todo le
decia que si, lo cual representa un desequilibrio, el cuerpo y nuestro estado mental requieren de un
descanso éptimo, sean horas de suefio o un estado de serenidad, bajando del taxi, se iba a la
balconeria o a la carpinteria o estaba ahi desde las 8 am, comia de 2 a 3 y continuaba su trabajo
hasta las 8-9 pm y en dias de entrega demoraba hasta las 10-11 pm, en Enero del 2021 ya habia
sido internado por motivo de la hinchaz6n en ambas piernas, pies y cara, el diagnostico fue que se
debia a un dafio en el rifion en conjunto con la diabetes, continud en tratamiento hasta que se sinti6
mejor y regreso a trabajar y fue cuando ya no pudo con el ritmo impuesto a su cuerpo, actualmente
al esforzarse para realizar cualquier cosa, le duele su espalda, cuando barre se sienta por ratos,
cuando carga pesado se lastima, ademas cuenta con una caida de caballo y la caida de las tarimas
del techo de su casa a su cabeza, su esposa ha superado el Covid-19, y cuanta con la primer dosis
de vacunacion, por su parte el sefior madera, ya recibio ambas dosis y no se contagio, su mayor
prioridad es poder trabajar asi como en su juventud, desde pequefio consumia dulce con frecuencia,
ya sea antes 0 después de trabajar, consumia dulce y acido, su nivel de azucar anda de 200 para
abajo “0sea normal” asi lo refiere, ahora es cuando mas agitado e inestable se siente, “un dia comes
grasoso, un dia estas alegres, estas cansado, todo eso influye”, lleva 3 meses sin dormir bien en las
noches, ahi es cuando ocurren sus crisis, hace sus oraciones, se acuesta y nada, a veces duerme
media hora y despierta de 2 a 3-3:30 am o cuando le da suefio ya amanecid y se levanta, esto le
ocurre ya sea que duerma temprano o tarde, tiene la sensacién de que alguien estuviera afuera
esperandolo, para él son presentimientos de que algo va a suceder con respecto a la salud de
alguien, entre tanto, toda su vida piensa en como le va a hacer en dado caso de que suceda cualquier
cosa, “es como el rompecabezas” siempre va a la delantera, al igual que el miedo y la tristeza, pero

aun no lo termina por resolver, “en las noches que no tengo ni un centavo y digo bueno mafana
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voy a hacer esto, quiero hacer esto, pero como le hago para hacer esto” piensa en como le va a
hacer para solventar los gastos de cada dia, en el presente ya casi no sale si camina un tramo de
100 m sus pies se hinchan, siente un tiron desde la espalda, en cambio su mente si, viaja y proyecta
diferentes escenarios en los que quisiera estar, sintiéndose en un circulo por la vida que repite una

y otra vez, su actitud es “vive y deja vivir”/ “No meterse con nadie para que no se metan conmigo”.

Relaciones Humanas.

En la nifiez del no hay ningun integrante de su familia a quien haya admirado,
recuerda que en la primaria sus maestros se admiraban de €l, por su inteligencia, tanto que
calificaba a sus demas comparfieros, habia uno en particular, con quien competia en sacar las
mejores calificaciones, comenta que su vivencia fue ser muy independiente de los demas, en la
adolescencia y en la juventud igual, en la adultez su Unico enfoque era el trabajo, y en la
actualidad afirma que un ejemplo como tal no lo tiene, ni lo tuvo, nunca tuvo una admiracién
como tal, porque siempre se enfoco en estar trabajando, asi como lo es ahora, recuperarse y seguir
trabajando, este hecho ha sido un aprendizaje para su vida “definitivamente, ya no exagerarle al
trabajo, ya no esforzarme mas, quererme un poquito mas en mi persona, mi esposa y Yo
dependemos, nada mas seria cuestion de solventar nuestros gastos”, a sus hijos “ya les entregué el
machete, ellos sabran que hacer, si limpiar su terreno y trabajarlo, ya les di el estudio” a pesar de
lo dicho, existe una persona con quien si se identifica y admira, es su mama4, en los sentimientos,
en lo trabajadora que era, se llevaban como amigos, ella le ensefid el respeto vy la lealtad, aqui hay
una conexion en sus estilos de vida, su madre asi como ¢l no descansaba, “justo lo que estoy
viviendo, eso es lo que era mi mama4, durante 17 afios cuidé a una hermana que era especial y una
vez de fallecida cuidé a mi abuelo y de ahi tengo esa mentalidad de ella, todo era trabajar, trabajo

y mas trabajo, porque hemos sufrido mucho en lo econdmico, hasta ahorita” su madre los crio sola
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y saco adelante a sus 5 hijos, a su padre casi no lo vio, salvo las veces que iba a visitarlo “de ¢l no
aprendi nada, porque no tuve carifio de papa, no tuve carifio de hermana, ni de hermanos porque
yo era el ultimo y ellos ya habian volado, ya se habian ido a trabajar, a estudiar y yo era nada mas
con mi mama”. Entre los acontecimientos mas importantes de su vida, estd el fallecimiento de su
hermana, quien antes de morir le dijo que cuidara a su madre, después a los 6 meses muere su
abuelo, con quien pasé mas tiempo conviviendo, en ese entonces tenia 13 afios, éstas y todas las
muertes mencionadas son ausencias importantes en su vida, ahora bien, él creci6 con los hijos de
su mama, entre ellos no hubieron diferencias por ser medios hermanos, tienen mas comunicacion,
ninguno vive en la region, se comunican via telefonica, con respecto a sus hermanos por parte de
su pap4, hace 1 afo y medio han perdido comunicacion, antes llegaban a su casa o €l iba a verlos,
entre ellos las peleas que habian, eran al momento y hasta ahi, en cuanto a su relacion de pareja
“lo normal, a veces hay diferencias, pero al momento y ya, pero no de todos los dias, es una
relacion de respeto, regularmente cuando estoy muy molesto un ratito no nos hablamos, pero al
ratito ya estamos hablando, no pasa nada, es como cualquier pareja” también identifica una
relacion de dependencia, con sus hijos es una relacion a distancia, “cuando trabajaba por darles
todo lo mejor, nada mas venia a dormir, casi no los veia”, su esposa los cuidaba, ahora ellos ya se
fueron a trabajar. Por ultimo, su madre fue quien lo apoyo con su educacion primaria y secundaria,
en la preparatoria cuando su hermano le dijo que no podria darle sus estudios como se lo prometio,
el sefior madera prefirid tratar con gente ajena que con su familia, esto se relaciona con la
admiracién de ellos hacia €l por nunca pedirles apoyo, en cambio el admira a sus ex comparieros
de la primaria que concluyeron sus estudios universitarios, hay quien es ingeniero, maestro, etc. y
él se siente estancado y con ese resentimiento, de no haberlo logrado, para él la vida es mas

competitiva que cooperativa.
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Trabajo.

El no tienes un horario acordado para despertarse, dormir o para alimentarse,
a excepcion de que tenga un compromiso, le gusta ser puntual y responsable, trabajé desde la
secundaria, en la Ciudad de México con la empresa Gigante como supervisor por 9 afos, en su
regreso a Union ha trabajado en el servicio de taxi, la balconeria, y la carpinteria, como actividades

recreativas acostumbra a dibujar y pintar al término de su jornada laboral o en sus ratos libres.

Social.

El identifica una conversacion en Zapoteco que escucho en la radio, esta tiene
la intension de concientizar a los habitantes de Unidn para que no tiren su basura en el rio Espiritu
Santo. Ahora, con respecto a las acciones a favor del medio ambiente el sefior madera solia
despertarse a las 6 am a barrer y limpiar el frente de su casa y de la calle y terminar a las 8 am,
junto con su esposa solian participar en proyectos afines para realizar limpieza, ya que la basura
es una problematica mundial, en casa selecciona la basura, recicla fierro y lo ocupa para hacer una
mesa, una silla, un masetero, o un porta garrafon, entre las acciones en contra del medio ambiente,
refiere un actitud negativa, por parte de sus vecinos, del gobierno y el mismo regidor de ecologia,
por mantener su espacio y el rio limpio de basura, por su parte encalaba los arboles de sus vecinos
y los suyos, para que se vieran mejor y para cuidar el medio ambiente, en su lugar, esto les afecta,
es una practica muy recurrente en los parques y de los pueblos-ciudades, los arboles son preciosos
asu formay con sus colores naturales, la cal afecta la vida en todo su ecosistema, su mayor ilusion
es poder manejar una ambulancia para dar un servicio a la comunidad, ha tenido la experiencia de
no contar con ese servicio en momentos que necesitaba trasladar a sus difuntos, esto por la poca

disponibilidad de unidades en el poblado.
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Vivir, morir y trascender en el Cuerpo Humano y en el Planeta.

En esta categoria nos enfocamos en la concepcion e importancia que el le
atribuye a cada uno de los temas, iniciamos con el cuerpo Humano “Lo trato de la patada, porque
lo pongo a trabajar sin importar a que o lo que sea, si es peligroso, pero lo tengo que hacer, tengo
que solventar los gastos de la casa, la luz, la comida, todo eso lo tengo que hacer”, continuamos
con la naturaleza “Por la salud, sobre todo, la salud y la higiene porque a base de eso vienen las
enfermedades”, con el ser hombre “Como todo ser tiene que ser un hombre y una mujer, un
positivo y un negativo, la mujer depende del hombre, el hombre de la mujer por l6gico para poder
asi multiplicarlo y hacer una comuna, porque si nada mas llegara Adan que seria de la tierra o si
llegara solo Eva que seria de la tierra, el especial de un hombre es para trabajar, velar por la mujer,
por los hijos, por el patrimonio propio”, sobre la vida y la muerte “La vida es algo hermoso, es
maravilloso y lo importante es tener eso, tener a la familia, tener nuestras cositas, tener la vivencia
y un patrimonio heredado a las infancias, en mi caso con lo poquito que tengo soy feliz, cada ser
vivo es importante, cada especie es importante en este planeta, todos dependemos de cada uno” y
“La muerte es nada mas dar un paso mas a la frontera, se supone que es un descanso, pero no todas
las personas descansamos en paz, pero bajo un descanso en paz si, porque dejamos de sufrir, poder
descansar y salir de esos dolores que uno tiene, ya va a descansar tranquilamente”, la madera “La
madera tiene mucha importancia, en lo laboral, para hacer los muebles en el hogar, antes se
acostumbraba hacer las casas de agave, de palma, de madera, la que ya estd muerta, lo usamos para
la lefia, para hacer nuestras comidas y la madera en el bosque es parte de la vida misma, con ella
nos alimenta del aire limpio”, el fuego “En la vida misma, lo que es la rutina diaria de la comida,
también es agresiva, es mala a la vez, hay ocasiones en un incendio hay muerte o hay destrozos,

lo malo para nosotros es cuando se producen los incendios forestales que vienen matando la
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naturaleza e inclusive provocando muchos accidentes”, la tierra “si no hubiera tierra no
estuviéramos nosotros, no estuvieran las plantas, no hubiera vida, ni para la siembra, la cosecha en
el campo, para todo, son los gajes de la vida”, el metal “también te puede dar trabajo, en mi caso
que yo lo trabajo la herreria y en mis otras artesanias, las construcciones de la casa, las puertas,
uno de ellos es que son reciclables”, y el agua “El valor del agua es muy inmenso, si no hay agua
no hay vida, tanto para nosotros los seres vivos como las plantas y la tierra misma requiere de
agua, hay mas agua que tierra y en nuestro cuerpo también, méas del 80-85% es agua, también se
puede reciclar, pero también es mala a la vez, porque todo en exceso es malo, en exceso de lluvias,
aumenta los rios, se desborda, se inunda las casas y si tomas mucha agua te cae mal, te cae pesado”.
Dentro de los cambios ambientales mas significativos vemos “La rutina de la lluvia, que antes
tenia sus fechas ya programadas, los sismos, los terremotos, las erupciones volcanicas que ya son
muy constantes, en el suelo, que ya tiene sus orificios, que ya se esta agrietando, se esta abriendo
la tierra y que la vida ya no es como antes, son etapas que van cambiando por generaciones, en
este caso nosotros que estamos viendo esto, los abuelos no vieron todo eso, vieron otras cosas
mucho antes, porque aqui se pensaba que se vivia mejor y todo era mas natural en todos los
aspectos, ahorita ya cualquier comida ya viene procesada con mucho quimico” y por otra parte
“La renovacion de casas, ya muy pocas casas son de tejas y muchos son de materiales a raiz del
sismo, ya muchas casas estan desubicadas y el cambio aqui de sobre todo es de los jovenes, de los
muchachos que vienen creciendo, la falta de respeto, el no familiarizarse, por ejemplo, yo con mis
hijos les digo, esa persona es tu familiar, tu tio, tu prima, etc., si es mayor saltdalo y antes era eso,
viendo a mi sobrino varias veces y no me saluda y yo lo reporto con el papa, agarrate porque ahi
te van a agarrar y ahorita no, pasan, te tiran, te atropellan y ni siquiera te dicen perdon tio o perdon

sefior, ya ni siquiera te saludan, te imaginas, te ven como si fueras cualquier persona”. Con respecto
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a los remedios naturales en la comunidad conoce “El té de guayaba es bueno para el problema de
la respiracion, el té de Neem y el té de guanabana dicen que te ayuda a controlar la diabetes, para
todo el sistema circulatorio, para los nervios, y el té de eucalipto si tienes los bronquios cerrados

€s para que se abran”.

Sexualidad.

En esta categoria abordamos como vivieron su sexualidad cada uno de los participantes, en
la nifiez del toda su familia dormia en un mismo cuarto, comia en un mismo sartén,
no se hablaba sobre la sexualidad ni en casa ni en la escuela, “ni siquiera mencionarlo delante de
los papas o un hermano mayor, porque todo era respeto para todos”, en la adolescencia de igual
forma, ahora ya se habla de estos temas en la escuela, los nifios ya tienen una mentalidad mas
abierta, ya desde los 6-8 afios ya te explican que es una relacion, las partes intimas de una mujer y
un hombre, sus funciones y como engendrar a los hijos, en su juventud se casé a los 22 afios con
su actual esposa e iniciaron una vida sexual y tuvieron a sus 2 hijos, en ese entonces el respeto
consistia en no tocar a la novia antes del matrimonio, en la adultez fue la misma secuencia, con
respecto a la actualidad sefiala una diferencia con el uso del condon, se tienen relaciones con su
pareja y no pasa nada, antes era al azar, era mas probable el embarazo y el compromiso, en el

presente en su vida sexual existe una distancia con su esposa, ya no es como antes.

Proyecto de vida.

Los objetivos del son estar sano, tener trabajo y dar un buen patrimonio a su
esposa, vivir tranquilamente y que en la comunidad no haya tanta violencia, que sea pacifico como

antes, cuando se podian dormir en la calle o en el patio.
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Informacion general.

La sefiora fuego tiene 65 afios, enviudo, tiene 3 hijos, es originaria de Union Hidalgo,
Oaxaca, en su adolescencia residié mas de 10 afios en la Ciudad de México, de religion catolica,
al exterior de su vivienda tiene muchos arboles, mucha sombra, de mango, chicozapote, limén,
ciruela, nanche, guie “chachi con flores color amarillo, rojas, blanco, y flores de tulipan, también
tiene un gato, al interior con el terremoto del 2017 su vivienda “se echo a perder, se trituraron” y
no recibid apoyo para su reconstruccién, en toda su cuadra sucedi6 lo mismo, si bien no se cayeron

por completo pero ya no son habitables, actualmente tiene su propio hogar.

Sabores (acido, amargo, dulce, picante y salado)

El sabor que predomind en la nifiez de la sefiora fuego es el dulce, un tiempo lo dejo debido
a que se enfermd de paperas a los 10 afios, no podia consumir mango, refrescos, café y leche con
azucar, en cambio consumia con mucha frecuencia los dulces de calabaza, almendra y platano que
preparan en la region, su mama preparaba tortillas de horno, mole che “guifia que lleva jitomate,
cebolla, ajo, achiote y todo va molido, frijol en caldo o frito con manteca, el pescado solo o en
caldo, queso seco y fresco con totopos, tenian muchas gallina de patio, cuando no tenian dinero
€so comian y mas rico, y sus huevos, el mole o torta de camaro6n con arroz, “puras €0sas bonitas,
una buena alimentacion en aquél entonces” en su adolescencia el sabor dulce continuaba como su
preferido, y de alimentos se suma el caldo de gallina de patio con arroz, mole con semilla de
calabaza o de garbanzos, frijol andalén, su madre cocinaba muy rico y ella aprendid, sabe cocinar
todo eso, a los 12 afios paso a vivir a la Ciudad de México y su alimentacion cambi6, comio
verdolagas, pollo, pescado con otro sabor, congelados, ya no era del mar a tu paladar, inclusive el
jaman, la salchicha, el queso amarillo, de puerco, todo eso comio, desde entonces cada que viaja

a México se lleva una maleta de comida, con totopos, carne, cecina, pescado oreado, y mas, en la
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juventud predomind el salado, dulce, acido, el picoso y el amargo nunca le gusto, el pollo y el
pescado de criadero no es de su agrado, no los tolera y le hacen dafio, el de patio y el del mar son
mas ricos, a los de criadero les dan alimento, tienen un sabor dulce que no deberia de ser, comid
mucha carne de tortuga, de venado, caldo de un pajaro Nico, de iguana y consomeé de pato, con su
cilantro, cebolla y limdn, sin verduras, su tio salia a cazarlos, en la adultez predominé lo salado,
la comida no le sabia si no tenia sal, pero esto no era asi, el cambio ocurrié cuando su esposo
murid, en ese entonces preparaba sus alimentos con una pizca de sal, no mas, comian pollo asado
con calabacitas o ejotes, pescado con verduras, cuando enviud6 su consumo de grasas, sales y
chocolates (champurrado) se elevo junto con sus niveles de colesterol y triglicéridos, comio
muchas tostadas, empanadas, en la actualidad contintia predominando lo salado, dulce y acido,
ingiere la menor cantidad de grasa, por ejemplo prepara un caldo de frijol y pescados a la brasa,
caldo de res con garbanzos, papa, zanahoria, chayote, calabacita, ejotes y platano, sea en su
compariia o en presencia de sus amistades y para compartir, antes de comer selecciona una porcion
de lo que cocind en el dia y se lo da a esa persona, para ella la comida es sagrada y no hay que
tirarla, un platillo que le gustaba mucho comer en familia era el pollo de patio relleno de verduras
0 en caldo, con espagueti, sopa 0 arroz, su mama lo preparaba en cada cumpleafios y a todos les
gustaba, al igual con su familia, en ocasiones lo alternaba con carne de res rellena, nadie decia que
no le gustaba o que no salié sabroso, todos lo disfrutaban, lo saboreaban, lo cocinaban al horno y
todo muy rico, acostumbra ingerir agua de temporada, sea de limon, naranja, melon (su favorita)
ya no les agrega azucar, bastante agua natural y licuado de agua con avena y manzana para regular
sus niveles de colesterol y triglicéridos, con la azucar han estado en 100 y un maximo de 200,
consume jugos (Jumex, Boing), refrescos no, si consume mucho pan, 2 piezas al dia, asi se siente

conforme. Su platillo favorito es el pescado a la brasa, con arroz, con verdura, con frijoles y
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ensalada de romana, pepino, jitomate, limén y sal, toda su comida, toda su comida ella misma lo
preparo, no compra ya hecho, como mucho pescado, en especial curvina, mojarra blanca, robalo,

frijolillo y el besugo, a este le agrega epazote, cebolla, tomate y guajillo.

Emociones (enojo, alegria, ansiedad, tristeza y miedo) y Enfermedades.

La nifiez de la sefiora fuego fue muy alegre, muy feliz, salia a jugar con sus vecinos, a nadar al
mar, a pesar de todo, su mama siempre les tenia la comida, se caracterizan por ser una familia
pobre y humilde, enfermd de paperas, viruela, bronquitis, tomé mucha leche sin hervir, en el
presente no puede tomar leche, le hace dafio, en la adolescencia prevalecia la alegria, tejia la palma
(cinta), bordaba huipiles e hizo un traje regional completo para su mama, a los 16 afios cambid su
ritmo de vida, se fue con su hermano a Mexico para trabajar y poder vestirse, seguia contenta,
conforme con lo que hacia, en cada vacacion regresaba de visita a Unidn, ahi fue en donde se
enamoro de quien seria su esposo y todo era bonito, de los 12 a los 21 afios sufrié mucho con su
menstruacion, cada mes eran vomitos, diarrea y mareos, el médico le comento que eso se le quitaria
hasta que se casara y que quizas no podria tener hijos, ella crecié con ese miedo, en la Juventud
continuaba su felicidad, ahi fue cuando acepto casarse y quedarse a vivir en el poblado, siguiendo
las costumbres, tuvo una fiesta, la bienvenida de la virginidad, no tuvo problemas, sentia mucha
paz y felicidad, tuvieron a sus 3 hijos, uno cada 4 afios y sin ningun problema, 2 con partera, el
altimo en la casa del médico, no tuvo problemas de salud, en la adultez predominé la felicidad, su
esposo trabajaba afuera, ella el bordado, la palma (cinta), valoraban su trabajo, sus ahorros y
compraron un terreno para construir su casa, habia tranquilidad, desde sus 29 afios cada mes o cada
15 dias tenia hemorragias en abundancia, sin que pudieran controlarlo, a sus 34 afios tuvo un
aborto, después le hicieron un cirugia de legrado a partir de ahi ya no se sintié bien, a sus 43 afios

le diagnosticaron miomatosis, pequefios elementos y a sus 44 afios le retiraron su matriz, antes de
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que evolucionara en un cancer, desde entonces siente que sus intestinos y su estomago se
descontrold, no hace bien del bafio, hace suelto, y diarreas constantes, mas adelante las situaciones
en su vida se complicaron y ya no pudo ir al doctor para saber que necesitaba su cuerpo, un dia su
esposo tuvo un accidente de trabajo, que lo lastimé mucho, tiempo después resulto en una diabetes,
la azlcar se le subid, ahi fue cuando su esposo enfermo, continué trabajando, con miedo a cortarse
e infectarse, poco a poco el miedo predominé en ambos, ella entristecio por la enfermedad “mortal”
de su esposo, esto se relacioné con la ansiedad, desesperacion y estrés, por no contar con
suficientes recursos econémicos, su esposo ya casi no tenia trabajo, ella vendié todas su joyas,
poco a poco la salud de su esposo no mejoro, perdio la vista, un dedo, la mitad del pie, y durante
el proceso recibié apoyos por parte de su hermano, ella llor6 mucho en todas estas situaciones con
su esposo y sus familiares, en ese entonces bordaba, hacia cinta, vendia flores de guie” chachi,
tenia animos, hacia todo, ella se encargd de atender a su esposo, su hermana, quien perdio la vista,
se le desprendid un ojo y fue operada de vida o muerte, su cufiado igual perdio la vista, todos con
diabetes y de su mama, de nuevo, su hermano la siguié apoyando, su prima y su comadre y el
pueblo también en lo econdmico contribuyeron en los gastos del traslado, la operacion y las
medicinas de su hermana, en ese momento la sefiora fuego no tomaba medicamentos, fue
construyendo sus propias enfermedades durante el proceso de atender a los demas y desatender su
persona, casi no levantaba los pies para caminar, su esposo le decia “tienes que caminar con
tranquilidad, nosotros no nos vamos a ir, aqui estamos, asi es que no te preocupes, tranquila, si
llegas a caer, quién nos va a cuidar” / “tranquila, si algo te llega a pasar, nosotros todos aqui nos
vamos a morir, tu eres la que esta al frente, la responsable” sus hijos ya vivian en México, ella
pidio fuerza, voluntad a dios para poder verlos y sacarlos adelante, primero muri6 su cufiado, al

afios 2 meses su hermana, a los 3 afios su mama quien le dio su bendicion por cuidarla, ella fue
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muy tranquila, a sus 89 afios podia atenderse sola, hasta que se encamd 3 meses y su hija la atendié
para fallecer, ambas se quisieron mucho, ahi fue cuando ya no se sintié tan bien, la ansiedad crecio,
a los 2 afios fallecié su esposo y todo se desbarato, se sintié completamente sola, con dios y con
sus hijos a la distancia, a los 9 dias fallece su hermano que vivia en Unién, a todo esto se sumio en
la tristeza, que derivo en una fuerte depresion, su cufiada la apoyo y les hicieron su entierro, sus 9
y sus 40 dias, escuchaba un ruido, una musica y comenzaba a llorar, dio su vida por él y todos sus
familiares a quienes cuido, ya no tenia ganas y ya nada le importaba, su presion arterial se elevo,
ahi se dio cuenta que ya no podia con toda la presién que habia vivido desde sus 29 afios en
adelante, en medio de la desesperacion poco a poco enfermé y hubo un punto en donde su corazon
ya no lo resistio, ademas pasé hambre, teniendo a 4 personas a su cuidado, la comida no alcanzaba
para ella, lo poco que sobraba comia, “‘se me ahogaba la garganta y lloraba desesperadamente, muy
triste porque pase mucha hambre dios mio, prefiero que coma mis gentes y quedarme sin comer”,
la tristeza debilitd sus defensas, sus recursos corporales y junto con ello la poca alimentacion, eran
tiempos agitados en donde queria gritar, correr, brincar, etc., esto por como fueron muriendo sus
familiares y por el sufrimiento econémico, 9 dias después fallecié su hermano, ella ya no queria
vivir, una vecina que murié a los 100 afios era quien la cuidaba y la animaba a levantarse, bafiarse,
vestirse, comer, un dia sus dos pies, brazos, manos y rostro estaban hincharon y asi permanecio
durante meses, por una retencién de liquidos, si no se hinchara, no se diera cuenta qué le estaba
sucediendo, su mente no estaba tranquila, ain hinchada siempre decia que estaba bien por no
preocupar a los demas, cuando llego al limite fue que entendié que es mejor decir la verdad, los
médicos descartaron un problema en sus rifiones y concluyeron que se trataba de su corazon, tenia
una taquicardia, sus manos temblaban, sus hijos la apoyan econémicamente y estan al pendiente,

acudio con una psicéloga y llevo tratamiento médico para la retencion, la depresion, la arritmia, y
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la presion alta, que no podia estabilizarse, los problemas que veia en las noticias y en las novelas,
le recordaba todo lo que habia vivido con sus familiares, por un tiempo lo evito, al instante sentia
que perdia la respiracion, en la actualidad, poco a poco ha vuelto a ver los programas de television
que le gustan y si entra en desesperacion, lo apaga y se toma un profundo respiro, la ansiedad se
muestra en sus pensamientos, piensa demasiado las cosas, si estdn bien o no, esto la caracteriza
desde su juventud, “me sugestiono yo misma, ahora si todo me sugestiona, creo que soy muy
negativa” / “Cuando yo pienso me enfermo, pienso en mi situacion, sobre todo en lo econémico,
es lo que mas me ha afectado”, no le gustaria seguir dependiendo de sus hijos, también predomina
el miedo de salir y contagiarse de Covid, piensa que no habria quien la cuidara, como medidas
preventivas cuando sale trata de no acercarse mucho a la gente, se lava las manos, se pone
sanitizante, usa su cubrebocas, cuando regresa se bafia y lava su ropa, cada mes acude a checarse
la presion, ha estado 130-70, ha estado alta de sus triglicéridos con 250 en vez 150 ella misma se

da cuenta, le da dolor de cabeza, de cuello y se marea.

La familia de la sefiora fuego enfermé del bazo-pancreas y luego los rifiones, ella del estomago, y
del corazon, “lo mas importante, el motor”, a los 23 afios sus dientes comenzaron a caerse, con
respecto a los antecedentes familiares de enfermedades cronicas su esposo perdio la vista, un dedo,
la mitad del pie, sus niveles de azlcar se elevaron junto con su presion arterial y muridé de un
infarto, una hermana perdi6 un ojo y fallecié de los rifiones, sus dos hermanos cuates uno fallecio
de diabetes y de sus rifiones, el otro estando joven se dedicaba a cargar palma en su espalda, en
eso su columna trond y de ahi su salud decayo hasta fallecer, otro hermano fallecié de un infarto,
su madre fallecié de una insuficiencia cardiaca a los 89 afios, su padre a los 55 afios su bazo-

pancreas se llend de agua, se inflamo y fallecio, por Gltimo, su hermana en vida tiene hipertension.
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Relaciones Humanas.

En la nifiez y adolescencia de la sefiora fuego, su padre y su madre fueron el ejemplo de
una pareja que no vivio discusiones por problemas, fue en la Ciudad de México cuando convivio
con una familia que le mostraba una vida llena de discusiones, ahi fue cuando decidié no vivir lo
mismo en su matrimonio, de lo contrario se separaria, en su experiencia no tuvo que hacerlo, su
esposo estuvo al pendiente de ella y de sus hijos, fueron felices. Otro ejemplo fue su cufiada en
México, como responsable ella la atendié y la cuidd, le decia que no se entregaran a cualquier
hombre, en ese entonces “la virginidad era lo que valia” y la sefiora fuego estaba de acuerdo con
esa tradicion, de llegar virgen al matrimonio, de entregarse por completo al hombre con quien se
casaria y de “no pasar vergiienza a su familia” y por ello siempre se cuidd, antes se acostumbraba
que el hombre que embarazaba a una mujer, o se casaban o él tenia que pagar la cantidad que
pidiera la otra familia, ahora ya no, su madre siempre le dijo “cuidate, cuidarse es cuidar nuestro
cuerpo, cuidar que alguien no nos toque” en su juventud, de su esposo aprendié a respetar los
consejos que él le diera, a escuchar las explicaciones que él le daba de las lecturas de la Biblia, en
su adultez la sefiora que murié de 100 afios por Covid, le tenia un carifio a ella y a su madre, en
diferentes momentos les compartia comida, despensas u otros productos para su utilidad y
consumo, cuando su esposo recién habia fallecido, ella la cuido y la animo a salir adelante, otra
persona importante fue su hermano que vivia en México, a él lo sigue admirando y queriendo,
apoyo a ella, a su esposo y a sus hijos, en lo econémico, en los estudios y en el apoyo incondicional,
no espero algo a cambio, sea su casa u algun otro bien material, a su hermana en vida la aprecia y
la admira, ella la apoyd en sus tratamientos, hace 15 afios la sefiora fuego ya no veia bien, veia
telarafas, el oculista la trato y se pudo recuperar, ambas se cuidan y ella se lo agradece, también

existe una admiracion hacia un amigo de su esposo, quien siempre lo fue a visitar, a saber cémo
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estaba y los apoy6 en lo econdmico o en los alimentos, en la actualidad cuenta con una amistad
desde la nifiez, ambas se quieren, se cuidan, se visitan y comparten los alimentos, su apoyo es
incondicional, sin nada a cambio. Dentro de los sucesos mas importantes en su vida estan los
recuerdos de aquellas vacaciones en las que sus hermanos y sus familias, llegaban a su casa de
visita, inclusive sus vecinos, todos se divertian, reian, todo era felicidad para ella, todos se
encontraban sanos de salud, ella no pens6 en enfermarme, en morirse, ni que eso fuera a cambiar.
El vinculo que tuvo con su papa fue de mucho amor, felicidad y un profundo carifio, no tuvieron
problemas, en su vida no hablaba groserias, todos los dias le ponia una moneda en su lonche para
la escuela, cuando fallecio ella tenia 12 afios, con su madre era una relacion alegre, ella los saco
adelante, le gustaba las fiestas, la relacion con sus hermanos fue alegre, con mucha confianza,
mucho amor, en todos veia grandes cualidades, ella es la Gltima en nacer y no tuvo problemas con
ninguno, todos en vida la han apoyado. A lo largo de su vida, cada muerte de sus familiares y seres
queridos ha impactado fuertemente en su vida, a todos les tomd carifio, a todos los quiso por igual,
los atendid y dio su vida por ellos. La educacion que le brindaron es respetar a la gente y respetarse
a si misma, “aqui, el que vale es la virginidad de la gente, llegar con un esposo al altar” / *“y si mi
esposo me respeto, en su familia, me respetaron, me valoraron como mujer, porque llegué virgen
ahi en su casa, no hubo reproches” / “por ejemplo si uno ya no llega Virgen a la casa de esa familia,
entonces ya no la valoran, todos en la familia te sefialan, te dicen, que anda de esto, que anduvo de
aquello, que si qué tal, no importa que el hombre lo quiera, siempre la familia va a meterse, ahi ya
no va a haber respeto”. Con respecto a sus estudios académicos, concluyo la primaria, en ese
entonces su padre cay6 enfermo y el dinero era limitado, por lo tanto, a los 12 afios decidi6 irse a
vivir a la Ciudad de México con sus hermanos, su hermano le propuso apoyarla para seguir

estudiando, en un inicio ella quiso continuar, sin embargo, por motivos personales decidio trabajar.
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Trabajo.

La sefiora fuego despierta a las 5:30 am, duerme a las 11 pm, suele no dormir bien, méas en
tiempos de calor, en la mafiana rastrilla y limpia su patio, enciende la tele ve las noticias o escucha
la radio, desayuna a las 9 am, hace su quehacer, prepara su comida y come a las 2 pm, en el
intermedio come frutas, o algin dulce de la region, concluye su quehacer y raja la palma para tejer
cinta, mientras escucha la radio, siempre esta en movimiento de lo contrario comienza a bostezar
y a dormir, le gusta jugar la loteria zapoteca con sus amistades, en la ciudad de México trabajé en

una fabrica de alambres, en Unidn, el bordado, la palma, y la venta de flores guie” chachi.
Social.

La sefiora fuego identifica el saludo como una forma de expresion entre los seres humanos,
a ella se le ensefio a saludar de una forma respetuosa a toda la gente, aunque no las conociera y asi
lo hace hasta la fecha. Dentro de las acciones que van a favor del medio ambiente sefiala la limpieza
del rio y de las calles, en cambio las que van en contra sefiala a las personas que tiran su basura
cuando llueve, para que el agua se la lleve y toda va a dar al barrio pescador, donde se recala toda
esa basura, ahora hay brote de dengue y la gente continua tirando su basura al rio, a pesar de que
se les llama la atencidn, la autoridad hace la invitacion a mantener sus espacios limpios por su
propia salud, pero la gente hace caso omiso y sigue tirando basura, “mientras mas tienen dinero,

peor tantito, mas desperdician, mas tiran”.
Vivir, morir y trascender en el Cuerpo Humano y en el Planeta.

En esta categoria nos enfocamos en la concepcidn e importancia que la sefiora fuego le da
al Cuerpo Humano “Yo creo que lo mas importante son los ojos, porque con ellos puede ver y

distinguir las cosas, para mi todo el organismo es importante, porque el dia que se enfermen, ese
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dia uno ya no estd bien”, la salud “es importante para que uno pueda vivir y seguir adelante,
mientras tengamos salud, tenemos vida”, la enfermedad “ahi uno ya se descontrola, pero mientras
haya un remedio yo creo que se cura, yo creo que si se puede, en mi caso, cuando me dio este
problema me sentia a morir, mas sin embargo estoy aqui, gracias a dios lo detectaron luego, luego,
que era lo que yo tenia”, el medio ambiente “el aire que absorbemos, mientras haya el aire, por eso
es muy bueno tener los arboles, de ahi es en donde viene el oxigeno”, el ser mujer “porque uno se
casa, tiene hijos, y como yo he sido alegre, dentro de mis tantas enfermedades, sigo teniendo ese
animo, porque dije, tengo que echarle ganas para salir adelante, mientras dios me de vida”, la
muerte “La muerte ya es el fin del mundo de cada persona, ya dejar de sufrir si es un enfermo”, la
madera “aqui no me ha faltado la sombra por los arboles y de los arboles viene la madera, la lefia,
la brasa la utilizo para quemar, para cocinar, de ahi sacamos muchas cosas, las mesas, las sillas, el
ropero, las camas, las casas que se construian antes acd, llevaban polines, tablas, horcones”, el
fuego “para calentar, para cocer, porque esto viene de la madera y el fuego de la estufa ya viene
del gas”, la tierra “es muy bonita la tierra, con una tierra puedes plantar una plantita, se puede
hacer trastos de barro, ollas, tazas, antes las casas eran de lodo y esos son mas frescos y muy
resistentes”, el metal “de eso tenemos las puerta, ventanas, herrerias, muchas cosas se pueden
hacer”, y el agua “El agua es vida, porque sin agua no podemos vivir, sirve para tomar, para
bafiarnos, para lavar todo, no tener agua es muy triste, el agua y el dinero no se puede sustituir con
nada”. Con respecto a los cambios mas significativos en Union “la lluvia anteriormente tenia su
época para llover, los viejitos, los abuelos, eran muy sabios, decian cudndo empieza el afio, si hay
mucho viento, va haber mucha lluvia, en la actualidad uno ya no sabe ni que, a veces llueve, a
veces las 4 estaciones en un solo dia, por la lluvia saben cuando sembrar, por ejemplo, en

septiembre ya hay elote, ya todo mundo comiendo elote” / “Aquel entonces, a finales o a mediados
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de octubre, ya empieza el aire y a refrescar, se refrescaba Octubre, Noviembre, Diciembre, Enero,
Febrero, por eso decimos Febrero loco, Marzo otro poco, porque bajaba un aire horrible, ya los
arboles, hasta se acostaban en el suelo, cuando bajaba, como un huracén, el viento muy, muy
fuerte, ahorita no” y “ En la gente es mucha maldad y mucha envidia, yo lo siento asi, anteriormente
no, eran todos unidos, venian aqui con un plato de comida, ahorita no si te ven morir, muérete
vaya”. Los remedios naturales “caseros” que toma, por ejemplo, “para mi triglicérido el té de la
hoja de Chicozapote, el té de la hoja de Guayaba, el té de Limdn, para la garganta, porque dicen
que lo caliente mata un poco al virus del coronavirus, la Hierbabuena, la Ruda, para mi problema
del estbmago, la Rosa de Castilla y Hierba santa con pulpa de sabila para desinflamar, se licua

tomandolo en ayunas”.

Sexualidad.

En esta categoria abordamos como vivieron su sexualidad cada uno de los participantes, en
la nifiez y en la adolescencia de la sefiora fuego vivié con los fuertes dolores, de una menstruacion
con un sangrado abundante y con el miedo de no poder tener hijos, en su juventud, se embarazo y
descarto la idea de no tener hijos, por venir de una familia que no puede tener hijos, con su esposo

vivio su sexualidad sin ningan problema al igual que en la adultez y a los 56 afios enviudo.

Proyecto de vida.

El proposito de la sefiora fuego es estar bien de salud, estar bien con sus hijos y poder ir a
visitarlos “no quiero riqueza, no quiero pobreza, quiero estar bien, dsea, que no me falte el pan de

cada dia”.
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Informacion general.

La tiene 70 afos, es casada, tiene 7 hijos, originaria de Union Hidalgo, Oaxaca,
de religion catdlica, al exterior de su vivienda tiene arbol de mango, ciruela, nanche, coco, aguacate
y a sus alrededores hay toda clase de variedad, al interior con el terremoto del 2017 su casa se
cayo, por lo cual construyeron una mas pequefia, “lo primero es que ya estamos adentro”, su casa
era tradicional, hecha de ladrillo y teja, actualmente es de loza, en su manzana, casi en su mayoria

se derrumbaron las casas, todas las casas han cambiado.

Sabores (acido, amargo, dulce, picante y salado)

El sabor que predomind en la nifiez de la es el salado y el picante, los
alimentos que ingeria era naturales, sin quimicos, no habia productos embotellados ni enlatados,
tomaba pozole, atole, comio tortilla de horno, tamal de elote, de frijol, de panela, pollo, frijoles,
arroz, conejo y todo animal del monte, en su adolescencia es el sabor acido, consumié carne de
res, de puerco, pollo, pescado, camarones y todo tipo de mariscos, sus padres los iban a pescar al
mar, los acompafiaba de arroz, frijol, lechuga romana, brécoli, coliflor, etc., el consumo de
verduras era casi del diario, en su juventud la carne de cerdo, por su sabroso sabor, en ese entonces
acostumbraban alimentar a sus animales con maiz y calabaza, a las vacas con maiz y trigo, ahora
“puro alimento, pura inyeccion para que crezcan, ya no encuentra uno el sabor de las comidas, ese
era bonito, todo natural, por eso ya no sabe igual como antes, la gente que comié de nifiez cosa
buena, dura, ahorita ya no dura la gente”, en ese entonces el consumo de carne era muy frecuente,
cada 2-3 dias, hasta que un doctor les dijo que era malo y les recomendd comer carne 1 vez a la
semana, a partir de ahi pasaron a consumir mas pescados y pollo, en la adultez y en la actualidad
resaltd cambios significativos en los sabores, de acuerdo a su paladar antes los alimentos se

preparaban mas ricos con manteca, azlcar, canela, que cuando se comenz6 a usar el aceite,
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considerando todo lo anterior, los alimentos que la sefiora tierra prepara desde su juventud, son el
caldo de pollo con verduras (zanahoria, papa, chayote, brdcoli, calabacita, acelga, apio, coliflor,
elote), en ocasiones comen los vegetales crudos con una ensalada, otras con totopos y es de sus
platillos preferidos, caldo de res con platano macho, guisado sea de lentejas o de cualquier otro,
baldado con huevo, tollo, tamales, pescado (robalo, lisa, bisa “balote, mojarra negra y blanca,
curvina), mole de carne de res, de cerdo, de calabaza, con chayote y platano, su platillo favorito es
el pollo sea asado, al horno, a la brasa, en caldo, garnachero o en cualquier presentacién con salsa
verde y su sopa. Desayuna a las 9 am, come a las 2 pmy cena a las 7 u 8 pm un café o leche con
pan y en ocasiones algun antojo que vendan en la region, por las noches preparan Tlayudas,
garnachas, pollo garnachero, empanadas, tortas, huaraches, tacos, etc., a excepcion de los antojos,
siempre acostumbra y le gusta preparar los alimentos para su familia, no compra ya hecho,
anteriormente tomo6 mucha leche de vaca hervida, ahora ha escaseado y la que toma es la leche de
carton deslactosada, el refresco lo toma con poca frecuencia, antes lo hacia con suma frecuencia.
El sabor favorito de su familia es el picante y el dulce “ese es el bueno, ahorita uno ya esta enfermo,
ya no puedo comer mucho dulce, no es como antes, cuando uno esta joven come de todo”, su sabor
favorito es el &cido, el dulce y el picante, ya que todo eso le da sabor a las comidas, de lo contrario

no sale sabroso.

Emociones (enojo, alegria, ansiedad, tristeza y miedo) y Enfermedades.

En la nifiez y en la adolescencia de la predomino la alegria, jugaba con sus
vecinos “puras cosas buenas, no estaba pensando en nada”, pasaba 1-2 afios para que se enfermera
de gripa/tos en su juventud se caso y tuvo a sus 7 hijos, todos por parto normal, prevalecio la
alegria, en esta etapa no tuvo ninguna enfermedad de gravedad, en la adultez se presentd y domind

la tristeza, murid su mama y su hijo a sus 33 afios de un accidente automovilistico, y esto la
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entristecid, “Cuando uno esta en casa ya estd pensando lo que pasé antes, siento mas de mi hijo,
porqué en vez de que ellos enterraran a uno, ahora uno lo enterrd, de mi mama, mi familia, mis
hermanos, todo piensa uno”, en ese entonces enfermo de diabetes, sus pies y huesos le comenzaron
a doler, y se traté tomando pastillas, “lleva su control”, ella lo atribuye por 2 motivos, el primero,
“cuando los alimentos eran naturales no existian dolores y habia tranquilidad” y segundo “los
sustos de uno, las sorpresas”, la mayor sorpresa y tristeza que ella refiere es la muerte de su hijo,
en Union las tumbas de sus familiares (mam4, hijo), cuando fallecié su hijo, 5 afios fue diario a
visitarlo “bajo el agua, bajo el rayo, bajo el sol, de ahi ya me hablé mi familia, mis compaiieras,
para que andas del diario, mejor vete jueves y domingo, bueno ya decia yo, iba esos dos, de ahi ya
puro domingo, pero como ahorita esta la pandemia, no he ido ni domingo”, cuando iba a visitarlo
se sentia contenta “como que me quita un peso de encima, ya estoy platicando con €l y cuando no
voy, me acuesto a dormir sin ganas de nada de plano, pero pues ni modo pasd, ya no tiene remedio
ahi, por momentos cuando uno anda barriendo, lavando ropa, lavando trastes, se olvida de todo,
uno tiene azucar, pero se olvida un rato”, en la actualidad predomina el miedo de salir, “si fuera
posible no saliera”, sale al mercado y a visitar a su familia, no sale a fiestas y vive junto con su
esposo. En su familia las emociones que predominaron fueron el enojo (coraje) cuando no estaban
de acuerdo en las cosas, la tristeza y la ansiedad (preocupacion), hace 5 afios a la actualidad refiere
de la existencia de mayor tranquilidad entre su familia, “aunque se con la pobreza hay alegria en

mi familia, estamos todos unidos, atin completos, mis hijos, mi marido y yo™.

La familia de la enferma del estdbmago, rifiones y vesicula biliar, asi como también
de la gastritis, gripa y tos (10 dias), asma (1 nieta), estrefiimiento, diarreas, colitis, colesterol,

triglicéridos, depresion ( 1 hermano), diabetes (ella, su mama, hermanos, 2 hijos) e hipertension
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(1 hijo), su papa fallecio a los 94 afos, sin ninguna enfermedad y el papéa de su maméa murié a sus

105 afios, igual, sin enfermedad.

Relaciones Humanas.

En la vida de la aprecié y admirdé a su madre, quien fue una persona muy
tranquila, muy amorosa, entre ellas no habian desacuerdos “el dia que ella compraba ropa, me
comprara para mi también, llegaba ten mija te traje esto, como no agarraste estudio, te traje tu ropa,
hay el dia que muri6 mi mama le dije a mi esposo, no nada mas mi mama murid, yo es que me
mori porque ya no hay nada para mi, ay dios padre triste me vi, pero ni modo le digo, se olvida
uno un poco, pero olvidar, jamas” / “cuando ya estaba enferma nos llamé a todos mis hermanos,
mis hermanas, les dijo apoyen a su hermana porque ella no estudio, apdyenla, pero nada, apenas
una hermana que tengo me apoya, los demas nada, posible yo les diera a ellos”, la familia se reunia
y celebraban el 31 de diciembre, muy contentos porque su mama estaba con vida, cuando fallecio,
sus hermanos y su papa se siguieron reuniendo pero ya no la invitaban “muy pesados, cuando
estaba viva mi mama4, esta bien, todos son carifiosos, desde que mi mama murid se pusieron
amargados, ya tiene veinte afios que todos son asi conmigo, ya estoy acostumbrada ya no me pongo
triste, ya no me da tristeza, ellos son asi, como tiene dinero pero esta bien, en su momento si me
daba tristeza”. La relacion con su padre estaba vinculada a la tristeza, resiente la ausencia de amor
por parte de su papa hacia ella, “A mis hermanas, mis hermanos como los quiso mi papéa, pero
vieras a mi que soy la mayor, menos me diera amor mi pap4, hasta le llegué a decir creo que no
soy tu hija, porgue no veia carifio de él, hay papas que también quieren a sus hijas, quieren igual a
sus hijos, pero mi papa no, es diferente” cuando su papa enfermo, cuido de él 15 anos, “sin que
me diera dinero, apoyo, nada, lo cuide, nunca agradecié mi papa”. Con sus hermanos no tiene una

relacion, una amistad, no se hablan “ellos no van a mi casa y yo tampoco voy a su casa, a veces
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los veo de lejos, me dan la espalda, si no me quieren hablar, estd bien, yo no les hice nada”, ella
no ve cual sea el resentimiento que haya habido entre ellos, ella cuidd a uno de los hijos de su
hermana por 3 afios, mientras se iba a trabajar, “desde ahi ya no me habla, me hubiera dicho gracias
hermana, la cuenta que cuidé a mi hijo, nada, fue su esposo a traer el nifio ni gracias me dijo,
bueno, le dije, me voy a llevar al nifio, porque dice su mama que lo va a cuidar, esta bien le dije,
[lévalo es tu hijo, yo estoy cuidando tu hijo, favor que hice, cuidé de él, si ya lo llevan, llévenlo,
se enojaron porque el nifio ya me decia mama, yo no tengo la culpa, como a mi me esté viendo
diario, ya me decia mama, y a ella no”, la sefora tierra ha sentido miedo por todos sus hermanos
que le han dado la espalda, mas dolor le daria si sus hijas también lo hicieran, pero eso no es asi,
“yo estoy tranquila, si me acuerdo, vivi muchas, pero pido a dios por mi y por ellos también”, con
una de sus hermanas tiene comunicacion “cuando no le marco, me estd marcando cOmo estas
hermana, yo igual” / “a mi familia, a mis hijos y a mi esposo les digo soy feliz, gracias a dios no
me falta nada, aunque sea frijol y huevo, pero ahi vamos pasando el dia”. Sus hijos la quieren
mucho, van a su casa a visitarla o ella va a verlos a las suyas, estan al pendiente de su vida, “mama,
hoy vamos a salir a comer a fuera, no hagas comida”. En las ausencias mas significativas en su
vida, estan los fallecimientos de su mama y su hijo, en ocasiones no se convence, piensa que las
personas existen por siempre, en ocasiones se siente triste, alegre, “mi mente recuerda todo lo que
me decia mi mama”, tranquila “seguramente dios ya los necesita, asi es la vida”. Con respecto a la
educacion recibida “a mi me gusté mucho la escuela, pero como no tuve oportunidad para eso pues
me resigné que ya no quisieron mandarme a la escuela por eso no se leer mucho, lo poco que sé,
lo aprendi cuando estaban estudiando, cuando veo un papel, preguntando como este, como el otro,
asi es que aprendi un poco”. / “todos tienen trabajo, maestro, maestra son todos, yo nada mas no

estudié, los demas si, le digo a mi papa, aunque yo ande ahi vendiendo tortilla, voy a ir a la escuela,
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pues no, ahorita no vas a ir a la escuela, a bueno le dije, y ya no fui a la escuela, los demas como
yo soy la mayor ayudaba a mi mama, iba a vender, iba yo de todo, al mandando, ellos estudiaron
todos, nunca le dije a mi papa que me van a dar porque no me dieron estudios, nunca reclamé nada
a mi mama, menos a mi papa, era muy enojon, cuando uno no quiere dar, aunque reclames o pidas

si no te quieren dar, no hay nada para ti, si hay, si no hay yo contenta, tranquila”

Trabajo.

La despierta y se levanta a las 6-7 am, lava ropa, desayuna, recoge su basura,
sale a caminar, a visitar a su familia, a comprar sus alimentos, los cocina, desde pequefia vendio y
le gusto hacer tortillas a mano, aun en la actualidad las prepara para su comer en casa y teje la
palma, la cinta, constantemente esta en movimiento y evita recostarse porque enseguida le da

suefio.

Social.

La identifica palabras en Zapoteco que vinculan la relacién que hay entre seres
humanos y seres vivos del medio ambiente, por ejemplo, gueta es tortilla, béla es carne, benda es
pescado, bizaa es frijol y Nadxieelii es te quiero, te respeto bastante. En las acciones a favor del
medio ambiente, ve en los habitantes de Unidn personas que cuidan de su persona por la pandemia
y por su parte del medio ambiente limpiando el rio y no contaminandolo de basura, que tiran su
basura con el carreton para que se lo lleve, sin embargo, la basura se queda recalada en porciones
de tierra tomados como basureros, alterando la vida de los ecosistemas, en cambio las personas
que por su parte no se cuidan durante la pandemia, identifica a quienes salen de fiesta y a quienes
se encuentran mas cerca del rio, como los que mas lo contaminan y en general sus habitantes “Ya

nadie sabe si esta el rio, ya no se limpia, ya no van, ya lo dejaron abandonado”. Y con respecto al
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trabajar la tierra “hay quien conserva todavia, hay quien tienen ganado, hay quien siembra maiz,
pero ya no mucho, los demés quieren tener esos ventiladores ahi para que reciban dinero, la gente
ya deja de sembrar en el campo, ya poco, los muchachos de ahora ya no quieres trabajar el campo,

como Yya estudian, ya agarran para otro lado pues ya casi no trabajan”.

Vivir, morir y trascender en el Cuerpo Humano y en el Planeta.

En esta categoria nos enfocamos en la concepcion e importancia que la le da
al Cuerpo Humano, “Es importante que se mantenga uno muy buena de salud, dios nos presta la
vida, mi cuerpo tiene ganas de trabajar, hago mi quehacer en la casa, le agradezco, tranquilo, toda
contenta cuando ando haciendo mi quehacer en mi casa, termino y ya me toca descansar”, la salud
“porque ese es la vida, que esté uno bueno, que esté comiendo bien, que esté uno tranquila”, la
enfermedad “no es lo mismo, seguramente diosito lo manda porque uno esta en la casa y de repente
llega, llega al cuerpo de uno ”, el medio ambiente “aqui viene comiendo de toda clase de frutas,
de alimentos, es importante comer uva, pera, manzana, platano, antes puro natural, todas las frutas,
todos los elotes, ahorita uno no pone fertilizante, ya no cosecha uno, ya no hay naturales, puro con
quimicos”, el ser mujer “viendo lo que tiene, lo que tomo, estar al pendiente de nuestras familias,
de la educacion y de todas las cosas que son parte de nuestra vida, quisiéramos no estuviéramos
enfermos, aungue sea con la pobreza, pero estuviéramos bien”, de la vida “que esté uno bien, que
esté comiendo, cuando no hay toda esa enfermedad (Covid-19), sale uno a pasear, se relaja, hay
que disfrutar la vida mientras uno estd viva”. La muerte “como familia, como vecino, como
compariero, se acuerda de ellos, extrafa la vida, en el recuerdo que tuvo de ellos, pues ya termind
todo ya no hay nada, aunque hay recuerda” / “cuando uno se muere y ya esta grande, ya vivio, ya
comio, aunque no se pueda, uno se pone triste, pero que va a hacer, ya la hora lleg, todos tenemos

gue morir, pero no sabemos cdmo, ni a qué hora, se muere bueno, aungue esta viejito la familia,
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pero uno no quisiera que se murieran”, la madera ““se usa para cualquier cosa, aqui todavia se usa
para las casas, pero ya raro”, el fuego “se necesita para poner comida, antes que hacia mucho frio,
se necesita para calentarse, pero ahora puro tiempo de calor, ya no hay frio ac4, cuando no hay
gas, ahorita que esta caro, la gente esta cocinando con lefia”, la tierra “Le agradezco a la tierra
porque nos da la vida, cualquier cosa que siembres se da, un palo de mango da fruta, para otros
seres vivos también, crece el pasto para que coman, para que haya leche, queso, antes hacian casas
de pura tierra, de lodo, lo mojan y ya se hace lodo, lo pega en la pared, le pones palitos para que
agarre” el metal, “cada quién agarra sus llaves de metal, las monedas, los aretitos de metal de
fantasia todo ese se usa, se pone uno, las estructuras de metal de las ventanas™ y el agua “el agua
es la vida de todos nosotros, levantando a tocar agua, a tomar, a bafar, a lavar, si no hay agua, no
hay nada, no puede cocinar, hay gente que lo cuida, que no lo cuida, lo tira y cuando no hay ya
estd preocupada porque no hay agua, en los seres vivos, en los animales que estan en el campo,
regar el pasto para que tomen agua, regar las plantas, el agua es la vida para todos, ahorita que ya
no llueve mucho en el pueblo de uno, ya necesitas regar los terrenos para sembrar”. Con respecto
a los cambios ambientales mas significativos, refiere la existencia de mas arboles, y con ello las
[luvias eran abundantes, no se tiraban los arboles, se cuidaban, crecian con facilidad a través de las
semillas que brotaban de sus arboles y se esparcian con los fuertes vientos (el norte) por toda la
tierra fértil al interior del poblado, en su tiempo se encontraban libre de pavimento, habiendo una
absorcion directa del agua, las lluvias se presentaban en el campo vy al interior de la regidn, con
siembras y cosechas exitosas de Maiz, Ajonjoli, Calabaza, Sorgo, etc., con la utilizacion de
recursos materiales con repercusiones econdémicas a bajo costo, como resultado obtenian sus
propios alimentos para su consumo Yy con el dinero que obtenian de la venta y sus ganancias, podian

comprarse ropa, pagar deudas, etc., en la actualidad esto ha cambiado, es mas el robo de cosechas
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y de ganado, los arboles de la regidn son cada vez son menos, el pavimento ha ganado espacio al
campo fertil de siembra, se continua alterando el suelo, con insumos para la siembra que son mas
costosos Y artificiales, con el uso de quimicos, afectando a las propiedades del suelo y del cuerpo
humano, en su naturaleza organica, alimenticia, emocional y social en sus relaciones con los seres
vivos, los campos de cultivo eran regados con agua limpia, si no habian Iluvias sembraban pozos
y de ahi obtenian agua para regar sus cultivos, actualmente se riegan con aguas negras, han tapado
sus pozos, la sequia se ha intensificado y las condiciones climéticas para las lluvias, el aire fresco
y los elementos de la naturaleza estan colapsando en su uso, cuidado y respeto, son muestras del
cambio climéatico que hemos generado en todo el mundo, toda esta historia, es heredada a las
nuevas generaciones y se sigue escribiendo, en lo particular en Unién lo refiere de tal modo
“cambio bastante, se murieron los viejos, con los viejos se ponian mas bonitas las cosas, trabajaban
bien, platicaban mas, te aconsejaban, los muchachos de ahora tienen otro ambiente, ya no quieren
trabajar el campo, quien ya tiene estudio se va a otro pueblo a trabajar, antes no hubo cosa de
pleito, de robo, que se pelearan, nada, nada, se emborrachan, se quedaban en la calle y amanecian
con su ropita, con su dinerito, ahorita no, si se emborrachan, ya amanecen desnudos, hasta la ropa
y los zapatos te quitan, antes puras cosas buenas en todo” cabe decir que la alteracion en los ciclos
armoénicos del planeta, esta relacionados directamente con todos aquellos cambios disruptivos que
mencionamos en esta categoria, somos los seres vivos quienes en muchas ocasiones ain no
encontramos un propasito a cumplir en nuestra vida y en cooperacion con el orden y la genealogia
universal de la que somos parte, cuidar de nuestra vida es cuidar la vida del planeta y viceversa,
siempre existen multiples oportunidades para desarrollarnos en cooperacién, quien junto a sus
diferentes formas de viva han trascendido por generaciones, todos ellos son nuestros maestros y

en nuestro interior habita la memoria, la informacion, la sabiduria que a su despertar nos permitira
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trascender con el planeta, es un aprendizaje del que nadie est4 exento. Con respecto a los remedios
naturales (caseros) la sefiora tierra nos comparte “la rosa de castilla en té o en licuado se cuela y
se toma para la inflamacion, la albahaca, para cuando uno va a santiguar, para el cuerpo, el té de
hierba santa, de hojas de chicozapote y de guayaba dicen que es buena para toda esa enfermedad
del covid, para la diabetes estan las hojas de Neem, de tronador, tiene hojas verdes y flores

amarillas, tiene que poner 3 ramitas para 2 litros de agua y queda bien”.

Sexualidad.

En esta categoria abordamos como vivieron su sexualidad cada uno de los participantes, en
la nifiez-adolescencia de la su mama no platicé con ella, con respecto al tema, inicio
su periodo sin saber que ocurria, en el presente, refiere que los nifios ya tienen conocimiento, a
pesar de ello, se sinti6 tranquila, en su juventud creci6 con las ensefianzas de sus padres, “se casa
uno para toda la vida, es aguantar todo, ya se casaron, pues hay que aguantar, estar de acuerdo
todo en la pareja, asi creci, ya llevo 50 afios de casados, todo tranquilo”, a su vez también crecio y
acepta la tradicion de aquél entonces de llegar virgen al matrimonio, en la adultez a sus 65 afos

refiere sentir grandes cambios en su sexualidad, junto con su esposo, los dos tiene 70 afios.

Proyecto de vida.

Los objetivos de la se enfocan en disfrutar de la compafiia de sus hijos cuando
la visitan o cuando ella va a visitarlos, comer, estar contentos, relajados y descansar, su marido se
dedica a trabajar el campo, por altimo, le pide a dios que le dé mas afios de vida para que vea a sus

hijos, sus nietos, tiene 7 bisnietos.
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Informacion general.

tiene 56 afios, es soltero, sin hijos, es originario de Unién Hidalgo, estudié en
Chiapas y en Ciudad de México, en la actualidad trabaja y vive en su comunidad de origen, de
religion catolica, al exterior su vivienda cuenta con arboles jovenes (3-4 afios) de tamarindo, limén,
naranja, guaya, nanche y almendra, alrededor sus vecinos tienen guaya, almendra y roble, después
del terremoto muchos arboles viejos se han ido secando, se tiene la creencia que se debié a la
intensidad del sismo, al interior su casa es de loza, las casas de antes eran de tejavanas, cada una a
un lado del corredor solian contar con un arbol, después del terremoto muchas casas y sus arboles
se cayeron o las terminaron por tirar cuando se recogieron los escombros, segun el censo del
INEGI, se perdieron 2000 casas por ende un minimo de 2000 arboles, sin agregar los que han y

siguen talado.

Sabores (acido, amargo, dulce, picante y salado)

Los sabores que predominaron en la nifiez de es el dulce “natural”, preparado en
casa como una gelatina, dulce de calabaza, durazno en almibar, dulce de platano, camote, sus papas
tenian ranchos, consumian mucha leche, crema y queso fresco, oreado y seco, tortillas a mano con
sal, la carne de puerco, de res, pollo de patio con mole, ahora pollo de granja, cuando tenian la
oportunidad comian barbacoa de res con mole, en ese entonces todavia no se vendian frutas ni
verduras en Union, a menos de que fueras por ellas a otra comunidad, a 1 hora de distancia, se
contaba con tomate y cebolla, en la escuela la comida del recreo era una telera, caramelos y nieve,
tiempo después se comenzo6 a vender en tianguis, mercados y verdulerias, sin embargo antes se
cultivaba mucha calabaza, se guardaba en el patio y se podia cocinar al vapor picado y con sal,
con dulce se le agregaba piloncillo, con pollo, carne de puerco y sus tortillas hechas a mano, en

cualquier casa tenian arbol de Mango y Tamarindo, el clasico es el Mango Pifia, Mango Manzana,
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Mango Platano, en el campo se sembraba maiz, ajonjoli, tomate rojo criollo parecido a una estrella,
en su adolescencia predomind el dulce, &cido, picante y en especial lo salado, “la sal te hace sudar
y te da mucha energia, entonces procuraba comer mucha sal” comian la carne oreada (carne seca
con mucha sal) “ese si es mas rico que la carne fresca” con tomate, chayote, después se le agregaba
también zanahoria, papas, elote y ejote, también comia el pescado y el camarén seco (salado) con
pozol, el sabor amargo no se acostumbro en su paladar personal ni familiar, “no hay alimentos
amargos”, en su juventud, vivié en Chiapas ahi estudio la preparatoria, y en Ciudad de México
una carrera comercial, aqui predominé el sabor acido y dulce, en Chiapas quien le cocinaba
preparaba platillos con muchas verduras (verdolaga, cilantro, nopal), su preferido es el chayote
con espinas que se come junto con su raiz, en México él y su amigo cocinaban juntos, comian
huevo, tortas, ensaladas, ahi fue cuando probd por primera vez los productos “artificiales”, en
Union las verduras indispensables son la papa, chayote, cebolla, cilantro, acelga, €l nunca comio
embutidos (jamon, la salchicha, la mortadela) no son de su agrado, en su adultez volvié a Union
y volvio a consumir los alimentos tradicionales mencionados y predominé el sabor &cido, en la
actualidad predomina el sabor, dulce, salado, acido y el picante cuando no estéa alto del colesterol
y triglicéridos, continda consumiendo el queso, la leche y la crema, los dulces tipicos de la regién
(papaya, calabaza, almendra) 1 vez por semana o cada 15 dias, cuida por no comer tanto dulce,
como en el pasado, ya que 3 de sus familiares son diabéticos “ya con menos azucar de lo que se
pueda, ya probarlo practicamente un sabor diferente”, es decir, consumir los alimentos desde su
sabor nativo, come cecina (salado). Con respecto a los liquidos naturales e industriales, no toma
refresco, dejo los juegos embotellados, yogurt, todo esto “por la edad, es azicar muy procesada”,
prefiere tomar agua de limén, de naranja, de tamarindo, Jamaica, ahora con la modernidad

consume leche de carton, en sus “tiempos mozos”, es decir la adultez, lleg6 a estar 16 horas
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tomando cerveza, tequila y mezcal en las fiestas del pueblo, en el presente contindia tomando, no
con la misma intensidad, toma 10 cervezas como maximo “ahora que ya me toma la cerveza, ya
me mido, ya soy mas considerado”. Tiene horarios de comida establecidos, desayuna entre 9-10
am, come entre 2-3 pm y cena entre 7-8 pm, en casa su madre 0 su hermana preparan la comida y
comen juntos, por las mafianas él se prepara su desayuno, en ocasiones también prepara la comida
y cocina pescado, pollo, carne de puerco, sopa, arroz, frijol, verduras, acostumbra comer en casa,
tiene la experiencia de contraer una infeccion estomacal por comer alimentos en la calle, a su

regreso a Union, le tomo un tiempo tomar un ritmo estable.

Emociones (enojo, alegria, ansiedad, tristeza y miedo) y Enfermedades

Las emociones que predominaron en la nifiez de es la tristeza con la muerte de su
abuelo “a todos nos causd un shock” €l se encontraba dandole de comer, cuando vio como su
cuerpo “se agacho, se desmayod”, en ese instante fallecid, a los 100 afios y no estaba enfermo “como
que los latidos del corazon van parado poco a poco como una flor se marchita y ahi queda”, esa
fue la emocidon mas fuerte que vivio, fue la primera vez en que vio a sus familiares, llorar y
desmayarse, poco a poco fue entendiendo lo que significd, enterrar a su abuelo, el no volver a verlo
fisicamente, pero si recordarlo espiritualmente, fuera de ese momento, crecid sin estrés ni
preocupacion, “acostumbrado a no haber diversion” era tranquilo y se mantuvo sano, en su
adolescencia predomind la alegria, a cada uno de los 8 hijos que son se les celebraba su
cumpleafios cada afio, su madre les preparaba una comida especial. postre, dulces de la region,
pifiata, pastel, su alegria era participar en el festejo de cada uno, en ese entonces todos vivian en
casa y continud con un estado de salud 6ptimo, en su juventud predominé el miedo al vivir en un
lugar desconocido sin su familia, “porque no sabias a lo que ibas, ni que te ibas a encontrar, que

ibas a comer, donde ibas a dormir, como te iban a tratar, como ibas a tratar a la gente” fue la
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primera que salio de su comunidad, “cuando sali, sali de golpe”, vivio y estudio6 la preparatoria en
Chiapas, y vivio y estudio una carrera comercial en la Ciudad de México, en ambos estados fue
cuando poco a poco se abrid a salir mas, a conocer cosas diferentes, a tratar con personas diferentes,
a discernir entre lo correcto y lo no apropiado, a adaptarse a las circunstancias, “poco a poco el
ambiente es el que te va jalando, te va formando” a través de sus experiencia aprendi6 lo que le
gusta y lo que no, a ir formando su criterio de las cosas, a disfrutar con alegria aquello que vivid,
a partir de esta etapa tuvo una descompensacion de los alimentos, comi6 cualquier cosa que se
encontrara, no comia o lo hacia fuera de sus horarios habituales, su nutricion y sus emociones eran
irregulares, y esto le genero infecciones estomacales frecuentes, cada 1-2 meses, e ingirié muchos
antibioticos fue hasta que comenzé a tener un horario fijo de comidas, una alimentacion més
nutritiva y un ritmo de trabajo con moderacion, que fue regulando y respetando su estado de
nutricion fisica y emocional, en la adultez se reencontraba en su lugar de origen, trabajando el
estilismo “habian dias que yo no comia porque el trabajo era tanto, tanto, era la novedad, abria a
las 9 am y cerraba a las 12 pm”, aunado a lo anterior, Metal, se dio tiempo y espacio para atender
su persona y esto le confirio cierta estabilidad, este hecho sucedi6 a la par con un problema familiar
en donde predomino el coraje, la tension y el estrés, alguien peleo la herencia de su pap4, un pleito
que duro “17 afios de vivir en el juzgado, 17 afos de tortura” en aquel entonces Metal ya trabajaba
y fue quien se encarg6 de defender el caso, de estar al frente de todos los tramites, citas y peleas
en el juzgado “te acaba psicoldogicamente, te acaba emocionalmente y te acaba econdémicamente”,
esto sucedié cuando recién habia vuelto a Unidn, esta situacion se vio envuelta entre el dolor y la
alegria, un dia eran las peleas, los siguientes era disfrutar el ambiente de las fiestas, “en parte
olvidas la tragedia por un momento, te diviertes, pero a los 7-15 dias, te llega la notificacion del

amparo, tienes que llegar, tienes que hacer, entonces vuelve otra vez el trauma de estar ahi
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peleando” por su parte su resolutivo fue “lo mandé a la chingada, lo dejamos por la paz, se acabd
el pleito y ahi fue que ya se liberd uno de esa situacion, pero cuando te vive en mente, lo recuerdas,
molesta, te gana el coraje, pero poco a poco uno lo va superando, no me voy a volver rico ni pobre,
voy a estar feliz, voy a vivir y dormir tranquilo, lo poco o mucho que gane lo voy a disfrutar” una
parte importante en esta etapa fueron los talleres biblicos, de psicologia, teologia, que recibia en
la iglesia y las platicas acerca de su situacion que mantenia con el parroco, todas fueron un apoyo
crucial que le permitié afrontar su situacién de mejor forma, sin embargo todo lo vivido repercutio
en su salud y sintié sus efectos afios méas adelante, tiempo en el que la enfermedad se desarroll6 a
nivel emocional y celular “a raiz de toda la situacion, entre emociones y malos disgustos y malos
ratos, sali hipertenso, soy hipertenso con la presion alta, como que también te da un jaloncito de
orejas por ahi, que debes de aprender a manejar, a controlar”, esto ocurri6 a sus 50 afios en la
actualidad a inicios de la pandemia se hincho alrededor de la nariz, parpados, cachetes, barbar y
papada ““en parte creo que fue los nervios, de la enfermedad y todo, en lo que te acostumbrabas y
que te decian que esto que lo otro” acudioé con un alergologo y llevo tratamiento que dejo al poco
tiempo con el miedo de volverse a hinchar, esto no ha vuelto a suceder, aqui ya predominaba la
ansiedad y el miedo, se sentia muy cansado VY triste, con infecciones urinarias, acudié con un
médico general-internista, quien le dijo que no tenia nada, le dio vitaminas después acudi6 con un
psiquiatra y un psicélogo le comentaron que la ansiedad se debia a estar una afio encerrado, sin
salir y realizar su rutina, mas la tension acumulada en su casa, en su familia, llegando al punto de
explotar de alguna forma, llevé tratamiento por 3 meses, sin embargo en muchas ocasiones se ha
sentido superado por una situacién, por ejemplo, cuando se encuentra viajando en una Urban
(espacios cerrados) sentia que se ahogaba y que no podia retirarse el cubrebocas para respirar, por

aquello de la pandemia, “le tengo pavor de ir a los laboratorios, a los hospitales y ver toda la
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desesperacion, los traumas” otra mas es cuando ha recibido multiples noticia del fallecimiento de
un ser querido, una muy significativa es la muerte de su mejor amigo por un céancer y de
comparieros LGBT, uno se mato, otro se ahorcd, en esos momentos comenz0 a respirar con rapidez
y tenia la sensacién de perder la respiracién por completo, apartdndose de donde se encuentre e
intentando respirar y tranquilizarse, si estd con su familia, acelera su respiracion, en cambio
estando con alguien con quien no convive del diario, reduce, estabiliza su respiracion, en ocasiones
siente ese cansancio Y tristeza 3-4 dias seguidos “yo creo que ti misma mente, tG mismo estado de
animo va empeorando, porque no te estas bloqueando, pero si es mucha informacién negativa lo
que se te da”, cuando recibe tal noticia dice “que se muera, que se vaya, 0 sea cComo que a veces
no le doy importancia porque si yo me centro en el problema, lo primerito que me va a hacer es
eso, a veces si me da miedo” son situaciones que ha entrado en crisis, uno de los motivos que
potencid la presencia de estas emociones fueron las multiples notificaciones de diferentes canales
de noticias a su celular “todo eso fue lo que se acumuld y como ya no volvimos a salir, uno ya no
sale a hacer su vida social” por miedo y por ser mas propenso a contagiarse ¢l, sus padres sus
familiares (madre, padre, hermanos, sobrinos), amigos, etc., “ahi es en donde entra lo psicoldgico,
de que tu automaticamente te estas autodestruyendo, o te mata el coronavirus o la ansiedad”, a
todo esto le sugirieron seguir incorporar las medidas sanitarias de la secretaria de salud a su vida
cotidiana, y desde entonces solo sigue informacion de fuentes especializadas, ahora bien con
respecto a la hipertension “yo creo que con la pandemia esta saliendo un rebrote de todo eso que
tenias guardado” otra tension que se agrega en su vida es la de trabajar para poder pagar los gastos
que tiene, desde hace 3 afios el trabajo ha disminuido de forma significativa y en el presente solo
atiende a las personas que hacen uso de las medidas sanitarias, él en su local limpia y desinfecta

todos sus instrumentos, el brote por covid-19 detuvo todas las actividades que él solia hacer de
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forma regular, viéndose impedido de poder salir a fiestas, celebraciones, bailes, etc. cuando ve a
los demas “teniendo una vida normal” sin restricciones es un conflicto y una tension para €L, porque
“se supone que no se puede” / “es a raiz de la pandemia, del encierro porque si no estuviera la
pandemia, yo creo que sales, te liberas, liberas tus emociones, liberas todo, corres, vas haces lo
que quieras y no te pasa mas” en los demas podemos reflejar si en ellos como en uno existe o no
una cultura de la prevencion, sea en lo personal, familiar y social, sea por el coronavirus como por
cualquier otra enfermedad croénica, aun cuando se presente el enojo, la tristeza, la desesperacion,
la frustracion, ante las restricciones a la salud que se han sugerido y hemos tomado, si aquello que
hemos hecho hasta ahora nos ha permitido conservar la vida, el coronavirus pasara a ser una
enfermedad superada y podremos reactivar nuestras actividades, con las adecuaciones que los
requieran, de forma gradual y progresiva, ademas preservar nuestra vida junto con la vida del
planeta, permitira que nuestro espiritu trascienda y nuevas generaciones tengan la oportunidad de
sentir, ver y vivir, esto por una parte, lo siguiente, son las enfermedades que hemos construido en
nuestro cuerpo y en el del planeta, representan una oportunidad para transformar el abandono a
nuestra salud en la que estamos, y es un recordatorio mas con esta pandemia, Con respecto a los
antecedentes familiares con enfermedades cronicas o con algin deterioro organico, es
hipertenso y no tiene algun deterioro reportado en sus drganos internos, a su padre le retiraron un
rifidén y lo operaron de la prostata, su madre y 2 hermanos tienen diabetes y sus tias maternas tenian
diabetes y fallecieron de un infarto, su abuela materna fallecié a los 93 afios y su abuelo paterno a

los 100 afos.

Relaciones Humanas.

admira a sus padres desde pequefio “ellos son los pilares de la casa”, le ensefiaron el

respeto, la amabilidad con los demas, “el que las cosas salgan bien” a €l y sus hermanos le gusta
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la perfeccidn de las cosas, los ensefiaron a trabajar, a ser limpios y ordenados en con sus espacios,
en la adolescencia admiraba a su tia, por ser muy trabajadora y apasionada con su profesion, en la
adultez a su mejor amigo, por ser trabajador, responsable y por su bonita amistad y en la actualidad
continla admirando a sus padres que viven, en ellos ve la calma, los ve tranquilos, serenos,
“despreocupados, ellos ya dieron lo que tenian que dar”. En la actualidad metal considera que se
encuentran en una etapa en donde toda la familia esta bien y tiene una buena relacion debido a que
su padre de 86 afios y su madre de 84 afios “la cabeza de la familia” estan vivos, el cree que el dia
que falte uno de ellos, la relacion comenzaré a tambalear y cuando ambos falten, cada uno va a
tomar rumbos distintos, “mientras vivan los papds, todo es felicidad y todo es tranquilidad,
muriendo uno de ellos, ahi empieza a tambalear el arbol genealdgico, hasta ahorita bien la relacion,
no hay problemas con nadie, hay una buena comunicacion”. En los sucesos mas importantes en su
vida, se encuentran todos sus familiares (abuelos, abuelas, tias), amigos (mejor amigo) que han
fallecido hasta el momento, Con respecto a la educacion que recibié y formo su criterio resalta las
experiencias que tuvo en México, viendo a la gente drogarse, en Union ha existido la adiccion al
alcohol y la introduccion y consumo de nuevas drogas, ahora los jovenes consumen cocaina,
cristales, piedra, etc., es un aprendizaje que ha sido de utilidad en su vida porque desde entonces
no tiene ningun vicio por las drogas y busca incentivar ese aprendizaje en los jovenes “no crean
que la vida es la droga, no crean gue la vida es la perdicion, la droga no tiene nada bueno, la droga
te va acabar ¢l dia de mafiana” / “en la educacion viene el respeto, el que seas correspondido, que
le hables a los demas, que no seas grosero, tienes que respetar a los mayores, a la gente, aun asi
sea joven, con el simple saludo, con el simple hola, adiés, eso ya es un valor que tienes, que

aprendiste en la actualidad ya no se hace, ahorita uno anda mas preocupado por uno mismo que
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por las otras cosas, todavia, hace unos 10-15-20 afios los jovenes todavia eran respetuosos, pero

de unos 10 afios para acd, ya se perdieron en la droga”.

Trabajo.

despierta a las 6 am e inicia con sus actividades, se rige por el horario que no es de
verano, descansa de 10-11 pm “dependiendo del estado de animo, de lo cansado que esté uno”. En
sus actividades recreativas, refiere salir a caminar, a cortas y largas distancias, prefiere caminar
que usar transporte publico, “es el Uinico ejercicio que le da uno al cuerpo cuando sale y camina,

porque yo no soy de ir al gimnasio, no soy de ir a correr”.

Social.

identifica en la palabra cuidate/portate bien es Guupa lii una aportacion de la lengua
Zapoteca y las distintas lenguas que existen, hacia el cuidado de la vida, “en ese cuidarte se
encierran muchas cosas, se encierra el respeto, la educacion, los valores y yo creo que al decir
cuidate incluimos el planeta, la tierra, toda la biodiversidad, al cuidado de las plantas, del suelo,
principalmente del hogar, el cuidarte y cuidar a los demas y cuidar el contorno donde vives”
también resalta la experiencia de las personas adultas cuando te preguntan ¢a donde vas? es Paraa
cheu “¢qué vas a hacer? es Shi chi gunu” ¢Qué tienes? es Shi' ndpu’ y los consejos que te dan
“porque ellos ya lo vivieron, ya lo saben, entonces eso hace que uno no cometa un error o0 no caiga
en un momento de locura” asi uno reflexiono y piense las cosas 2 veces antes de hacerlas. En las
acciones a favor del medio ambiente refiere que en su familia reciclan los plasticos, aluminios y
fierros y se los entregan a una empresa que pasa cada 3 meses a recogerla “en el cuidado de decirles
hay que recogerlo, hay que levantarlo, no hay que echarlo a la basura” y “ la cultura de que si

tiramos un arbol en la casa con lo del temblor, volvamos a sembrarlo, para que tenga vida, luego
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a veces la gente dice porque llueve més en el pueblo que en el campo, les digo el que llamo, como
dijeran los viejitos, el arbol es el que llama el agua y en el campo ya esta tan seco que ya no tiene
arboles”, ante la caida de los grandes arboles, que cubrian de sombra a los patios de cada hogar,
las personas mayores dejaron de salir a tomar el aire fresco bajo la sombra, porque ya no lo hay,
el interés y la participacion por reforestar al interior de la comunidad ha disminuido “muchos
prefirieron tirar el arbol del andador y poner una galera de lamina”, mas no se ha perdido, es una
invitacion abierta a preservar la calidad de vida del planeta y sus seres vivos plantando y
sembrando mas arboles, ellos como nosotros, ocupamos un espacio y un papel importante en el
ciclo de la vida, (nacer, crecer, desarrollarse y morir), cuidemos su vida a voluntad y a consciencia
no irrumpamaos en sus espacios, por intereses propios y egoistas, con respecto a las acciones en
contra del medio ambiente, reporta que la comunidad no cuenta con un sistema de drenaje, lo que
genera un estancamiento de agua sucia de uso personal en los patios, guarniciones, en las calles
pavimentadas, ya no son absorbidas por el suelo, asi como antes acostumbraban alojar ahi sus
residuos, ahora con la presencia del pavimento el agua sucia y sus olores que se genera en cada
uno de los hogares de toda la comunidad, no pasan desapercibidos, entre vecinos esto ha generado
fuertes peleas a nivel ambiental contaminan y acaban con las propiedades y con la vida que existe
en cada una de las porciones de tierra en donde se alojan los residuos, esto mismo sucede con la

basura, al depositarla en los rios, en los ecosistemas verdes, en la naturaleza misma.

Vivir, morir y trascender en el Cuerpo Humano y en el Planeta.

En esta categoria nos enfocamos en la concepcidn e importancia que le da al Cuerpo
Humano “es el templo sagrado de uno, cuidalo, quiérete a ti mismo, quiere tu cuerpo, es tu carta
de presentacion, si estas acorde con lo que estas diciendo, tu cuerpo esté bien, tu mente esta bien,

darle gracias a la vida, darle gracias por un nuevo dia que te paras, gracias por este bendito cuerpo
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que me carga, que me muevo”, la salud “un hilo va agarrado del otro, tienes que cuidarte, ver lo
que consumes, ver tu forma de vida, tu contorno en el que estas viviendo, como vives, coOmo estas”,
la enfermedad “lo emocional nos ha estado lastimando mucho en el aspecto desde comer, porque
es ahora donde los famosos médicos te dicen que es ansiedad, que tragas, no comes o te pasa algo
entonces todo conlleva”, el medio ambiente “El medio ambiente es la vida, cuidar la vida misma,
porque si el medio ambiente tiene vida, ti tienes vida”, ser muxe “ese es nuestro género, para mi
son los valores que tenemos como Muxe, muchas veces somos el apoyo o la guia de otras personas,
el valor, la dignidad, la formacion de cada quien, la valentia de enfrentarte a esta sociedad, a esta
gente, que todos no llevan el mismo pensar, el conjunto de todo eso es la persona, es uno mismo,
es tu caracter, estamos catalogados como gente de trabajo, gente de principios”, la vida “nacer,
crecer y morir”’, la muerte “nadie esta preparado y no estamos capacitados, hay que tener esa
mentalidad de que algun dia tenemos que partir, no sabemos cdmo, ni cuando, ni donde, pero si
tenemos esa dicha de que vivimos, hicimos y seguimos haciendo mientras se puede”, la madera
“tiene su forma de vivir, vive del suelo, es la naturaleza en si viva, esa es la firmeza de la madera,
por eso dicen que la madera vive miles-cientos de afios por su firmeza, por su dureza dependiendo
del tipo de madera que sea”, el fuego “a fuego lento o a fuego alto, para la coccion de las cosas,
para mi es un respeto inmenso”, la tierra “polvo somos y al polvo regresamos, la tierra es la parte
firme donde pisamos”, el metal “todos los metales son sélidos, son rigidos y tienen su propio
funcionamiento” y el agua “es la base principal de nuestra vida diaria y de nuestra existencia, sin
ella no hay vida”. En los remedios naturales “caseros” refiere “un té de manzanilla si comiste algo
que te hizo mal, ahorita le llamamos masaje porque antes te mandaban con la curandera para que
te de una sobada, que respire los huesos como decian y ahorita es traumat6logo, se usé mucha

hierba para curar dolores, articulaciones y el aceite de parlama es bueno para el asma”
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Sexualidad.

En esta categoria abordamos como vivieron su sexualidad cada uno de los participantes, en
la nifiez de “desde ahi me parecia algo diferente” en la secundaria “ya te nacid ese gusanito
de ver a los compafieros, de tocarlos, de abrazarlos, pero no saber que pasa y como te criaste en un
ambiente familiar de que el hombre es hombre, la mujer es la mujer, el hombre y la mujer es
pareja”, no sabia que hacer, sin embargo fue a partir de que comenzé a trabajar, cuando “todo
mundo sabe de mi sexualidad y quién soy, ya me vestia a mi gusto, bailaba a mi manera, tomaba
a mi manera, hacia lo que queria a mi manera, mi vida sexual me gusta asi 0 no me gusta asi,
quiero vivirla asi, es lo que siempre he dicho, el respeto desde ahi esta porque es mi cuerpo, como
dijeran las sagradas escrituras, mi cuerpo es el tempo vivo desde mi, si acepto que me lastimen,
entonces voy a tener esa idea de que siempre voy a ser lastimado, pero si voy a hacer que me
quieran, que me toquen, que me acaricien, sentirme segura, asi va tener que ser, si tu te respetas,
yo creo que desde ahi vas a ir formando tu vida sexual y el circulo de amigos, de gente que te trate
y lo trates, porque si tu tratas bien a las personas, haces que te traten bien, te trate sin agresion, se
corre la voz entre los amigos, yo nunca me he prestado a una agresion y a mi no me gusta ser
agredido, no me gusta que me falten al respeto, yo por eso le digo no te voy a faltar al respeto, no

te voy a agredir, porque quiero ese trato igualitario conmigo”.

Proyecto de vida.

El proyecto de a largo plazo es terminar su casa al 100% “porque empecé a trabajar
y empecé a comprar la primera piedra, no pierdo y no me quito el suefio de terminar mi casa, esa
siempre fue mi meta y empecé, dios quiera me de vida verlo terminado y si no ya qued6 ahi, el
que lo herede que lo termine”, a tener momentos de tranquilidad, de calidad y estabilidad para

poder organizar sus emociones y seguir trabajando en su oficio.
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Informacion general.

Agua tiene 57 afios, es casada, tiene 3 hijos, originaria de Union Hidalgo, Oaxaca, en su
nifiez vivid 5 afios en Veracruz, asiste al templo espiritual, al exterior de su vivienda cuenta con 4
arboles grandes de Tamarindo, de Ciruela “de ese grande de cantaro”, 2 de Guandbana, papaya y
limon, “esta altisimo como de dos pisos como una casa de dos pisos, tiene una bonita sombra, pero

da mucho trabajo para recoger la basura”.

Sabores (acido, amargo, dulce, picante y salado)

Los platillos favoritos de Agua son el capado de pollo y la carne molida con verdura o en
caldo, con respecto a los sabores de su preferencia en la nifiez, adolescencia, juventud, adultez y
en la actualidad refiere que desde pequefia el dulce y el acido ha sido los sabores que mas le han
gustado “desde chiquita mi mama lo preparaba todo igual como yo, en ese entonces mi mama
hacia memelas, atole de maiz y avena, con un sabor mas rico y la comida que esté poco saladito,
mi mama nunca nos acostumbré a comer cosa salada, todo el tiempo comiamos la comida que no
est¢é muy salada” por ejemplo, preparaba el pollo y el pescado asado y horneado, el mole
Shi“guiifia” un mole amarillo, que lleva hueso de res y masa, el mole de camarén y de carne de
puerco que le llaman zee béla bihui, el mole de semilla de calabaza, el tamal blanco que es de maiz
con salsa roja, el frijol tostado en el comal que le llaman bizaa” yima y el caldo de frijol con
chicharrén y arroz blanco y memelas con salsa de tomate, col (repollo) o lechuga romana y queso,
“como nosotros somos de gente pobre todo ese comiamos, sabroso y tiene mucha vitamina, todo
eso es que consumiamos hasta ahora”, de este modo, ella aprendio a preparar sus alimentos en la
forma en como su mama los preparaba, conservando los sabores con los que en un inicio crecio y
de este modo transmitiendo este abanico de sabores y alimentos a sus hijos y a su esposo con

quienes vive, con respecto a los platillos que ella prepara “nosotros somos de escasos recursos, a
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veces cuando tenemos para comprar carne, cocino bistec con sopa de arroz o la carne molida con
sopa de arroz o el pollo en caldo o en tapado de pollo con su sopa de arroz, lentejas, a veces
comemos frijolitos con huevo cuando no hay con qué comprar, preparamos el mondongo, el caldo
de hueso si también yo de todo cuando tengo con qué comprar de todo hago para que nos nutre en
el cuerpo, como el pescado, a veces lo horneo, lo hago frito, baldado, un caldo de pollo, un caldo
de hueso o la carne molida lo preparo con verdura”. Con respecto a las verduras “yo como siempre
lo consumo, siempre en mi comida tiene que llevar verdura, a veces cuando preparo el bistec le
pongo chayote, papa y a veces zanahoria, a mi me gusta la calabacita, la zanahoria, la acelga que
también va en la comida, el chayote y el betabel, pero como estoy diabética casi no, nada mas una
rebanadita como, me han prohibido que yo no coma mucho Betabel, pero a mi me gusta porque
cuando la gente esta debil de la sangre, fortalece la sangre, si cuando uno esta un poco anémico
hay que consumir betabel, también me han prohibido comer mucha tortilla, antes comia 3
memelitas, ahora si como, me como 1 nada mas y 2 totopitos, cuando no como memela, como
totopo, Tengo mi horno hasta ahora, de echar tortilla y puedo hacer echar tortilla”. Los sabores
favoritos de la familia es el dulce, “la uva, naranja, pifia, sandia, melon, papaya cuando tengo para
comprarlos lo compramos, lo consumimos, a veces lo preparo en agua, ahi ya estamos
consumiendo la fruta, también de Tamarindo y Jamaica, de todo se prepara alla en la casa”, su
familia acostumbra a tomar mucho refresco (coqueros), ella consume mas agua de frutas, aunque
también consume en menor medida “la coca chiquita la de vidrio estd mas sabrosa, es el que tiene
mas gas” con respecto a la leche “tomo de la deslactosada porque del natural no puedo”, en sus
horarios de comida, al despertar come algo enseguida “porque el aziicar me pone como que tiembla
mi cuerpo”, toma un atole de avena o una taza de café con un pan blanco o queso con totopos “y

ya estoy tranquila, a veces como hasta 5 veces, pero de poquito a poquito, me da mucha hambre,
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pero ya s¢ que no debo de comer mucho”, a las 11 am desayuna, de 2 a 3 pm es su comida fuerte
del dia, en la tarde “ya casi no como, a veces pan tostado”, acostumbra preparar sus alimentos
“aunque sea un huevito, pero yo lo preparo asi no como comida ya hecha, yo fui de mil usos cuando
estuve bien, preparaba cena para vender, pollo garnachero, la garnacha, las empanadas, todo eso

es que hacia antes y vendia enchiladas y preparaba mole para vender”.

Emociones (enojo, alegria, ansiedad, tristeza y miedo) y Enfermedades

En la nifiez y en la adolescencia de la sefiora Agua predominé el miedo “cuando llegaba
mi papa borracho gritando a mi maméa me da mucho miedo, era muy agresivo”, se caso a los 17
afios, en ese entonces predomind el enojo con su esposo debido a que tomaba mucho, se molestaba
al verlo borracho “y asi fui viviendo con él, aguante todo hasta ahora, lleva 5 afios que no toma, el
dolor de cabeza con €l ya pas6”, refiere no haber recibido algun tipo de agresion por parte de su
esposo que pudiera despertar ese miedo que Vvivié en casa con su padre, en su juventud predomind
el enojo, con sus hijos debido a que también tomaban seguido, la molestia continuo y se acumuld
cada vez que los volvia a ver borrachos “total que del enojo no salgo ahorita, pero yo no me enojo
como hay gente que se enoja hasta que no se habla con la persona, con su hijo, no yo no soy de
esas personas, un ratito es que me enojo, al ratito ya no estoy enojada, pero casi diario me enojo,
pues casi diario toman”, ella refiere que 1 de sus hijos es muy agresivo cuando esta alcoholizado,
por ende ella les llama la atencion al otro dia “cuando estén en juicio”, y otra de las cosas “si le
empiezo a regafiar y el me empieza a decir, a esa hora si ya me va a ser de enojar”, se guardo sus
enojos hasta llamarles la atencion, refiere liberarse del enojo una vez que les ha llamado la
atencion, “lo olvida” y vuelve a enojarse cuando los ve de nuevo borrachos, en su adultez
predomino la tristeza cuando recuerda la muerte de su papa, sus hermanos, algun familiar o vecino

“que se me haya ido, de todo me entristezco, ahora que estoy con la diabetes no puedo estar
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presente en donde hay un cuerpo presente, no aguanto, ya no puedo superarlos, aunque no sea mi
familia, siento como si fuera parte de mi la persona que se fue”, a sus 45 afios aprox. comenzo con
problemas en su columna vertebral, y gonartrosis en sus rodillas, a sus 46 afios resulté con diabetes,
hipertension, “a veces hago corajes, a veces por la preocupacion se me subio el aziicar y bajo mi
presion” a sus 55 afios comenzo a andar en andadera, antes usaba bastén “Para estar parada es que
no puedo” sus pies le duelen “como no puedo bajar de peso, deberia de pesar 55 kg., pero peso 77
kg, eso es que me da dolor de pies y espalda” estando sentada se resiente de dolores en su espalda
y cadera “como 2 horas si aguanto”, refiere ansiedad cuando ha querido hacer las cosas y no las
ha podido hacer “a veces se me acelera tantito el corazén y cuando me pasa me pongo en oracion
que se me baje lo que tengo, me pongo en oracion le pido a diosito que me ayude, que yo me
calme, que no me siga acelerando porque a veces si siento que me palpita fuerte el corazén y a
veces me tomo un vaso de agua bendita” en la actualidad realiza sus actividades de pie, cuando
se cansa se sienta, después vuelve a estar de pie y vuelve a sentarse, refiere haber subido de peso,
a mas de 80 kg., “a veces me siento derecho y cuando ya no aguanto me pongo jorobada pero mas
esa es mi posicion, me canso me jorobo tantito” en esta etapa predomina la tristeza por muertes de
seres queridos, ahora con la pandemia, muchos de ellos han fallecido por Covid-19 ”soy muy
sensible, cuando estoy triste si caigo, me deprimo, a veces si me puedo parar, a veces no” y el
miedo “ dicen que a la persona que le sube la azicar y la presion, no sé si sea cierto, les puede dar
un paro”, por el 2020 su vida se vio envuelta entre preocupaciones debido a que 1 de sus hijo habia
enfermado de fiebre tifoidea “él nunca se preocupd de tratarse a tiempo, o sea iba al doctor, pero
no terminaba su tratamiento” desde que inici6 la pandemia ha sentido mucha preocupacion y
miedo “que no me fuera a pegar a mi también esa enfermedad, sobre todo por mi familia, por mis

nietos, mis hijos, mis familiares, no nada mas por mi, conmigo viven, porque estoy viendo como
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la gente se estd muriendo de eso por aca pues preocupa a uno”, desde entonces su esposo es quien
va a recoger sus medicamentos para la diabetes, al Centro de Salud de la comunidad, fue aqui
cuando refiere un cambio en la actitud de sus hijos, quienes al ver el estado de salud de su hermano,
han dejado de tomar, “ahorita gracias a dios por ese lado no me estan dando preocupacion”, entre
las medidas preventivas con la diabetes, durante la pandemia no ha acudido a citas médicas, se
trata con sus pastillas y “no comiendo cualquier cosa”, con el Covid-19 “no voy a entrar en todos
los lugares en donde hay mucha gente por una parte asi me cuido”, con respecto al dolor en sus
pies los ha tratado tomando unas pastillas llamadas artritin “desde que consumo este medicamente
ya casi no me duele tanto”, ha aminorado la percepcion al dolor, pero el dolor sigue estando
presente, al igual con su espalda “con esa misma medicina ya casi no me duele tanto, antes si me
dolia demasiado”, esto se relaciona con sus actividades laborales, en la venta de comida y curtidos
de ciruela, la prisa y la carga de trabajos ha sido y es excesiva, su situacién econémica ejerce
presion en su vida, se esfuerza por mantener el ritmo para estar al dia, los enojos, las
preocupaciones Y las tristezas, han tomado peso en un cuerpo fatigado y debilitado, requieren y
piden descanso, eso refiere su cuerpo, sin embargo la razon lo calla, lo somete generado bloqueos
en su mente, que se expresan en su cuerpo Yy el espiritu, que busca expresarse en un cuerpo que ha
sido silenciado, la alegria ha estado ausente y las 4 emociones (enojo, ansiedad, tristeza, miedo)
conviven en competencia en su forma de vida, una practica importante en ella es la oracion, el
pedimento en el Centro Espiritual al cual acude, este trabajo es importante bajarlo a su cuerpo
fisico, a sus 6rganos y su nutricién alimenticia, que le permita regular sus emociones, que por
naturaleza tiene la cualidad de dar un servicio y ser servidos, recibiendo un cuidado amable,
responsable y compasivo con la condicion en la que uno se encuentre en cada etapa de su vida,

todo esto para permitir un flujo saludable de la energia vital que irradia al interior con una
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expresion al exterior en el medio ambiente y las relaciones sociales y ambientales, cuando esto no
se cumple se construye estados de enfermedad. En una cirugia le retiraron una hernia, “y estuve
bien nerviosa, pero ya después ya me tranquilicé, ya me pudieron operar porque no me podian
operar porque tenia miedo” ella no sabe que sucedi6 en su cuerpo, sin embargo se percatd que
“parecia aire porque cuando metia mi dedo en mi ombligo se sumia, se iba, ya después me quitaba
el dedo, se llenaba de nuevo y volvia a salir mi ombligo, ahi lo tuve”, la operacion sali6 con éxito,
fue cuando se le notificé a la sefiora Agua que su vejiga estaba colgada, que requiere ser atendida
en cirugia “pero ya no quise ir, porque ya no me pueden poner raquea en la columna, me duermen
todo para operarme, ya me dio miedo, en eso es que estoy mala de la vejiga” tiene “vista baja, no
puedo pasar el hilo a la aguja mas que con lentes” y con sus oidos, “a veces se me tapa, me suena,

a veces no puedo escuchar bien y a veces siento mucho dolor en la nuca”.

Con respecto a los antecedentes familiares de enfermedades cronicas en su familia, 1 hijo
“habla ronco” desde hace 16 anos, 1 hija tiene Psoriasis “es agresiva verbalmente”, su padre
enfermd del bazo-pancreas y de la vesicula Biliar y tuvo diabetes, su madre tiene diabetes desde
los 50 anos, ahora tiene 81 “es enojona, decia que le daban ataques que la movian”, 1 hermano
fallecio de tuberculosis, 1 hermana de Leucemia y tuvo un tumor en la espalda, 1 hermano fallecié

de una embolia, 2 hermanos murieron pequefios, uno fue de sarampion.

Relaciones Humanas.

En la nifiez de Agua no hay un referente de alguien a quien admirara, tuvo una nifiez “ni
tan feliz porque mi papa tomaba mucho y veia cosas (violencia) que no deberia de ver, cuando
llegaba borracho”, de su madre aprendi6 “cuando uno se casa dicen que uno no se divorcie, que
esté con su pareja y si ahi estuve porque mi mama también asi fue, aguanté todo y yo también lo

mismo, nada mas que mi marido no era agresivo conmigo, de mi mama valoro la vida que me dio,
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me cuido, me tuvo paciencia, todo lo que me dio se lo agradezco y se lo agradezco a dios”. Dentro
de los sucesos importantes en su vida “para mi todo es importante lo que ha pasado en mi vida, lo
importante para mi es que mi mama esta conmigo, estuvo conmigo, mis hijos, mi marido y para
mi es muy importante que ellos estén, estén cerca de mi”. La convivencia con Su madre en su nifiez
fue hasta los 8 afios, después salié del pueblo y se trasladd a Veracruz a trabajar por 5 afios, cuando
regreso al pueblo se casé e hizo su vida en el poblado, ahora tiene la oportunidad de convivir por
mas tiempo con su mama, “estoy cerca de ella y le doy gracias a dios que esta viva”, la relacion
con su padre, “en vida ¢l era muy agresivo con nosotros, tomaba mucho, pero la verdad, aunque
era asi, como era mi papa yo lo queria mucho también”, son 7 hermanos, de los cuales 5 ya
murieron, en vida es ella y su hermana, con quien comparte el coraje que les genera que sus hijos
tomen y se “pongan mal”. El fallecimiento de sus hermanos, su tio, su prima, son las ausencias
gue mas resiente en su vida, una forma de hacerlos presentes en su vida es por medio de la oracion
“en cada momento que se los hago presente a diosito para que los tenga en un buen lugar, para que
su espiritu de ellos descanse, pido por ellos y para todo el mundo entero, para toda la humanidad”.

Con respecto a la educacion escolar, no acudid, desde pequefia comenzo a trabajar.

Trabajo.

La sefiora agua, despierta a las 5,6, 7:30 am, no tiene un horario de descanso, cuando
duerme con algiin pendiente entre sus pensamientos, se despierta a las 11,12 pm/ 1,3 am “no tengo
horario” y le es dificil volver a conciliar el suefio, para ello ora hasta quedarse dormida, organiza
sus actividades de acuerdo al “horario de dios, el tener insomnio le sucede desde hace afios, al dia
siguiente despierta sin ganas de levantarse, pero con su mente en la oracion, es de lo primero que
realiza para comenzar su dia, al despertarse se dedica a orar “pedirle a Dios para todo el universo

endito, para todos mis hermanos que no se acercan al recinto” como también lo hace “en cada
bendito, tod: h | to” también lo h « d
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momento en el que me venga a la mente, aunque esté haciendo mi quehacer, mi mente esta ocupado
por la oracion, eso es lo que hago en el dia todos los dias, sentimos la energia del padre cuando
desciende en nosotros pero cuando tenemos fe pero cuando uno no tiene fe, aunque uno vaya todos
los dias”, ademas se dedica a las actividades del hogar (lavar ropa, trastes, prepara su comida)
acude al templo espiritual en las mafianas o en las tardes y junto con su esposo preparan la ciruela
curtida y la venden en el poblado, en la feria del pueblo en Septiembre curten nanche y ciruela,

antes también curtia de durazno y mango.

Social.

Dentro de las palabras o frases en Zapoteco-Espafiol que hablen de la relacion entre los
seres humanos y los seres vivos del planeta, Agua se refiere a la oracion que le llaman pedimento,
ella las recita en ambos idiomas, los alterna “para todo el universo bendito, para todos los
elementos, para eso diosito nos puso en este camino para llegar a los demas, es muy importante
porque dios todo nos da y no nos abandona, todo tenemos” cuando se encuentra en el templo
orando se olvida de todas sus preocupaciones, “invoco a dios de todo corazon, salgo de ahi y ya
no traigo tanto peso encima” en casa es en donde refiere que la preocupacion vive, habita, una
apoyo para serenar su corazén, es orar y realizar sus oficios en el hogar, de modo que se olvide de
sus preocupaciones, las evita, se acumulan y siguen en el plano de las ideas y no en el de las
acciones. En las acciones que van en contra del cuidado del medio ambiente ella identifica a “las
personas que no estan haciendo cosas positivas, que estan haciendo cosas malas, muchos no
entienden, no valoran lo que tienen, no valoran su vida porque no se cuidan, destruyen las cosas
buenas que dios nos ha dado, también pedimos por ellos, porque también son hijos de dios,
pedimos para todos, ahora todo lo que esta pasando es por la mano del hombre, esta lastimando el

planeta tierra, por todos pedimos, que calme y al planeta también cuando cumpla, lo haga bajo la
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obediencia del padre que no lastime a sus hermanos”. En las acciones a favor, refiere a su esposo
su madre y su hija quienes la apoyan a limpiar, a barrer la basura debajo de los arboles y a regar

sus plantas, por su situacion de salud ya no lo puede realizar.

Vivir, morir y trascender en el Cuerpo Humano y en el Planeta.

En esta categoria hacemos una excepcion con las anteriores y nos enfocamos en la
concepcidn e importancia que Agua le da a cuerpo humano vale mucho si fuera posible no se me
lastimara ninguna parte de mi cuerpo, yo quiero mucho a mi cuerpo por eso me cuido demasiado,
lastima que me tocd esta enfermedad, la gonartrosis, es hermanito de la artritis”, la salud “porque
al estar sano en todo nuestro cuerpo, podemos salir adelante en nuestra vida, si no se cuida uno se
va a enfermar” la enfermedad “cuando llega la enfermedad, es cuando nosotros a veces no nos
logramos, salimos adelante con la ayuda de dios, €l es el que nos tiene en sus manos, sin él no
podemos hacer nada, a veces me enojo cuando no me puedo parar, pero al mismo tiempo me
conformo, que le pido a dios que me de fuerza para poder seguir”, el medio ambiente “es muy
importante porque nosotros vivimos de la naturaleza, del aire, del sol”, la muerte “no sabemos a
qué edad debemos de ir a rendir cuentas al padre, todos tenemos que estar preparados para eso,
pero cuando alguien muere, me duele mucho, a veces uno debe de conformarse porque dios sabe
lo que hace”, los elementos “estan prestos para cumplir como el aire, el agua, los volcanes, son
elementos de dios y todos estan sueltos para cumplir en cualquier momento”, cuando las lluvias
son fuertes o la madre tierra se mueve (terremoto) “hay que orar para que no nos lastime tanto
porque por nosotros los grandes ya vivimos pero por los chiquitos que apenas empiezan es lo que
uno debe de orar por los elementos, para que cuando cumplan no lastimen a sus hermanos, porque
son hermanos nuestros también los elementos”, el aire “cuando azota esta cumpliendo su mision

y muchas personas lo maldice, pero no, hay que ofrecerle una oracién para que se calme, donde
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sea él escucha, siente o sea te escucha la oracion que tu le ofrezcas por medio de la oracion se
calma”, el sol, “es el astro divino, cuando estd demasiado fuerte, muchas personas también se
enojan porque el sol esté fuerte, o sea, la gente no esta conforme con nada, empiezan a decir de
cosas, reclaman que, porque el sol esté fuerte, pero el sol cuando esté fuerte nos purifica el espiritu.
nos purifica el cuerpo, nos fortalece, si no estuviera el sol que hiciéramos, es diosito pues que nos
esta dando su luz que debemos darle gracias por todo lo que nos da”, los volcanes “nosotros
también somos como los volcanes, porque los volcanes conservan la lava adentro, cuando llega el
momento de que haga erupcién, saca todo el fuego, asi a veces somos nosotros, tenemos cosas
dentro y cuando ya no podemos con todo explotamos, sacamos todo, a veces hasta ofendemos a la
persona, por eso le digo de que hay que orar por todas esas cosas, para que nosotros podemos estar
tranquilos, que tomemos las cosas con tranquilidad” y religion, religar, “la palabra de dios siendo
Sabético Pentecostés, Espiritualista, Catolico, todo eso es uno solo y viene de la palabra de dios
ahi pero ahorita como estamos divididos, se podria decir porque cada quien va por su lado, pero
algun dia dice el sefior todo se va a unir y se va a hacer uno solo, ahi vamos a estar todos juntos de
nuevo”. En remedios naturales estan las Hojas de anona, guayaba, granada, hierbabuena, anis y
eneldo, para la diarrea, “todo eso se prepara se hace un tecito se le pone almidon y se toma” la

salve real y la manzanilla “es buena para la diarrea y para el resfriado, la gripe”.

Proyecto de vida.

Como meta a largo plazo “le pedimos a dios que nos de la vida, la salud, para poder estar

con nuestra familia, con mis hijos y ver que crezcan mis nietos y estar con mi compaiiero”.
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En continuidad con el anélisis por categorias, recuperamos los sabores, las emociones y las
enfermedades desde su nifiez hasta la actualidad, para dar una descripcion y explicacion de las

posibles rutas de construccion de la enfermedad que cada participante ha tomado con su vida.

Tabla 7. Sabores predominantes en participantes.

Sabores que predominaron
Participantes Nifiez Adolescencia | Juventud Adultez Actualidad
Madera acido, dulce salado, picante | acido, picante | salado, acido insipido
Fuego dulce dulce salado, dulce, | salado, dulce salado, dulce,
acido, picante acido
Tierra salado, acido, salado, | &cido, salado, | salado, dulce, | salado, dulce,
picante, acido | dulce, picante | dulce, picante | acido acido
Metal dulce, salado, | salado, dulce, | 4cido, dulce acido, amargo | dulce, salado,
acido acido, picante acido, picante
Agua dulce, acido dulce, acido dulce, acido dulce, 4cido dulce, 4cido

Tabla 8. Emociones predominantes en participantes.

Emociones que predominaron

Participantes | Nifiez Adolescencia | Juventud Adultez Actualidad
Madera tristeza, enojo | alegria, tristeza, | tristeza, miedo ansiedad, tristeza,
miedo miedo
Fuego alegria | alegria, miedo | alegria alegria, tristeza, | ansiedad, miedo
ansiedad
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Tierra alegria | alegria alegria, enojo tristeza, ansiedad | miedo, alegria

Metal tristeza | alegria miedo, alegria enojo, alegria ansiedad, miedo,
tristeza

Agua miedo enojo enojo tristeza, ansiedad | tristeza, ansiedad,
miedo

Tabla 9. Enfermedades predominantes en participantes.

Enfermedades que predominaron
Nifiez Adolescencia | Juventud Adultez Actualidad

Participantes

Madera calculos en el diabetes,  neuropatia  diabética,
rindn, fiebre hinchazén en piernas, pies y cara,
tifoidea hipertension

Fuego miomatosis,  constante  diarrea,

hipertension, hinchazén en pies,
brazos, manos y cara, arritmia

Tierra diabetes

Metal infeccion hipertension, hinchazén en la cara,

estomacal infecciones urinarias

Agua hernia umbilical, vejiga caida,

problemas en columna vertebral,

gonartrosis, hipertensién, diabetes.
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De acuerdo a la teoria de los 5 elementos existe un equilibrio dinamico de Intergeneracion
e Interdominancia, que favorece el crecimiento saludable de la vida, inicia en Higado y Vesicula
Biliar que se relacionan con la ira y el sabor &cido, que fluye a Corazdn e Intestino Delgado que
se relaciona con la alegria y el sabor amargo, que fluye a Estémago y Bazo—Pancreas que se
relaciona con la ansiedad y el sabor dulce, que fluye a Pulmon e Intestino Grueso que se relaciona
con la tristeza y el sabor picante, que fluye a Rifion y Vejiga, que se relaciona con el miedo y el
sabor salado, que fluye a Higado y Vesicula Biliar, de este modo el ciclo continGa y se repite en el
orden antes mencionado, sin embargo cuando existe un exceso o una deficiencia en alguno de los
5 elementos y sus relaciones con sus respectivos 6rganos, visceras, sentidos, tejidos, emociones,
factores ambientales, sabores, etc., genera un desequilibrio, una ruta de no cooperacion por donde

viajan sabores y emociones, con repercusiones en todo el sistema de relaciones.

Con Madera

Su proceso comenzo en Pulmon (duelos, perdida de su abuelo, su hermana, no vivié con
su padre y sus hermanos se fueron a otro lado a estudiar y trabajar, vivio en compafiia de su madre
en un estado melancolico y de tristeza) a Rifion (exceso de sales, grasas y lacteos dando como
resultado calculos en el Rifidn a sus 13 afios) y de Pulmén a Higado (enojos con lo vivido, sabor
acido el de su preferencia en sus platillos, guarda un resentimiento con su hermano y con la vida
por no poder apoyarlo y por si solo no haber podido estudiar) a Estdmago (pensamiento obsesivo,
de toda su vida intenta ir un paso adelante en las ideas, mas no con acciones, tomando el tiempo
de su descanso y generandole insomnio, con presentimientos de que algo malo iba a suceder y
sucedia, con la inclusién de un sabor dulce en momentos cruciales que vivio en sus largos jornadas
de trabajo y en especial cuando sus 2 hijos enfermaron, presentando una alza en sus niveles de

glucosa en la sangre, registrd entre los 200 y 300 mg/dl y como resultado una diabetes) a Rifion
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(ha debilitado su fuerza vital, en dias sin comer y un escaso consumo de frutas y verduras, se le
suma un trabajo excesivo, sustos al manejar y en la pandemia, falta de descanso y nutrientes,
accidentes automovilisticos, y un mayor consumo de alimentos salados, &cidos y picantes que
lastiman e inflaman a su rifidén y vejiga destruyendo las nefronas encargadas de purificar, filtrar la
sangre y de regular el agua y las sustancias solubles que ser&n reabsorbidas si es necesario o
excretadas en forma de orina, por lo tanto, se desarrolla una retencién de liquidos, a pesar de ello,
sigue en el conflicto de no soltar el excedente ritmo de trabajo que ha llevado, toda su vida se
enfocd en el trabajo y desatendi6 su salud, actiia como proveedor en casa, en donde el cuerpo y la
mente no se pueden seguir omitiendo, ambos requieren recuperar estabilidad, pero a uso de su
pensamiento racional no se lo permite, se sigue exigiendo trabajar, para generar ingresos
econdmicos, su cuerpo resulta con una neuropatia diabética, ya no se puede sostener por si mismo,
se requiere trabajar en equipo con su cuerpo y su corazon, su rifion se ve con dificultades para
depurar y cumplir sus funciones por sobre estimular y debilitar su 6rgano tesoro con un mayor
consumo de sal y de miedo, que lo ha ido paralizando, ahora le resulta dificil moverse con facilidad,
hay mucho cansancio acumulado, ahora bien, para acercarnos a un nuevo equilibrio hemos de
regular los excesos y deficiencias.) a Corazon (resulta en una hipertensién con una ausencia del
consumo del sabor amargo) a Pulmones (recientes duelos, hermano, tios, amigos, seres queridos).

Como antecedente su familia ha enfermado de los rifiones y vejiga y los pulmones (Ver Figura 2).

Con fuego

La alegria de lo vivido perdur6 en su vida hasta finales de su juventud, asi mantuvo su
salud sin enfermedades, su proceso inici6 en Estdmago (recibe todas las emociones y los
alimentos, los transforma y los digiere, el sabor dulce ha sido el de su preferencia por toda su vida,

si continua ingiriendo fuertes dosis de azlcar blanca sin regularlo sobrepasara el limite tolerado
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por el cuerpo para regularla de forma natural, a su vez esto se relaciona con la reaccion emocional
que da frente a las situaciones en su vida cotidiana, es decir, una respuesta ansiosa, con altos y
bajos de energia fisica y emocional) a Pulmén (abarca el periodo en el que sus familiares enferman
y los cuida por afios, esto se asocia con una tristeza por los estados delicados en los que se
encontraban y a una desesperacién por los limitados recursos econémicos con los que contaba) de
Estomago a Rifidn (en su juventud le diagnostican miomatosis, le retiran el Gtero y con las noticias
de sus familiares enfermos, se desatendio y ya no continud en tratamiento, se afianzo de su fuerza
de voluntad para salir adelante y el miedo se activd como un mecanismo de supervivencia para
proteger la vida de sus familiares que habian enfermado, expulsando fuertes cantidades de
glucdgeno para realizar un sinfin de actividades en las que ella se desenvolvia y poco a poco fue
debilitando su fuerza vital congenita heredada por sus ancestros y la adquirida obtenida por los
alimentos, al velar por el sustento de sus 4 familiares, se excluyo a si misma por darles de comer
a ellos, en otras palabras, no comid ni descanso lo suficiente, ante este desajuste, su cuerpo tomo
de la energia y los nutrientes de otros 6rganos y tejidos para continuar viviendo, sin embargo este
hecho debilité su longevidad, el miedo se encarnd en su cuerpo desde su adolescencia con la
posibilidad de no poder embarazarse, en su juventud fue cuando perdio la mayoria de sus piezas
dentales y a inicios de su adultez en compafiia de la ansiedad y de un mayor consumo de sales, su
miedo de fondo se acrecento, era una relacion de apego al estado de enfermedad de sus seres
queridos, dando su vida por ellos al punto de enfermar) a Corazén (un desarraigo completo de la
alegria llegd con la tristeza ante el cambio, crey0 que permaneceria en vida junto con sus
familiares, que nada cambiaria, es cuando comienzan a fallecer, entrando en crisis, en especial con
SU mama y su esposo, mas trabajo para su corazon, que late de forma irregular, esto se relaciona

con una arritmia cardiaca que es una aceleracion o lentitud en el ritmo cardiaco y con una
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taquicardia que es una elevacion del ritmo cardiaco que oscila de 120/80 mm Hg de forma normal,
esta elevacion desgasta al corazon y le demanda mayores cantidades de energia, en suma de las
presiones y tensiones que registro su Corazon, su ritmo cardiaco se elevd resultando en una
Hipertension) a Pulmon (la tristeza se hace un estilo de vida y cae en depresion perdiendo las
ganas de vivir, un duelo que se posterga, se guarda y debilita las funciones fisicas y emocionales
de soltar lo que no nos sirve, asimilar las nuevas experiencias y regular nuestra conexion con su
cuerpo y con el del planeta) de Pulmén a Rifién (la hinchazén en sus pies, brazos y cara, le
recuerda que ella esta viva y que no esta bien, requiere atender y alimentar a su cuerpo, que junto
con su mente no estan tranquilos, su cuerpo retiene liquidos, ha alterado su funcién orgéanica
depurativa, no suelta lo vivido con sus familiares que ahora han fallecido) de Pulmon a Higado
(que representa el enojo, el sabor acido, el coraje de salir adelante) a Estdbmago, el sabor dulce,
sigue siendo el de su preferencia, lo cual puede desencadenar en una afectacion en el bazo-pancreas
y una complicacion por diabetes, se debate entre pensamientos conflictivos y constructivos, con la
pandemia esta lucha continua, el miedo en rifiones le permite ver por su supervivencia, actuando
hacia un cuidado de la vida que le ha permitido conservar la vida, sin embargo el miedo al contagio
se acrecienta debido a que considera que no habria nadie quien la cuidara, a su vez este miedo se
generaliza con la posibilidad de que alguno de sus seres queridos se contagien, fallezcan y por la
memoria que devela como ha vivido los duelos en su vida), es importante el trabajo con el cuerpo
y la mente, ambos son el reflejo del estilo de vida que hemos construido, dentro de nuestras formas
de reaccionar y afrontar las situaciones hermosas como dificiles que hemos vivido y vayamos a
vivir, nadie esta exento de no vivirlas, lo importante es que podemos superarlas, se requiere de ser

constantes y diciplinando con aquello estemos trabajando, una gran oportunidad para abrir nuestros
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corazdn y disfrutar la vida. Como antecedente su familia ha enfermado del bazo pancreas, rifiones,

estdbmago y corazén (Ver Figura 3).

Con tierra

La alegria de lo vivido perdura hasta gran parte de su juventud, sin embargo, su
predileccion por los sabores acido, dulce, salado, picante y amargo como Ultimo guian su proceso
de construccion personal, el cual inicié en Corazdn (los cuales no se nutren y se fortalecen por la
ausencia del sabor amargo y se ve nulificada por la presencia de enojos y tristezas, a esto se le
suma una descompensacion por el calor que se recibe al vivir en un poblado con clima caliente y
por trabajar frente al horno desde pequefia, preparando tortillas para vender y recibir todo el calor
de la lefia), a Pulmon (con el sentimiento de no recibir carifio y apoyo de su padre para cursar sus
estudios escolares, a raiz de la muerte de su madre a quien mas aprecio, su padre y hermanos
marcaron en su totalidad una relacion de rechazo hacia ella y con la muerte de uno de sus hijos,
con todo ello, la tristeza se exacerbo, a lo ya sumado en su consumo de picante, como un sabor
predilecto en la familia) a Higado (enojos y el consumo de alimentos acidos y carne no fresca
secada con sal, que aceleran su trabajo y requieren de energia de otros drganos y tejidos), a
Estémago (viviendo el duelo y la aceptacion de lo ocurrido con la muerte de su hijo en un
accidente automovilistico, pasé un lapso de 5 afios, en donde fue a visitarlo diario al pantedn, el
sabor dulce y los pensamientos en relacion a lo sucedido, repercutieron en la construccion de una
diabetes, basandose en los resultados que arrojen los estudios de la sangre, es la medida en cdémo
se basa para controla su alimentacidén, mas aun son los pensamientos los que taladran su mente,
ella los evita e intenta escapar de ellos por medio de sus actividades, si bien, siguen habitando su
cuerpo y su memoria, requieren ser resueltos y aceptados, por doloroso que son, aceptar todo como

ocurrid, nos reconcilia con la vida que otros llevaron y la que llevamos nosotros), a Rifion, como
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una posible siguiente estacion (el miedo nos alienta a movernos, ante la pandemia, es natural
alimentar ese movimiento con acciones preventivas y confiar en cada una de ella, sin embargo a
lo largo de su vida, el consumo de sal ha marcado una tendencia constante, habria que valorar la
cantidad y porcion que ocupa en sus platillos, si su consumo se ha elevado o ha sido elevado, se
sugiere disminuirlo, mas cuando esta acompafiado de la presencia del miedo) como antecedente
su familia ha enfermado del estdmago, rifiones y vesicula biliar, a sus 70 afios se siente animada,
siente a su cuerpo con ganas de trabajar, su alegria es alimentada por la presencia y convivencia

con sus hijos y esposo (Ver Figura 4).

Con Metal

Su proceso inicia en Pulmon (la tristeza fue la emocion mas fuerte en su nifiez al presenciar
el fallecimiento de su abuelo) a Rifidn (el miedo, aqui le permitio adaptarse y tomar medidas para
cuidar su persona fuera de la familia y su region de origen), de Pulmoén a Higado (17 afios de
conflictos y enojos por una disputa de herencia, presentando un desgaste fisico, emocional y
econdmico) a Estomago (un ritmo de trabajo acelerado, sin descanso en combinacién con una
alimentacion incompleta, sin los nutrientes necesarios, ni la disposicion de darse tiempo para
ingerirlos, para después continuar desempefiando sus actividades, fisicas-emocionales al interior y
al exterior de su cuerpo, a pesar de los mensajes del cuerpo el continu6 trabajando todo el dia,
desde la mafiana hasta muy noche, asi por muchos afios, hubo una descompensacidn organica-
emocional, que mas tarde identificarian como ansiedad a nivel de los pensamientos y sus latidos
del corazdn, a medida que sus familiares han salido diabéticos, ha puesto atencién reduciendo su
consumo de dulce y no comiendo alimentos procesados, ademas de que estos no son de su agrado),
a Rifion (con una preferencia por el salado, en sus platillos, las carnes oreadas, los quesos, la

cecina, etc., a lo largo de su vida, sobre estimulando sus miedos, que se suman a la tristeza, el
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enojo y la ansiedad, que juntos debilitan a sus rifiones) a Corazdn (con un alto consumo de alcohol
en afos y su sabor amargo, esto en el impetu de las festividades, sin embargo cuando el alcohol lo
domino redujo su consumo Yy no generd una adiccién, pero si domind en gran medida, a tales
presiones que Vvivio desde la disputa familiar por herencia y el ritmo de trabajo sin descanso fue
que acelerd la construccion y resultd con hipertension) y a Pulmén de nuevo (la tristeza por las
pérdidas de sus seres vivos, y la propension a padecer proximas pérdidas, ahora con la pandemia,
ha acrecentado esta alarma en su persona y de con quienes convive y aprecia, ha tomado y
asimilado mucha informacion “negativa” que no es constructiva para un bienestar 6ptimo, otros
factores son la pausa en las actividades que desempefiaba de forma cotidiana, la cancelacion de las
tradicionales fiestas de la region por las restricciones de la pandemia y con ello la baja actividad
en su oficio de estilismo, ha generado en él un efecto melancolico y de tension) a este punto de la
reflexion, con la ausencia de la alegria en sus actividades y con el sabor amargo en su paladar, las
otras 4 emociones y 4 sabores estan exacerbadas en su cuerpo y en su mente, es de vital
importancia, seguir construyendo nuestro discernimiento mediante la eleccion consciente y
constructiva para gestionar nuestras emociones, aprender del mensaje que recibimos de cada una
y actuar para equilibrarlas de forma dindmica, trabajar desde el corazdn y la alegria para poder
disfrutar de una condicién de serenidad por mas tiempo en nuestra mente, las practicas corporales
son una via para disolver con mayor habilidad las tensiones registradas en nuestra consciencia,
mente y espiritu y para seguir trabajando con las experiencias que lleguen a ocurrir y puedan
afectar nuestra integridad humana y planetaria, hacer uso de las herramientas que despertamos y
asi resolver con mayor eficiencia y ecuanimidad cada que tomemos decisiones y acciones al
respecto, aun cuando nos equivoquemos, sentir, pensar y hacer con un corazon amoroso. Como

antecedente su familia ha enfermado del rifion, prostata, bazo pancreas y corazon (Ver Figura 5).



241

Con Agua

Su proceso inicia en Rifiones (crecié con el miedo de ver la violencia con la que su padre
trataba a su madre) a Higado (enojos con su esposo e hijos por el tema de su alto y cotidiano
consumo de alcohol y el sabor &cido es el que predomina) a Estdmago (aqui predomina el sabor
dulce, un extenuante ritmo de trabajo en casa y las labores de su oficio en la venta de alimentos,
que desestabilizo el ritmo de su respiracion, la calidad de oxigenacion de su cuerpo, la velocidad
con la que piensay hace las cosas, llegada la hora en la que el cuerpo y la mente requiere descansar,
esta Ultima se sigue trabajando horas extras generando insomnio y una fatiga corporal que debilita
la calidad y la esperanza de vida, un tema a sefialar es su preocupacion por el consumo de alcohol
en su esposo e hijos, esto se mantuvo por afos, todo tiene limites, sea que los marquemos o no,
existen, el cuerpo no esta disefiado para guardar nada sea de dia, de noche, de madrugada, todo
tiene un orden o una alteracion, el sabor dulce, la prisa, la ansiedad y relaciones humanas sin
marcar limites saludables cultivaron una diabetes) a Rifion (un rifion descuidado, reduce el tiempo
y la calidad de vida debido a que este participa y coopera con todos los 6rganos para conservar la
vida, lo fue debilitando al ir sometiendo a su cuerpo a altos esfuerzos fisicos llevandolo al limite,
de ahi su relacion con la debilidad en su cuerpo, piernas, pies, cadera, espalda, articulaciones,
gonartrosis, vejiga caida y una cirugia por hernia umbilical, cuando el miedo es dominante su
corazdn bombea mas rapido, su cuerpo lo expresa temblando, es un reacomodo en todo su interior,
su cuerpo seguird en la basqueda y la construccion un orden en donde la persona a consciencia
vele por su cuidado, la enfermedad es un camino cuando no se escucha ni se atiende al cuerpo y
sus emociones) a Corazén (hay una ausencia de la alegria y del sabor amargo, si la presencia de
tensiones corporales y emocionales sin atender y resolver, dando como resultado una hipertension

en su vida, se sugiere conectar con nuestra alegria interior dia con dia, debido a que nos nutre y
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nos motiva a disfrutar la vida que tenemos y no interponernos con las cosas que estan fuera de
nuestro control, si no es con nuestra vida, no son nuestras decisiones, sea el rumbo que tomen
merecen respeto hacia su vida, hacia la nuestra y hacia la del planeta, esto le da una tranquilidad a
todo nuestro ser y permita que las cosas fluyan en él y a los alrededores) a Pulmén (mucha tristeza
ante el fallecimiento de seres queridos a lo largo de su vida, con sus familiares, persisten duelos
no resueltos junto con el cansancio de no descansar de forma 6ptima, que en ocasiones no le es
posible levantarse de su cama, esto la desarraiga de la dicha de vivir su vida en el presente) con
todo esto es necesario afrontar las situaciones que se nos presenten, en especial las que mas se nos
dificulten, puesto que somos nosotros, quienes unicamente las hemos de resolver, si las omitimos,
las evitamos, las olvidamos, pasaremos por alto que el cuerpo tiene memoria, al paso del tiempo
nuestro estado emocional se somatiza en el cuerpo y enfermamos, es dar un paso mas a aceptar la
realidad tal cual es y trabajar con nuestro cuerpo y desde nuestro corazon guiarnos hacia una ruta
cooperativa entre nuestros érganos, emociones, relaciones humanas y ambientales, por ultimo
como antecedente su familia ha enfermado del bazo péancreas, vesicula biliar, pulmones,
tumoracion en espalda y corazon, todos y cada uno de nosotros tenemos un antecedente familiar
de como se vivio, se murio y de qué enferm0, nuestro cuerpo alberga la vida, lo sentimos, lo
percibimos, lo disfrutamos y lo cuidamos en el momento presente y cuando el corazon deje de
latir, sabremos que es tiempo de integrar la muerte a nuestra vida, sea con la nuestra o con la de
otros, y el espiritu que habité cada cuerpo continta en el camino del porvenir, ahora bien, cada
pérdida en nuestro corazdén como en el corazon de la tierra, nos permite apreciar nuestra existencia
con la vida, estamos vivos aqui y ahora, por ello hay esperanza, tenemos todas las posibilidades
en nuestras acciones, con la virtud de poder expresarlas en nuestro cuerpo y en el del planeta, con

conciencia, flexibilidad, bondad, compasién y gratitud trabajemos en equipo dia con dia,
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recorramos el camino que nos permita reencontrarnos con nuestra verdad, con nuestro ser
verdadero y unifiqguemos nuestros latidos del corazon, con los latidos de la tierra y sus seres vivos

(Ver Figura 6).

En cada relato encontramos similitudes y caracteristicas, cualidades desarrolladas a nivel
social, familiar y personal, en la alimentacidn, los usos y costumbres, las formas de vivir el duelo,
las emociones, las enfermedades, las relaciones humanas, con el planeta y los seres vivos, sin
embargo en cada uno, se muestra la diversidad, la riqueza de quienes son y somos, por ello, quiero
resaltar la gratitud a todos los cddigos que se han abierto por generaciones en el tiempo y espacio
de toda la historia de Unién Hidalgo y a todas aquellas que se siguen construyendo y abriendo, a
los participantes con quienes hemos trabajado, nos encuentro con una mirada a través de la cual

nos podemos ver, leer, sentir y apreciar nuestra existencia, gracias por compartir.

Hasta aqui amable lector, me he permitido describir el valor e importancia que he
encontrado en mi vida, viviéndola, con la muerte recibirla de una forma digna, con el medio
ambiente aprender de cdmo irradia armonia en su estado natural, con sus elementos que al igual
viven dentro de mi, honrarlos y a los seres vivos de todas especies, cultivar el respeto, la gratitud
y la amistad, partiendo de esta intension me propuse por describir y explicar en la presente
investigacion, con las voces, las letras y los corazones de quienes he citado, todos juntos
entretejemos un dialogo constructivo, de reflexion, dando propuestas y un humilde ejemplo de
cdémo a partir del trabajo corporal y personal de cada dia, sequimos aprendiendo, asombrandonos,
indignandonos y enamorandonos de la vida, en lo que a mi me respecta, el siguiente capitulo esta
enfocado en trazar rutas con los elementos que en mi experiencia siento que guian y acomparian
nuestro trabajo corporal con el objetivo de trascender en cooperacién y unidad con la vida en el

planeta tierra.
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Figura 2. Relacion de los 5 Elementos para madera.
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Figura 3. Relacion de los 5 Elementos para fuego.
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Figura 4: Relacion de los 5 Elementos para tierra
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Figura 5: Relacion de los 5 Elementos para metal.
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Rifiény
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6 3
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Grueso Pancreas

Figura 6: Relacion de los 5 Elementos para agua.*

4 Figuras 2,3,4,5 y 6 son elaboraciones propias.
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4. Conclusiones, propuestas y reflexiones para el cuidado de la vida.

Nuestra naturaleza de buda, por consiguiente, tiene un aspecto activo que es nuestro «maestro
interior». Desde el momento mismo de nuestro obscurecimiento, este maestro interior no ha
cesado de trabajar por nosotros sin descanso, sin cesar de intentar llevarnos de vuelta al
resplandor y la espaciosidad de nuestro verdadero ser.

Sogyal Rimponché

De acuerdo con Lorite (2015) La alimentacion es necesaria para crear los tejidos y los
organos y es, por tanto, la base de la formacion del organismo. El Qi, en sus distintas formas y
funciones, se manifiesta gracias a esta formacion de las estructuras del organismo. El organismo

en si mismo, como conjunto, es una manifestacion del Qi, de la energia (p.204).

Las funciones digestivas asociadas al estomago principalmente y al sistema enzimatico
digestivo, requieren de un ritmo, y una rutina. El estdmago debe poder descansar y el organismo
poder “saber” cuando llegaran los alimentos. El ritmo adecuado es esencial para la funcion
digestiva correcta. La Tierra es el elemento arquetipico que representa la funcion digestiva
denominada: transformacion y transporte (de los alimentos solidos y liquidos, y de los nutrientes).
La Tierra, tal como ocurre en la naturaleza, guarda un ritmo, asi como las estaciones y los climas
cambian de acuerdo a un ritmo. Es posible que en un lugar s6lo haya dos estaciones, pero hay un
ritmo. El dia y la noche, los ciclos circadianos se manifiestan de forma ritmica. EI organismo, en
general, necesita de los ritmos para su Optimo funcionamiento: ritmos hormonales, ritmo

inmunoldgico, ritmo digestivo, ritmo circadiano (226-227).

De igual importancia Ohashi (1995) menciona que la masticacion es un paso esencial para

la digestion. El alimento que ha sido bien masticado puede ser bien digerido y eliminado (...)
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Mastique cada bocado entre 35y 50 veces; con ello obtendra una buena salud, pensamiento claro
y digestion feliz. Masticar bien ejercita los musculos de la boca, mandibula y cuello, lo cual
aumenta la irrigacién sanguinea del cerebro, que necesita 30 veces mas oxigeno que el resto del
cuerpo. De igual forma sugiere evitar los alimentos que han sido despojados de su contenido
nutritivo o que han sido tan procesados que son mas productos de laboratorio, que de la naturaleza
y evitar el exceso de grasa que obstaculiza la provision de oxigeno y sangre a los tejidos de todo
el cuerpo. Sin sangre ni oxigeno las células mueren: el cuerpo envejece prematuramente y hacen
su aparicion las enfermedades degenerativas. Los alimentos de origen animal, especialmente la
carne roja, los productos lacteos y los huevos, estan cargados de grasa. Si consume estos alimentos,

comalos con moderacion (p.188-189).

Los distintos modos de preparacion también tienen importancia cuando se utilizan los
alimentos con fines preventivos o terapéuticos. Existe la idea de que las medicinas herbales o los
alimentos que se usan como medicinas no tienen buen sabor: que son amargas. Por ello, los
métodos de preparacion ayudan a mejorar el sabor y el aspecto de los alimentos, las caracteristicas

organolépticas si son agradables, tambien ayudan a cuidar la salud (Lorite, 2015, p.231).

Los dientes revelan la historia alimenticia de sus portadores. Tal como lo refiere Ohashi
(1995) los seres humanos contamos con 32 dientes: 4 caninos, o dientes puntiagudos y afilados; 8
incisivos, o dientes frontales; 20 molares y premolares (...) En términos generales refiere que los
caninos se usan para desgarrar la carne o pescado, los incisivos para cortar verduras y frutas y los
molares tienen la funcion de moler cereales y, en menor medida, las verduras (...) Segun la
composicion de nuestros dientes, la proporcion ideal de cereales, verduras y alimentos de origen
animal es de 5:2:1. La evolucion nos ha predispuesto a comer una dieta compuesta de 5 partes de

cereales, 2 partes de verduras y 1 parte de alimentos de origen animal o proteinicos (86-87).
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Un aspecto indispensable es comer con amor y con agradecimiento hacia quienes hacen
posible que los alimentos estén en nuestros platillos, a quienes los cultivan, cuidan, cosechan,
transportan, venden, compran, cocinan, etc., a cada ser vivo que conforman esta cadena de
cooperacion que enriquece la variedad de alimentos disponibles, a la naturaleza que es tierra y
cielo feértil para el crecimiento y desarrollo de la alimentacion en todos los seres vivos, en la cadena
alimenticia, a cada especie que es alimento de otra y por supuesto de la nuestra y hacia nosotros,
quienes elegimos cada alimento que se da y se recibe en nuestro cuerpo, sea en calidad de
nutrientes, emociones, relaciones interpersonales-ambientales, etc., agradecer todo lo que
recibimos, dar de corazdn, compartir los alimentos y comer en compaiiia, es un alimento para la

vida espiritual, que reside en el tiempo y espacio del cuerpo.

El equilibrio dinamico de una dieta balanceada esta enfocada en funcion de la geografia, la
cultura y la actividad de trabajo, también en el consumo variado de los 5 sabores (acido, amargo,
dulce, picante, salado), sin que uno o0 mas predominen y se genere adiccion a ellos, cuando esto
ocurra, uno puede revertir el proceso y con ello ir armonizando nuestros 6rganos y emociones.
Para identificar los sabores y las emociones que dominan en nuestra vida podemos realizar el

cuestionario que propone el Dr. Sergio Lopez Ramos (Ver Anexo 3)

Dan Buettner (2016) identifico 5 poblaciones longevas en el mundo, a las que llamaron
zonas azules, en ellas destacan sus habitos y practicas en comin que guardan relacion con su

calidad y esperanza de vida, de las cuales retomo las siguientes:

1.Moverse de forma natural. Las personas mas longevas del mundo no se la pasan
levantando pesas, corriendo maratones, ni metidas en el gimnasio. En lugar de eso, viven en

ambientes que con frecuencia los motivan a moverse. Atienden sus propios jardines y no tienen
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electrodomésticos ni podadoras eléctricas que les faciliten el trabajo. Ir al trabajo, a visitar a un

amigo o a la iglesia es un buen motivo para caminar.

2. Propdsito. Los habitantes de Okinawa le llaman ikigai, y los de Nicoya, plan de vida. El
proposito es la razon “por la cual me levanto en las mafianas”. En todas las zonas azules la gente

tiene algo por lo cual vivir mas alla de su trabajo.

3. Bajarle el ritmo. La gente que habita en las zonas azules experimenta estrés, el cual
provoca inflamacion crénica que se asocia con casi todas las principales enfermedades

relacionadas con el envejecimiento. Por lo tanto la gente tiene rutinas para deshacerse del estrés.

4. Regla de 80%. Hara hachi bu, el mantra de Confucio de 2500 afios de antigiiedad que se
dice antes de cada comida en Okinawa, le recuerda a la gente dejar de comer cuando su estomago
esté 80% lleno. EI margen del 20% entre no tener hambre y sentirse satisfecho puede ser la
diferencia entre perder peso o ganarlo. La gente de las zonas azules toma las comidas mas escuetas
hacia la noche o al comienzo de la tarde y no vuelve a comer mas durante el dia. Puesto que la
sensacion de saciedad tarda unos 20 minutos en viajar del estdbmago al cerebro, este mecanismo
mnemotécnico incrementa la probabilidad de que percibas como te vas llenando y dejes de comer

antes de estar 100% satisfecho.

5. Inclinacién por las plantas. Dale preferencia a las leguminosas (llenas de antioxidantes,
vitaminas y fibra), incluyendo habas, frijol negro, soyas y las lentejas, son la base de muchas dietas
centenarias, a las hortalizas de hoja verde, como la espinaca, la col rizada, las hojas de betabel, y
rabano, la acelga y todo tipo de coles, a los camotes y boniatos, a las frutas, a los frutos secos de
todo tipo, a las semillas y a los cereales integrales. La carne en especial la de cerdo se come en

promedio solo 5 veces al mes, y en proporciones de 85 a 110 gramos (como del tamafio de una
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baraja). Muchos aceites se derivan de plantas y todos son preferibles a las grasas de origen animal.
Las evidencias demuestran que el aceite de oliva aumenta los niveles de colesterol bueno y reduce

los de colesterol malo.

6. Latribu adecuada. La gente mas longeva del mundo elige circulos sociales que fomentan
los comportamientos saludables, si no es que nacen en ellos. La poblacién de Okinawa crea moais,
que son grupos de 5 amigos que se comprometen entre si de por vida. Las investigaciones
demuestran que el tabaquismo, la obesidad, la felicidad y hasta la soledad son contagiosos. Por su
parte, los vinculos sociales de las personas longevas moldean de manera favorable sus

comportamientos hacia la salud.

7. Primero los seres queridos. Los centenarios siempre anteponen a sus familias. Mantienen
cerca a padres o abuelos, o incluso en la misma casa, lo cual reduce los indices de enfermedad y
mortandad de los nifios. Se comprometen con una pareja de por vida e invierten amor y tiempo en
sus hijos, lo cual hace méas probable que estos cuiden mejor de sus padres cuando llegue el

momento.

En términos generales es conveniente consumir alimentos cosechados directamente de la
naturaleza, propios de la region, sus estaciones, frescos, coloridos y los mas crudos posibles, de
manera que aprovechemos de mejor manera la mayor cantidad de nutrientes, como también
procurar tomar Unicamente agua natural, en la medida que nuestro cuerpo lo requiera, es apropiado
tomar tés como medicinas en su forma natural, cosechadas de la naturaleza, se sugiere extraer el
liquido frutal directamente de cada fruto y renunciar a cualquier liquido azucarado e industrial, por

mAas rico que parezca, no es saludable y va en contra del orden cooperativo de la vida.
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A partir de las historias de vida relatadas, hemos seguido de cerca una serie de dificultades
en las que cada ser humano ha vivido, vive, afronta y sigue cultivando un crecimiento personal y
colectivo en estados cada vez mas sutiles dia con dia desde su ser integro y el del planeta, afines
entre si, también hemos presenciado el proceso en como construyeron estados de enfermedad, no
saludables para llevar una vida 6ptima y funcional, cabe resaltar que las preocupaciones y los
pensamientos llevados al exceso y/o a la obsesidn, han generado una respuesta en desarmonia, que
se manifiestan con pensamientos en cadena sin un principio o un fin, este uso de la razon se instaura
de forma predeterminada en nosotros si no es autorregulada de manera consciente por cada ser
humano con un trabajo que pueda transformar esas experiencias y con ello vivir cada vez mas en
paz, lo anterior es una oportunidad y por ende una propuesta para aprender a respirar de manera
profunda, por ejemplo al realizar una respiracion diafragmatica, por cada inhalacion expandir
nuestra zona abdominal y por cada exhalacién contraer suavemente nuestros esfinteres y realizar
un conteo del 1 al 10 y del 10 al 1, tomar una postura sentados en flor o media flor de loto con la
espalda recta, la lengua pegada al paladar sin movernos mirando un punto en el piso frente a
nosotros con los o0jos entreabiertos es una propuesta desde la meditacion Zazen para relajar la
actividad cerebral, movilizar el Qi en todas las interconexiones de nuestro cuerpo fisico y despertar
la sabiduria de la conciencia de nuestro ser en su estado potencial y en su maxima expresion. De
acuerdo con Lépez-Ramos (2017) La eleccidn es del sujeto, pero a veces no tiene la informaciéon
para saber elegir y cuando la tiene la lucha esta en la mente, pasar a la accion y mantenerse es justo
la posibilidad de liberarse de las condicionalidades sociales, por tanto, existe la opcion de ser otro
en el espacio de su cuerpo. ¢Qué beneficios tiene el trabajo corporal? El principal: saber escucharlo
e identificar el didlogo con el cuerpo y su espiritu; son puertas dimensionales que se abren y la

percepcion del acto cotidiano de vivir se transforma en un punto de equilibrio que muchos conocen
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como felicidad, liberacion de los deseos que hacen sufrir y entonces la mente no seré la autoridad
suprema en el cuerpo. Escuchar el cuerpo y construir un principio de armonia es justo entrar en la
prevencion de las enfermedades cronicas y el cancer. Lo anterior significa mover el proceso
autopoiético del cuerpo, llevar el proceso de un cuerpo que es facil de seducir, tomar el rumbo de
nuestra vida sin apegarnos a los modelos familiares que fallecieron en circunstancias de abandono

y dejadez del cuerpo.

La preocupacion lastima los nervios y a través de él lo dirigimos a todo el cuerpo, la préctica
es para cultivar nuestra mente, controlarla, si contintan las preocupaciones quiere decir que la
tension no se soltd, desde la misma tension relajar con nuestra mente, la intension e informacion
que le damos a nuestra préactica transforma nuestra realidad emocional, fisica y espiritual, aprender
a identificar las situaciones que son una fuente de estrés corporal en nuestra vida es una luz en la
toma de consciencia que da continuidad a nuestros pasos, al ocuparnos en las acciones. A través
de la meditacion aquietamos el pensamiento, nos centramos en el aqui y en el ahora, en lo que
estamos haciendo, cuando meditamos solo meditamos, los pensamientos aparecen como nubes en
el firmamento, los vemos y las dejamos pasar, no nos subimos 0 nos quedamos con ninguna,
nuestra atencion esta en el conteo del 1 al 10 y del 10 al 1, la respiracion y la postura, esto nos
permite regular nuestros pensamiento ante la anticipacion emocional, alargar los telémeros,
prevenir el envejecimiento a nivel celular, mejorar la calidad de vida y la toma de decisiones y
acciones con mayor eficiencia y acierto, entre otras, estos solo se viven a través de nuestra préactica
diaria y se hace sin esperar nada, sin apego al proceso, ni al resultado, cuando nos levantamos de

la meditacion, el trabajo continua, cuidando nuestra postura y nuestra actitud con y por la vida.

Para todos es importante atenderse y atender a los demas, sea en lo que se quiere y se

necesite para no caer en un abandono y cuando lo hacemos, habremos que trabajar con amor,
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paciencia y constancia para despertar el cuidado a nuestra salud, para proveernos de todo lo que
requiere nuestro cuerpo fisico, emocional y espiritual, cada ser vivo tiene un proposito en la vida
y es Unico de cada persona, las comparaciones y la competencia como un estilo de vida no generan
armonia, no es constructivo, definirnos a partir de lo que otros hacen con y en su vida, no es parejo,
no podria ser ni es igual, cada vida tiene su propia verdad en el universo, el como afrontamos y
disfrutamos las experiencias va formando nuestro actitud en la vida, cada uno es responsable de
sus actos, sus pensamientos y sus palabras, considero que todos y cada uno cuenta con muchas y
diferentes posibilidades de vivir en armonia, en cooperacién y acompafiamiento, cabe resaltar la
importancia de nutrir la vida en el cuerpo y en el planeta tomando y sumando con el ejemplo a la
lista de innumerables seres vivos que han desarrollado y contintan siendo un ejemplo de que si es
posible, vivir y relacionarse de forma cooperativa, en todas y cada una de sus ensefianzas, hay
humildad, generosidad, amor, sabiduria, etc., asumir nuestra papel en la vida y renunciar a los
deseos que otros tienen sobre la nuestra, es como uno va aprendiendo a cultivar, desarrollar e
integrar de mejor forma los principios para conservar la vida, atesorando y defendiendo lo que se

vive y se siente desde el corazén y de forma gradual y progresiva permitirse una muerte digna.

De manera particular observo y siento una gratitud por parte de los participantes hacia seres
queridos que admiran y su vida es de inspiracion para la suya, hay quienes también han
desarrollado un aprecio hacia los demas seres vivos ni mas ni menos que por su existencia y su
papel en la vida, en las relaciones humanas por todo el apoyo incondicional que han recibido hacia
sus vidas y al entretejido que nos une a todos, también encuentro un carifio especifico en
informacion a cada uno de sus seres queridos por la representacion que personifican en todo su
ser, misma que trasciende el tiempo de su presencia corporal, con el registro de las experiencias

compartidas en vida en los corazones de sus seres queridos, sea familia, familiares, amigos, etc.,
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es decir, en cada ser humano existen vinculos y apegos emocionales hacia seres que apreciamos y
llegado su momento fallecen en el plano fisico, esto deriva en vivir el dolor y méas alla el
sufrimiento por una realidad que sucedera de forma un&nime para todos, por lo tanto es muy
importante trabajar en regular nuestros duelos y fortalecer nuestra habilidad por naturaleza que es
soltar, es correcto vivir el duelo como también lo es permitir su partida, un dia seremos nosotros,
vivir es parte de morir y viceversa, tomemos consciencia de ello y llevémoslo presente desde el
corazon, con muestras de carifio en vida hagamos por aceptar (nos-los), valorar (nos-los), respetar
(nos-los), querer (nos-los) tal y como son y somos en las palabras y en las acciones, cuidar de sus
vidas con el mas sincero aprecio que le damos a la vida en el planeta, sus seres, la nuestra en su
totalidad, y por la vida de los no nacidos que estan en camino, nacer, crecer, envejecer, morir,

trascender y continuar los ciclos que nos correspondan vivir.

Las alteraciones en el clima (viento, calor, humedad, seco, frio) medio ambiental en cada
estacion estan vinculados con la historia relacional de como vivimos con nuestro cuerpo, con los
ecosistemas y con el planeta entero, en especial la vida humana continda tomando niveles cada
vez mas complejos de alteracion a los ecosistemas, irrumpiendo con su vida que es cooperativa,
pese a ello nos es posible sanar y armonizar nuestras elecciones en como relacionarnos con los 5
elementos y todas sus interconexiones, asi como estamos en nuestro interior estamos al el exterior,
de esta manera también podemos entender y explicar de mejor forma a qué se deben tanta
destruccion en los recursos corporales / naturales y el por qué seguimos creando, disefiando y
emigrando a mundos artificiales, vivimos en una realidad donde pasado, presente y futuro siempre
estan entretejidos en el aqui y el ahora, aprender a vivir en cooperacion abre nuestra consciencia
pura que nos conecta con nuestra naturaleza ciclica, volver a casa es volver a nuestro cuerpo,

habitarlo en armonia junto con los seres que habitan y son el planeta vivo.
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En Union Hidalgo, esta la presencia de menor variedad y cantidad de arbolado que da
sombra y llama a la lluvia, con diferentes climas en desorden y con ritmos dispersos, presentes a
destiempo, desde la ausencia o la prolongacién de los mismos, antes cuando se presentaban pocas
lluvias se plantaban y se contaba con agua de pozo, que en el presente han sido bloqueados, ahora
se invierten recursos econémicos para regar los cultivos con aguas negras, antes eran regados con
agua limpia y/o de lluvia, los ciclos de las lluvias estan relacionados con los ciclos de siembra, el
pavimento no permite que el agua se filtre en la tierra y sus profundidades, la ausencia de drenaje,
la basura y los olores se estancan y las inundaciones dejan estragos mayores en los ecosistemas, el
desperdicio, la contaminacion y el uso excesivo de la madera, fuego, tierra, metal y agua, tiene
repercusiones materiales y espirituales, los sismos son mas constantes e intensos, la caza de
animales endémicos, la produccion de alimentos refinados, etc., siento que es una problematica
global al no haber gratitud de nuestra parte hacia la vida propia y la del planeta, es indispensable
transformar con amor y gratitud todos los alimentos que sembremos, cultivamos y cosechemos,

sus frutos son saludables para todos, recuperemos esta labor de trabajar el campo.

Dentro de las practicas tradiciones que integran la historia del pueblo, se encuentran: tejer
la palma, hacer tortillas a mano, preparar alimentos tipicos de la region, trabajar la tierra, cultivar
y cosechar una gran variedad de alimentos naturales, la pesca y la caza de animales de campo en
su momento y su oferta en los mercados, los tianguis, las casas y sus tocadiscos, como puntos de
venta, en las fiestas para todo tipo de ocasion: en semana santa, en cumplearios, en bodas, en dias
de santos patronos, en fallecimientos, en dia de muertos, en honor a cada uno de los barrios que
integran la comunidad, en la gran variedad de velas, en cenas de navidad, afio nuevo etc., hay
fiestas en abundancia, como también el dedicarse a las labores de sus oficios, trabajos y artesanias,

en organizar y participar en la feria del pueblo, en el bordado de trajes regionales, en la musica de
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orquesta, en las danzas, en los saludos y el respeto a sus semejantes, el dialogo en lengua zapoteca,
en la edificacion de grandes casas con un estilo arquitectonico tradicional, en donde habite y se
enriquezca su espiritu, en el trazo cartogréafico de la regién, calles, avenidas, arboles, etc., en el
tequio, las formas tradicionales de sanar y atender su salud, con hueseros, hierberas, curanderas,
parteras, etc., en las formas de transportarse y mas, son practicas representativas de la vida
cotidiana de los habitantes de Union Hidalgo que ha sido transmitidas por generaciones, que dan
un sentido de identidad y pertenencia a un tiempo y espacio en el mundo, ahora bien, al paso del
tiempo, la naturaleza esta en constante y permanente cambio, estas précticas se han ido
transformando en lo que muchas llaman “modernidad” por ser mas recientes, mas no mejores,
mismas que se van anteponiendo a las formas tradicionales, conformando un nuevo acuerdo en los
sistema de valores en especial para las generaciones emergentes, creciendo con ellas e
incorporandolas a sus estilos de vida, esto es lo que para muchos de los participantes de mayor
edad resaltan, en especial los cambios en la educacion y la formacion del caracter de cada persona,
puesto que el saludo, el respeto, el trabajo y el apoyo entre si son principios tradicionales con las
que crecieron y fueron heredadas desde sus ancestros, sin distincion alguna, por ejemplo de indole
religiosa, por usos y costumbres o por diferente lengua y nacionalidad, etc., en el aprendizaje
humano y su interaccion cotidiana con el mundo, existen transformaciones mutuas en la materia,
energia e informacion, entre los resultados cabe resaltar un sincretismo en las formas de sentir,
vivir y ver la realidad, a pesar de las ya suscritas, las tradiciones de cualquier época y lugar en el
mundo pueden ser 0 no ser aceptadas y apreciadas a voluntad por sus integrantes, sin embargo
cabe la posibilidad también de aceptarlas a la fuerza, en signo de lealtad hacia los familiares o
hacia la cultura, reproduciéndolas sin sentir la alegria en el corazén, a todo esto por dificil o

inaceptable que sea para otros, es importante tener un criterio personal respetuoso con respecto a
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la tradicion que heredamos, de lo micro a lo macro, esto sin el pesar, el miedo, la ansiedad a mostrar
una personalidad diferente a la culturalmente enmarcada, puesto que en la diversidad también se
encuentra el respeto y la armonia entre seres vivos con el planeta, no tienes que ser igual a los
demads, porque no es asi, tienes que ser tu y encontrarte con tu propia persona, decir este soy Yo,
porque asi lo decidi, este es un camino para recuperar todo lo mejor y solo lo mejor de nuestra
tradicion, que vive integra en la memoria emocional y celular, despertar en ella es permitirse
conocer su historia, abrazarla y disfrutarla en todo aquello que respete la vida en todas sus formas,
cultivar el respeto dia con dia es una actitud por la vida, dar nuestra confianza y permitir tratarnos
y tratar a los deméas con amabilidad, perdonar y ser perdonados cuando hemos lastimado, en la
temporalidad que corresponda y actuar con responsabilidad e incondicionalidad por amor a la vida,
que no duele, no lastima, no se sufre, se vive, se reciben los “golpes de la vida” se toma la

ensefianza, se agradece y uno continda en el sendero que guia y es guiado.

Con respecto a temas laborales, todos los participantes trabajaron desde pequefios, no
tuvieron estudios debido a que la situacién econdmica en su mayoria era limitada, actualmente la
percepcion en los habitantes es la falta de trabajo y con ello la pobreza, con un significativo
aumento en la violencia y el robo de pertenencias, aunado a lo anterior, considero que la educacion
escolarizada no es ni ha sido una limitante para el entendimiento mutuo, el didlogo en una lengua
sea Zapoteca-Espafola y el didlogo con el cuerpo y con sus ancestros, nos brinda innumerables
lecciones y aprendizajes que van mas alla de la escolaridad normativa, esto abrid la diversidad de
practicas que se desarrollaron en la comunidad con humildad, desde como dormir, en dénde
dormir, como cocinar, los horarios para comer, para despertarse, para trabajar, para dormir, para

vivir su sexualidad, en las formas de respirar, reir, sanar, sufrir, enfermar, orar, compartir, etc.
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En la actualidad considero que las posibilidades para tomar estudios se han ido abriendo,
no podria decir a partir de cuando comenzo, pero se sabe, se cuenta con muchos hijos e hijas que
han cursado y finalizado sus carreras, con ello incrementando la movilidad y migracion de sus
habitantes, quienes una vez que salen, su actividad de vida recae en la ciudad que pasan a residir,
estudian, trabajan y conforman una familia si asi lo deciden, este hecho marca un antes y un
después en la historia, pasar de trabajar el campo u oficios en la comunidad a trabajar en la ciudad
y las empresas, 0 como sucede en ambas partes, con algin negocio propio, con esto, los hijos y
sus padres, toman caminos distintos, visitas en temporadas de vacaciones y comunicaciones a
distancia, cada quién estando en donde hay que estar, realizando los ajustes que se requieran de
acuerdo a los intereses y las necesidades de cada quien, de cada familia y sus familiares. Otra de
las cosas que suman a lo anterior es la mayor oferta y variedad de carreras Tecnicas, Comerciales,
Universitarias, etc., las opciones, los lugares y las modalidades en qué, donde y cdmo poder
estudiarlas facilité el acceso, el interés y el gusto por cursar una carrera, con los apoyos y los
esfuerzos necesarios para salir adelante. Enhorabuena aprender el oficio del buen vivir y el buen

morir es en lo personal, el titulo a representar en la historia de nuestra vida en y con el planeta.

Como todos, habremos quienes no nos percatemos 0 no vinculemos los padecimientos
fisicos en nuestro cuerpo y sus 6rganos internos con nuestras emociones en conflicto, recurriendo
al control de la enfermedad en el consumo de medicamentos alopaticos, hay quienes logran verse
en estados emocionales de intranquilidad y crisis y no cuentan con la ejercitacion de sus propios
recursos y habilidades para poder regular su estado emocional, para trabajar con su interior, con
sus Organos, sus sabores y sus emociones, sus relaciones de cooperacion al interior y al exterior,
en mi instancia y contacto con la comunidad, veo una influencia por la religion muy marcada

“mientras dios me dé, me preste vida” una frase muy comun o el recurrir a tratamientos y
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explicaciones a su salud desde la medicina occidental que rompen con el didlogo natural con
nuestro cuerpo en cierta medida, no hay medicamento o razon que pueda omitir la inteligencia del
cuerpo, en los participantes encontré mucha apertura y confianza por dialogar, conocer acerca de
la psicologia, escuchar mis puntos de vista y estrechar un trabajo en equipo, asi como también
hubo un apoyo y entendimiento con médicos y enfermeras de la institucion, debido a la pandemia
las condiciones fisicas se vieron modificadas y resueltas a distancia directamente con los
participantes, sin embargo en la interaccion que tuve con todas las consultas de forma presencial,
me solicitaban que este servicio estuviera con disponibilidad, difusiéon y acceso gratuito, como
parte de los servicios que ofrece la unidad de salud que a su vez es la Unica instancia gubernamental
con atencion gratuita en la comunidad, esto seria un gran paso en el trabajo con la salud mental,
en el pasado contadas personas se han dedicado a la consulta psicoldgica, por lo tanto, es una
propuesta para el sector salud, cubrir esa plaza que solicitan sus derechohabientes, la salud fisica-
organica-alimenticia-emocional estd intimamente relacionada, por lo tanto la psicologia daria el
aporte en los aspectos emocionales, dentro de esta y otras instituciones, por ende, se es necesaria
de su presencia tanto como lo son las distintas profesiones, por ejemplo, servicios de nutricion,

fisioterapeuta, medicina general y preventiva, enfermeria, salud dental, entre otras.

Como dice el Huang Di Nei Jing citado en Ming (2019) “Cuando estas enojado el qi se
eleva, pero cuando estés feliz, fluye lenta y facilmente. La tristeza hace que se pierda el qi...el
miedo baja el qi...el temor confunde al qi...y la preocupacion congela al qi hasta estancarlo”.
Podemos deducir de esto que las emociones pueden causar reacciones en los 6rganos y producir
enfermedades, el cambio emocional hace que el gi cambie (p.219). Practicar la no accion / no
reaccion cuando entre las 5 emociones, una o varias de ellas se encuentren exaltadas, es de suma

utilidad en la disminuciédn de los efectos adversos en el movimiento del Qi al interior y al exterior
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de nuestro cuerpo y sus sistemas de relaciones, esta practica ejercita nuestra habilidad natural de
detener y no enfocar nuestra mente en situaciones que debilitan nuestra fuerza vital en lo emocional
en la forma en coémo asimilamos, expresamos e integramos nuestras emociones, en los alimentos
y sabores que suministramos a nuestro cuerpo fortaleciendo o debilitando el gi de nuestros 6rganos
internos, cuando el gi y la sangre fluyen muy bien y son abundantes, el estado de bienestar es
Optimo, se es cooperativo, en cambio, cuando el flujo del gi y la sangre es irregular, se debilita la
nutricion en su totalidad, ante esto la inteligencia autorreguladora del cuerpo toma de todos los
recursos a su disposicion para construir un nuevo orden que compense mas no solucione los
excesos Yy deficiencias en los que ha sido sometido el cuerpo en su totalidad debido a los habitos a
nivel de la informacidn y las acciones que transforman de manera mutua la vida personal, familiar,

social y con el planeta de cada uno y de todos entre si.

Ademas resulta de vital importancia contar con una terapia psicolégica y/o terapias
alternativas, para apoyarnos en los situaciones emocionales que mas se nos dificulten, es natural
aprender a regular nuestras reacciones emocionales y lograr transformarlas, desarrollando un
estado de bienestar ecuanime dinamico, en constante cambio y regulacion en nuestra persona y
con quiéenes convivamos, la teoria de los 5 elementos nos permite observar que las 5 emociones
(enojo, alegria, ansiedad, tristeza, miedo) estan relacionados con los 5 sabores (acido, amargo,
dulce, picante, salado) en nuestra alimentacion y a su vez con las enfermedades cronicas en los
organos principales (higado, corazdn, bazo-pancreas, pulmones, rifiones) en ocasiones solemos
vivir gran parte de nuestra vida en 2,3,4 sabores y emociones en exceso, conforme predominen en
nuestra vida , aceleran y construyen un cuadro de enfermedad mas delicado, es por ello que a partir
de la relacion 6rgano-sabor-emocion podemos tomar consciencia de nuestras areas de oportunidad,

para realizar un trabajo preventivo y cooperativo gque detenga el estado enfermd y revitalice
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nuestras relaciones humanas y ambientales, esta es una posibilidad, para transitar por cada una de
las 5 emociones, los 5 sabores, estabilizarlas y darle un orden dindmico en nuestras relaciones y
nuestros platillos, valorar nuestra vida, quererla, respetarla, apreciarla y darle una alimentacion
saludable y consciente, aprendiendo a cocinar con variedad y riqueza, que junto con una préactica
corporal nos permita cultivar, despertar nuestra consciencia y trabajar como el equipo que somos
con nuestros Organos, emociones y con todo nuestro ser en su totalidad, por ejemplo con la
meditacion Zazen, el Zhi Néng Qi Gong, el Qi Gong, el Yoga, el Tai chi, la acupuntura, el masaje
terapéutico, la herbolaria, la homeopatia, la bioenergética, las constelaciones familiares etc.,
podemos trabajar por la vida a cada momento, cuidando y respetando de nuestra integridad en
donde esta incluida la de todos los seres vivos, con la fluidez del agua que vive en nuestro interior,
y al exterior en los rios, mares, océanos y mas, que nuestra energia vital, junto con la sangre fluyan

muy bien y exista un intercambio cooperativo con la vida en el planeta.

Ser honestos con nuestras emociones, expresarlas sin lastimar otras vidas ni a la nuestra,
es una forma de ser congruente con mi interior y al exterior, a nivel espiritual, con nuestro espiritu,
el espiritu de la tierra y los seres vivos, podemos abrir el abanico de posibilidades en las que en
cada uno se puede vivir y convivir sin sufrimiento, en serenidad, alegria y armonia, un aporte
crucial que nos permiten cultivar las practicas corporales y medicinas alternativas, es pensar,

hablar y hacer de manera constructiva por y para la vida y trascender la muerte.

Por altimo, tomar una pausa para recordar todo el camino recorrido por nosotros, en ustedes
amables lectores mi intencion con lo realizado en el presente trabajo es que la informacion
transmitida sea de utilidad y beneficio para la vida y mi invitaciébn es que continuamos en
movimiento haciendo lo que mas nos gusta hacer en y por la vida, mostrando un ejemplo de que

se puede crecer en lo personal y en lo colectivo, a trabajar con disciplina, constancia y alegria, a
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mantener nuestra mente en el interior y desde aqui, observar y armonizarnos en unidad con el
exterior, a caminar e ir soltando aquello que nos pese, a movernos con ligereza y flexibilidad, a
transitar de un estado emocional a otro, cambiando de pégina, ante lo hecho y lo resuelto, a escribir
y leer la vida desde una visién que reconozca la vida en el cuerpo y en todos los ecosistemas del
planeta, a seguir asombrandonos de la vida, a sufrir menos y desapegarnos del dolor, a encontrar
la luz que ilumine nuestro camino y trascender la vida cumpliendo nuestros objetivos y misiones,
a seguir trabajando hasta lograrlo y seguir proponiéndonos nuevas metas, mientras la esperanza de
Vvivir no se apague, a ser tenaces, a ser la mejor version de nosotros, a sentir, pensar y vivir estas
palabras, sugerencias, propuestas y llevarlas a la préactica, confio que el proceso sea favorable y

apunte a una vida longeva, de calidad y con consciencia. Hasta la proxima.

Gracias por compartir la vida en la tierra.
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Anexo 1: Formato de carta de consentimiento informado.

[\ UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE MEXICO.
— Ry
QIQ FACULTAD DE ESTUDIOS SUPERIORES IZTACALA.
[ =] =3
IzTACALA

A quien corresponda:

La vida que se tiene en el Cuerpo Humano como en el Planeta Tierra corresponde a un
estado de salud como de enfermedad, el nacimiento como la muerte, ambos procesos van acorde
a un tiempo y espacio que se expresa de diferentes formas, ahora vemos enfermedades avanzadas,
en el cuerpo, las emociones y sus relaciones humanas en lo social, familiar y ambiental con la
naturaleza, que se refleja en un mayor deterioro de la salud, es por ello que por medio de la presente
solicito de su participacion en el proyecto titulado “Construccion corporal y psicosomatica en una
comunidad Zapoteca, del Istmo de Tehuantepec” que tiene como objetivo presentar una
aproximacion a la construccion personal de diferentes enfermedades crénico-degenerativas, a
partir de historias de vida en habitantes de Unién Hidalgo, Oaxaca, con la oportunidad de
identificar el proceso de salud como de enfermedad en el que se encuentre usted y en funcién de
ello generar acciones que le brinden un beneficio a su salud y su mejora. Todos los datos recabados
seran utilizados unicamente para los fines del proyecto mencionado, cabe mencionar que la
informacion proporcionada por usted sera empleada con total confidencialidad: los nombres seran
reemplazados por seudénimos y solo se mostrara informacion proporcionada y autorizada por
usted para el desarrollo de la investigacion, esto con el motivo de resguardar y proteger su

integridad.
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Al finalizar el proyecto, si usted lo desea, se le proporcionara una copia para su revision y

entrega del producto final. Muchas gracias por su atencion.

Atentamente, su servidor, Manelick Ruiz Tovar

Acepto () No acepto ()

Nombre completo y Firma



Anexo 2: Carta a la Unidad de Salud Unidn Hidalgo, Oaxaca.

Unién Hidalgo Oaxaca a 22 de Enero del 2020

Al Dr. Misael Vazquez Rojas.
Director del Centro de Salud Unién Hidalgo.
Nemesio C. Rementeria 1, Centro, 70150 Ejido del Centro, Oax.

Estimado Dr. Vazquez:

Reciba un cordial saludo de mi persona. El motivo de la presente es solicitando me
permita participar en conjunto con la Unidad de Salud en Unién Hidalgo para la
realizacion de mi tesis de Licenciatura en Psicologia titulada con el nombre
"Construccién Corporal y psicosomatica en una comunidad del Istmo de
Tehuantepec" egresado por la Universidad Auténoma de México, campus Iztacala en
el periodo 2016-2019.

Atentamente
Manelick Ruiz Tovar.

SERACIES CODZIARADOS BE

SALU PAILICA £ EL ESTADS
Centro de Salud Rural
10ion Widalen, kshitds. 08
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Anexo 3: Cuestionario del Dr. Sergio Lopez Ramos.

Nombre completo:

1. Los sabores

¢EXiste un sabor favorito en su familia?

¢Cual es o cuales son los sabores?

Dulce () picoso () salado () amargo () &cido ()
¢Cual es o son los de usted?

Dulce () picoso () salado () amargo () acido ()

2. Las emociones

¢Cuales son las emociones dominantes en su familia?
Ansiosos () miedosos () tristes () enojones () alegres ()
¢Cudl o cuales son las suyas?

Ansioso () miedoso () triste () enojado () alegre ()

3. Las enfermedades

¢De qué 6rganos se enferma con més frecuencia la familia?

Del estdbmago (), del pancreas () , del rifion (), de la vejiga (), del pulmon (), del intestino grueso
(), del higado (), de la vesicula biliar ('), del corazon (), del intestino delgado ().

¢Existen enfermedades cronicas en la familia?
(se considera cronica cuando se tiene méas de seis meses con el padecimiento y no mejora). Si,
¢Cuales son? ono ().

¢De cudl 6rgano se enferma mas frecuentemente usted?
Del estébmago (), del pancreas (), del rifion, (), de la vejiga, (), del pulmén (), del intestino grueso
(), del higado (), de la vesicula biliar (), del corazdn (), del intestino delgado ().

Enfermedades frecuentes que padece o tiene: gastritis ( ), diabetes () cistitis, infecciones y calculos
en vejiga () y rifion (), tos (), gripe (), catarro (), sinusitis (), asma ( ), estrefiimiento (), diarreas
(), colitis (), hemorroides (), hepatitis (), colesterol ('), higado graso (), triglicéridos ( ), calculos
biliares (), hipertension (), duodenitis (), restos de alimentos en el excremento (), el excremento
en la tasa flota (), se hunde ().

4. Un suceso importante en su vida:

Separacion de padres (), muerte de uno de ellos (), hijo de madre soltera (), hijo@ Unic@ (), hijo
menor (), segundo (), tercero (), violaciones () , abusos (), pérdida de un ser querido que marco
su vida: hermano (), tio () , abuelo (), migracion de un pueblo a una ciudad (), abandono de
escuela (), uso de drogas (), estuvo en la carcel (), embarazo juvenil (), vio un atropellado (), un
asalto (), un asesinato (), infidelidad ( ), violencia intrafamiliar (), trabajé desde pequefi@ ( ),
familia armoniosa ( ) , padres responsables y amorosos ( ), estudios concluidos ( ), estudios
inconclusos (), el nacimiento de un hijo (), un accidente familiar (), se casé (), se divorcio (),
otros




273

No lo trabajo en terapia, lo oculto, lo habld, no hizo nada (), actualmente esta en tratamiento () o
esta bien asi ().

¢Recuerda este hecho con frecuencia a pesar de los afios: Si ()o no ()

¢De qué lado de su cuerpo se enferma mas?, por ejemplo, del lado derecho le sucede todo () o del
lado izquierdo (). En ese lado siempre le pasa algo. Si () o no ().

5. Relaciones humanas

¢Con quién tiene conflicto no resuelto?

Mama (), papéa (), hermanos (), espos@ (), hijo (), otro (), desde cuando dias
meses afos.

Guarda un resentimiento (), enojo (), odio (), reclamo (), alegria (), tristeza (), miedo () ansiedad

() contra alguien en

particular. Si () No (). ¢Con quién?

¢Qué tipo de relacion es la que identifica y cultiva con las personas con las cuales convive?
Codependencia (), violencia (), solidaridad ( ), amorosa ( ), de rechazo ( ), dependiente (), de
competencia (), de negacion (), de indiferencia ( ), de sometimiento (), otra.

6. El trabajo.
¢Qué sabor le agrada antes de entrar a su trabajo? Dulce (), picoso (), salado (), amargo (), acido
().

¢ Y ya trabajando ¢qué sabores le agradan?

Dulce (), picoso (), salado ( )amargo ), acido ().

¢Cuales emociones cambian después de comenzar a trabajar?

ansiedad (), miedo (), tristeza (), enojo (), alegria ().

Antes de entrar a trabajar, ¢de qué se enfermaba y de qué se enferma ahora?

¢Qué partes de su cuerpo son las que mas se enferman?

7.El matrimonio o noviazgo

¢Qué sabores le agradaban antes del matrimonio?
Dulce (') picoso () salado () amargo () &cido ()

¢Y ya en su matrimonio a qué sabores cambio?

Dulce (') picoso () salado () amargo () &cido ()
¢Cuales emociones cambiaron después del matrimonio?
Ansioso () miedoso () triste () enojado () alegre ()

¢De qué se enferma ahora después del matrimonio?
¢Qué drganos o partes de su cuerpo son las que mas enferman después del matrimonio?
De que se enfermaba antes de casarse y de que se enferma. Ahora.

8. El suefio.
En sus suefios se presenta la ansiedad (), la tristeza (), el miedo (), el enojo (), la alegria( ). Hay
un suefio recurrente. Si () No () Duerme tranquilo () o padece de insomnio ().
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Anexo 4: Entrevista semiestructurada.

Informacion general

Nombre completo, Edad, Estado civil, Hijos si es el caso, Lugar de nacimiento, Vivienda
al interior, al exterior (vida artificial y natural), Cambios de residencia, Religion.

Sabores

Sabor y comidas que predominé en la (Nifiez, adolescencia, Juventud, adultez) y en la
actualidad.

Sabores favoritos en su familia

Liquidos nativos e industrializados que consumen de forma habitual. (Agua natural,
alcohol, frutal, refrescos, leche de vaca, de carton, etc.)

Horarios de comida.

Cuando cocinan, cdmo preparan sus alimentos, por ejemplo. / Cuando compran comida
hecha, que alimentos consumen.

Emociones

Emociones que predominaron en la (Nifiez, adolescencia, Juventud, adultez) y en la
actualidad y sus formas de expresion

Emociones dominantes en la familia y sus formas de expresion.
Enfermedades

De qué 6rganos se enferma con mas frecuencia la familia y usted.
Antecedentes familiares de enfermedad crénicas y como las vivieron.

Enfermedades que predominaron en la (Nifiez, adolescencia, Juventud, adultez y en la
actualidad).

Explicaciones y tratamientos a su salud en relacién con su padecimiento.
Cuando aparecio o inicio su enfermedad y a qué lo atribuye.
En momentos de crisis, que hace.

Medidas preventivas para el cuidado de su salud con relacién a sus padecimientos y al
Covid-19.

Relaciones humanas

Integrantes de la familia con quienes crecid en la (Nifiez, adolescencia, Juventud, adultez,
en la actualidad) y quiénes son tomados como ejemplo a seguir y porqueé.
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Sucesos importantes en su vida

Tipo de relacion con su padre — madre (estilos de crianza), hermanos, pareja e hijos.
Ausencia de algin familiar.

Educacion recibida (casa, escuela u otra): valores que se le ensefiaron, que aprendioé y tomo.
Trabajo

Horario de despertar/descanso.

Actividades en casa, en el Trabajo y Recreativas (pasatiempos favoritos) a lo largo de su
vida.

Social.

Desde la lengua del Zapoteco (Diidxazd) expresiones que describen el vinculo de la especie
humana y la vida en la tierra.

Actitudes y acciones propias y de la comunidad a favor/ en contra del cuidado del medio
ambiente.

Concepcion e importancia de

Cuerpo Humano / Salud / Enfermedad / Medio ambiente / Ser Hombre / Ser Mujer / La
Vida / La Muerte.

Vinculos a través de los cuales se relacionan, dan valor e importancia a la naturaleza
(Planeta Tierra), sus elementos (madera, Fuego, Tierra, Metal, Agua) y sus seres Vivos.

Cambios ambientales significativos en el pueblo, que han presenciado en su historia.

Remedios caseros utilizados con efectividad para la sanacion / recuperacion de alguna
enfermedad.

Sexualidad.
Relacion de solteria, noviazgo, union libre y matrimonio.

Como vivio su sexualidad en la Nifiez, Adolescencia, Juventud, Adultez y como es en la
actualidad.

Proyecto de vida.

A corto, medio y largo plazo.
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