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			A mis padres:
Papá, por regalarme mi primer diario con 9 años
 (y no dejé de escribir desde entonces);
Mamá, por preocuparte tanto,
 cuidarme y estar siempre que lo he necesitado.

			A mis hermanos, por confiar en mí y apoyarme siempre. 

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN

		

	

Mi historia: la enfermedad de Crohn, el principio del cambio

Horarios de sueño irregulares, alimentación mediocre, estrés constante, actividad física inexistente, así era mi estilo de vida con 20 años. Eres joven y piensas que nada malo te puede suceder, pero conforme iba pasando el tiempo, notaba que mi estado físico y anímico se iban deteriorando. Fue apareciendo en mi vida mi querida ansiedad para avisarme de que algo no iba bien, pero por aquel entonces no sabía ni lo que era la ansiedad y tampoco entendía por qué la sentía. Conforme iban pasando los meses, cada vez me pesaba más mi cuerpo, sentía que lo iba arrastrando a cualquier lugar al que iba. Cualquier actividad me producía ansiedad, cualquier alimento me daba dolores digestivos, se me hinchaban las articulaciones, me aparecían manchas, mis análisis de sangre eran desastrosos…

[image: Ilustración médica de la enfermedad de Crohn mostrando el intestino inflamado con segmentos afectados. Incluye comparación entre intestino sano y enfermo, señalando inflamación, úlceras y estrechamiento del tracto digestivo.]

Fui diagnosticada de la enfermedad de Crohn un 2 de mayo de 2016, se trata de una condición que no solo afecta al sistema digestivo, sino también al bienestar físico y mental. Es una enfermedad autoinmune y crónica no muy conocida y los únicos tratamientos existentes te pueden permitir controlarla pero no curarla. A partir de ahí, empezó mi lucha: lidiar con el dolor, la fatiga y la incertidumbre de cómo mi cuerpo respondería. Tenía dos opciones: seguir como hasta el momento y adentrarme en la negatividad y victimización de lo que me estaba ocurriendo o coger las riendas y empezar el verdadero cambio. 

Tras mi diagnóstico nace una nueva Clara. No te voy a mentir, no es un camino fácil, no se consigue en pocos meses, es todo un proceso. Los verdaderos cambios no se hacen en un día y menos cuando tienes una enfermedad que muchas veces te impide llevar la vida que te gustaría. Empiezas a valorar la salud y su importancia en el día a día. Los días buenos los agradeces y los vives al 100 % y los días no tan buenos, descansas y te adaptas. No existen los días malos, mientras puedas estar en tu casa, puedas moverte y tengas la capacidad de afrontar tu día. 

No hay una fórmula perfecta que funcione para todo el mundo, tampoco hay una solución mágica y eso es lo bonito y motivador, que cada día que pasa tienes la suerte de poder aprender, de poder mejorar aunque sea un 1 % para acercarte a la persona que quieres ser, para encontrar tu bienestar y tu paz. Y yo estaré encantada de aportar un 1 % a tu vida con este libro.

Un nuevo comienzo: el camino hacia la calistenia

Después de mi diagnóstico de Crohn, lo primero que necesitaba era estabilizar mi cuerpo y mi vida. Encontrar un tratamiento adecuado se convirtió en mi prioridad. Una vez que mi salud empezó a mejorar, entendí que necesitaba cuidarme de manera integral. 

Comencé con pequeños cambios: prioricé mi descanso, ajusté mi alimentación y fui aprendiendo qué le sentaba mejor a mi cuerpo. Poco a poco, fui ganando algo de energía y mejorando, pero aceptando la posibilidad de una recaída, forjando una mente más fuerte ante cualquier imprevisto. Para moverme más, me inicié con entrenamientos funcionales cortos en casa y sesiones de yoga que seguía en YouTube. Sin embargo, aunque estos ejercicios me ayudaban físicamente, no lograban motivarme ni engancharme por completo. 

Fue en 2020, en medio de la pandemia, cuando tuve una revelación: si quería combatir mi enfermedad, necesitaba ganar más fuerza, tanto física como mental. Sentí que al fortalecer mi cuerpo y hacer algo que resultase muy costoso o difícil me demostraría a mí misma que puedo superarme y que mi enfermedad no me pondrá límites. Fue entonces cuando decidí explorar algo diferente: la calistenia. 

La calistenia es una forma de entrenamiento que utiliza el peso de tu propio cuerpo como resistencia. Más que un simple deporte, es un estilo de vida que fortalece músculos, mejora la movilidad, la flexibilidad y te enseña a trabajar con lo que tienes. Esta actividad me ofreció algo que no había encontrado antes: control total sobre mi cuerpo, progreso, disciplina y resultados. 

En este libro, compartiré no solo ejercicios y rutinas, sino también estrategias de vida saludable, autocuidado y superación personal. Mi objetivo es que encuentres en estas páginas inspiración para convertirte en tu mejor versión.

[image: Persona realizando dominadas en barra fija. Se muestra en dos posiciones: elevándose con brazos flexionados y en posición inicial con brazos extendidos. Viste top deportivo azul, shorts negros y calzado deportivo azul.]

La conexión entre mente, cuerpo y salud

Uno de los aprendizajes más valiosos de mi experiencia ha sido entender que no podemos separar nuestra mente de nuestro cuerpo, ni nuestra salud física de la mental. Todo está conectado, y el equilibrio entre estos aspectos es fundamental para llevar una vida plena.
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