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    Cuerpo, mente, finanzas:

    los tres pilares para vivir en equilibrio


    Volumen I: Cuida tu cuerpo


    El primer pilar es tu bienestar físico. Veremos cómo cuidar tu cuerpo para que esté sano, fuerte y bello y te permita tener la energía que requieres para disfrutar y acometer los retos que te propongas.


    Volumen II: Entrena tu mente


    El segundo pilar es tu bienestar mental y emocional. Veremos cómo entrenar tu mente para que esté en calma, sea próspera y preste atención a la experiencia del momento presente, puedas afrontar las dificultades con fortaleza y disfrutar de manera consciente las maravillosas experiencias que la vida te regala.


    Volumen III: Ordena tus finanzas


    El tercer pilar es tu salud financiera. Veremos cómo ordenar tus finanzas para tomar decisiones inteligentes y con criterio, mejorar tu relación con el dinero y aprender a gestionarlo de forma eficaz y rentable para alcanzar la paz y tranquilidad económica que te permita vivir con libertad e independencia.

  


  
    

    

    

    A mis padres, desde el más profundo amor:

    gracias por darme este inmenso regalo que es la vida.


    A mi esposo, Andrés. Gracias por estar siempre a mi lado

    y por apoyarme en todo cuanto me propongo.


    A mis hijos: Andrea, Lucía y Adrián.

    Sois lo que más quiero en este mundo.


    A mis hermanos. Gracias por vuestro apoyo incondicional.


    A mis grandes amigas y amigos: gracias por acompañarme

    siempre y darme fuerzas y ánimos para llegar donde estoy.


    A Guillermo. Toda mi admiración a tu coraje y valentía.

  


  
    Índice


    Prólogo. ¿Qué tiene que ver el equilibrio en la vida con cuidar nuestro cuerpo?


    Introducción


    ¿Qué es el equilibrio? ¿Qué es vivir en equilibrio?


    ¿Quién eres tú para inspirarme, Cristina?


    ¿Cuál es para mí el punto de partida?


    Capítulo 1. Tu cuerpo. Ese gran tesoro


    ¿De qué está compuesto tu cuerpo?


    ¿Cómo cuidar de forma sencilla tus músculos y huesos?


    Ejercicio


    El descanso y su importancia para tu cuerpo


    Trucos para descansar mejor


    Ejercicio


    Capítulo 2. Tus posturas, tu ergonomía


    Dormir


    Levantarte de la cama


    Caminar y estar de pie


    Cargar pesos y/o agacharte a coger cosas del suelo


    Usar el móvil


    Al llevar mochilas, bolsos u ordenadores portátiles


    Trabajar con el ordenador


    Capítulo 3. Parar para ejercitar: tu estrategia secreta


    Estirar tu cuerpo


    Estiramiento de cuello


    Estiramiento de brazos


    Estiramiento de dedos y palmas de las manos


    Estiramiento de hombros


    Estiramiento de tríceps


    Estiramiento de cuádriceps


    Estiramiento de glúteos


    Estiramiento de isquiotibiales


    Estiramiento de aductores


    Estiramiento de psoas


    Estiramiento de la musculatura de la espalda y piernas


    Estiramiento de la musculatura de la columna


    Estiramiento de glúteos


    Diafragma


    Estiramiento de abdomen


    Ejercicio para fortalecer la musculatura extensora de la espalda


    La práctica de ejercicios abdominales


    Planchas


    Plancha lateral


    Hipopresivos


    Fortalecimiento del suelo pélvico


    Capítulo 4. La práctica de ejercicios de fuerza


    Paseo diario de treinta minutos


    Subir las escaleras


    Tonifica tus músculos con ejercicios específicos de fuerza


    Día de tren inferior


    Primera fase: calentamiento durante cinco minutos


    Segunda fase: ejercicios de fuerza


    Tercera fase: ejercicios de estiramiento que hemos visto en el capítulo de estiramientos. 10 minutos


    Día de tren superior, brazos y pecho


    Primera fase: calentamiento durante cinco minutos


    Segunda fase: 30 minutos de ejercicios de fortalecimiento del tren superior, brazos y pecho


    Tercera fase: estiramientos


    Capítulo 5. Lo que alimenta tu cuerpo


    ¿Qué cómo?


    ¿Qué cantidad?


    ¿Cómo anticiparme?


    Capítulo 6. Tu cuidado personal


    Ducharse


    Unas líneas sobre tu higiene dental


    El cuidado de la piel


    La ropa que te pone


    ¿Y qué pasa cuando no me gusto?


    Ejercicio


    Ejercicio


    El bienestar en tu vejiga


    Capítulo 7. Tu higiene visual


    Capítulo 8. El automasaje: otra forma de cuidarte


    Utilizar el automasaje para aliviar tensión, estrés, fatiga y molestias musculares


    Descarga generalizada con amasados


    Movimientos circulares con ligera presión


    Automasaje en el cráneo


    Automasaje en el rostro


    Automasaje en el cuello y trapecio


    Automasaje en la zona lumbar


    Automasaje en los brazos


    Automasaje para aliviar las manos agarrotadas


    Automasaje en los pectorales


    Automasaje para aliviar los pies cansados


    Automasaje para las piernas fatigadas


    Automasaje para aliviar las piernas hinchadas


    Molestias localizadas y puntos gatillo


    Automasaje y yoga facial para reducir líneas de expresión en tu rostro


    Yoga facial y automasaje facial japonés: un aliado top para mejorar el aspecto de tu rostro


    Automasaje para mejorar el aspecto de tu silueta


    En el torso


    En los brazos


    En las piernas


    Agradecimientos y fuentes consultadas

  


  
    Prólogo

    ¿Qué tiene que ver el equilibrio en la vida con cuidar nuestro cuerpo?


    Recuerdo un seminario en Londres. El gurú motivacional Anthony Robbins afirmaba que la fisiología y el cuidado del cuerpo eran fundamentales para realizar cualquier cosa que nos propusiéramos. Lo ilustraba con una metáfora donde planteaba que nuestro cuerpo era como un horno: si queríamos conseguir un buen resultado en la preparación del plato, de nada servía tener la mejor receta, los mejores ingredientes e incluso el mejor cocinero si el horno estaba desajustado, ya que podía multiplicar por cero todo el esfuerzo dejando la comida cruda o quemada.


    No puedo estar más de acuerdo con esta afirmación. Si lo piensas por un momento, estar enfermo o indispuesto físicamente nos bloquea y no nos permite avanzar en nuestros objetivos y sueños. Pero pareciera que damos por sentado el hecho de estar sanos y fuertes.


    Nuestro cuerpo es la base para construir y prosperar en otros ámbitos de la vida; así que más nos vale hacer un trabajo preventivo de largo plazo para mejorar nuestro bienestar y calidad de vida. Su cuidado, sin duda alguna, es un pilar para vivir en equilibrio.


    Este no debería ser un tema a atender cuando ya está a la puerta un problema o una enfermedad. Atender nuestro cuerpo debería ser un objetivo clave y permanente de nuestra vida. Como dice una frase que leí el otro día: «Las personas tienen muchas metas y objetivos, el que está enfermo solo tiene una».


    Me gusta que esta trilogía de pilares para vivir en equilibrio empiece justo por esa parte esencial de la cual se deriva el resto: el cuidado de nuestro cuerpo.


    Quizás te preguntes para qué quieres tener equilibrio en la vida. Te lo resumo: el equilibrio es una de las armas mejor guardadas que poseen aquellas personas que son líderes, que alcanzan el éxito en lo que se proponen, pero sobre todo que son puntos de referencia e inspiración para otros.


    En un mundo que invita gratuitamente a vivir en medio del caos, la ansiedad y el miedo, creo que aspirar al balance debería ser una meta imprescindible para todos.


    Algo que me parece diferenciador de este tomo en particular es que quien lo escribe no es una persona aficionada que le ha dado por hablar de cómo cuidar el cuerpo; todo lo contrario. Cristina es una verdadera experta que refleja su propia vida con lo que comparte en este libro. De hecho, cuando ahondes en sus páginas notarás que utiliza su imagen y experiencia para guiarnos acerca de la mejor manera de cuidarlo a través del descanso, las posturas, el ejercicio, la alimentación, entre otros aspectos vitales para su funcionamiento óptimo.


    Además, hay algo más que le da a este libro un valor más alto que el precio que pagues por él, y es que su autora es una mujer comprometida y con una alta determinación para conseguir resultados tangibles.


    Aún me acuerdo de la primera vez que hablé con Cristina acerca de su intención de trabajar en su marca personal. Me llamó mucho la atención su tenacidad para llevar a cabo las tareas que le proponía, pues lo normal es ver en las personas caras de dudas, como diciéndose a sí mismas: «¿Quién soy yo para presentarme como un experto?». Pero el caso de Cristina fue diferente. Su claridad con el objetivo no daba lugar a dudas y era cuestión de tiempo que finalmente cada uno de esos proyectos, incluyendo este primer libro, terminaran viendo la luz. Pero mejor aún y para mi sorpresa, ya no se trataba de un libro, se trataba de tres. Y todos haciendo parte de un todo: nada más y nada menos que los eslabones para vivir una vida en equilibrio y con bienestar.


    Así que, querido lector, el libro que tienes en tus manos no solo es importante por el contenido, sino también por su continente. Que una persona que ha dedicado años de su vida a cuidar de su cuerpo y dedique un libro a hablar de ello es un valor que no ves todos los días.


    Te digo más. Como anécdota personal, puedo dar fe de su pericia, ya que Cristina me ayudó a aliviarme de un fuerte dolor de espalda que había adquirido por malos hábitos en mi postura cuando me ponía enfrente del ordenador. Pero lo mejor fue que aprendí a evitar que volviera a pasarme gracias a que logré generar hábitos en mi día a día para encontrar ese balance, o como mejor lo dice Cristina: «No se trata de pulsar un botón y listo; el equilibrio se trabaja y se cultiva».


    De esto va este libro: de incorporar y recuperar hábitos acompañados de su mano y que esto active nuestra sensación de bienestar en las demás áreas claves de nuestra vida. ¿Preparado?


    Fabián González H.


    Fundador de la Escuela Expertos Emprendedores


    Autor de Tu marca profesional y La agenda de cuarta generación


    @fabiangonzalezh

  


  
    Introducción


    ¿Qué es el equilibrio? ¿Qué es vivir en equilibrio?


    Te invito a cerrar los ojos por un instante.


    Visualízate justo en ese momento cuando despiertas sintiendo alegría, con ganas de comerte el mundo, con paz mental, con un buen rollo increíble por empezar el nuevo día; con pensamientos tranquilos, pacíficos, con ganas de agradecer, con la tranquilidad de que vas a hacer lo que más te apetece en el mundo, porque te llena, porque te pone.


    Imagina transitar el día en armonía, con un cuerpo lleno de energía, con el que llevar a cabo todo lo que te has propuesto; con una motivación y actitud proactiva, sana, creativa; sintiendo y experimentando lo que te ocurre a lo largo del día tal y como es, con total presencia.


    Imagina que a nivel económico tienes cero preocupaciones, que todo está donde tiene que estar. Tienes lo suficiente para poder hacerlo sin quebraderos de cabeza.


    Imagina que al irte a dormir sientes una gran plenitud, un enorme agradecimiento porque todo cuanto has transitado en el día te ha llenado; porque todo, incluso lo que se ha puesto cuesta arriba, ha tenido un para qué.


    Visualiza cómo duermes mientras en tus labios se dibuja una enorme sonrisa y una profunda plenitud.


    Eso es para mí el equilibrio.


    Y es posible que en este preciso instante te parezca ciencia ficción. Que justo te encuentres en una situación totalmente opuesta. Una situación en la que vas por la vida con la cabeza baja y los hombros hundidos, sin motivación.


    Tu mente es un hervidero de pensamientos saboteadores.


    Tus palabras son de queja constante.


    Sientes rechazo por lo que haces.


    Con un cuerpo cansado, fatigado y sin energía; sin motivación ni actitud de querer y, por tanto, sin poder.


    Sin descanso reparador por las noches.


    Cuando vas a dormir, sientes gran frustración porque tu día ha pasado sin más; sin hacer lo que querías tú, haciendo lo que querían otros.


    Con un estrés infernal por tu desorden financiero.


    O tal vez estés en un proceso en el que tengas que tomar una decisión y sientas desorientación, falta de rumbo, miedo.


    O quizá estás a punto de cambiar de país, o ya lo has hecho, y vives en una situación de cambio extremo donde todo se tambalea.


    O tal vez estás valorando si formas una familia, o terminar una larga relación. Todo esto te tiene en total desequilibrio.


    A lo mejor te ocurre que acabas de dejar tu trabajo. Quizá no lo esperabas, quizá sí y lo has decidido tú…, pero sea como fuere te sientes sobre una ciénaga y con total incertidumbre y desequilibrio.


    Puede que estés a punto de emprender y tengas el estómago encogido porque no sabes por dónde tirar, y esto te genera una ansiedad increíble y por tanto un total desequilibrio.


    Es decir, tu equilibrio, tu paz interior, se ha ido al garete por una razón o por otra.


    Y urge reestablecerlo.


    Urge encontrar esa paz interior que te permita vivir en calma


    Urge recuperar la estabilidad.


    Urge recuperar tu equilibrio.


    ¿Y cómo puedes alcanzar ese equilibrio?


    La respuesta no es pulsar un botón y listo.


    El equilibrio se trabaja y se cultiva.


    Para mí, hay tres botones que pulsar, que a su vez necesitan de minibotoncitos que vamos apretando en el día a día.


    Para mí, el equilibrio de una persona se sustenta en tres grandiosos pilares:


    El cuerpo, que es un tesoro. Gracias a él puedes caminar, moverte, ir y venir. Gracias a los cinco sentidos puedes observar, escuchar, sentir, oler, degustar. Gracias a tu cuerpo puedes abrazar. Él es fundamental para tu equilibrio.


    La mente, que es la propulsora. Somos lo que pensamos. Un pensamiento es el inicio de todo, de tu emoción, de tu puesta en acción, de tus hábitos y de tus resultados. Cuidar cómo pensamos nos conduce a una actitud ganadora o a una derrotista.


    Las finanzas, el dinero. Es el medio que te permite materializar y disfrutar todo cuanto te propongas. Cómo te relacionas con tu dinero, cómo lo administras, cómo lo pones a trabajar, son claves para que vivas en equilibrio, con paz y tranquilidad.


    Y por eso he escrito esta trilogía. Porque sé lo difícil que es, cuando lo pierdes, recuperar el equilibrio; y cuando lo tienes, mantenerlo.


    Escribo porque yo misma he perdido mi equilibrio en numerosas ocasiones.


    Escribo porque gracias a mis hábitos, he sabido recuperarlo.


    Escribo porque quiero acompañarte e inspirarte para que salgas del pozo en el que estás, te pongas las pilas y más pronto que tarde recuperes tu paz interior.


    Esta trilogía es un camino para una transformación desde cero: desde el desorden a la calma.


    Con el tomo I te acompañaré a incorporar hábitos que te permitirán cuidar tu cuerpo, para que sea una explosión de energía que te lleve a materializar y disfrutar lo que te propongas, saltar los baches y salir con éxito de ellos.


    El tomo II es un camino donde aprenderás a entrenar tu mente para que esté presente y sea próspera.


    Y el tomo III es un paso a paso para lograr que tus finanzas estén en orden; para que tu situación económica te permita acometer lo que te propongas. Y si tienes que decidir, puedas hacerlo con criterio.


    En esta trilogía encontrarás un breve recorrido por los acontecimientos importantes que me han ido sucediendo a lo largo de mi vida, aquellos que me han permitido caer primero y avanzar después, los cuales nos darán pie a comenzar ese paso a paso con el que quiero inspirarte e invitarte a experimentar para que disfrutes de paz interior, estabilidad y tranquilidad. Un acompañamiento para pasar del caos al orden, del orden a la productividad y de la productividad al éxito. Para que brilles y logres incorporar los hábitos que te garantizan disfrutar el camino hacia tus sueños, proyectos y objetivos.


    Sé que me vas a decir: «Cristina, tal y como está el mundo, no me cuentes chorradas. Todo es dificilísimo, el mundo está patas arriba; hay pandemias, terremotos, huracanes, guerras; mi jefe es un capullo y mi pareja me ha dejado por otra persona. ¿Cómo pretendes que me crea todo?».


    Sí, tienes razón: el mundo ahí fuera es complicado. Sin embargo, te pregunto cuándo no lo fue. ¿Vas a permitir que todo se hunda por ello? Tú estás aquí, ¿verdad? Has tenido la bendición de nacer, y alguien de ahí arriba, nuestro creador, el universo (cada quien lo entenderá en función de sus creencias), pensó que algo importante podrías aportar a los demás para que aún sigas por aquí.


    Así que mi propuesta es que tomes conciencia de que, cualquiera que sea el panorama que haya fuera —en el cual puedes influir un 0,000001 %—, te centres en el gran panorama que está dentro, en tu interior —donde sí puedes influir un 99,99 % y donde hay mucho que hacer—.


    A estas alturas, sé que tú eres de las personas que han decidido ponerse manos a la obra. Y estoy encantada de que la vida nos haya unido para ello.


    Ahora que sabes qué encontrarás en estas letras, quiero empezar por darte las gracias por haber comprado mi primer libro.


    Creo que es importante creer en tus sueños. Yo te imaginé y te visualicé leyendo mis libros, y ahora estamos aquí.


    Aunque no lo creas, pensé en ti justo desde el momento en que empecé a idearlo. Visualicé este instante maravilloso en que entraba en tu mente a través de la magia de la escritura. Ahora que me has permitido entrar en tu vida, quiero ayudarte a cambiarla de manera positiva.


    Cuando las circunstancias se hacen difíciles y complejas, cuando el entorno se vuelve incierto, cuando nuestros proyectos sufren tropiezos inesperados, cuando vivimos situaciones desagradables o inquietantes; en el instante preciso en que el camino que recorríamos de manera segura se llena de piedras que parecen estar puestas allí a propósito para dinamitar nuestras ilusiones…, incluso en este escenario, los sueños deben prevalecer. Siempre debemos tenerlos en el horizonte. 


    Te doy las gracias por permitirme inspirarte y aportarte.


    Quiero también decirte, con toda mi humildad, que mis letras no son ni muchísimo menos la verdad total, ni la única verdad. No son la única forma de conseguir las cosas; sin embargo, sí son las que a mí, como mujer de carne y hueso, con mis limitaciones y puntos fuertes, madre de tres hijos, esposa, hija, directiva, emprendedora y empresaria, amiga y con otros mil roles igualitos a los que tú tienes, me han permitido superar situaciones complejas —que de la noche a la mañana han roto mi equilibrio vital— y recuperar mi tono y mi brillo; estabilizarme, prepararme y ponerme en acción. Me han permitido lograr cuanto me he propuesto alcanzar en la vida. Esto es lo que hoy quiero poner a tu disposición. Y te lo ofrezco desde la más sana y genuina intención de ayudarte e inspirarte para ponerte en acción.


    A veces escribiré en masculino, a veces en femenino, otras en plural. Unas en singular, en primera persona o en tercera. Cuando escribo, a veces no sé cómo expresarme de forma que llegue a todos por igual. Es importante para mí que sepas, en todo caso, que estas letras que vas a leer son para ti. Todos somos iguales, somos humanos, somos personas y yo me dirijo a todas ellas.


    Sin más dilación, comencemos a explorar juntos cómo empezar desde hoy tu camino hacia una vida en equilibrio.


    Cristina Serrano Franco


    ¿Quién eres tú para inspirarme, Cristina?


    Faltaban escasas cuarenta y ocho horas para incorporarme a mi puesto de trabajo tras mi baja maternal. Una inesperada reestructuración corporativa trajo consigo un nuevo organigrama en el que otra persona ocuparía la dirección general a la que yo había sido promovida un año antes. Yo debía regresar a mi posición anterior como directora financiera y de recursos humanos.


    Este giro inesperado provocó en mí una enorme desmotivación.


    Mi prioridad hasta ese momento había sido mi carrera profesional. Luchaba cada día por ser una excelente directiva además de una buena madre.


    La falta de sueño y descanso, la sobrecarga de trabajo, la fatiga muscular y un acusado estrés habían hecho mella en mí, pero yo no me había parado a pensar en ello. Mi cuerpo iba por un lado y mi mente por otra. Así que cuando recibí aquella noticia, algo en mí se rompió.


    Cuando iba a la oficina me sentía fuera de lugar. Tenía que darlo todo en un entorno muy diferente al que me había desenvuelto años atrás. Y este pesar me pasó una enorme factura.


    Al poco tiempo tuve claro que tenía que tomar una decisión:


    Tener un trabajo estable como directora financiera y de recursos humanos con un buen sueldo, pero rota y con gran desmotivación, o parar, ser fiel a mis principios, recolocar mi compostura, mi autoestima, respirar y ver.


    Puse todo en la balanza, hablé con mi esposo, revisé mis ahorros e hice mis números.


    Decidí respetar mis valores, buscar mi libertad y tomar el control de mi tiempo para atender primero mi vida personal, a mi esposo y a mis hijos. También para desarrollar mi carrera profesional, pero no una cosa por encima de la otra.


    Comprendí que esta sería la única forma de recuperar mi equilibrio. Así que dimití.


    A la semana siguiente, mientras caminaba por una calle sintiéndome el último mono del mundo, me dirigía a la oficina de uno de mis proveedores para despedirme. En el camino, pasé por una escuela de masaje y terapias manuales y naturales que me llamó la atención. Sentí un gran impulso por entrar allí, y eso hice.


    Aquel lugar me fascinó. Algo hizo clic en mí. Una enorme sensación de paz me inundó. Había multitud de elementos relacionados con el cuerpo humano y tuve un impulso enorme por conocer más. Solicité información, me la llevé a casa y durante tres días pensé todo el rato en aquello.


    Al cuarto día, un sábado por la mañana, después de desayunar tomé la decisión de apuntarme al curso de Quiromasaje.


    Desde el primer día de clase, la ilusión y la motivación volvieron a mi ser y poco a poco fui recuperando mi yo, la Cristina con fuerza que logra cuanto se propone.


    Allí descubrí que mis manos tenían un don escondido, desconocido hasta entonces por mí.


    Y una mañana, en el tren, hacia la escuela, me pregunté: «¿Y si llevo el masaje a la empresa? ¿Y si esta maravillosa herramienta la pongo a disposición de los directivos que, como yo cuando lo era, piensan en cómo motivar a los equipos y hacer que los empleados se sientan bien, cuiden su cuerpo, estén a gusto, reduzcan su estrés y disfruten de un ambiente laboral saludable? ¿Y si monto mi propio gabinete y ayudo a que otras personas alivien su tensión muscular?».


    Y así, en aquel tren de cercanías, empecé a imaginar un proyecto para llevar el bienestar a la empresa y a las personas. Y es lo que hice: en mayo de 2007 fundé Time For Health.


    Cuando terminé el curso de Quiromasaje, decidí especializarme en Masaje Deportivo, formarme como osteópata y como instructora de mindfulness, incorporando a mi vida la meditación y la atención plena.


    Así, al poco tiempo de arrancar mi propio gabinete, los padres y madres de los compañeros de mis hijos me pedían cita para resolver sus molestias musculares y en paralelo comencé a recibir llamadas de mis antiguos proveedores, contactos y amigos. Me llamaban para saber de mí y sorprendentemente comenzaron a pedirme ayuda con sus finanzas, con sus empresas.


    Me pedían que los enseñara y acompañara a gestionar sus negocios, y de este modo fue que decidí comenzar mi carrera como mentora, directora financiera y de recursos humanos externa para pequeñas y medianas empresas, con lo que estaba encantada. Compaginaba dos áreas de mi vida que me apasionaban: la salud y las finanzas.


    Mi proyecto Time For Health nació con varios clientes empresariales que solicitaban servicios de bienestar, por lo que incorporaré más profesionales: masajistas, monitores de yoga, formadores. Sin duda, mi experiencia como directora de RR. HH. fue clave en el éxito de crear un equipo con los valores, visión y misión del proyecto.


    En el año 2014, mi esposo y yo decidimos marchar a Estados Unidos por un par de años para ofrecer a nuestros hijos una experiencia internacional y mejorar su inglés. A pesar de lo excitante de la oportunidad, para mí supuso un momento de parón, una mezcla entre una nueva experiencia y detener todo lo que había arrancado. En cierta medida, mi equilibrio se rompió nuevamente.


    Me quedaban dos opciones: o llorar por las esquinas y deprimirme, o aceptar empezar de nuevo desde cero y meterme en el sistema.


    Una vez que tenía organizado mi nuevo hogar, que mis niños estaban instalados en el colegio y adaptados y mi esposo fluía en su trabajo —una vez que vi que el equilibrio estaba reestablecido—, opté por tomar las riendas y meterme en el sistema para crear Time for Health Miami.


    Yo tenía 42 años y mis hijos, en aquel momento, 12, 10 y 8. Recuerdo que algunas personas me tachaban de loca perdida por meterme en aquel berenjenal. Confieso que a veces lo pensaba yo también.


    Para abrir Time For Health en Miami tuve primero que obtener mi titulación de Masaje Terapéutico con licencia por el Departamento de Salud del Estado de la Florida, pues no me convalidaban mis estudios en España; así me lie la manta a la cabeza y me matriculé en la universidad nuevamente.


    Tenía que estudiar muchísimo, aprenderme todos los huesos, los músculos y su origen e inserción; miles de temas de patología y fisiología, y todo en inglés. Recuerdo como si fuera ayer hasta me compré un esqueleto para aprenderme todo; estudiaba con mis hijos mientras ellos hacían sus deberes, también jugaba con ellos y ensayaba el origen y la inserción de cada músculo, quedaba con mis compañeros para estudiar. Lo pasaba genial a pesar del esfuerzo maratoniano que aquello suponía.


    Y llegó mi graduación, un día glorioso en el que subí al estrado a recibir mi título, con fiesta y todo. Fue maravilloso.


    Un día, un compañero de clase comentó que iba a ir con su camilla a la playa, a las seis de la mañana, para un Ironman. Preguntó si alguien quería acompañarle. Me mostré voluntaria y al día siguiente allí estaba yo, a las seis de la mañana, bajo una tormenta tropical, picada por los mosquitos y cargando mi camilla.


    Pensé: «No sé muy bien que hago aquí yo sola, pero sé que algo bueno me trarerá». Entonces, al terminar la competición, uno de los corredores llegó exhausto a mi camilla y, tras realizarle un masaje, me pidió mi tarjeta y me pidió que yo le preparase de ahí en adelante. Así fue como empecé a tener un espacio como masajista deportiva en eventos Ironman y maratones.


    La persona que había llegado a mi camilla resultó ser el director de recursos humanos de una gran compañía. Al enterarse que yo tenía un proyecto de bienestar para empresas en España, me pidió organizar una jornada saludable en su organización. Así, con dos compañeros de mi clase a los que propuse integrarse a mi equipo, nació Time For Health Miami e inicié mi andadura como empresaria en EE. UU.


    En pocos meses, ya tenía decenas de clientes particulares y una facturación de cuatro cifras. Me sentía muy contenta y orgullosa de lo que había conseguido con foco y constancia, y estando cerca de mis hijos.


    Un día, al recoger a mis hijos en el colegio, se acercó a mí la mamá de un compañero de mi hija y me contó sobre el Parent´s Day, un día en que los padres/madres van a la clase de sus hijos y hablan de su profesión para que los chicos y chicas conozcan diferentes profesiones y que puedan comparar posibilidades. «¿Te apetece participar?», me dijo.


    Al día siguiente estaba contando mi experiencia profesional a los niños de la clase. A la profesora le encantó, a los niños también, pero a mí me chifló. De nuevo sentí un clic y pensé: «Me ha encantado hacer esto. Me gusta comunicar e inspirar a las personas. En concreto, me ha gustado hacerlo a los jóvenes y adolescentes. Cuando vuelva a España, quiero hacer algo en esta línea».


    Dos años después, cuando regresamos a España, mi mentalidad ya era otra. Había experimentado otras formas de hacer negocios, de pensar, de vivir. Vine con ideas nuevas, con la necesidad de compartir conocimiento y de inspirar a otras personas. Estaba lista para relanzar mi proyecto y llegó el momento de consolidar Time For Health en España.


    Decidí abrir mi espacio y centro de bienestar en Madrid y crear Time For Health Academy. Tan pronto puse un pie en territorio español y tuve a los niños instalados, las cosas ordenadas y el equilibrio reestablecido, retomé contactos y continuamos avanzando. En julio de 2019 inauguré, por fin, mi centro de bienestar.


    En paralelo, había puesto en marcha otro sueño que tenía pendiente; aquel que había tenido a raíz de la charla en The Parents Day. En esa línea, diseñé un proyecto para adolescentes. Quería acercar hábitos saludables a su día a día para prevenir molestias posturales y estrés. Me puse a ello y en menos de dos meses estaba impartiéndolo de forma gratuita en dos institutos de Madrid, tanto a los estudiantes como a los padres y profesores. Quería que fuera un proyecto 360 grados. Me sentía encantada por dar un paso más en mi camino.


    Este proyecto fue un éxito y me atreví a presentarlo al comité científico en el Congreso de Prevención de Riesgos Laborales organizado por la Sociedad Española de Salud y Seguridad en el Trabajo (en noviembre de 2018). Sin que hubiera sido mi objetivo, me concedieron un premio en la categoría de Trabajos en Salud Laboral y Prevención de Riesgos. Fue emocionante. Esto me llenó de energía para continuar en mi camino y me propuse dar un paso más: impartí cientos de conferencias en empresas y en enero de 2020 comenzaron de nuevo a llegar los frutos.


    Sin embargo, en marzo de 2020 llegó la pandemia del covid-19 a nuestras vidas. Nos pilló tal cual estábamos, cada uno a sus cosas, cada uno con sus proyectos, muchos de los cuales se fueron al traste.


    A pesar de ser muy afectada por las circunstancias, que impactó de lleno a mi proyecto, y tras una etapa inicial de incertidumbre y desasosiego, mi ilusión por inspirar a las personas a recuperar su equilibrio iba creciendo.


    Observaba que miles de personas experimentaban gran desánimo por la situación… Y este fue el disparador, la inspiración que me hizo unir todas mis fuerzas, todo mi conocimiento y toda mi experiencia para escribir, para inspirar a aquellas personas y aportarles qué estaba haciendo yo para salir con más fortaleza de aquel miniinfierno y de las situaciones que en el transcurso de mi vida me habían hecho perder el equilibrio (y vuelto a recuperar).


    Este fue el motivo por el cual decidí escribir esta trilogía llamada Cuerpo, mente y finanzas: los tres pilares para vivir en equilibrio, de la que tienes el primer tomo en tus manos, con el que deseo de corazón inspirarte para dar un giro a tu vida.


    ¿Cuál es para mí el punto de partida?


    Todos tenemos tres grandes pilares: cuerpo, mente y finanzas. Los tres, para mí, son de gran importancia.


    Puedes tener un cuerpo supersano y maravillosamente cuidado, pero si tus pensamientos son tan negativos y pesimistas que estás constantemente saboteándote, difícilmente podrás vivir en equilibrio y paz.


    Si tienes unos maravillosos pensamientos, pero tu cuerpo está descuidado, sin energía y fatigado, será muy complicado ponerte manos a la obra.


    Y si tienes un cuerpo y una mente divinos, pero no tienes recursos económicos para llevar a cabo tus proyectos, estarás cojeando, sentirás estrés y perderás tu equilibrio.
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