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INTRODUCCIÓN


Desde niña he tenido buenos hábitos alimenticios. Mi infancia quizá fue muy diferente a la de las demás; desde los quince años opté por ser “vegetariana”; siempre inquieta por descubrir mundos nuevos. En casa, las frutas, granos y hortalizas eran el menú diario. Los embutidos, las hamburguesas, los fritos, las gaseosas y demás chucherías nunca clasificaron en el mercado. Recuerdo desde muy pequeña recorriendo, en compañía de mis padres, las pequeñas plazas de mercado y las huertas de manos campesinas en Cota, Chía, Cajicá. A mi edad ese plan podía ser bastante aburrido, no obstante, hoy se los agradezco.


Pero ¿por qué hasta ahora lo comparto? Por las constantes preguntas de muchas mujeres que quieren saber cómo cuido mi cuerpo y mi vida en general.


Entonces, decidí crear mi propia página, un espacio más amplio dedicado a mujeres vanidosas, inteligentes y coquetas en las que con pequeñas dosis de detalles y buen gusto he logrado dejar huella. Un espacio donde pueden encontrar recetas, ejercicios y todos esos consejitos de belleza naturales, muchos heredados de mi madre.


Siempre he tenido la intención de ayudar a las mujeres a encontrar su lado femenino, aceptar sus defectos y virtudes, y amarse tal cual son, buscando una transformación positiva sin querer ser otras.


Un año después nace este libro dedicado a una vida fitness, a una alimentación y un estilo de vida saludables donde encontraran fotos que generan consciencia, ejercicios sencillos y efectivos para practicar en casa, en un parque, o en cualquier espacio de la oficina. Siempre tratando de generar conciencia y subir la autoestima de mujeres “guerreras”, motivando el amor por ellas, haciendo que se vean y sientan siempre bellas. Un espacio en donde se maneja información con mucha responsabilidad, dado el grado de credibilidad y el respeto por mi gremio. Siempre de la mano de profesionales en nutrición, ética de la salud, estética y educación física.


Cuando al fin tuve un momento frente al espejo, me percaté de que mi cuerpo ya no era el mismo de antes y lo justificaba con la excusa de que era madre de dos hijos, con 36 años a cuestas y demasiados compromisos profesionales


Toda mi vida he admirado a grandes deportistas, bailarinas y gimnastas. Digamos que mi sueño frustrado fue llegar a ser una destacada bailarina. Aunque hace mucho tiempo practico yoga y pilates, la verdad, los deportes de alto rendimiento no eran mis favoritos, creí que era suficiente con tener un marido futbolista en casa.


Pero en el fondo, sabía que eso era una excusa y que si me lo proponía podía lograr un cambio. Recuerdo que le pasé una cámara a Lucas, y le dije: “Tómame una foto porque vas a ver el antes y el después de tu mujer”. Inmediatamente soltó una carcajada y me respondió: “Mi amor, eso ya no tiene reversa, ya todo va pa bajo, nada pa arriba, pero te amo”. Yo lo miré y le insistí: “Tómame la foto rápido y te acordarás de mí”.


Dicho y hecho. Salí en busca de entrenadores, métodos y gimnasios que cumplieran mis expectativas. Y lo más importante: que no fueran monótonos o aburridos. El panorama no pintaba bien, pensaba que el gimnasio era solo para gente con mucho tesón. Todo lo veía difícil e inalcanzable, pero sabía que tenía que cumplir mi propósito, para lo cual debía fijar claramente unas metas.


Después de tres meses de indecisión, de combate entre el gimnasio y las cobijas, en mi búsqueda por encontrar un entrenador que me conquistara, apareció Francisco Uriel, mi coach personal, a quien debo muchas de las cosas que he aprendido. Es un auténtico maestro que me mostró el deporte como camino, como un medio que requiere compromiso, esfuerzo y disciplina, como un hábito que cuando deja de ser un sacrificio y una carga se convierte en un amable estilo de vida. Valga la ocasión para reconocerle a Pacho su ejemplar generosidad y la paciencia con la que comparte su conocimiento, fruto de la pasión por el oficio que a diario transmite a iniciados y practicantes avanzados.


Más que marcar músculos busco tener un cuerpo proporcionado y tonificado y eso lo decidí eligiendo el peso y diferentes tipos de rutina. Por eso opté por un entrenamiento funcional en donde en la mayoría de ejercicios trabajo con mi propio peso y me da los resultados deseados: una figura tonificada y femenina


No me quiero volver intensa con el tema fitness, pero está comprobado que cualquier actividad deportiva proporciona salud física y mental, fortalece tu autoestima, te da seguridad y aumenta tu vanidad. Como lo dije en una publicación hace poco, me encanta ver cómo mi madre, entrada ya en ese otoño vital que aceptan sin amargura las mujeres inteligentes, envejece con dignidad, peina sus hermosas canas y cuida sus arruguitas que sabe llevar de manera natural. Actitud admirable que bien vale la pena imitar.


Por el contrario, confunde el encuentro con personas transformadas en seres irreconocibles, por errar sus pasos tratando de ocultar, innecesariamente, su verdadera edad. Creyendo ingenuamente en los tratamientos milagrosos (y costosos) que lo único que dejan son rostros y cuerpos maltratados en pugna contrariando principios básicos de la estética. Triste realidad esta que debería convertirse en la mejor lección aprendida para las presentes y futuras generaciones.


Dicho de otra manera, en mi filosofía personal busco el equilibrio entre belleza y bienestar, pero no a corto ni mediano sino a largo plazo. Por eso la importancia de una alimentación fresca y natural. Para mí es muy importante y por eso soy intensa sobre la importancia de autoconstruir un cuerpo sano en todas sus dimensiones, el cual se logra eligiendo con responsabilidad y sensatez.


Quienes solo quieren una imagen fit piensan a muy corto plazo y acuden a cuanto menjurje, polvo, pepas y frascos invaden el mercado con la obsesión de mostrar cuántos músculos desarrolla el cuerpo desconociendo las consecuencias y los problemas de salud que eso a la larga puede traer. Solo tú eliges.


Amo hacer yoga. Es la rutina que más me ayuda al autocontrol, es lo que me tranquiliza y me vuelve consciente de la importancia que tiene la respiración en diferentes situaciones de la vida. Con ciertas poses mitigo mis dolores y tensiones musculares (una hernia cervical y la escoliosis lumbar congénita), que he padecido toda mi vida.


También soy ferviente seguidora de algunos consejos de la medicina ayurveda. Creo en el poder sanador de las plantas, los alimentos naturales, los aceites esenciales, no solo para el bienestar de nuestro organismo, sino para apaciguar nuestra vida interior y estado de ánimo. Pienso que esta y las generaciones venideras debemos apostarle a los productos sin conservantes ni colorantes, pensar más en la conservación del medio ambiente, por nuestra salud y la de todos.


Cuando salgo del noticiero, en la noche, es el espacio para consentir a Lucas, planeamos nuestra cena, salimos por ahí, vamos a cine, compartimos con amigos y nos vamos a dormir


Considero ejemplar y apasionante la imagen que irradian los hombres y mujeres activos, y por eso dirijo mis pasos en esa dirección: quemo 3.000 calorías diarias, asumo el trabajo más como diversión, disfruto del arte en todas sus expresiones, me dejo subyugar por los encantos del paisaje, sobre todo en los amaneceres y los atardeceres del campo. Defiendo la vida y la naturaleza, me fortalece la suerte de haber crecido bajo la tutela de padres responsables y tolerantes. Y ese mismo legado, con Lucas a la cabeza, queremos transmitirlo a nuestros hijos.


El trabajo como ejercicio gratificante y liberador (no como opresión o castigo) nos proporciona salud mental, contribuye al sostenimiento solidario del hogar, nos procura estabilidad, autoestima y sentido de pertenencia. Aunque las prioridades son mis hijos, mi esposo y mi familia, en medio de la jornada diaria siempre busco un ratico para mí, para hacer deporte, consentirme, atender mis compromisos y obligaciones.


Después del nacimiento de Oriana y Emiliano elegí un trabajo amable que valoro y me gratifica. Normalmente cumplo con mis compromisos laborales al final de la tarde, después de atender mis compromisos de familia, tareas incluidas.


Es un momento sagrado donde me dedico exclusivamente a ellos, a contemplarlos y, sobre todo, a escucharlos.


Siento que lo más hermoso de ser madre es volver a ser niña reviviendo los mejores recuerdos de infancia: jugar a las escondidas, saltar lazo, decir trabalenguas y adivinanzas, hablar con las manos. Un día soy princesa, otro superhéroe. Y lo más difícil quizá es acertar en la pedagogía más antigua del mundo: ¿cómo educar digna y adecuadamente a los Zhijos?, ¿cómo contribuir a su crecimiento y formación sin causar traumas, complejos o malos recuerdos?, ¿cómo no confundir el aprendizaje compartido con el adiestramiento o la domesticación?, ¿cómo anteponer los supremos valores del amor, la equidad, la libertad, la solidaridad y la compasión, a la fuerza y al autoritarismo? En otras palabras, ¿cómo entender que es preferible un zapatero feliz a un doctor neurótico o amargado?


De mi parte, simplemente considero que por encima de las excelencias, de los primeros puestos, de las medallas y de la misma ciencia (lo que tampoco significa un aplauso a la ignorancia), está la sabiduría del corazón, que es la bondad, la tolerancia, el afecto a las criaturas de todo orden, el pluralismo, el respeto a las ideas y creencias ajenas… O sea, la comprensión humana.


De verdad me llena de orgullo ver cómo nuestros hijos se están formando con un sólido sentido del manejo de la libertad y la independencia, conscientes de que son ellos mismos los responsables ante sí mismos, ante el dios de cada uno y ante el resto de los semejantes, comprendiendo que nadie, absolutamente nadie, puede hacer por ellos lo que ellos mismos no intenten. Que obedezcan solo al impulso de sus ideales y sentimientos, entendiendo que la vida es hermosa en la medida en que nos entregamos con cuerpo y alma a hacerla hermosa.


Una educación para la responsabilidad y la autodeterminación, para aprender a no tragar entero, para actuar con criterio y discernimiento, con capacidad de distinguir oportuna y adecuadamente entre la verdad y el error, entre la sinceridad y la falsedad, entre la convicción y la sugestión, entre la lealtad y la farsa, entre lo que es bueno y lo dañino, entre la libertad y el libertinaje, entre la autoestima y la frivolidad, entre la sabiduría y la necedad.


Consecuentemente, en mi carrera de modelaje aprendí que lo más importante es el respeto a mí misma, por la profesión y por el inmenso público que te soporta y al que finalmente te debes. Estar vigente en este medio después de dieciocho años de profesión se debe al cuidado de la imagen y al inventario permanente de mis límites. Con las alarmas prendidas de hasta dónde puedo llegar.


Incluso, la estadía en otros países me dio la oportunidad de conocer otras culturas, respirar otros aires y sentir otras latitudes. Comprobar qué tan lejos se puede llegar para beneficiarse de otras cosmovisiones y formas distintas de mirar el mundo.


En la actualidad he dejado de lado la actuación, quizá porque esta profesión me quita mucho tiempo y es mi prioridad estar cerca de mis hijos en esta etapa en la que aún dependen de mí. Actualmente me siento feliz con mi trabajo como presentadora en el Noticiero CM& y como imagen de varias campañas publicitarias.
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