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Dafne Carolina
Navarro Loza

Estammos muy contentos porque en esta edicion de Octubre tenemos en
portada a Dafne Navarro quien participé en los pasados Juegos Olimpicos
en Tokio 2020.

Dafne Carolina Navarro Loza originaria de Jalisco, México es una atleta
mexicana de alto rendimiento en la disciplina de Gimnasia de Trampolin.
Comenzé con gimnasia artistica a los nueve anos en 2005 en Guadalajara,

México, y se cambid a gimnasia en trampolin en el 2008. Desde entonces
ha tenido diferentes logros a nivel nacional e internacional.
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EN PORTADA

Uno de sus objetivos personales era “Ser la primera gimnasta mexicana en
clasificar a juegos Olimpicos en mi disciplina”, y felizmente con mucho
orgullo podemos decir que lo logré! Ya que fue seleccionada para
representar a México en los Juegos Olimpicos de Tokio 2020 convirtiéndose
en la primera mexicana en competir en gimnasia de trampolin en unos Juegos

Olimpicos.

También es la primera gimnasta mexicana ganadora de una medalla en la
modalidad de sincronizado en un mundial senior y la primera gimnasta
mexicana en clasificar a una semifinal en un mundial senior.

Dafne es Lic. en Homeopatia y espera titularse pronto. También tiene como
objetivos iniciar su propia marca de zapatillas especializadas para la gimnasia
de trampolin.

Entre sus pasatiempos y hobbies se encuentran escuchar musica, aprender
idiomas, tocar ukelele, hacer cubos rubik y contribuir con la ecologia.

En sus propias palabras:

“Para lograr un objetivo, una meta, un
sueno hay que trabajar todos los dias,
aprender, disfrutar, reir, llorar, superar
obstaculos.

No va a ser facil, de eso estoy segura,
pero al final todo valdra la pena.

Asi que sal, cree en ti, arriésgate, sal de
tu zona de confort y logra cosas grandes,

que los suenos si se cumplen”

Dafne Navarro
@dafnenavarrol
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SALUDABLE!*

“Estaré a tu lado siempre y cuando me sienta amada o amado, P
adelante mis proyectos de vida y no vulneres mis pr1nc1p10.s.
De no ser asi, el amor y la parejai deberan entrar en cu:

El amor es una de las sensaciones mas hermosas y poderosas que el ser humano
pueda sentir y experimentar, es la base de una relaciéon afectuosa con el otro.
Amor en pareja es sentirnos comprendidos y aceptados por la otra persona, esto
implica mantener una relacion de afecto sana con el otro.

Hablar de un vinculo afectuoso con el otro es promover el acercamiento, la
empatia y la conexion. Encontrar el amor verdadero es cuando existe una
conexion con esa persona en donde se puede amar libremente, en donde el
acercamiento es auténtico y honesto, en donde lo mas importante es entender
que son dos personas diferentes que se complementan y caminan juntos, aunque
el camino, en ocasiones, sea hacia otra direccion. Eso es lo que fortalece cada
relacion y lo que mantiene a la persona con su individualidad compartiendo al

mismo tiempo amor con el otro.

Amar a nuestra pareja con cada cualidad y virtud, con eso que nos atrae

profundamente, pero también, con todo aquello que no nos gusta del todo, eso
es lo mas dificil, pero no imposible. Es un reto, una prueba que nos hace ser mas
humanos, que nos hace ver la realidad del ser humano, la cual es aprender a amar
nuestras fortalezas y debilidades y también, las del otro. Amar y comprender que
todos tenemos nuestros rasgos peculiares que nos hacen ser quien somosy que
va con nuestra historia de vida.



EXPERTOS

En relacidon con lo anterior, la
comunicacién es un punto clave
para mantener una relacién de
amor sana en donde habra
conversaciones incémodas que
tendremos que pasar para crecer
como parejay como persona. Esas
conversaciones donde la escucha
consciente y atenta sera
indispensable para tratar de
comprender al otro y cada
situacion, llegando a un acuerdo
que beneficie a ambas partes.

Finalmente, amar de forma saludable es compartir con la otra persona sin
dejar de ser uno mismo. Es cumplir nuestros deseos, suefios y motivaciones
de forma personal y en conjunto, manteniendo nuestra personalidad en
compainia de nuestra pareja. Es ser lo que somos en relacion con el otro sin
perder nuestra individualidad y lo que nos hace ser como personas. Todo lo
que nos haga crecer como seres humanos, siempre y cuando no sea
destructivo ni para uno mismo ni para el otro.

Psic. Gabriela Ramirez
Licenciada en Psicologia con
Maestria en Psicoterapia
Humanista

@psic.gabyramirez
) @Psic. Gabriela Ramirez
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Sociedades permacultura o huertos urbanos:
¢Tendrias una granja en tu patio trasero?

Gracias por estar de regreso, gracias por tus mensajes y sugerencias, hay
demasiados temas que tratar, muchos aspectos por compartir, de verdad
agradezco las palabras de aliento que he estado recibiendo, a estas manos no les
gqueda mas que mantener una actitud agradecida.

En Latinoamérica es comun ver los patios ya sea delanteros o traseros de las casas
familiares con arboles, plantas, de las cuales se obtienen frutas o vegetales, asi
que si lo piensas tal vez no fuimos criados en ambientes como de los que tratara
el articulo de esta edicidon, pero si nos lleva a pensar que a pesar de no estar tan
lejos, tampoco estamos a la vuelta de la esquina de vivir esa utopia que mantienen
la mayoria de los ambientalistas que es producir nuestros alimentos y pasar por
el mundo sin dejar huellas contaminantes.

Ahora bien, uno de los temas que mas ha llamado |la atencién es lo relacionado
con las sociedades sustentables o permacultura que son colectividades o
comunas que, por definicion, se fundan bajo la filosofia de diseno de una
sociedad enfocada al uso responsable de los recursos naturales para lograr una
calidad de vida sostenible, esto quiere decir que viven bajo la norma del respeto
a la Tierra y la espiritualidad de las personas que conforman dicha agrupacion.
Existen tres principios en los que se basa la ética de la permacultura que son:
Cuidado de la Tierra, Cuidado de la gente y Reparticién justa, son fundadas a
través de las siguientes normas:

1. Observa e interactua

2. Captura y guarda enérgi'a

3. Obtén un rendimiento

4. Autorregulacion y retroalimentacion
5. Usa y valora los servicios y recursos
naturales

6. Deja de producir residuos

7. Diseno de los patrones a los detalles
8. Integra mas, segrega menos

9. Usa soluciones lentas y pequenas
10. Usay valora la diversidad

11. Usa los bordes y valora lo marginal
12. Usa y responde creativamente al
cambio
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Ejemplos de estas aldeas ecoldgicas o sociedades permacultura existen
alrededor del mundo, en Argentina, una de ellas es Umepay que ademas de
ofrecer terrenos para vivienda también cuenta con servicios de ecoturismo. En
este tipo de comunidades, los alimentos son producidos por los mismos
habitantes, las casas construidas con adobe artesanal, nhada de concreto o
materiales que puedan producir diéxido de carbono (uno de los elementos mas

"3 R L TRk, 83 contaminantes que hay en el
AR - s medio ambiente), la electrici-

e 1l S L ke & 7 dad es generada por paneles
G R U NIl solares e inclusive la energia
i« RRCC e B 6 22 e R et Dl g * AL oara SRR o6 di
agua es producida por las
celdas. Existen aproxima-
damente en mas de 140
S Y a e e A Ze Ml paises y se estima que mas
P i P} ; F st de 4000 proyectos siguen
SwadE G ORI csta ideologia, inclusive la
gran mayoria venden sus
productos y servicios, que
P 22 incluyen disefo de patios e
piie “EAS =i instalacidon,asi como cursos

ARFT e
............

talleres y hasta hospedaje. Usualmente este tipo de agrupaciones de
permacultura, toman un terreno “nuevo” o inerte y después de los primeros
trazos, se comienza el trabajo de asentamiento, en el caso de que ya existan ya sea
vegetacion o construcciones, estas se utilizan y se adecua la nueva forma
alrededor de las mismas, pero por lo general es un terreno “virgen”, ahora bien

¢Tendré que convertir mi colonia en una aldea ecolégica?
;. Qué tal si el principio de la permacultura local fuera
nuestro propio patio?

No se trata de abandonar todas las comodidades citadinas y correr al bosque,
icalma! Todavia no es necesario, pero si has alcanzado a leer los principios de
permacultura te podras dar cuenta que al menos uno o dos si los llevas a practica,
;Cuantos de nosotros no tenemos arboles frutales o hierbas comestibles en
casa? Pero que tal como ya se comentdé en la pasada edicion de agosto ;Qué
pasa cuando la solucién es una emergencia emana de la necesidad? En
México y debido a |la escasez de agua, en Quiltepec, Tlalpan, hay una muestra
clara de ello y ahora mismo sirve de modelo para otras congregaciones alrededor
del mundo, como ya se ha mencionado hay pequenas poblaciones alrededor del

mundo que han integrado estos principios sin necesidad de cambiar su
residencia.
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Esto ha dado pie a que cada vez mas
veamos un incremento de modelos de
estas comunidades, en las areas urbanas
donde por permacultura se entiende que
son solo balcones con plantas comestibles,
techos verdes dedicados a la mini
4] agricultura, paredes verdes hidropdnicas

a3 1 § para abastecer a los restaurantes de sus
‘ ._'..\rﬁﬂl ; propias especies estos son los llamados
. - ® ¥ huertos urbanos, lo cual es un excelente
comienzo, los disenos permacultura abundan en las redes sociales, de hecho,
puedes encontrar sitios donde ya hay pequenos modelos sugeridos de acuerdo
con el climay tipo de suelo, donde te puedes ir guiando en que seria lo mejor para
ti y tu familia, no sé, algun arbol frutal o vegetal, unido con algunas hierbas de olor,
no se trata de volvernos granjeros de la noche a la mafana sino de buscar crear

una burbuja en este planeta de respaldo del que te he estado hablando, hay un
meme que circula en las redes que dice algo asi como:

-

-y

W,

Fy N

“nada te da mas sensacion de poder, que cosechar
tu propia planta de tomates”

y ;sabes qué? es cierto, esa gratificante sensacién de comer algo que tu mismo
has cuidado y nutrido es maravillosa, y no te hablo de tener un huerto enorme sino
un planta pequena de vegetales como chile, tomate, tus propias uvas, naranjas,
comencemos con cosas pequefas y eso te lleva a dar el siguiente paso, aunque
nuestros dias necesitan horas extras ya que a veces la naturaleza no cooperay la
planta decide morirse y tu no tienes idea de que hiciste mal, siempre hay una
nueva plantita,




te contaré una anécdota, cuando
empecé a experimentar con la composta
casera y aun habiendo leido e
investigado todo lo posible para la
siembra de girasoles, después de haber
logrado germinar mas de quince
semillas y trasplantarlas al lugar donde
segun yo crecerian felices y fuertes, pues
al séptimo dia una a una fueron
muriendo las plantas después de que
me habian costado mas de treinta dias
de cuidado, ahora ese mismo ensayo
pero con mas experiencia y sobre todo
mucho mas calcio y nitrégeno mas algun
otro elemento ha logrado dar frutos, por
fin el arbol de granada (nuevo
experimento) y aunque no contaba con
la plaga de gusanos veraniegos, se
rescataron la mayoria y son dulcisimas.
Lo que quiero decir es que, si tal vez
alguna planta o arbol se pierda en el
camino a tu patio sustentable, tal vez
buscando la informacién en internet,
dandote un tiempito para cuidar o
regarla, el minimo esfuerzo hara que
venga otra planta, quizas un arbol, de tal
modo que poco a poco llegues a tener tu
tu huerto en casa y si ya lo tienes siéntete
orgulloso que de contribuyes a la tierra 'y
a tu pequeno universo.

Tay Ramirez

Arquitecta de origen, Ingeniero por Maestria
y actualmente cursando un Doctorado (PhD)
en Ciencias Ambientales.

» planetaderespaldo@gmail.com

@planetaderespaldo
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iHola! Soy Mariel Avila, mexicana, nacida en Guadalajara, Jalisco; tengo 37 anos,
soy esposa, mama de 2, Contadora Publica de profesion, Maquillista Profesional,
Empresaria y Networker; nunca me habia sentido tan bien conmigo misma como
ahora, pero claro estd que es un camino de mucho trabajo interno y hoy te lo

gulero compartir.

Durante 36 anos vivi una vida
sedentaria, cero ejercicios, comia lo
gque se me antojaba y lo mas facil de
preparar o comprary me volvi aun mas
practica cuando nacieron mis hijos, a
veces no habia tiempo de comer o de
prepararme asi que comia lo que
estuviera a la mano como unas
galletas, pan o lo que fuera solo para
saciar el hambre y no para nutrirme,
por lo que vivia cansada, sin energia y
sin animos de hacer nada.

Tengo apenas 11 meses en el mundo
del ejercicio, de buscar ser una mujer
fitness, todo empezd araizde que tuve
a mi segunda hija y ver que mi cuerpo
ya habia cambiado, ya no era el mismo
que cuando estaba soltera, habia
quedado con un estdmago como de 3
meses de embarazo, fue cuando una
amiga me recomendo unos
suplementos alimenticios para poder
nutrirme y a la vez eliminar el exceso

de peso y grasa que habia acumulado,
fue cuando empecé a notar cambios y
a la vez fue lo que me llevé a empezar
a ejercitar mi cuerpo, empece
haciendo ejercicio en casa ya que
estabamos en plena pandemia, en
cuanto abrieron los gimnasios me
inscribi y empecé a entrenar mi
cuerpo, esto a la vez me llevd a elevar
mi autoestima porque al irme viendo y
sintiendo mejor también lo reflejaba.

Uno de los habitos que tuve que
cambiar fue mi alimentacion, ya que es
de los habitos mas importantes para
tener una buena salud tanto fisica
como mental, por eso es importante
adoptar una buena nutricion e
implementar ejercicio fisico por que
con eso nos lleva a mejorar la calidad
de vida. La alimentacion debe ser
balanceada, integrando los 5 grupos
de alimentos (proteina, vegetales,
carbohidratos, grasas buenas y fruta)



SALUD

una dieta equilibrada permite que nuestro organismo funcione con normalidad y
cubra las necesidades fisioldgicas basicas y reduzca la posibilidad de padecer
enfermedades a corto y largo plazo.

Mi recomendacion es el plato del buen comer: mitad de plato vegetales, un
cuarto de plato de carbohidratos (arroz, pasta o tortillas) y un cuarto de plato
de proteina (pollo, res, pescado); y las colaciones que sean las frutas; las
grasas buenas pueden ser aceite de oliva para preparar la proteina, aguacate,

almendras o nueces..

BENEFICIOS DE LLEVAR UNA DIETA
SALUDABLE Y EQUILIBRADA

Fortalece el sistema inmunoldégico

" Menor riesgo de padecer enfermedades
_ cronicas

Mejora la circulacién sanguinea

~ 4. Ralentiza el proceso de envejecimiento

=

e Evita enfermedades cardiovasculares

Ayuda a obtener un peso saludable

Previene la fatiga cronica y el cansancio

Estado de animo mas positivo y mayor
- energia para el dia a dia

La vida es un equilibrio, llevar una
alimentacion saludable no significa que
ya nunca vas a poder darte gustos
culposos, pero se trata de que por lo
menos 6 dias a la semana lleves una
alimentacion saludable y equilibrada y 1
dia o 1 comida de un dia pueda ser algo
gque disfrutes y que no estés tan
acostumbrado a comer diario como una
hamburguesa, pizza, pasta, pastel, pan,
etc. En lo posible tratar en el dia a dia ir
eliminando lo més posible las harinas
refinadas, grasas saturadas, reducir
consumo de sal y azlUcares anadidos.
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En mi experiencia es simplemente
estar decidido a implementar éste
nuevo héabito y tu estilo de vida sera
otro, mas saludable, como cualquier
cambio al principio es dificil cuando
no se esta acostumbrado, pero
después conforme vas viendo los
cambios en tu cuerpo y en tu energia
ya es algo que no quieres dejar vy
quieres seguir haciendo, comiendo
saludable por lo bien que te sientes 'y
que te ves:

Me he dado cuenta de que, si pretendo hacer cualquier cambio en mi
vida, primero debo creer y visualizarlo en mi mente. También me he
apoyado en un coach de vida, quien me ha ayudado a identificar mis
creencias limitantes y mantener la idea de si lo crees, lo creas.

“Estas a un pensamiento de cambiar
tu vida”. Si no has tenido resultados
diferentes, es porque no has tenido
pensamientos diferentes. Cambia tu
manera de pensar y cambiaran tus
resultados. Es asi de sencillo. Es por
eso por lo que es muy importante
que entrenes tu mente y te arriesgues
a crear éste nuevo habito. Te
animas??

Mariel Avila

@maryelfitness
@marielmakeupdiva
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Hola, nuevamente por aqui escribiendo sobre lo que dejé inconcluso la edicion

pasada. Les escribiré sobre las terapias holisticas que he encontrado, qué he
hecho, qué no he hecho, qué me gustaria estudiar y otras que no estudiaré.

Antes de empezar, les cuento un poco sobre mi; una vez mas, estoy viviendo un
cambio de ciudad, tengo un mes y medio viviendo en Dallas. En Facebook
encontré una publicacion donde decia que el duelo se vive de diferentes maneras:
puede ser la pérdida de un familiar/amigo por fallecimiento, puede ser un
divorcio, una enfermedad fuerte que te mueve el piso, cambio/pérdida de trabajo
y ponian ahi, el cambio de residencia. Wow, no me habia dado cuenta que yo he
pasado por muchos duelos y no los habia visto asi. Pero hoy que soy mas
consciente de lo que sucede en mi pensamiento, en mi sentir, en mi vida, puedo
ver qué emocion escondida esta por ahi, la veo, la trabajo y la libero para ir por la
vida mas ligera. Aunque reconozco que en ocasiones no me es tan facil trabajarla,
porque muchas veces tengo resistencias.

Aunqgue este cambio lo pedi hace 5 anos, en un momento de crisis, no se dioy me
frustré mucho. Pero ahora Dios-El universo, o como tu lo llames si es que tienes
algun nombre en especial en la religion que practiques, me concedio el deseo,
pero lo hizo en el momento que él pensé que era el mejor para mi y mas aun en
unas circunstancias mejores a las que tenia en ese momento. En ese tiempo no lo
veia asi. Asi que les cuento que estoy aqui dandome permiso de vivir mi remolino

de emociones con el cambio. Y qué risa porque ahora encontré otra terapia mas
ElesteIpraGeso:
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Bueno, vayamos a lo que realmente venia a escribirles.

Biomagnetismo: Terapia que regula la
funciones del cuerpo por medio de unos
imanes, porque trabaja con el cuerpo
energético o eléctrico, este ultimo es medido
cuando sacas un electrocardiograma o
encefalograma. Se pone un iman positivo de un
lado del cuerpo y otro negativo del otro lado
del cuerpo, se crea un campo magnético y esto
hace que se nivele los atomos del organismo.

Yoga: Son movimientos lentos, donde te
conectas con tu respiracion, pero haces
posturas con tu cuerpo que ayuda a
relajarlo e incluso algunas ayudan a dar

masaje a todo tu cuerpo asi como a tus
N smmew -  Or'Janos Internos.,

p——

Biodanza/Danza Primal: Estas son
diferentes, desarrolladas por 2 personas
diferentes, pero similares. Son terapéu-
ticas, en estas se hacen danzas especi-
ficas donde haces ciertos movimientos y
trabajas con las emociones de tu cuerpo.

Hipnosis: Herramienta que utilizan los psicélogos para
ayudarte a avanzar en el proceso terapéutico. Es como si
entraras a una meditacion profunda donde ellos hacen
preguntas para gue tu inconsciente responda pero son
preguntas profesionales no son como las hacen en los shows

de hipnosis, esta herramienta esta basada en la psicologia y
es profesional.

Ayurveda: es una terapia integral con
medicina alternativa hindd, donde se
utilizan plantas medicinales, hierbas, pero
recomiendan gue sea acompahada con
buena alimentacion, que lo acompanes
con ejercicio, yoga, meditacion, sonidos
armonicosy masajes.




(| ..“nlhtqmﬂwﬁlﬂrl .
. |||l “‘l.l. Tl.'j..ll!lﬂ.‘.h.._.."_ il- - B

- ... i..-...L.I
- Hoe,

ey
= g

™ -




Cecilia Gonzalez

@diamluz
) CecyGzz

2% diamluz@hotmail.com




- = y
-_.l"‘-_ 4

o R

ADRENALINA POR LOS

Soy Elena Rivera, mexicana y les

platico que nuestra familia ha vivido 6
cambios de residencia en los ultimos
17 anos. Soy Ingeniero en Sistemas y
cuando apenas teniamos 1 ano de
casados a mi esposo lo ascendieron
en la empresa en la que trabaja en
México para transferirlo a una
posicidon en Estados Unidos. En ese
entonces yo tenia 4 meses de
embarazo, fue una gran oportunidad
tanto econémica como profesional asi
que en ese momento no lo dudamos,
tomamos la decision de dejar todo y
mudarnos, resolvimos tomarlo como
una aventura y al tomar ese cambio
que generaba tanto como una gran
emocion; hoy hemos reflexionado y
nos dimos cuenta que nuestra
inmadurez no nos dejaba ver todas
las implicaciones que vendrian con
todo estos cambios.

LOS CAMBIOS DE RESIDENCIA

En este primer cambio, habiamos
legado a una ciudad nueva en el estado
de Michigan, en EEUU a mas de 2,800
km de distancia de nuestra ciudad natal,
con tan solo 2 maletas. Estabamos muy

contentos de empezar esa nueva
experiencia juntos, solos y con muchas

CAMBIOS =VvoR Y EMOCION

lusiones. No conociamos a nadie cerca

en ese momento, tuvimos que buscar
doénde vivir, que estuviéramos cerca del
trabajo de mi esposo porgue eso nos
daba tranquilidad y es mucho mas
practico. Al principio todo era como
estar de vacaciones, saliamos mucho a
explorar, conocer el lugar a fondo,
desde localizar nuestras necesidades
béasicas asi como salir a turistear. Es ahi
donde nacieron mis dos hijos, los cuales
tienen una diferencia 1 ano tres meses
de edad entre ellos, fue una etapa muy
complicada, no contaba con apoyo en
casa, mi esposo trabajaba la mayor
parte del tiempo, pero también aprendi
y disfruté mucho esa etapa, me pude
dedicar al cien por ciento a mis hijos, y
estuve con ellos en todas sus etapas.
Con el tiempo pudimos conocer a un
grupo de gente muy linda que estaban
en la misma situacion que nosotros e
hicimos buenas amistades, teniamos
muchas cosas en comuUn, nos reunia-
mos seguido y nos apoyabamos mucho
entre nosotros.

Dos anos después, nos toca nuestro
segundo cambio, ahora regresarnos a
nuestra ciudad natal, en el estado de
Nuevo Ledn, fue un cambio repentino
dado que por razones de la empresa se



necesitaba tener a alguien de vuelta a la brevedad. Dada |la naturaleza de este
cambio pues no tuvimos tiempo de planear nada, fue una odisea y volver a
comenzar de cero otra vez. Al igual que nuestro cambio al extranjero tuvimos que
ubicar de nuevo nuestras necesidades de hogar y establecerse nuevamente, los
ninos estaban super chiquitos asi que no nos costd tanto en ese momento
acoplarnos a la nueva rutina después de estar viviendo solo dos anos fuera de
casa.

Ya establecidos y justo cuando todo se
sentia normal, una vez mas a mi esposo
e toca hacer nuestro tercer cambio
oero ahora esta ocasion seria una
mudanza mas “local” ya que fue dentro
de la misma Republica Mexicana a unas
5 horas del que fuera nuestro hogar.
Nos fuimos a San Luis Potosi,
nuevamente nos vimos en la necesidad
de buscar casa, ver lo de la mudanza,
encontrar escuelas para los ninos, ya
gque en ese entonces estaban en la
etapa del Kinder y estabamos preocu-
pados por si los cambios pudieran
atectarles, ya que estaban acostumbra-
dos a otro ambiente, aqui tendrian que
empezar con nuevo sistema, nueva

escuela, nuevas maestras y amigos. g /
A ‘ \'\H N

Tres anos después viene nuestro cuarto cambio y nos regresan nuevamente a
nuestra ciudad natal. Como es de esperarse volvemos a repetir el mismo proceso
volvimos a nuestra casa que ya habiamos comprado anteriormente, acoplarnos
nuevamente siempre apoyandonos de nuestros amigos y familiares. Estando dos
anos de vuelta nuevamente se abre |la posibilidad de irnos de nuevo a Estados
Unidos y se convierte en nuestro quinto cambio, pero en esta ocasion al estado
de Kentucky. Ahi nos mudamos a una ciudad diferente, mas peqguena, muy
distinto a lo que habiamos vivido, en este cambio nos dimos cuenta que mis hijos
va llegaban a resentir el dejar sus amigos, sus escuelas, su estilo de vida, su rutina,
ya gue estaban mas grandes, pero gracias a Dios nos volvimos a adaptar
rapidamente al igual que los otros lugares en los que estuvimos, llegamos a
conocer nuevas amistades, que nos ayudaron a acostumbrarnos facilmente vy
compartimos muy buenos momentos con ellos. En este cambio tuve la
oportunidad de encontrar un trabajo que si bien no me hacia sentirme 100%
realizada ni estaba relacionado con mi carrera, me sirvio mucho para mejorar,




aprender y conocer mucha gente.

Pasaron unos cuantos aios mas y adivinen que? Si, acertaste, nuestro sexto
cambio! Créanme que parece chiste pero no, es una anécdota. En esta
ocasion nuestro cambio es al estado de Texas, donde ya decidimos que era
necesario buscar estabilidad tanto para nosotros como para nuestros hijos, a
veces es muy interesante el estar conociendo lugares, mas personas y aprender
de cosas nuevas, a la vez llega a ser muy desgastante. Los uUltimos 6 afnos hemos
radicado en Estados Unidos y personalmente nos ha gustado mucho mas vivir
aqui en lexas.

En general, no ha sido facil adaptarse, a
veces nos ha llevado mas tiempo de lo
que pensamos, el tomar la decision de
cambiar de residencia a otro lugar
tiende a resultar dificil, tienes que
evaluar muchas cosas, y poner en la
balanza las ventajas y desventajas que
oudiera implicar el moverse después de
tantos cambios, de repente te entra ese
miedo de estar lejos de la gente que
quieres, de estar sola con tu esposo en
un lugar en el que no conoces ni nada ni
a nadie, a veces sientes incertidumbre
de no saber si tomaste buenas
decisiones, pero con el tiempo
aprendes a ajustarse a la situacion,
porque o te integras o te quedas
lamentandote y eso te encasilla, tienes
que estar dispuesta a sacrificar muchas
cosas para dque puedas ver los
beneficios a futuro y todo con el tiempo
lega a tener sentido.

Hemos tenido dificultades, no todo ha sido facil,
y me gustaria compartirles mi experiencia:

El cambio de idioma fue algo que al principio afecté mucho a mis hijos, incluso a
mi, las diferencias entre las expresiones o el humor varian mucho entre una
cultura y otra, y eso suele impactar mucho a la hora de querer comunicarte, o el
hecho de querer hacer trémites o una simple visita al doctor, ahi te das cuenta que
el nivel de inglés que tu sabes a veces no es suficiente para entender todos los
terminos.



El proceso de la mudanza también ha sido algo estresante y agobiante, la simple
idea de tener que hacerlo produce un caos mental, te enfrentas a una importante
decision, cosas por dejar, cosas por llevar, ahi aprendes al desapego de las cosas
materiales, dejas atras mas que un hogar, dejas recuerdos y una parte de ti misma,
puede surgir cierta nostalgia, porque en ocasiones solo tienes que llevarte lo
necesario. Existe también el temor de que tus cosas van a llegar en buen estado
y/o completas.

Un cambio de casa, te saca de tu zona de confort, desde el punto de vista
emocional y fisico, te enfrentas al miedo de integrarte a un nuevo barrio o
comunidad, si tus vecinos o la gente con la que te vas a rodear seran de tu
agrado, descubrir donde estan las zonas de interés, las escuelas en donde
estudiaran tus hijos, tienes miedo de que tu nuevo hogar no cumpla con tus
expectativas, dejar atras a lo que estabas acostumbrado.

El reto de conocer gente, dejar la
timidez y empezar a integrarte,
explorar nuevos entornos y abrirte a
nuevas amistades, rodearte de
gente que cumpla con tus mismos
intereses, conectarte con aquellos
que tengan tus mismas semejanzas,
esa union es fundamental ya que
esas personas seran tu apoyo,
creceran con nosotros y aprenderas
de ellos y casi llegan a ser como tu
familia, porque compartes tus
gustos y experiencias; te enriqueces
en todos los sentidos; llegas a
conocer mucha gente pero solo
gquedan los que tienen que estar en
tuvida; hasta la fechatengo la dicha
de contar con muy buenos amigos,
seguir en constante contacto con
ellos a pesar de la distancia, hemos
fortalecido nuestra amistad y en
ocasiones hemos podido reencon-
trarnos, siento que eso son de las
experiencias mas bonitas que me ha
dejado tanto cambio aparte de
todos los momentos que pasas con
ellos.




Adaptarse a un cambio de residencia o a cualquier otro cambio, no siempre
es facil, a veces implica mucho tiempo, pensar positivamente a veces te
ayuda a que este proceso no sea tan pesado, este proceso te hace ver otras
realidades, siempre extranando y recordando lo bonito de cada lugar en el
que estuviste.

Desde mi experiencia personal pienso que necesitas tener mucho caracter,
actitud y ganas para gquerer dejar todo, salir de tu zona de confort, y aventarte a
nuevas oportunidades, aprovecharlas en el momento que se te presenten, es un
proceso, que requiere tiempo y mucha paciencia, los sentimientos son muy
contradictorios al principio, pero ya una vez que te vas acoplando todo empieza
a fluir, te haces de mente mas abierta, apreciar la diversidad de las personas y
después de tantos anos vivir fuera de tu ciudad, te das cuenta que todo es un
aprendizaje, una leccion que te lleva a tener un mejor nivel de vida, el vivir lejos,
conocer otras formas de ver la vida, se presentan desafios que nunca imaginaste,
son muchos los retos que tienes que afrontar y te responsabilizas de tus propias
decisiones, tus perspectivas cambian, descubres en ti facetas que desconocias,
este tipo de cambios forjan tu caracter, te ayudan a controlar tus emociones, y te
obliga a ser mas independiente, despegarte de las personas mas facilmente, y
valerte por ti misma, hacerte responsable de tu propia felicidad

Llegas a darte cuenta que a los que
dejaste amigos o familia nunca
comprenderan del porque tu tomas
esas decisiones, y todo lo que hemos
tenido que pasar, ya no los echas tanto
de menos porque cada vez vas llenando
esos vacios relacionando con personas
extranas gque vas conociendo y llegan a
formar parte de tu vida, llegan a hacerse
como la de una familia, tal vez porque
ellos estan en la misma situacion o estan
viviendo lo mismo.

Querer regresar y esperar que todo siga
igual es complicado, no significa que ya
no te importe, te empiezas a dar cuenta
gue ya no encajas igual, especialmente
después de largos periodos, tu familia y
tus amigos siguieron su vida habitual,
sus rutinas, sus obligaciones cotidianasy
muchas cosas van cambiando con el




tiempo al igual que tU, entonces llegas cargado de vivencias diferentes vy
simplemente ya no coincides tanto, ya no hay tantas cosas en comun, las
relaciones se ven afectadas por los cambios y vas perdiendo la secuencia de los
hechos, afioras regresar a algo que efectivamente ya no esta, que solo guardas en
tu corazon, y aungue uno trate de explicarles o compartirles todo lo que uno ha
tenido que experimentar, o ya no es de su interés o a veces no logran
comprenderte, cada experiencia es personal y distinta.

Aunque siempre sera un gusto la sensacion de volver a tu pais, muchas cosas
no cambian, como el gusto de volver a saborear la comida tradicional, sin
duda son de las cosas que mas se anoran, tus seres queridos, obvio, tus
amigos de la infancia, los paisajes de tu tierra, sus montanas, la musica,
nuestros sitios favoritos, nada quita esa nostalgia de estar ahi presente, no
importa el tiempo que lleves fuera, siempre quedamos al pendiente de
nuestro pais natal y te acuerdas de todos esos momentos especiales.

Yo estoy muy agradecida con Dios y con la vida, porque he madurado y he
crecido personal y emocionalmente, las decisiones que en un principio nos
atemorizaban ahora considero fueron correctas, me siento una persona
bendecida porgue junto con mi esposo, hemos salido adelante, y hemos logrado
muchas cosas, mis hijos tienen mejores oportunidades que nosotros no tuvimos
en nuestro momento, hemos sobrellevado todas las adversidades que se nos han
presentado, asumido las consecuencias de nuestras decisiones pero sobre todo
es algo de lo que nos ha dejado muy lindos recuerdo como familia..

Yo recomendaria que si se te presenta
una oportunidad de cambio en tu
vida, sé capaz de reconocerla, ten el
valor de tomarlo, no pongas excusas,
aprovéchala al maximo, a veces por
miedo al fracaso o por una falsa
percepcion que existe de nosotros
mismos lo dejamos pasar y date la
oportunidad de salir de tu zona de
confort y experimenta algo fuera de
lo tradicional . Al final todo sucede
por una razon.

Elena Rivera
@elenaodett
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Hola soy Lluvia Lorelay, madre de dos hijos, autora
de dos libros, conferencista, entrevistadora, etc. Si
me ves en las redes sociales y no me conoces, no
pensarias que en algun punto ni siquiera podia
verme al espejo ya que me dolia siquiera mirarme
y todo por una cirugia que entre mal practicada y
no necesaria me dejo cicatrices profundas tanto

2 fisicas como emocionales.

:Como fue posible que buscando la perfeccion me haya YO hecho esto?

Desde muy nina escuchaba frases como: “mira codmo se te sale esa lonjita”, “ese
vestido que se lo pongan las flaquitas, t4 estas muy gorda”, "yo si puedo
comer esto tl no, porque engordas”. Hasta cierta medida lo dicen como broma,
como un pequeno chiste. Sin embargo, de piedrita en piedrita se llena el pozo. La
salud pasa a segundo plano y lo mas preocupante es mejorar nuestro fisico o
cubrirlo para que nadie lo critique. ;Quién no ha escuchado esto? Y a veces ni
siquiera vienen de personas extranas, a veces las escuchas de seres queridos.

Y un dia sin mas ni mas, decidi gue mi cuerpo no me gustaba, que habia que
hacerme un arreglito aquiy otro por alla, entonces decidi operarme, sin pensar en
las consecuencias, tuve mi primera cirugia en el 2010 y después de hacer un
cambio fisico que segun yo solo quitaria unas cuantas estrias, terminé con un
cuerpo “perfecto” (ahora me da risa porque siempre ha sido perfecto) pero no era
mio, era lo que la sociedad y todo el mundo puede catalogar como bello. Fue
entonces que, buscando salud, visité un ginecélogo que me dio un diagndstico y
me convencio de hacerme una segunda cirugia ya que él tenia estudios en cirugia
estética asi que pues también podia aprovechar y hacerme una lipoescultura con
lipotransterencia a los gliteos y hacerme un trasero brasileno que ahora esta muy
de moda.



Recuerdo muy bien antes de entrar al quiréfano me volvié a preguntar si en
verdad lo queria, ya que yo no estaba mal en realidad tenia muy bien mi cuerpo,
pero no exageradas las nalgas, yo le pregunté a mi esposo jcomo ves? él solo se
sonrio y dijo: “Es tu cuerpo amor”. Yo voltee a ver al Doctor y le dije, lusted es el
experto!!

Me opero y tuve temperatura
(fiebre) casi 2 meses, pero mi
cuerpo no reflejaba nada, hasta
que comenceé a sentir muchisimo
dolor y después empezaron a
salirme una especie de bolas
calientes en la nalga derecha, el
doctor no tenia idea de lo que
eran, y en su afan de corregir la
cirugia, volvié a someterme a otro
procedimiento, empezd a extirpar
las bolas que habian salido y ya se
habian extendiendo hacia el
tejido recién operado, después de
6 meses y varios analisis, supimos
gue era una bacteria y se habia
contaminado mi propia Qgrasa
corporal

Cuando empecé a escribir mi libro descubri que las generaciones que nacieron
desde la década de 1990 son mas propensas a sufrir de ansiedad y depresion
debido al uso de redes sociales. Si abres Instagram y observas las fotos e
imagenes de los usuarios tal vez entiendas el porqué. Todos lucen perfectos,
espontaneos, divertidos y entusiastas. La red social se encarga de aplicar filtros
para corregir errores y colores, pero los usuarios hacen lo propio con sus posturas
y sonrisas. No es real. Segun el sociélogo vy fil6sofo Gilles Lipovetsky actualmente
la espontaneidad es la moneda de cambio y no la autenticidad. Formamos una
identidad dual, ya que tiene como base las criticas y juicios existentes sobre
nosotros, pero intentamos permear nuestra propia vision con la proyeccion que
hacemos en nuestras redes sociales. Si, podras ser considerada la hija mas gorda,

pero intentas contrarrestarlo con tus fotografias e imagenes. Los prejuicios no
deberian de ser nuestra brujula.



Mi compromiso es llegar a los oidos de todos aquellos que juzgamos, que
creamos la imagen negativa de los demas por medio de nuestras palabrasy
herimos -sin reparar en las consecuencias-. He escuchado una infinidad de
veces a esposos, novios o familiares que critican con sana a las mujeres

Mis palabras son para aquellos que no se encuentran en el espejo, para aquellos
que le tienen miedo porque saben que hay muchas deudas pendientes, que
temen la mirada juiciosa de si mismos. No deberiamos tolerar que los demas
critiquen nuestro cuerpoy aun asi lo permitimos y lo que es peor, lo convertimos
en autocritica. Estamos acostumbrados a escuchar comentarios no tan
favorecedores y ademas hemos inventado la carrilla: “"yo te [lamo gorda como
broma, tu debes de aguantar”. Es una especie de bullying pasivo que hace que
el que recibe la critica sabe que debe de tolerarlo y quedarse callado si no quiere
que continuen

No obstante, muchas personas -sobre
todo las y los nihos- no descubren como
detener la carrilla y cémo soportar sin que
les afecte tanto. Entonces decidimos
blindarnos dia a dia; asi creemos que se
nos escurren las criticas y también sirve
para aguantar las  comparaciones
extenuantes existentes debido a la
publicidad y los medios de comunicacion
masiva.

SI tuve que pasar por esas experient
espero que sea para aprendizaje de tod
todos: no necesitas haberte operado

entenderlo, ni sufrir problemas

autoestima. Si posees un cuerpo y un a
entenderas mis palabras y el mense
primordial que busco transmitir: amate
porque eres capaz, eres asombroso y estas 48 = |
vivo. | T ..

Con Amory Carino
Lluvia Lorelay g l

www.lluvialorelay.com
@ Lluvia Lorelay @lluvialorelay



EL MOMENTO JUSTO
EN QUE TODO CAMBIO

Llegd un dia en que no sabia qué hacer ni qué camino seguir, hasta que abri
mis ojos ante lo desconocido y volvi a ser YO. Mi nombre es Marcela y hoy
me gustaria compartirte mi historia.

De profesion, soy Lic. en Contaduria Publica, madre
de tres hijosy esposa desde hace once anos. Mi vida
ha sido como la de muchas mujeres, aunque hoy
quiero contarte sobre el momento en el que mi vida
dio un giro de 180 grados; ese instante en el que
puedo hablar claramente de la Marcela del antes y
del después; fue entonces cuando aparecieron dos
historias con un giro muy radical. Pero, antes, te
compartiré quién soy y por qué decidi emprender
un proyecto que se ha convertido en mi pasion.

Mi carrera laboral inici6 cuando recién habia
terminado la universidad. jRecibi una oferta de
trabajo espectacular que no podia rechazar!
Aunque habia una condicion que me llevaria, por
primera ocasion en mi vida, a salir de mi zona de
confort: esa oportunidad laboral indicaba que
tendria que mudarme fuera de mi ciudad. Tomar el
trabajo implicaba dejar el lugar que me vio nacery
crecer, dejando atras a mi familia y amigos. Asi, con
22 anos recién cumplidos, una carrera que apenas
terminaba y con muchos suenos por alcanzar, decidi
emprender la aventura que implicaba trabajar en el
area comercial. Con el paso de los anos me formé
como entrenadora de lideres de venta, trabajé con
grandes mujeres mexicanas y asumi el gran
compromiso de ayudarles a cumplir sus suefos.
Ayudarlas en su camino de desarrollo personal,
empoderamiento, autoestima y también con su
crecimiento financiero, me apasionaba
enormemente; ademas, también me permitio crecer
profesionalmente, cumpliendo objetivos ano traghx s
ano.
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En ese camino laboral descubri que mi pasion era trabajar con personas vy
ayudarlas a alcanzar sus metas en sus negocios pero, para eso, yo también debia
prepararme para crecer juntas. Fue asi que, con ese equipo de ventas conformado
Unicamente por mujeres, pasé 16 anos de mi vida, formando una relacion que,
con el tiempo, mas que un equipo de trabajo se sentia parte de mifamilia. Tras 16
anos de trabajo en esa gran compania, ser mama de tres hijos, con una vida
normal y en un dia comun, conoci al amor de mi vida, a mi companero de
aventuras y mi complice.

BIENVENIDA INCOMODIDAD PORQUE TU ME INDICAS
QUE ES HORA DE TOMAR NUEVOS RETOS

Llegd un momento en el que me surgid la

necesidad, como supongo que a todas nos

pasa, de hacer cosas diferentes. La

incomodidad llegd a mi vida y es que, cuando

tu corazon te dice que el ciclo laboral de tantos

anos ya acabo, comienzas a sentir una

inquietud que se refleja en tu forma de ser. Fue

entonces cuando decidi dejar a la empresa

gque durante 16 anos me dio cabida vy

comenzar un nuevo reto en una compania que

también me dio grandes regalos,

satisfacciones y que siempre formara parte de

mi vida. Esta compania tiene un corazon sueco

con grandes productos y ofrece una gran

y oportunidad de crecimiento financiero para las

\ ~ mujeres mexicanas. Ahi vivi la maravillosa

4 y | | experiencia de trabajar con lideres de ventas,

' - lo mas fascinante para mi era ver como tantas

| personas logran sus suenos, crecian

economicamente, en su persona Yy
profesionalmente.
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Por cuestiones de la vida tuve que dejar esa compania que se habia convertido en
mi pasion para mudarme a la Ciudad de México, junto con mifamilia, en busca de
una mejor vida. Entonces, decidi tomarme un ano sabatico para convertirme en
mama y esposa de tiempo completo. Ese ano fue muy agradable porque pude
disfrutar de esta nueva ciudad y sus encantos; caminar con mi familia por las
calles, sin prisas ni horarios fue un regalo maravilloso y atesoro cada uno de esos
pequenos grandes momentos.




No obstante, al terminar ese ano, me sentia perdida, mi corazén queria de nuevo
ser lo que era antes. Necesitaba estar en contacto con personas que buscaran
ayuda para saber cémo iniciar su emprendimiento, para indicarles el camino,
tomarlas de la mano y verlas crecer; pero, yo también necesitaba ayuda, comenceé
a sentirme sola, deprimida, queria volver a ser yo.

Pasé un largo tiempo en el que encontré oportunidades laborales en distintas
empresas que nunca resultaron ser lo que yo buscaba. Una y otra vez sentia que
me equivocaba, pero, cuando menos lo esperaba ya estaba ahi, en un nuevo
empleo y con una mayor frustracion cada dia. Estaba perdida, lejos de mi esposo,
él en una ciudad y yo en otra, frustrados los dos y con muy poco tiempo para
disfrutar de nuestros hijos y nuestro hogar.

Ocasionalmente, el trabajo nos mantenia
distanciados, luego juntos, después distan-
ciados nuevamente, hasta que entendimos
que ya no queriamos estar asi. En un momento
de desesperacion retomé el habito de la

meditacion que siempre me habia gustado y la
vida me llevé a reencontrarme. Comencé a
estudiar y aprender nuevas cosas, desarrollé
nuevas habilidades y justo ahi me volvi a
encontrar.

La Marcela actual, aquella mujer que se habia perdido, se encontré nuevamente;
aungue aun no sabia con certeza qué queria hacer o a qué me queria dedicar
profesionalmente hablando. En mi mundo espiritual buscaba una senal para
entender cual era el propdsito, la mision que vine a cumplir a este mundo. En ese
reencuentro conmigo misma lo Unico que sabia era lo que ya no queria hacer mas.
Algo tenia muy claro: ya no queria estar lejos de mi familia por viajes laborales,
aungque entendia que tenia muchos miedos que, por cierto, aun viven en mi.

Pasé un tiempo mientras buscaba una respuesta sobre cuél era el mejor camino a
tomar, hasta que entendi que la respuesta estaba en mi corazén y comencé a fluir
con aquello que amaba, que disfrutaba y que seguia siendo mi pasion: estar con

personas que me decian “gracias a ti pude lograr mi objetivo”, “gracias a tu
ensenanza cumpli mi sueno”. Fue entonces que comenzaron a llegar recuerdos de

ese “salario emocional” que me pagaban las personas y me hacia sentir tan feliz.




UN VIAJE A LO DESCONOCIDO,
REENCONTRARME Y PONER LOS PIES EN LA TIERRA

iAl fin llegd la respuestal jQueria emprender! Pero estaba llena de miedo; no
gueria sentirme expuesta porque me sentia fuera de practica. No estaba decidida
a hacer cosas que no me gustaban, pero, en mi aprendizaje diario, yo sabia que
debia estar justo donde me daba tanto miedo y que me era desconocido. Se
trataba de emprender a través de las redes sociales para compartir mis
conocimientos y experiencia como coach, formadora y desarrolladora de lideres
emprendedoras.

Yo sabia que necesitaba un empujoncito, un soporte y un apoyo incondicional
que ahi ha estado siempre: mi compafiero de vida. El siempre ha dicho que yo
tengo todo para iniciar mi emprendimiento, me empoderay me recuerda siempre
todas las habilidades que en algun momento he tenido la oportunidad de
desarrollar. Fue entonces que juntos decidimos emprender un proyecto en el que
asesoramos a lideres y emprendedores de una forma distinta; desde la empatia,
con una perspectiva de lo que realmente los lideres emprendedores necesitan
actualmente.

el punto de entender como deben
continuar.

En esta nueva normalidad, las reglas ya
cambiaron, ahora se nos exige trabajar
y hacer cosas diferentes con

Comencé a prepararme, a refrescar mis
habilidades y a mejorarlas en todos los
sentidos. Me involucré de lleno en
adquirir nuevos conocimientos
respecto a marketing, redes sociales,

diseno, etc., todo con un propdsito
claro: ayudar a esas personas que
estan en el camino del
emprendimiento que saben qué es lo
que quieren hacer, pero que no tienen
un método claro para lograrlo.
En este mundo, hay muchas personas
que les dicen a los emprendedores
qué deben hacer, pero nadie les
explica con detalle como tienen que
hacerlo. Por eso estamos preparando
cursos gratuitos para llegar a todas
esas mujeres que se encuentran en ese
paso, mujeres que ya se atrevieron a
iniciar su propio negocio de venta de
productos pero que se encuentran en

innovacion, entendiendo el mercado
actual. Me doy cuenta de como
muchos emprendedores estan
frustrados porque invirtieron tiempo,
dinero y esfuerzo, pero estan
detenidos sin saber cémo continuar.

He visto tantos casos asi que sé que les
podemos ayudar a cumplir sus metas

con métodos claros y faciles de
entender. En nuestra pagina y redes
sociales procuramos compartir
contenido interesante que puede ser
de utilidad para ellos, esperamos que
poco a poco les sirvan como lucecitas
gue se van encendiendo en su camino
de emprendimiento.




iiHAZTE RESPONSABLE DE LO QUE QUIERES CREAR!!
::TU ERES UNA MARAVILLA!!

El mensaje que te quiero dar, desde mi corazon, jes que te atrevas! Sé que tienes
miedo, sé que no sabes por donde empezar, a mi, me pasd igual. Sélo escucha tu
corazon, analiza todo aquello que te gusta hacer, que te conecta, todo aquello
con lo que fluyes y con lo que te puedes identificar porque son actividades que no
te cuestan trabajo y que no percibes como un sacrificio.

Sé que siempre nos han dicho que lo bueno cuesta, que es necesario sacrificar
muchas cosas por ser exitoso, pero yo no creo que eso sea necesario. Si estas
haciendo algo que te molesta y no te hace feliz, ahi no es tu lugar. Se vale iniciar
algo y en el camino puedes ir recalculando, es decir: “comencé haciendo esto,
pero en el camino me di cuenta que no era”. No pasa nadal, siempre puedes
recalcular durante el camino e ir encontrando lo que realmente mueve tu corazon
y tu alma. Todo en la vida es aprendizaje, toma esas experiencias y sé la mejor
version de ti, cada dia, haciendo lo que mas amas.

SI LO QUE SABEMOS TE PUEDE
CAMBIAR LA VIDA, ENTONCES
VALIO LA PENA.

Ya era la hora de comenzar a cumplir mi
sueno, siempre me dediqué a ayudar a los
demas y apoyarlos para que alcanzaran sus
suenos, pero el mio lo mantenia guardado
en el cajon. Entonces, me preparé con toda
mi energia y, aunque aun tengo mucho
miedo, sigo teniendo mi vision muy firme en
lo que quiero hacer y como quiero lograrlo.

Tengo que compartir lo que sé, todo lo que he
aprendido, si a alguien le puede servir y
ademas se puede lograr que cambien su vida
para bien, entonces estaré cumpliendo con mi
mision de vida.

Marcela Irene Cruz Lugo.

) liderdospuntocero
@liderdospuntocero
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cumplir un ile

Siendo muy pequeia siempre soié
con cantar para el mundo pero
nunca me imaginé que algun dia
estaria cantando mis propias
canciones. La musica lleva en mi
desde que tengo memoria y es lo
que mas me apasiona en este
mundo.

Mis primeras “presentaciones”
fueron frente a mi familia, ya
entonces sabia lo importante que
era la muisica para mi, aunque no
faltaban los nervios haciéndolo
(cantar en vivo) , nunca me rendia y
no dejé de cantar.

Agradezco a mi hermano infinitamente por ayudarme a vencer mis miedos y
siempre estar ahi cuando lo necesito, sin él yo no podria haberme atrevido a
comenzar a conocer mi talento, ya que cantdbamos juntos cuando

eramos

pequenos y se ha mantenido hasta la fecha, todavia cantamos y creamos melodias
juntos.

Mi primera aparicion publica comenzé cuando yo cursaba tercer ano de
secundaria, concursé en un festival de canto junto con una amiga mia, de nueva
cuenta los nervios se hicieron presentes, pero al ver la reaccién del publico
comprendi que no habia nada por lo cual yo debia estar nerviosa, no importaba
si me equivocaba, lo importante era disfrutar y transmitir mi amor por la musica.

Seguido a esto, continué trabajando en mi voz y en mi natural nerviosismo al cantar
en publico, aprendi a controlar un poco mejor mis ataques; todo esto lo logré
gracias a una frase muy interesante, no recuerdo al autor, pero decia algo asi: “No
debes preocuparte por sentir nervios al hacer lo que te gusta, preocupate

cuando ya no los sientas”.



Dejé de cantar por un tiempo y al hacerlo comencé a darme cuenta de que estaba
dejando a un lado mi suefo, reaccioné y decidi comenzar a subir pequenos
fragmentos de canciones a mis redes sociales, especificamente a instagram,
sinceramente no me esperaba ningun tipo de reaccién, pero hubo mucha gente
que me comentaba sorprendida, ya que no sabian de mi talento, ellos me
felicitaban y alentaban a continuar subiendo contenido similar, yo acepté y continué
compartiendo un poco de mi pasion por cantar.

Todo continudé de esta manera, hasta
que un dia, en una reunién de un
amigo cercano, una persona se acerca
conmigo y con mi hermano con una
propuesta que nos cambiaria el
rumbo y nos daria las herramientas
para cumplir nuestro sueino de cantar
y componer.

Esta persona nos propuso tener un
pequeno ensayo junto con él y asi poder
probar si congeniabamos o no, a lo cual
nosotros accedimos. Llegd el dia del
ensayo, llegamos al lugar indicado, habia

-
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- £ . 5 » :
alguien mas esperando junto con él, con 3 :
confianza sugerimos canciones para tocar ' Q\ " .

a pesar de que no recuerdo con exactitud . k LY

cual fue |la primera cancién que tocamos juntos, al terminarla todos volteamos a ver
unos a los otros ya que nos habia gustado demasiado la conexion musical que
generamos, sentiamos como si llevaramos anos tocando como banda cuando en
realidad era nuestra primera cancion.

Después de esta experiencia, comenzamos a juntarnos para continuar tocando e
inclusive, una persona mas se unié a nuestra pequena banda.

Pasaron meses en los que dimos todo de nosotros y ensayamos como locos, hasta
que llegd un dia en el que un conocido mio me informé que iba a haber una
peguena reunion en la que iban a participar ciertas bandas se lo propuse a mi
banda y comenzamos a ensayar para este gran evento, ya que era nuestra primera
vez tocando en publico como banda formal.



Llegd el dia y teniamos preparadas 5 canciones para esa presentacion. Llegamos al
lugar de la reunion y nos percatamos de que todas las bandas que se encontraban
en el lugar eran bandas de rock, para meterlos en contexto lectores, somos una
banda de pop-baladas, sin embargo, terminamos nuestra presentacion y mucha
gente nos felicitdo muchisimo por lo bien que estuvo, y sinceramente, para haber
sido la primera vez, nos encanté. Mientras yo cantaba sentia que comenzaba todo
este trayecto de cumplir mi suefio de cantar, veia a las personas cantar y bailar junto
con nosotros y me di cuenta de que era lo que mas disfrutaba de la musica.

Este evento ocurrié en febrero del 2020, semanas después, lamentablemente, todo
cerrd debido a la pandemia, y fue un derrumbe completo para mi y para mi banda,
habiamos planeado mil cosas para realizar sin pensar que esta situacién iba a
continuar hasta la fecha.

Sin embargo, esto no nos detuvo, logramos realizar 3 sencillos y sacarlos al publico,
esto hoy en dia mantiene mi sueno de poder crecer en el ambito musical junto con
mi banda y no pienso rendirme hasta lograrlo.

Natalia Pena

@nattypena
@grupositio.5 :
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INCONDICIONAL

Al pensar en escribir en cuanto a lo que le
da verdadero valor a la vida, he recordado
las palabras de un hermoso himno, “"Una
vez solo vivimos: jOh, qué solemne pensar!
Pronto termina el viaje, y cesara el luchar.”
Todos en el mundo hemos experimentado
los cambios que l|a pandemia le ha
impuesto a nuestro diario vivir vy
cietamente, al pensar en aquellos
conocidos que han fallecido, nos ha hecho
detenernos para considerar la brevedad de
esta existencia terrenal. Se dice que
ninguno de nosotros nacimos ganadores ni
perdedores pero si escogedores vy
luchadores. Queremos aprender a escoger
bien cada dia para luchar por aquello que
dejara huella y una buena influencia,
aunque sea pequena, en aquellos con
quienes convivimos.

Mi nombre es Susan Nadal, puertorriquena de nacimiento, ciudadana del mundo
por vocacién. En mi juventud senti el llamado a salir de mi hogar y mi terruno
natal para dedicar mi vida a compartir con otros aquellos valores que alimentan
el espiritu y el alma; a animarles a mirar mas alla de lo que esta debajo del sol, a
lo eternal. He tenido el privilegio de ministrar en varios paises; mi propia islita,
Puerto Rico, al igual que en |la Republica Dominicana, EEUU, Trinidad y Tobago, y
Mexico.




En el mundo se habla mucho del amor pero, la mayor parte del tiempo, brilla por
su ausencia. El verdadero amor se expresa no en palabras sino en hechos, en
servicio y sacrificio. Hay un versiculo muy conocido en la Biblia en Juan 3:16 que
dice, "Porque de tal manera amo Dios al mundo, que ha dado a su Hijo
unigénito, para que todo aquel que en €l cree, no se pierda, mas tenga vida
eterna." El verdadero amor siempre esta dispuesto a dar y dar, y seguir dando.
Dios es amor. Jesus mismo dijo en Juan 15:13, “Nadie tiene mayor amor que
este, que uno ponga su vida por sus amigos."” Ese era el amor que reinaba en
su propio corazén. Las enseinanzas mas hermosas de las Escrituras hablan de este
amor que se extiende no sélo a aquellos que nos aman sino también a los que son
dificiles de amar, y aun a los que nos aborrecen. Pudiésemos pensar que al amar
asi nos convertiriamos en perdedores pero, muy al contrario, nos hace ganadores
de un gozo que nada ni nadie nos puede quitar. Jesus, aquel que fue colgado en
un madero por amar a Dios y a la humanidad, fue ungido con éleo de alegria mas
que a sus compaferos. Hebreos 1:9. "iEl era el hombre més feliz del mundo!"

Todos los seres humanos anoramos alcanzar la felicidad, ese contentamiento
interior que aun las experiencias adversas de la vida no pueden tocar ni alterar. El
amar verdaderamente de corazéon nos proporciona ese gozo. No es lo que

alcanzamos en la vida ni lo que poseemos sino lo que damos sin escatimar que
nos traera la verdadera felicidad. El amor es el Unico medio de intercambio que

mientras mas damos, mas tenemos, y mas recibimos. jSencillo secreto para ser
felices que los sabios a través de las edades han conocidol

Esta vida es muy pasajera y ninguno
de nosotros sabemos si sobrevivi-
remos a esta pandemia pero si
podemos aprovechar cada dia de vida
gque nos es concedido para amar y
vivir por los demas, y asi cumplir el
verdadero propdsito de nuestra vida.

"El que no vive para servir,
no sirve para vivir."

AN

Susan Nadal |
% senpr/11@yahoo.com o T e ] G
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A
F\ Y ademas me da la oportunidad ejercer mi
1 profesién: la medicina a mas de nueve mil
kildbmetros de donde naci, mi nhombre es
Thelma Sepulveda, soy originaria de
Monterrey, N.L., México. Estudié la carrera de
medicina en la Universidad Auténoma de
Nuevo Ledn. Mi esposo David Andreas es
originario de Suecia, tenemos 2 hijas, Zara de
11 y Alice de 7 anos. Vivimos en Suecia. Soy

doctora, dentro de la especialidad de
oftalmologia.

Me enamoré de la carrera de medicina desde el primer dia
que pisé la facultad, pero a medida que el tiempo pasaba y cuando casi llegaba a

la meta, comencé a preguntarme si en realidad la queria ejercer en México. Esta
duda se incrementé después de haber tenido la oportunidad de hacer un

intercambio estudiantil a Europa, donde pude establecer contacto con muchos
estudiantes de medicina de Austria, Suecia, Polonia, Grecia, Espana e Italia.



MEX CAN

En dicho intercambio conoci al amor de
mi vida, originario de Suecia. Pasaron dos
anos de ese curso en el extranjero,
cuando él vino a visitarme y fue entonces
que decidimos casarnos lo mas pronto
posible. Eramos jévenes, con un futuro
por delante y definitivamente queriamos
pasar el resto de nuestra vida juntos. A
punto de iniciar la especialidad médica
en México, decidi renunciar a mi plaza y
emprender mi viaje a Suecia.

En mayo del 2004 hice mis maletas, con
tan solo mi ropa, un titulo de medicina,
un boleto de avion sin regreso y todas las
ilusiones en mi corazén, llegue a donde
todo era tan distinto desde el clima, la
comida, la gente y lo mas importante: el
idioma, no sabia decir ni hola. Algo que
cambié de inmediato fue mi manera de

P )

vestir, pase de usar unos pantalones
ligeros, blusa sin manga y sandalias a
usar abrigos, gorra, guantes y botas.
Recuerdo que un dia estaba en una
boutique y me vi al espejo y no me
reconocil. Fue una sensacion de
despersonalizacion que nunca antes
habia sentido.

Todavia ni bien habia empezado mi
curso para aprender el idioma, cuando
una agencia de empleo me envidé una
carta de bienvenida, en ella decia entre
tantas cosas que sabian que yo era
médica, que estaban muy interesados
en que yo homologara mi titulo y que
ellos me apoyarian sin ningun costo
para mi. Inmediatamente acepté y me
dieron cita con una agente que se
encargdé de todos los tramites
burocraticos.

Durante ese tiempo, aprendi el idioma,
trabajé de cuidadora en un asilo de
ancianos y luego en una guarderia
infantil. Después de una serie de
examenes para certificar que hablaba el
idioma, siguieron los examenes
tedricos y practicos para acreditar mi
titulo de médico. El tener el titulo
médico de un pais fuera de la Unidn
Europea, es mas dificil y largo, pero no
imposible! Aqui pones a prueba tu
resiliencia.



MEX CAN

En este momento, mi esposo y yo decidimos hacer una pequena pausa en nuestra
vida laboral para darnos la oportunidad de ser padres, es asi como tuvimos la
dicha de tener a nuestra primera hija, Zara. Hablé con mis jefes, que
inmediatamente me brindaron su apoyo. En Suecia la incapacidad por maternidad
es de 1 ano y medio, que se pueden dividir entre ambos progenitores. Yo regresé
a mi servicio social apenas mi hija cumplio el afo de edad y mi esposo continud
haciéndose cargo de ella hasta que ella cumplié 1 aiho y medio y pudo entrar a la
guarderia.

Al terminar el servicio social, obtuve la licencia de médico y con ella la posibilidad
de aplicar a cualquier especialidad médica sin necesidad de realizar algun
examen.

Empecé primero en medicina familiar, aunque mi gran interés era la oftalmologia.
Después de 2 afios me llamaron a una entrevista para oftalmologia. Poco tiempo
después tuve la grata noticia de que fui aceptada en la especialidad y como las
buenas noticias no vienen solas, también nos enteramos que estabamos
esperando a nuestra segunda hija, Alicel De nuevo hablé con mis jefes, confieso
gue me dio un poco de pena ya que apenas llegué y al poco tiempo me iria de
licencia de maternidad. Ellos me felicitaron y me hicieron sentir parte del equipo.
Me brindaron su apoyo desde el primer dia, tenia la opcion de hacer o no
guardias, al terminar mi licencia de maternidad me reincorporé al equipo y la
especialidad continud cinco largos anos mas. Todos los dias haciendo mi mejor
esfuerzo. Al terminar mi especialidad me ofrecieron realizar la alta especialidad en
oftalmologia oncoldgica y también la subespecialidad de cirugia de cataratas.
Tengo también el privilegio de hacer investigacion en melanoma ocular, junto con
el equipo de oncologia especializado en melanoma. Este equipo es lider en
Suecia y resto de Europa.

Thelma Sepilveda
Y thelma-fredriksson-1b543777




COLABORA CON
OTROS:

ade tu historia y compartela,
mujeres pueden inspirarse y
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Si estdas interesada en participar o os ¢ ‘alguien que podria participar

en algun tema en nuestra préxima revista déjanos tu mensdje, tu idea o
datos y nos comunicaremos alabrevedad.
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:Animate a ser parte del efecto positivo!
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