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DE TREVINO

En este mes de Diciembre estamos muy
contentos de contar con Sarahi de Trevifio, Life
Coach y creadora de contenido que vive en
Monterrey Nuevo Ledn.

Acerca de Sarahi en sus propias palabras.



El drama que ahora le llamamos trauma o el nifio interior es lo que me llevo al
colapso mas grandioso de mi vida y a la vez devastador. Cuando mi ahora esposo,
en ese momento novio, me dijo que queria casarse a los 2 meses de estar juntos, mi
sistema se apago. Era la primera vez que realmente tenia una relacion sana y NO
SABIA COMO.

La maestra llegd a un tope y tuvo que ser alumna. Comencé una busqueda de paz,
de sentido, de reconstruccion, pues en aras de ayudar a otros, no conocia lo que era
poner limites y cuidar de mi.

Llegué a la conclusion de que aconsejar no era suficiente sino hacerlo basado en
principios que no cambian, que se aplican a todos, y que tienen la capacidad no de
mejorar sino de transformar a alguien.

Hace tiempo me pidieron que me describiera sin usar mi nombre y la palabra que
use fue TRAILBLAZER.

Yo voy primero, voy y abro el camino. Aprendi a dejar de temer al error, a mi misma,
a las partes obscuras mias y de los demas y comencé no solo a hablar VERDAD, sino
a hablarme a mi misma VERDAD. El ser humano le teme a la VERDAD y
yo me determiné a ECHAR LUZ AL MUGRERO.

Durante los siguientes 10 afios comencé a COACHEAR mujeres sin costo alguno, por
pasion, por deber. Horas y horas que fueron mi universidad mas valiosa. Trabajo de
campo del que hasta el dia de hoy me sigue dando no sélo las herramientas para
asesorar a otros, sino que me proveyo del equipo que esta conmigo desde entonces
y hasta ahorita, mujeres de toda mi confianza. Pude ver quiénes eran en momentos
muy complejos y también pude ver en quiénes se han convertido. Vas a llegar tan
lejos como tu equipo lo permita, nunca se trata de una sola persona.



Sarahi de Trevino @de.ra
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Finalmente le tocé su cita anual con
su pediatra y me preguntoé sobre su
desarrollo en el lenguaje (ella
siempre estuvo al pendiente) y

después de explicarle todo lo
anterior me dijo que lo mas probable
es que fuera dislexia.
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EXPERTOS

El mes en que recibimos el aguinaldo es diciembre, y siempre estamos tentados a
gastarlo en regalos de Navidad para nuestros seres queridos... pero, ;jrealmente
debemos hacerlo? Mi recomendacion es que apartes solo un 15% de tu aguinaldo para
regalos. ;jUn 15%! ;Por qué tan poco? Es posible que tu primera reaccion sea de
sorpresa, pero te aseguro que es muy recomendable tener un presupuesto y una
planificaciéon clara de lo que haras con ese dinero tan esperado.

Sabias que?...

\ Los mexicanos destinamos el 56% de
*k | nuestro ingreso en regalos para la
E época navideiia.

@® Los mexicanos destinamos el 56% de nuestro
cames ingreso en regalos para la época navidena.
; ® El 35% de los mexicanos compran de 1 a 3

regalos como minimo.

® El gasto promedio en regalos navidefos oscila
entre los 3,000y 5,000 pesos por persona.

® El gasto en decoraciones navidefas puede
variar, pero en promedio se gasta entre 600 y
5,000 pesos.

® La cena de Navidad es uno de los mayores
gastos, con un promedio entre 1,000 y 5,000
pesos.

Para que tu bolsillo sobreviva esta Navidad,
quiero compartirte algunas recomen-
daciones:

® Elabora un presupuesto navideno.

® Recuerda que no todos los regalos tienen que
ser caros.

® Reutiliza los adornos navidenos.

® Paga deudas como un regalo para ti mismo.

® No abuses del uso de la tarjeta de crédito
(recuerda que debemos usar la tarjeta de
crédito y no que ella nos use a nosotros).

® Prepara la cena de Navidad en casa.




EXPERTOS

Y si no tienes experiencia en como hacer un presupuesto Navideno
aqui te quiero compartir, cdmo hacer un presupuesto navidenoen 5
minutos:

1- Registra cuanto dinero tienes disponible.

2- Haz una lista de los compromisos que ya tienes.

3- Calcula silo que tienes y lo que quieres gastar tiene légica.

4- Si detectas que vas a gastar mas de lo que tienes o te quedaras sin dinero, limita los
gastos.

5- Distribuye el dinero disponible de la siguiente manera:

® El 10% debe ser destinado a un fondo de
emergencia. Recuerda que este fondo es para
situaciones reales de emergencia, no para
"urgencias" como comprar unos zapatos rojos
porque estan de moda esta Navidad.

® El 20% es recomendable destinarlo al pago de
deudas. Si tienes deudas que pospusiste
durante el ano, aprovecha este dinero extra
para ponerte al dia. Mi recomendacioén es que
te concentres en pagar las deudas con las
tarjetas de crédito que tengan las tasas de
interés mas altas.

® Otro 20% es para hacer mejoras en tu hogar. ;Qué te parece impermeabilizar la casa,
pintarla o comprar eso que tanto te gusta para tu hogar? De esta forma, podrias
adquirirlo sin endeudarte.

® El 15% es para ti. jSi, para tus propios gastos personales! A veces compramos regalos
para todos los demas y olvidamos pensar en nosotros mismos. Es muy recomendable
gue tengas un presupuesto para darte ese gustito que tanto deseas. jTe lo mereces!

® Y como siempre hablo de la importancia de la prevencién y de cuidar tu futuro, mi
recomendacion mas importante es que el 20% restante lo uses para tu "yo del futuro”.
Busca adquirir un plan de ahorro para tu retiro. Sabemos que el unico responsable de
cuidar nuestro futuro financiero somos nosotros mismos, y es crucial empezar a
ahorrar lo antes posible para asegurar una buena calidad de vida cuando llegue el
momento de nuestro retiro.

Estas son algunas recomendaciones sobre cémo distribuir tu aguinaldo.

Algunos de nosotros gastamos todo el aguinaldo en regalos, pero espero que con las
recomendaciones que te he compartido puedas mejorar tus finanzas personales y
hacer que tu aguinaldo rinda mas.

iFelices fiestas y un préspero 2025!

Alejandra Fernandez @alefermx



BUENA DIGESTION Y BUEN
ENFOQUE CEREBRAL
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:Sabias,que...?
La interaccion entre el intestino y el cerebro es esencial para la comunicacion
neuronal a través del nervio vago. Este nervio, que conecta el sistema nervioso

central con el sistema nervioso entérico (el sistema nervioso del intestino), permite
el intercambio de informacién mediante neurotransmisores, hormonas y la

microbiota intestinal. Este proceso de comunicacion bidireccional no solo influye en
las funciones digestivas, sino que también afecta el estado emocional, la salud
mental y la funcién inmunoldgica.

El intestino, a menudo llamado el "segundo cerebro",
desempena un papel crucial en la regulacion del estado de
animo y el bienestar general. La microbiota intestinal, compuesta por
billones de microorganismos, contribuye a la produccién de neurotransmisores como la
serotonina, que influye directamente en nuestro estado emocional y mental. Ademas,
una microbiota saludable puede mejorar la respuesta inmune y proteger contra
enfermedades.

Cuando mantenemos una buena lucidez cerebral, somos capaces de regular mejor la
digestiény la absorcion de nutrientes, lo que resulta en una mejora del estado de dnimo,
una reduccion del estrés y una disminucion de la inflamacion general del cuerpo. El
equilibrio entre el cerebro y el intestino es fundamental para una salud éptima.



SALUD

Para lograr este equilibrio, es crucial adoptar un estilo de vida saludable que incluya:

Una alimentacion equilibrada: Basada en granos
integrales, frutas, verduras y baja en grasas saturadas.
Estos alimentos no solo proporcionan nutrientes
esenciales, sino que también favorecen el crecimiento de
una microbiota intestinal saludable.

Hidratacion adecuada: Beber al menos 2 litros de
agua natural al dia es fundamental para mantener una
buena funcion digestiva y la salud general.

Ejercicio regular: Realizar al menos 30 minutos de
actividad fisica diaria, como caminar, trotar, correr o
practicar deportes, mejora la circulacion y el
funcionamiento del sistema nervioso entérico.

La suplementacion dirigida por un especialista puede ser clave para mantener la salud
cerebro-intestinal. En nuestra consulta, utilizamos nutracéuticos aprobados por Cofepris y
la Secretaria de Salud, que incluyen productos orgdnicos y altamente funcionales como
adaptégenos. Entre ellos se encuentran Shiitake, Hongo Melena de Ledn, Magnesio,
calostro bovino, fructooligosacaridos del agave azul (FOS), Chlorella, salvado de trigo,
lactobacilos, glutation, y acido glutamico. Estos suplementos pueden ayudar a mejorar la
salud intestinal y mental al apoyar la funcion inmune y la regulacién del estado de animo.

Recomendacionesiadicionales:

Evita momentos de alta irritabilidad emocional: Las emociones negativas pueden
afectar negativamente al sistema cerebro-intestinal.
Modera el consumo de alimentos y sustancias perjudiciales: Limita los alimentos
ricos en grasas saturadas, irritantes, el exceso de bebidas alcohdlicas, bebidas
estimulantes y evita fumar. También es importante reducir la exposicion al humo y la
contaminacién ambiental.

Adoptar estos habitos no solo promueve una buena
digestién, sino que también mejora el enfoque cerebral y
el bienestar general.

Recuerda toda esta informacion en las proximas fechas, ya
que las fiestas decembrinas estan llenas de antojos vy
celebraciones.

@nutryadry

Adriana Marti
riana Martinez (81)11-79-9408

Nutriologa




ESTUDIAR
$YO?

16 anos después de haber concluido mi
maestria, tuve la oportunidad de
estudiar un Doctorado en Educacion
Especial, pero. ésta vez era todo
diferente, pues ahora me lanzaba al
ruedo con dos hijos, dos trabajos y la
responsabilidad de sacar adelante una
casa.

La decision fue apresurada , pero era la
anestesia necesaria para enfrentar mi
divorcio, supuse que al estar pensando,
leyendo, estudiando, mi mente estaria
ocupada y doleria menos, me equivoqué
porque -como quiera dolié y tenia ademas
una carga de trabajo que no se alcanzaba a
cubrir con la poca. energia que me
quedaba al final del dia. Para
comprometerme aun mas y conseguir un
descuento, pagué la carrera por
adelantado y a las dos semanas de haber
iniciado, me arrepenti, sin embargo ya
estaba inscrita, no iba a perder mi dineroy
la oportunidad.

Pasaban las semanas y me iba dando
cuenta de que cada clase y cada actividad
que me asignaban, se relacionaba con mi
trabajo, que muchos documentos y tareas
ya las tenia y solo debia darles formato y
estructura, es asi como me fui apasio-
nando de lo que estaba haciendo, siempre
me he considerado. buena alumna,
responsable y participativa, ahora tenia
otro reto, tener excelentes notas para
titularme por promedio:

| S P
Muy lindo todo, pero ah si! Soy mama de
dos hijos que cumplen con sus- tareas,
comen bien, duermen bien, se divierten,
hacen ejercicio, van a la iglesia, asisten a la
escuela con sus materiales, uniformes y
tareas en las mejores condiciones, salen de
paseo cada fin de semana, tienen amigos,
son felices, no les falta nada ...eso cansa y
cuesta. Hice un alto en el camino y decidi
gue yo no iba a estudiar mi carrera llena de
culpa, que no iba a estar estresada ( o al
menos lo iba a intentar) y me organicé para
hacer mis trabajos después de que mis
hijos se durmieran, comprendi que la
inversion de tiempo, dinero y energia que
estaba haciendo, en apariencia se los
quitaba a ellos, pero que en el futuro, la
ganancia de esa inversion, también seria
para ellos.

Asi pasaron . los cuatrimestres, a veces
tomando clase con mi hija dormida en mis
brazos, a veces cenando frente a Ia
computadora, a veces en el coche mientras
manejaba, alguna' vez - con mis hijos



enfermos, con mi hija internada en el hospital, incluso en la playa, nunca dejé de
estar al pendiente de lo que me correspondia, lloré muchas veces pensando que era
injusto que una mama tuviera que pasar por tantas cosas para hacer algo que le

gustaba, llegaba a sentir que lo que hacia estaba mal, que no era para mi seguirme
preparando.

sPude sola? iINO!

Le di sentido alo que es una RED DE APOYO, aprendi a decir: jAyuadame! Me costaba
trabajo reconocer que sola no podia, muchas veces me apoyé incluso en el papa de
mis hijos pidiendo que se hiciera cargo de ellos al menos dos horas un domingo
para acabar mi tarea y me concentraba en terminar en ese lapso, me iba a casa de
mis papas y mientras mis hijos jugaban con sus primos, yo hacia tarea, les pedia a
mis companeros de trabajo me apoyaran con algunas actividades y asi muchos
malabares cada semana para lograr subir mi tarea a la plataforma cada domingo
antes de las 11:00 pm. Hoy tengo mi corazén lleno de agradecimiento a cada
persona que contribuyé en mi proyecto, las pequenas acciones hicieron la suma de
éste esfuerzo.

Con mi experiencia quiero
compartirte mis aprendizajes:

® Cumplir suenos siendo mama, no es
facil, pero es necesario para la
plenitud y felicidad y con ello mis
hijos también estaran bien.

® Mis hijos no tienen la obligacion de
sentirse orgullosos de' mi, es mi
satisfaccion lograr mis metas y darles
buenos ejemplos.

® No desistas, el camino no es sencillo,
pero cumplir la meta, te da fuerza,
poder y seguridad.

m La organizacion es clave para cumplir
con los objetivos.

® Rodéate de personas que te motiven a
mejorar.

mSé feliz y disfruta el camino, es un
proceso personal y en tus propios
términos.

Marlene Rueda @marlene_ruedgon
Maestra inclusiva




Mi nombre es Maria Muratalla. Después de graduarme en Publicidad y Comunicacion en el
CECC, comencé mi carrera profesional en México, aplicando mis conocimientos en dos empleos
simultaneos. Desde muy joven, siempre tuve el deseo ardiente de estudiar en el extranjero, pero
enfrenté la resistencia familiar hacia esos proyectos. Determinada a seguir mi pasién por el
aprendizaje internacional, decidi tomar las riendas de mi destino y postulé a una maestria en
Barcelona, Espana.

Recibir la carta de aceptacién fue un momento decisivo en mi vida; vendi mi coche para
financiar mis estudios y comuniqué mi decision a mi familia. Aunque enfrenté el desafio de
obtener la visa por mi misma, esa experiencia me ensefi6 la importancia de la perseveranciay la
determinacién en un entorno nuevo y desafiante. A pesar de los obstaculos, cada paso fue una
leccién valiosa que fortalecié mi resolucion.

Muchos de mis amigos y familiares veian mi suefio como algo imposible o una pérdida de
tiempo, pero aprendi a no dejar que las opiniones ajenas limitaran mis ambiciones. Tras un
segundo intento, obtuve la visa justo antes de mi vuelo, una coincidencia que celebré como un
regalo de cumpleanos anticipado y el inicio de una nueva etapa emocionante.



Mis primeras semanas en Barcelona las vivi
en hostales, hasta que encontré un hogar
cerca de mi universidad. Esta transicion fue
fundamental en mi aventura académica,
permitiendo sumergirme completamente
en una cultura nueva y enriquecedora.
Durante mi tiempo en Espana, conoci
personas de todo el mundo, experimenté
nuevas perspectivas y enfrenté el desafio
de buscar trabajo en un pais extranjero.

Tras graduarme con éxito, senti
un deseo profundo de
continuar creciendo personal y
profesionalmente. Por ello,
decidi trasladarme a Irlanda
para perfeccionar mi dominio
del inglés y explorar nuevas
oportunidades educativas y
laborales. Esta vez, con la experiencia
previa a mi favor, la adaptaciéon fue mas
fluida y la red de apoyo internacional que
encontré fue un pilar fundamental durante
mi estancia.

Incluso durante la pandemia global,
encontré en Irlanda un entorno de apoyo
con facilidades gubernamentales vy
comunitarias que hicieron mas llevadera la
situacion. Tras anos de vivir en el extranjero,
reflexioné profundamente sobre mi
trayectoria y decidi regresar a México,
convencida de que era el lugar donde
deseaba continuar mi desarrollo personal y
profesional.

Al volver a casa, senti un llamado aun mas
fuerte hacia la responsabilidad social y la
pasion por ayudar a otros latinoamericanos
a alcanzar sus suefos de estudiar en el
extranjero.



VIVE

Es asi como me uni con entusiasmo a JOMA
Student Experience, donde no solo
enriquezco mi  vida  personal vy
profesionalmente, sino que también
contribuyo al suefio de muchos jévenes de
explorar el mundo a través de la educacion
internacional.

Ser parte de JOMA Student Experience no
es solo un trabajo, es una oportunidad para
hacer realidad los suefios de otros,
guiandolos en su camino hacia el
crecimiento y la realizacion personal. Nos
enorgullece apoyar a cada estudiante en su
aventura educativa y ser parte de su historia
de éxito mientras descubren nuevas
culturas, amplian sus horizontes vy
construyen un futuro brillante.

Maria Muratalla

(£ ) Joma-student-experience
jomastudentexperience
D jomastudentexperience



MEXICANA EN

Roberto Benigni dijo: “Questa & la mia storia.” Mi historia es la de una pequefa
Godinez que, impulsada por el deseo de aprender inglés, terminé educando a su hija para
que hablara tres idiomas. Vine buscando una gota de agua y encontré un océano, pero
no fue tan simple.

A mis 25 anos, ya habia cumplido con todas las expectativas sociales para los 30: terminé
mi carrera universitaria, consegui un buen trabajo, me independicé, compré un coche y
todo parecia indicar que seguiria ese camino hasta casarme. Sin embargo, un dia
reflexioné sobre lo que realmente queria en mi vida: ver el mundo con mis propios ojos y
vivir una vida llena de aventuras. Sé que quieres saber el secreto de como realicé mi
aventura, y es simple: jLeer! Puede sonar aburrido, pero leer abre puertas. Lee libros,
revistas, articulos, anuncios, carteles informativos. Lei un post de una persona que se habia
ido a otro pais a cuidar ninos y la contacté. Asi comenzé mi aventura: dejé toda seguridad
y di un gran salto de fe.



MEX CAN

Hay tantas cosas que me hubiera gustado
saber en mis 20's, como aprender a hacer de
todo. Por ejemplo, un plomero puede cobrar
mucho mas que un maestro por hora en
Europa. Cualquier habilidad o hobby que
tengas, explotalo. Nunca sabes a donde te
llevaran tus pasiones. Por ejemplo, mi
maestro de salsa empezé aprendiendo por
YouTube. Ahora organiza viajes a Cuba,
habla muy bien espanol y fundd su propia
academia de baile. Como decia Frida Kahlo,
alla afuera hay mas locos como tu; intenta
combinar dos pasiones. Si te gusta hacer
mosaicos y pizza, unete a grupos en ltalia,
busca escuelas y conecta con personas que
compartan tus intereses.

Conecta con la gente. Olvidate
del celular y platica con todos:
el senor que vende cosas en la calle, el que
bolea los zapatos. Cada uno es una fuente
infinita de conocimiento y experiencias.
Recuerdo una vez que fui a una zona
arqueolégica en México e intenté hablar
inglés con un canadiense. El amablemente
me corrigié y platicamos un poco sobre
México. Estaba tan emocionada de tener
una conversacion con alguien de lejos que
eso me llevo a estudiar y hablar mas inglés.

Por ultimo, mi pequeno aprendiz, sé un
angel en la vida de las personas. Comparte
tus conocimientos, alégrate por los éxitos
de otros y ayuda a quien puedas. A veces,
un amigo solo necesita ser escuchado. Al
entregarte a los demas y pensar en
colectivo, desarrollaras una vision mas
profunda de ti mismo y crearas relaciones y
conexiones que nunca sabras cuando se
volveran a ti. Yo sonaba con tener amigos en
todo el mundo.




Ahora, cuando visito paises, siempre tengo una cena con alguien que conoci por internet.
Tengo una amiga en Paris a quien puedo pedirle un favor, y por afos, mi pequefo
apartamento en Londres ha recibido con los brazos abiertos a mas de 20 amigos, muchos
de los cuales solo conocia en linea.

Como dicen los grandes filésofos, la vida es corta. Aprende de todo, sé curioso y vive una
vida increible desde donde estés. Por casi 18 anos, caminé por la misma calle para ir a la
escuela, pero eso no limité mi mente. Siempre me instrui, practiqué mis hobbies, y cuando
llegd el momento de abrir las alas, esa base me ayudé muchisimo.

Soy Cinthia, tengo 33 anos, he vivido en Londres y ahora me encuentro en Midlands. Soy
una curiosa amante de la lectura, la investigacion y trotamundos. Entusiasta del baile, tuve
un momento semi-profesional, moviéndome al ritmo Latino. Yoga y meditacién son mi
zen.

Cinthia Cid Paz
@anaidpaz
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AVISO LEGAL

La responsabilidad de los conceptos que se publican es integramente
del autor y la Revista Reunion M no asume ninguna por ellos.

Los autores autorizan a la Revista Reunion M, la publicacién de sus
manuscritos, incluyendo la publicacidon en internet y redes sociales.

Todos los textos incluidos en la revista Reunién M estan protegidos por
derechos de autor. Conforme a la ley, esta prohibida su reproduccion por
cualquier medio, mecanico o electrdnico, sin permiso escrito del autor y
los editores.

© Copyright Reuniéon M. Todos los derechos reservados.
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0 envia mensaje directo en nuestras redes sociales
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