

[image: Cover image for Vive La Vida De Tus Sueños: Tu Guía Al Éxito Y La Felicidad]



[image: ]


C. A. PRESS

VIVE LA VIDA DE TUS SUEÑOS

[image: ]
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Nacido en España en un pequeño pueblo en el Mediterráneo, Martín llegó a los Estados Unidos tras finalizar sus estudios y maestría en Publicidad y Relaciones Públicas en la Universidad Complutense de Madrid. Como joven profesional, Martín conquistó el mundo de las relaciones públicas trabajando para las agencias más importantes del país y terminó creando su propia empresa nacional de marketing, Conexión.

Debido a su labor como vocero de compañías de moda de renombre nacional, pasó a convertirse en el experto de moda del programa “Despierta América” en Univision con segmentos semanales de moda y belleza. Al poco tiempo lanzó con gran éxito su propio programa nacional de radio, “Hola Martín” en la Radiocadena Univision enfocándose en ayudarle a su público a encontrar el balance entre la belleza interna y la belleza externa. Gracias a su participación en otros reconocidos shows como “Sábado Gigante” y “Nuestra Belleza Latina”; su programa semanal de “Estilo Máximo” en el portal internacional en español Terra.com; y sus consejos diarios de moda, belleza y motivación en www.holamartin.com; Martín se ha convertido en el experto a consultar sobre los temas de imagen y estilo de vida para la comunidad hispana.

En la actualidad su popular programa de televisión “Hola Martín, Estilo de Vida” se retransmite diariamente en más de 16 países incluyendo los Estados Unidos en Utilísima, el canal internacional de Fox. En su nuevo y más reciente programa, “Tu Vida Más Simple”, también transmitido internacionalmente por el canal Utilísima, Martín ofrece a la gente consejos prácticos y útiles para ahorrar tiempo y dinero para así poder disfrutar de las cosas importantes de la vida.

Martín hizo su debut como autor con Descubre tu estilo: Tu guía para vestir mejor. En este aclamado libro, Martín enseña a la mujer latina el arte de vestir de acuerdo a su tipo de cuerpo y estilo personal sin importar la edad y la talla que se tenga.
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PREFACIO
VIVE LA VIDA DE TUS SUEÑOS

Desde muy pequeños a todos nos han contado muchos cuentos con hermosos finales, con sus héroes y villanos, príncipes y princesas, castillos y dragones. Todos hemos soñado con esas bellas historias en las cuales siempre hay un final feliz, y los buenos terminan ganando a los malos. Cuando somos niños todo es posible, el cielo es el límite y soñamos con conquistar todas las estrellas del universo. Pregúntale a cualquier niño pequeño qué desearía ser cuando sea mayor, y seguro que te contará una gran historia llena de imaginación y aventuras, tesoros, magia y sobretodo, mucha diversión. No importa qué niño sea, siempre podrás ver un brillo especial en sus ojitos, una enorme sonrisa de oreja a oreja, y una gran felicidad en su rostro. Todo lo que se imagina está a su alcance.

Desafortunadamente, cuando nos hacemos mayores perdemos esa ilusión de soñar y aventurarnos hacia lo desconocido, y ante las primeras dificultades de la vida terminamos convenciéndonos que los cuentos son solo cuentos, y que el final feliz solo es una fantasía más. Los miedos, las frustraciones, las inseguridades y las experiencias de otras personas cercanas a nosotros ante su imposibilidad de vivir la vida de sus sueños, terminan por convertirse también en nuestros propios miedos e inseguridades y al igual que ellos, terminamos por conformarnos con lo que la vida decida traernos. Con el paso de los años, empezamos a vivir como si nuestro hogar y todo nuestro mundo estuviera metido dentro de una gran caja, creyéndonos que todo lo que necesitamos está entre esas cuatro paredes, y por mucho que deseemos estar en otro lugar, no podemos hacer nada para salir de la caja donde nos ha tocado vivir. En pocas palabras, terminamos viviendo la vida que se espera de nosotros, solo reaccionado a las situaciones que la vida nos presenta. Y cuando nos llegan los primeros problemas, nos damos cuenta de que todo lo que nos habían dicho y advertido que nos iba a pasar era verdad, y nosotros mismos terminamos por sellar la tapa sobre la caja, y la cerramos completamente de una vez y por todas. Al conformarnos con vivir en nuestro propio mundo, de un golpe también decimos adiós a todos nuestros sueños. Desde nuestro pequeño universo podemos ver cómo otras personas han sido más afortunadas que nosotros, pero creemos que la principal razón se debe a que les ha tocado la suerte de vivir en otro lugar donde las cajas son diferentes a las nuestras. Al fin y al cabo, también hay otras personas en situaciones peores que nosotros, y por lo tanto, tenemos que estar felices con lo que tenemos.

Aunque todo esto parezca una fantasía, la verdad es que la gran mayoría de las personas se siente más cómoda dentro de sus cajas que aventurándose a lo desconocido. Ha llegado el momento de perder el miedo, tener valor y destapar tu caja para que puedas sorprenderte de toda la luz y oportunidades que tienes a tu alcance: si lo deseas, tú también puedes vivir la vida de tus sueños y tener un final feliz. La vida no contiene promesas, sino posibilidades para que tú elijas cómo vivir. No importa la edad que tengas o en que parte del mundo estés viviendo, todos tenemos un niño en nuestro interior esperando a jugar y a volver a soñar con grandes historias. No tengas miedo y diviértete. Lánzate a la aventura y déjate llevar de su mano, aunque sea por unos instantes, para recuperar la felicidad que una vez sentiste de pequeño. Pero esta vez, en lugar de jugar con la imaginación, juguemos con la realidad para que puedas descubrir no solo que los cuentos sí se pueden hacer realidad, sino que también tú puedes encontrar el propósito de tu vida.

En tus manos tienes una guía de cómo escribir la más bella historia que jamás se haya escrito: la historia de tu vida. Para ayudarte a conseguir tu final feliz, te voy a dar tres llaves que abrirán el cerrojo de la caja en la que estás tú mismo encerrado, y así, despertar a un mundo de posibilidades. Estas tres llaves son la llave del cuerpo, la llave de la mente y la llave de tu espíritu. Pero presta mucha atención porque para poder abrir la combinación del cerrojo necesitas usar las tres llaves al mismo tiempo; de lo contrario, la tapa no se podrá abrir. Solo tú puedes decidir si quieres usar las llaves, y si las usas o no correctamente para salir de la caja. Si te sientes feliz donde estás, perfecto, te felicito y te deseo lo mejor; pero si quieres vivir la vida de tus sueños, sígueme, y yo te ayudaré a descubrir cómo hacerla realidad.

Si le cuentas a un niño la historia de un personaje al cual se le han dado tres poderes mágicos, el del instinto para sobrevivir y enfrentarse a todos los males del mundo, el del intelecto para pensar y ganar las batallas contra el mal, y el de la intuición para descubrir los mayores tesoros del universo, el niño te diría que ese personaje es un superhéroe. Yo te diré que esa persona eres tú. Ha llegado el momento que has estado esperando pero que nunca tuviste cuando eras pequeño porque tenías que regresar a hacer lo deberes, cenar con tus papás o irte a la cama. Ahora ya no hay nada ni nadie que te impida convertirte en el gran protagonista de tu historia. Simplemente, tienes que dar el primer paso con valor y seguridad, tomar las tres llaves en tus manos, y abrir la combinación. Yo ya descubrí el poder de estas tres llaves, un maravilloso tesoro y el secreto para hacer mis sueños realidad. Si me lo permites, será un honor convertirme en tu guía personal durante este fascinante viaje hacia tu interior para que tú también puedas vivir la vida de tus sueños y brillar como el diamante que ya eres.
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INTRODUCCIÓN
EL VIAJE DE TU VIDA

Ha llegado la hora de tomar control y responsabilidad de la historia de tu vida, sin excusas, miedos o inseguridades. Por el simple hecho de nacer, tú ya te mereces alcanzar la felicidad. Y la búsqueda de esa felicidad tiene que ser el verdadero propósito de toda tu vida. Tú, al igual que yo y cualquier persona a tu alrededor, tienes todo lo que se necesita para lograr todo lo que te propongas. ¿No me crees? No te preocupes. Dame un poco de tu tiempo y te lo voy a demostrar. Una de las principales razones por las que muchas veces nos sentimos perdidos y frustrados en la vida es porque tomamos el camino incorrecto al tratar de hacer realidad nuestras metas y nos dejamos guiar por la experiencia de otras personas, por señales externas, y por lo que es más fácil y rápido. Además ante las primeras dificultades o la sensación de fracaso preferimos abandonar nuestras metas y quedarnos donde estamos.

Te voy a contar una historia. Había una vez un pobre mendigo sentado sobre una caja de madera, siempre en el mismo lugar. Un día se le acercó un viejecito muy mayor y le preguntó:

—¿Cuánto tiempo llevas sentado sobre esa caja?

El mendigo le respondió:

—Casi toda su vida, ya ni me acuerdo dónde ni cuándo la encontré.

El viejecito, que deseaba entablar conversación con alguien, se quedó mirándole y le preguntó con curiosidad:

—¿Qué hay dentro de la caja sobre la que estás sentado?

El mendigo le respondió despectivamente:

—Nada, es una simple caja de madera para poder sentarme, qué no ves que es una caja y nada más.

El viejecito sin molestarse le dijo:

—Seguro que algo hay, las cajas no están vacías y yo puedo ver muchos papeles.

El mendigo, ya cansado y un poco impaciente le respondió:

—Eso es, nada, simplemente papeles y más papeles.

El viejo se quedó un tiempo más frente al mendigo y al cabo de unos minutos volvió a insistir:

—¿Pero de verdad que no tienes curiosidad de al menos ver qué dicen los papeles, quizás hay algo importante?

—¿Y por qué lo voy hacer? —respondió cansado de tantas preguntas el mendigo.

—Pues simplemente, porque no tienes nada mejor que hacer —le respondió el anciano.

Finalmente, el mendigo, cansado de tanta plática y deseando que el anciano se fuera a otro lugar a molestar, se levantó malhumorado de la caja, la abrió y se encontró con muchos papeles, un cuaderno y una bolsa llena de monedas de oro. Todos los papeles que había dentro de la caja nunca le dejaron ver al mendigo que en el fondo había algo más detrás de todos ellos. Las monedas de oro estaban relucientes y brillaban con una gran luz dorada. Con todas esas monedas el mendigo tenía todo lo que necesitaba para poder vivir por el resto de su vida. Abrió el cuaderno y se encontró con las instrucciones de un gran mapa que enseñaban cómo llegar a la mina de oro de donde vinieron esas monedas.

La lección de esta divertida historia es que cada uno de nosotros está sentado sobre el mayor tesoro que podamos imaginar, pero para encontrarlo, en lugar de buscar los tesoros fuera de nosotros, vamos a tener que tomar otro camino y buscar en nuestro interior. No es un camino fácil, pero yo te ayudaré a encontrarlo. Sin embargo, antes de siquiera empezar solo necesito pedirte dos cosas: una mente completamente abierta y la ilusión de volver a soñar. Si tu mente está cerrada va a ser muy difícil que la información que vas a leer en este libro tenga algún impacto positivo o negativo en tu vida. Pero si tu mente está bien abierta, tu corazón también lo estará y de ese modo, alguna palabra, algún pensamiento, alguna experiencia personal que te voy a contar, conectará con algo muy profundo en tu interior y hablará el mismo lenguaje que tu niño interior. Solo así encontrarás lo que necesitas y entonces tu vida se transformará al instante.

Vive la vida de tus sueños tuvo sus orígenes hace mucho tiempo. Desde que era bien pequeñito siempre tuve una ilusión, una fantasía, de poder viajar por todo el mundo, conociendo culturas y haciendo muchos amigos para contar buenas historias. Esa fue “la intención” que de niño proyecté, y que hoy en día reconozco cómo la chispa que desencadenó todas las experiencias y aventuras que me han llevado hasta el día de hoy. Treinta y ocho años han tenido que pasar para encontrar el guión y los protagonistas principales de este libro, la historia de cómo un sueño se hizo realidad gracias a las aventuras que viví en tres destinos diferentes. Gracias a un maravilloso viaje de autodescubrimiento primero por mi cuerpo, después por mi mente y finalmente por mi espíritu, tienes este libro en tus manos.

En la búsqueda del éxito, el bienestar y la felicidad es muy fácil encontrar muchos callejones sin salidas, grandes obstáculos que nos impiden avanzar y sorpresas que no esperábamos ver. Juntos vamos a ver de nuevo cada uno de estos caminos que no nos han llevado a ninguna parte, para aprender y no volver a desviarnos de nuestro destino final. ¿Quieres una vida mejor? Ahora ha llegado el momento de hacer realidad tus sueños, pero para conseguirlo vas a tener que tomar serias decisiones y actuar consecuentemente. Si te comprometes a hacer algo, lo vas a tener que hacer. Aquí no vale decir que sí y luego no cumplir tus promesas. Pero no te preocupes que no te voy a obligar a hacer nada de lo que tú primero no quieras hacer voluntariamente. Tú siempre tienes la última palabra y la última decisión de cómo vivirás tu vida. Pero ya que tienes este libro en tus manos, sospecho que estás dispuesto a hacer un cambio importante en tu vida y a comprometerte a alcanzar las metas que establezcamos juntos. Felicidades. Eso, ya es un gran paso. De mi parte te aseguro que tan solo en unos días podrás empezar a experimentar los primeros resultados.

En este libro te mostraré cómo prestando atención a las cosas más pequeñas, no temiéndole al cambio y dando siempre pasos firmes, podrás transformar tu vida para hacer tus sueños realidad. Descubrirás una filosofía de vida llamada bienestar, que te llevará día a día a conocer más cosas que no sabías de ti mismo y del mundo que te rodea, aprenderás a encontrar un balance y equilibrio entre tres partes fundamentales de tu ser: tu cuerpo, tu mente y tu espíritu. El bienestar, al contrario que otras metas, no es un objetivo concreto que puedes alcanzar y quitar de tu lista de metas. Es una filosofía de vida que tiene que mantener para poder ser feliz y alcanzar todos tus deseos. Quizás ahora tengas una excelente salud y un cuerpazo, pero necesitas más motivación para conseguir el trabajo de tus sueños. También puede ser que seas una persona muy exitosa en el trabajo, pero te sientes vacío por dentro. Al igual que un buen capitán de barco, dependiendo de donde estés en estos momentos, tienes que conocer cuáles son los puntos fuertes y débiles de tu nave antes de iniciar el viaje. Para llegar muy lejos y conquistar todos los destinos a los que quieres llegar, primero tienes que ser completamente honesto contigo mismo, pues de lo contrario el barco se hundirá a mitad del camino. La verdad será uno de los requisitos más importantes en tu lectura de este libro: solo si eres honesto contigo mismo lograremos llegar a nuestro destino final; tu felicidad.

Recuerda, la verdad te hará libre y sentir siempre mejor. Es muy importante ser lo más sincero posible contigo mismo, con el fin de saber a cuál de las tres áreas —cuerpo, mente o espíritu— tienes que prestarle más atención para encontrar el equilibrio en tu vida. Siempre vas a tener que prestar atención a las tres partes por igual si quieres evitar sorpresas o desequilibrios. Pero si sabes, por ejemplo, que tu mayor dificultad es mantener tu peso, o tiendes a ver las cosas desde un punto de vista negativo, entonces ya sabes donde tienes que enfocar tu atención para no perder el equilibrio y dejar que se abra una gran grieta en tu barco. El cuerpo, la mente y el espíritu son las tres raíces principales sobre las que se sostiene toda tu vida. Aunque las ramas y el tronco de un árbol se desquebrajen después de una fuerte tormenta, el árbol podrá regresar a florecer si las raíces son fuertes y están bien arraigadas en la tierra. Pero si el árbol no tiene las raíces fuertes, este mismo terminará cayéndose. En la vida es inevitable sentir fuertes tormentas, pero para vencer todos los obstáculos y dificultades que encontrarás en tu camino tienes que tener una base sólida y conocer tu verdadero potencial.

La vida es una verdadera aventura, donde tú eres el capitán y diriges tu barco hacia el destino que tú mismo has elegido. Eres tú quien lo decide. Es tu viaje, es tu vida. La única recomendación que te doy para alcanzar tu destino es tomar siempre el timón con fuerza, cuidar el barco lo mejor que puedas, usar tu corazón como tu brújula, y no temerle al viento que a veces viene en tu contra. Puedes soñar todo lo que quieras e imaginarte los lugares más hermosos que te gustaría visitar, pero para llegar a ellos tienes que sacar las velas y ponerte a navegar. No tienes otra opción. De lo contrario, has tirado las anclas y estarás siempre en el mismo lugar, contemplando el mismo paisaje de siempre, y perdiendo la oportunidad de vivir grandes aventuras. Te aseguro que ahí afuera hay un maravilloso mundo esperando a que tú lo descubras.

Antes que nada, lo más importante es tener una muy buena relación contigo mismo. Parece fácil de conseguir pero en realidad la gran mayoría de nosotros no tiene una relación tan sincera como pudiéramos creer. Casi todo el tiempo nos estamos mintiendo a nosotros mismos para tapar nuestros errores y justificar con excusas todo lo que no conseguimos. Tener una buena relación con sí mismo significa tener una relación sincera, sin excusas, mentiras y dramas, y asumir la responsabilidad de cada uno de nuestros pensamientos, palabras y acciones. Cada palabra, cada decisión, cada acción, cada causa siempre tiene un efecto. Si somos sinceros con nosotros mismos no solo podremos ser más sinceros con los demás, sino que sentiremos un nivel de paz y tranquilidad con el mundo que nos permitirá enfocarnos realmente en lo que queremos lograr en nuestras vidas. En lugar de estar gastando nuestra energía en justificar o esconder nuestras acciones, podemos enfocar nuestra preciosa energía en construir una vida mejor, más fuerte, más saludable, más enfocada.

Hoy empieza tu viaje y este libro es tu manual de entrenamiento. A lo largo del libro verás de vez en cuando el siguiente símbolo:
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Este símbolo te servirá de recordatorio para tomar un momento de descanso durante la lectura, y así poner en orden tus pensamientos y emociones con el fin de sacar tus propias conclusiones y aplicar lo que has aprendido.

Como ya mencioné no solo leas con la mente, enfocándote en las palabras literalmente. Trata de encontrar el significado detrás de las partes del libro que despierten en ti un rayo de luz. Las partes que conecten contigo a un nivel más profundo, los pasajes que te hagan pensar. En esos momentos es importante dejar el libro a un lado, y, si quieres con los ojos cerrados y enfocándote en una respiración tranquila y rítmica, profundizar en el conocimiento que has leído para encontrar tu propia verdad.

Lo importante es que uses tu sentido común y despiertes tu consciencia para sacar tus propias conclusiones. Fíjate si algo conecta dentro de ti y anótalo también en un cuaderno o diario para poder repasarlo más tarde. Te recomiendo que tengas un diario personal a tu lado mientras leas el libro, y también que visites www.holamartin.com para descargar el Libro de ejercicios de Vive la vida de tus sueños si deseas profundizar en los temas que estás leyendo.

La gran mayoría de las personas esperan que las cosas cambien externamente para entonces ponerse a actuar, y lamentablemente terminan reaccionando cuando ya es demasiado tarde. Conseguir el éxito, la felicidad y la salud en tu vida no es resultado del toquecito de una varita mágica de una hada madrina, sino resultado de las decisiones y acciones que tomes cada día de tu vida. No cometas la equivocación de tener que esperar a caer muy enfermo o perder a alguien cercano en tu vida, para reconocer el verdadero valor que la salud o el amor tiene en tu vida.

¿Cuál es la manera más fácil para estar en forma y bajar de peso? ¿Por qué no me atrevo a crear mi propia empresa? ¿Cómo hago para encontrar al amor de vida? ¿Cuál es el propósito de mi vida? ¿Qué tengo que hacer para conseguir una casa más grande y bonita? ¿Por qué no logro lo que me propongo? ¿Cómo puede quitarme esta tristeza que tengo encima? ¿Qué debo hacer para verme mejor y más joven? Estas son preguntas que todos nos planteamos en algún momento u otro durante la vida. Las respuestas que he encontrado en mi camino las voy a compartir aquí contigo. Dicen que el maestro aparece cuando el alumno está preparado. Ha llegado tu gran momento y te felicito por emprender este camino tan importante. Muy pronto tú serás fuente de inspiración y maestro para muchas personas. Felicidades.

Nuestro primer destino en esta gran aventura que acabamos de empezar juntos, nos va a llevar primero al descubrimiento y conocimiento del cuerpo, el vehículo que nos permite disfrutar del viaje de la vida y sin el cual no llegaríamos a ningún lado. El cuerpo es el barco que nos permite recorrer el mundo y disfrutar de la maravillosa experiencia de estar vivos. ¿Te has parado a pensar en la perfección de tu cuerpo? Sin tu hacer absolutamente nada, tu cuerpo está en constante funcionamiento. Por instinto natural tu cuerpo respira, el corazón late, la sangre circula, la comida es digerida, puedes sentir, puedes moverte. Nosotros solo tenemos la responsabilidad de hacer unas simples cositas todos los días para que realmente el cuerpo pueda hacer su función eficazmente, todo lo que por naturaleza sabe hacer para permitirnos vivir. Nuestra pequeña contribución al cuerpo es alimentarlo lo mejor que podamos y cuidarlo bien para mantenerlo en buen estado. No existe en el mundo una máquina más avanzada que el cuerpo humano, pero desgraciadamente no la valoramos lo suficiente hasta que empieza a fallar. Para que esto no te suceda a ti, en la primera sección del libro descubrirás todo lo que tienes que hacer diariamente para mantener tu cuerpo en la mejor forma posible por dentro y por fuera. Aprenderás cómo bajar de peso fácilmente, cómo prevenir enfermedades, qué ejercicios son los mejores para tu cuerpo según tu edad, cuáles son las mejores posturas para dormir, cómo cuidar tu cabello, los pasos para hacer la lista de la compra, los secretos del maquillaje y hasta cómo lavarte los dientes. Pero sobretodo, descubrirás como a través de una buena salud podrás usar mejor tu mente para pensar con una mayor claridad, y así conquistar todas tus metas, sin importar lo difíciles o descabelladas que sean.

En la segunda parte de nuestro viaje, profundizaremos en los misterios de la mente y cómo se puede convertir en tu mejor o peor aliada en la búsqueda de tus sueños. Mientras que el cuerpo nos permite tener una forma externa y poder vivir la experiencia de la vida en esta tierra, la mente es la que decide cómo vivimos. Es como un barco y un timón. El barco representa el cuerpo y el timón, la mente, mueve el barco hacia el destino deseado. En la segunda sección del libro encontrarás las claves de cómo optimizar el uso de tu mente para acercarte a todas tus metas, en lugar de alejarte de ellas.

Una de las cosas que no dejan de sorprenderme en la vida es el gran potencial que la mente tiene para alcanzar lo que se proponga. A través de técnicas de visualización y métodos de meditación podrás concretar cuáles son tus metas y en base a eso podrás aplicar la fórmula para crear tu propio un plan de vida, paso por paso, para así hacer tus sueños realidad. Por último, descubrirás cómo utilizar tu mente no solo para tomar las mejores decisiones, sino para llevarlas a cabo de principio al final. De nada sirve tomar decisiones si después no las cumplimos. Puedes conseguir todo lo que te propongas en la vida, siempre y cuando tengas el valor de soñarlo primero, el poder de utilizar tu inteligencia para hacer un plan realista, y la fuerza de voluntad para llevarlo a cabo.

Finalmente, y tras superar con éxito los destinos anteriores, llegaremos a nuestra última parte del viaje para conocer el espíritu; un lugar al que también puedes llamar alma, ser o energía. A través del espíritu descubriremos la conexión que existe entre todas las cosas y todo lo que hacemos para finalmente hallar las respuestas a todas tus preguntas. Mientras que el instinto es el lenguaje del cuerpo que nos permite funcionar en todo momento y el intelecto es el lenguaje de la mente para poder pensar y analizar, en esta última parte del libro, aprenderás a escuchar el lenguaje de tu espíritu, la intuición, que te guiará como tu mejor brújula a tomar siempre el camino correcto. Será en esta sección donde compartiré mis últimos descubrimientos personales y ejercicios de cómo conectar tu espíritu y descubrir la fuente inagotable de sabiduría y amor que reside en tu interior. En los últimos capítulos del libro descubrirás la importancia que el momento presente tiene en tu vida, a manejar la energía de tus chakras y desarrollar las sietes leyes del amor para alcanzar todos tus sueños. Esta fuente de energía te permitirá no solo encontrar tu camino, sino también tener la fuerza de voluntad y motivación para alcanzar con éxito todo lo que te propongas en la vida.

Nuestra guía de ruta y las coordenadas de nuestro viaje en búsqueda del gran tesoro de la vida: Cuerpo, mente y espíritu. El primer paso siempre es el más difícil de tomar. Pero una vez ya has decidido tomar control de tu vida, te darás cuenta qué el segundo y tercer paso es más fácil, y pronto te pondrás a caminar felizmente hacia donde te propongas y disfrutar del paisaje al mismo tiempo. ¡¡¡Eso es vida!!!

Vamos a hacer un ejercicio juntos. Cierra los ojos. (Bueno, mejor será que primero leas este párrafo y cuando termines de leerlo, cierres los ojos). Colócate en una posición cómoda. Puedes hacer este ejercicio tumbado o sentado con los pies en el suelo y la espalda bien recta. Respira profundamente por la nariz contando hasta tres muy despacio y con la boca cerrada. Mantén el aire por un segundo solamente dentro de ti y luego suéltalo de nuevo por la nariz tres veces. Haz este ejercicio diez veces hasta que te sientas mucho más relajado. Siente como el aire entra y sale de tu cuerpo lentamente como el ruido de las olas del mar al llegar a la orilla. Déjate llevar por el sonido del aire y la sensación de paz y tranquilidad. Sigue enfocado en tu respiración y no dejes que la mente te moleste. Si te llega un pensamiento, dile “hola”, “gracias” y “adiós”, y sigue poniendo todas tus fuerzas para concentrarte en el simple acto de respirar, de dejar entrar y salir el aire de tu cuerpo. Es muy normal tener muchos pensamientos, buenos y malos, cuando tratas de respirar profundamente y meditar porque tu mente siempre está en continuo parloteo. Con un poco de práctica todos los días, podrás dominar esta técnica. Mientras te enfoques en tu respiración, tu mente no podrá pensar. Con los ojos cerrados, imagínate cómo sería tu vida si pudieras hacer realidad el deseo que más quieres o un sueño que tengas en estos momentos y te gustaría lograr. ¿Conseguir un nuevo trabajo? ¿Encontrar al gran amor de tu vida? ¿Bajar de peso? ¿Viajar? ¿Abrir tu propio negocio? Visualízalo con todo lujo de detalles. ¿Cómo imaginas que sería tu vida si consiguieras hacer realidad ese sueño? ¿Qué tipo de persona eres si tu sueño es realidad? ¿Cuáles son los beneficios que ha aportado a tu vida haberlo conseguido? ¿Qué cosas han cambiado? ¿Cómo te hace sentir? Con la mente completamente tranquila y sintiendo una energía de paz y amor en tu interior, cuando tú lo consideres necesario, decreta cuáles son tus sueños. Cuando hayas terminado, sonríe interiormente como señal de que compromiso contigo mismo de que los vas a llevar a cabo.

Para poder conseguir estos grandes deseos, primero lo tienes que decretar con fuerza y seguridad. Grita si es necesario lo que realmente deseas. El universo es abundante y está listo para traer a tu vida todo lo que tu corazón quiere en estos momentos. Comprométete a poner y dar todo de tu parte para brillar como la estrella que ya eres. Antes de abrir los ojos, agradece en silencio este momento.
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¡¡¡Felicidades!!! Oficialmente ya has levantado anclas y el barco se está poniendo a navegar. Destino: la vida de tus sueños. Acabas de dar un gran paso para transformar tu vida.

Todo lo que seas capaz de imaginar con todo lujo de detalles, soñarlo con el corazón, sentirlo en cada poro de tu piel, emocionarte, lo puedes conseguir si realmente te lo deseas. No te digo que vaya a ser fácil el proceso, pero tengo la fe absoluta que sí lo puedes conseguir si te lo propones. En el peor de los casos, lo peor que te puede pasar es que encuentres algo incluso mejor y más maravilloso de lo que hubieras soñado. En esta historia, la historia de tu vida, tú eres a la vez el escritor y el protagonista.

Haz este sencillo ejercicio todas las mañanas y todas las noches por unos minutos. Agradece todas las cosas hermosas que tienes en tu vida, y decreta ser feliz y hacer tus sueños realidad. Para transformar tu vida, primero lo tienes que desear de corazón y compartirlo con el universo para que te envíe las enseñanzas y oportunidades que necesitas para acercarte a tus metas. Muy pronto en los próximos capítulos descubrirás el gran poder que la intención y la ley de la atracción tienen en tu vida.

Vivir es como montar a caballo. Algunos deciden aprender a cabalgar para disfrutar de la sensación de libertad, mientras que la gran mayoría prefieren ir montados en sus caballos y viajar en grupo. Dependiendo de la gente que tengas a tu alrededor, estas personas se dirigirán hacia bueno o malos destinos, o simplemente harán círculos. ¿En qué grupo estás tú? No pasa nada por ir cabalgando en grupo, pero cuando uno se transforma en jinete, en lugar de un simple pasajero a caballo dejándose guiar por otros, descubre el poder que tiene de dirigir su vida hacia el lugar que desea ir. Si hay algo que no quieres tener en tu vida, solo tú puedes cambiarlo, nadie más. ¿Cómo lo haces? La respuesta es la más simple del mundo: enamórate de ti mismo. No hay nada que el amor no pueda vencer. Cuando estás completamente enamorado todo es posible. Por ello quiero que te enamores locamente de ti mismo.

Mucha gente confunde este tipo de amor con egoísmo, y prefieren abandonar su propia felicidad a cambio de la felicidad de otras personas, convirtiéndose en víctimas de las circunstancias. No pongas en pausa tu vida, en nombre de lo que tú crees que es lo mejor para otras personas o lo que los demás esperan de ti. Tú tienes todo el derecho de ser feliz, al igual que ellos. Por mucho que te resulte difícil escucharlo, la felicidad de las personas a las que más quieres en el mundo—ya sean tus hijos, tu pareja, tus padres— está en sus propias manos y no en las tuyas. De la misma manera, tu propia felicidad, está solo en tus manos. Te aseguro que si tú no puedes hacerte feliz a ti mismo, mucho menos podrás hacer feliz a los demás. La mejor manera para ayudar a la gente a la que amas a ser feliz es primero siéndolo tú mismo. Cuando llegue el momento en el que tú mismo decidas hacerte ser responsable por tu propio bienestar y felicidad es el momento en que toda tu vida empezará a transformarse para mejor.

Antes de iniciar este gran viaje ha llegado el momento de hacer un compromiso personal contigo mismo. Haz una promesa íntima, personal, de corazón, con la única persona que en realidad importa. Tú. La promesa no se la tienes que dar a tus padres, doctores, maestros, jefes o amigos. La promesa, para que de verdad cuente, tiene que ser privada y muy personal. Pase lo que pase, llueva, truene o caigan relámpagos, y te aseguro que vas a encontrar fuertes tormentas en tu vida, no te vas a rendir nunca en la búsqueda de tu felicidad y tu bienestar.
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Nunca es tarde para empezar. No importa lo que hayas hecho ayer, la semana pasada o hace unos años, si has tenido grandes o pequeños fracasos, si has cometido muchas equivocaciones o has tomado malas decisiones en tu vida. Lo único que importa es lo que vas a hacer ahora. Tu presente es lo único que tienes de verdad y cada día es una nueva oportunidad para poner todo de tu parte y buscar tu felicidad. A continuación te voy a dar las reglas básicas que tienes que tener antes de partir hacia nuestro primer destino:



	Para vivir la vida de tus sueños tienes que aceptar que cada día de tu vida es un verdadero regalo. Tu trabajo diario, a partir de hoy, va a ser recibir ese regalo todas las mañanas, como si los tres Reyes Magos te hubieran visitado por la noche, con ilusión y con ganas de disfrutar todo el día de las grandes sorpresas que vas a recibir, como el de un niño abriendo sus regalos. Acepta que tú eres la única persona responsable de tus propias decisiones y acciones.

	Solo tú tienes el poder de elegir qué camino tomar. Cada decisión que tomes durante el día, por muy pequeña que sea, va a tener un efecto, bueno o malo, en tu vida. Tus pensamientos, tus emociones, tus deseos más profundos, son solo tuyos. Muy pronto te darás cuenta de que es el poder más mágico que los seres humanos tenemos en la búsqueda de los sueños. Gracias al poder de elección somos la única especie del planeta que ha podido conquistar las estrellas y llegar a la luna. Tú tienes el poder de elegir qué quieres hacer en todo momento y cuál es el curso de la vida que deseas tomar. Tú tienes el control de tu vida.

	Vas a necesitar estar muy enfocado y dar lo mejor de ti para llegar a cada uno de los destinos que tenemos por delante. Los sueños son posibles, pero eso no significa que el camino para alcanzarlos sea fácil. Para alcanzar con éxito las metas que te propongas vas a tener que tener mucha disciplina, crear muy buenos hábitos, y tener claro hacia dónde quieres ir. ¿Qué tiene en común una persona que ha estudiado cuatro años para ser abogado, una persona que está entrenando para correr una maratón y una persona dando un concierto frente a miles de personas? Mucha disciplina.





El bienestar es un proceso de continuo despertar y toma de decisiones para mejorar y crecer en la vida, pero se compone de tres áreas principales: cuerpo, mente y espíritu. Todo lo que pienses, sientas o hagas, incluyendo tus propias palabras, tienen un gran impacto en tu vida y tu destino final. Tener un estilo de vida basado en el bienestar es una libre elección, una decisión individual que solo tú puedes lograr para alcanzar tu propia felicidad.

Ahora sí estamos listos para el gran viaje. No tengo ninguna duda de que vamos a lograr nuestro propósito juntos. Recuerda que una vez descubras tu potencial, el cielo y las estrellas se van a convertir en tu límite. Prepárate para volar y descubrir que sí se puede. Si tu cuerpo físico es capaz de regenerar y crear nuevas células en cada milésima de segundo y tu mente tiene una capacidad infinita de almacenar información, te aseguro que tu espíritu y tu niño interior tienen toda la ilusión del mundo de demostrarte todo lo que eres capaz de hacer con tu cuerpo y con tu mente. Las limitaciones ya no son parte de tu pensamiento, ni siquiera de tu vocabulario. De ahora en adelante, cada limitación, debilidad y problema se va ha trasformar en un trampolín para acercarnos más rápido a todos y cada uno de nuestros destinos.

Antes de emprender el viaje, y por si no lo sabías, quiero que sepas que eres una persona muy especial, única e irrepetible, con increíbles cualidades y un tremendo potencial. Eres un ser que se merece solo lo mejor, y lograr la felicidad y los sueños que busca. Yo creo en ti. Para mí es un verdadero honor que confíes en mí para este viaje, y que juntos podamos caminar de la mano para tomar estos primeros pasos que transformarán el resto de tu vida. De mi parte, te prometo darte siempre todo mi corazón y solo la verdad.

Creo que ya estás listo para partir. Pero he dejado lo más importante para el final. Es muy importante que no olvides que de nada sirve viajar si no disfrutas cada segundo al máximo. ¿Para qué quieres visitar el mundo si no lo vas a disfrutar? Para eso mejor te quédate donde estás. La vida es para gozarla. Ya sea bailando en una sala de fiestas o en una clase de Zumba, jugando al fútbol con los amigos, disfrutando de unas clases de cocina, viendo una película divertida o simplemente tumbado leyendo un buen libro, tienes que dedicar tiempo a disfrutar lo que la vida te regale en cada momento. No importa cómo decidas pasar un buen rato, simplemente hazlo. Siente la bendición de poder ser feliz. Puedes mejorar tu salud, tu carrera, tu relación, pero no pierdas nunca las ganas de vivir y convertirte por unos minutos al día en un gran niño. No dejes que la vida se vuelve muy seria y aburrida. Recuerda que no solo estás apostando por tu bienestar, sino también tu felicidad. Busca todos los días hacer algo que te guste, ya sea divertido o relajante. Quiérete, relájate, mímate, consiéntete. Tú te lo mereces todo y más. Ya verás como te vas a sentir mejor, y tendrás más energía para retomar con fuerza el timón de tu vida.

Recuerda, la vida es más simple de lo que parece. Nosotros somos quienes la complicamos. Todo va a pasar, como debe pasar, justo en el preciso momento. Déjate llevar y abre todos tus sentidos.


VIVE LA VIDA

DE TUS SUEÑOS


PRIMER DESTINO
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EL CUERPO
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CAPÍTULO 1
SALUD ES VIDA

Nuestro primer destino en el viaje de la vida nos lleva a descubrir uno de los mayores tesoros que podamos encontrar: la salud. Todo el mundo habla de la importancia de tener una buena salud física, pero muy pocos entienden el verdadero significado de lo que eso implica y cuáles son las mejores decisiones para proteger, cuidar y fortalecer nuestros cuerpos. Lamentablemente, la gran mayoría de las personas solo le presta atención a su salud cuando de repente nota su ausencia, la echa de menos, o, peor aún, cuando ya es demasiado tarde. Aunque todos hemos vivido en carne propia lo que significa estar enfermos o quizás conozcamos a alguien que ha sufrido una grave enfermedad, todavía seguimos sin querer ver que la salud es lo más importante que tenemos en la vida. Puedes soñar con conquistar todas las estrellas del universo, pero sin una buena salud, no llegarás ni a levantar un paso.

El gran problema para la mayoría de la gente es que la salud no es gratis. Para poder alcanzarla necesitamos poner mucho esfuerzo de nuestra parte y también buscar tiempo en nuestras apretadas agendas. Muchas veces preferimos ponerla al final de nuestra lista de prioridades. Hoy en día estamos acostumbrados a que todo sea fácil, rápido y bueno y por lo tanto olvidamos que para tener buena salud hay que trabajar por ella. Los griegos ya conocían el secreto de “mente sana, cuerpo sano”, incluso nuestros abuelitos sabían lo importante que era tener un estilo de vida sano y cómo aprovechar los recursos de la naturaleza para curar enfermedades, alimentarse correctamente y embellecerse. Lamentablemente, con el ritmo rápido de la vida moderna nos hemos olvidado del tesoro más preciado que tenemos para vivir: la salud.

Mi propósito es que esta sección te ayuden a tener una epifanía — un clic mental, un “aaahhh”, una revelación, un despertar, una iluminación o como lo prefieras llamar— para así cambiar tu estilo de vida y tomar las mejores decisiones por tu salud. Al fin y al cabo, el único beneficiado o perjudicado cuando de cuidar tu cuerpo se trata, eres tú mismo. No es fácil aceptar el reto de cuidar la salud, pero te aseguro con la mano en el corazón, que cada segundo que tomes preocupándote por el bienestar de tu cuerpo representa una de las mejores inversiones que puedes hacer en tu vida. No importa todo el dinero del mundo que consigas tener, toda la fama y el reconocimiento, nada tiene sentido si no tienes la salud para disfrutarlo. Y si no me quieres creer, solo tienes que recordar lo difícil que fue comer cuando tuviste un dolor de muelas, caminar cuando te doblaste el tobillo o simplemente pensar con un fuerte dolor de cabeza. Sólo nos acordamos de lo bien que estamos y de la importancia de la salud cuando caemos enfermos o no podemos hacer con eficacia lo que normalmente hacemos.

La salud física no tiene precio, pero su valor es incalculable cuando añades el impacto que tiene sobre tu mente y tu espíritu. Al tener salud piensas mejor, ves las cosas con mayor claridad, tienes una mejor actitud, y por supuesto, más energías para hacer todo lo que te propongas. Además, y si te sirve de motivación para cuidarte un poquito más, cuanto más sano estés, más joven y bello te verás.

La única medicina que existe en el mundo y que tiene resultados garantizados para combatir hasta las más terribles enfermedades se llama prevención. Según el diccionario, prevención es la preparación y disposición que se hace anticipadamente para evitar un riesgo mayor. Cuanto mejor sea tu salud, menores serán los efectos del paso del tiempo sobre tu cuerpo, y menos enfermedades tendrás.

Sorprendentemente, lo que tenemos que hacer de nuestra parte para mantener la salud física es mínimo comparado con el esfuerzo y el servicio que el propio cuerpo hace todos los días para mantenerte con vida. El mecanismo natural con el que nacemos se encarga de hacer todo el trabajo. Para que tu cuerpo funcione como todo un Ferrari, lo único que nos pide a cambio son tres cosas: combustible, un mantenimiento diario de 30 a 45 minutos, y un poco de limpieza.

Quizás el ejercicio que tendríamos que hacer ahora es ver en qué tipo de auto nos gustaría convertirnos, teniendo en cuenta que todos nacemos con el potencial de tener el mejor coche de todos. Si tuvieras que escoger una marca de coches, ¿cuál serías en estos momentos? De verdad, no me digas el tipo de coche que te gustaría tener, sino el que realmente eres hoy en día. Eres una ¿camioneta?, ¿un descapotable?, ¿un deportivo?, ¿un coche nuevo?, ¿un coche viejo? Ahora, imagínate que eres capaz de visualizar el mejor coche de todos, nuevecito de paquete, con todos los últimos adelantos y el mejor motor del mundo. ¿Cuál sería? ¿Cómo te sentirías subido en ese auto? ¿Dónde serías capaz de llegar? Cierra los ojos y visualízalo por unos minutos. Te aseguro que tú puedes ser ese auto, sin excusas, ni justificaciones que valgan. Personalmente he visto a decenas de personas perder diez, treinta, sesenta y ochenta kilos, y ver con mis propios ojos, cómo su cuerpo pasaba de ser un auto chatarra que estaba a punto de quedarse en el camino, para convertirse en el coche del año. Y te aseguro, que sus vidas se transformaron al instante. Si ellos lo pudieron lograr, tú también puedes hacerlo.

En tus manos está el poder de tomar acción y prevenir antes que lamentar. Tu salud está bajo tu control. De acuerdo a las decisiones que tomes en cada aspecto de tu vida, tendrás unos resultados u otros. Quizás en otras partes de tu vida tú no tengas todo el control, pero en lo que respecta a tu salud, te aseguro que tu tienes la última palabra; desde el número de horas que te quedas sentado sin moverte frente al televisor, a la horas que pasar durmiendo en la noche, todas son decisiones tuyas que afectan positiva o negativamente tu salud. Es muy importante que entiendas estas palabras, pues tienes que asumir que solo tú tienes el poder de dar el primer paso y convertirte en una persona saludable, la persona que por naturaleza siempre estuviste destinada a ser. Aunque tengas una enfermedad hereditaria o aunque hayas nacido con una deformación física, tu responsabilidad es hacer todo lo que está en tu poder para mantenerte fuerte y saludable.

No importa tu genética, las costumbres de tu familia, o tu comportamiento en el pasado, muy pronto te voy a demostrar como sí puedes transformar tu vida y darle un giro de 360 grados si primero te lo propones, y luego llevas a la práctica los consejos que te voy a dar. Para poder ser lo más objetivo posible en este tema tan importante de la salud, la doctora holística —y mi amiga— María Delgado me está ayudando a clarificar algunos de los mitos y suposiciones falsas que la gente tiene con respecto a la alimentación y su cuerpo, para que de una vez por todas, terminemos con nuestras dudas y excusas.

Todo lo que hagas durante el día, incluso por la noche cuando duermes, afecta tu salud. ¿Sabías que si no duermes profundamente una media de siete horas por las noches puedes consumir hasta 900 calorías más al día, sin que tú mismo te des cuenta? Fíjate en el efecto que tus horas de sueño por la noche tienen en tu salud. Al dormir pocas horas, tu cuerpo no descansa lo suficiente y termina produciendo más hormonas de las que necesitas, causando a su vez una permanente sensación de hambre. Además tienes menos energías para hacer ejercicio y terminas quedándote quieto todo el día. Poco a poco, esto se convierte en una bola de nieve que va creciendo. Cuanto más cansado estás, más comes. Cuanto más comes, menos duermes. Cuanto menos duermes, menos energías tienes…y así sucesivamente sin parar. El gran problema es que nunca estás quemando todas las calorías que cada día vas metiendo en tu cuerpo y si no vacías la alcancía, tarde o temprano, esta se va a reventar.

Tener una buena salud es el compromiso más difícil y de mayor esfuerzo que tendrás que tomar en toda tu vida, y no solo eso, es un compromiso que tienes que hacer cada día y por el resto de tu vida. Si siempre estás en el mismo lugar y haciendo las mismas cosas todos los días, no vas a llegar a ningún lado. La gente que me pregunta cómo alcanzar una meta, siempre le contesto “haz algo que no has intentando hacer hasta ahora”. Para mejorar en la vida, tendrás que adoptar nuevos caminos para no cometer los mismos errores.

Cuando de temas de salud se trata, es importante saber distinguir entre un hábito bueno y un hábito malo. El hábito bueno, como dice la palabra, son todas aquellas actividades que haces regularmente todos los días, y normalmente a las mismas horas. Por ejemplo, ducharte por las mañanas, desayunar o lavarte los dientes. Los tres son muy buenos hábitos. Los hábitos malos son aquellos que obviamente perjudican de alguna manera tu vida o tu salud. El más popular de todos es fumar, pero también tenemos el exceso de alcohol y las drogas, por mencionar algunos.

En este punto, un buen ejercicio es sentarte y hacer una lista de qué hábitos buenos o malos crees que tienes en tu vida. Y antes de que empieces a autocastigarte, recuerda que todos los tenemos. Uno de mis malos hábitos es comer chocolate por las noches. Tengo una verdadera adicción que empecé desde niño. Pero también tengo un buen hábito como lo es ir a mis clases de Zumba tres veces a la semana. Ahí tienes un ejemplo de un mal hábito y uno bueno. Yo ya hice este mismo ejercicio y me le conozco cada uno de ellos. ¿Cuáles son tus buenos y malos hábitos?
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Para que un acto en tu vida, ya sea bueno o malo, se convierta en hábito lo tienes que estar repitiendo regularmente. Por dicho motivo, es imposible cambiar un hábito malo, si primero no te comprometes a hacer la misma actividad por varias semanas. Las investigaciones dicen que es necesario repetir un mismo acto por 21 días seguidos para que éste se convierta en un hábito. Repite la misma actividad por 21 días, y tendrás más probabilidades de seguirla haciendo. Adelante, proponte cambiar o adoptar un nuevo hábito, y haz tu mismo la prueba.

¿Quieres sentirte diez años más joven, lucir mejor con la ropa que te pones y estar orgulloso de ti? Te voy a dar la fórmula en los próximos capítulos para que tu mismo conviertas cada recomendación en un buen hábito. Te garantizo los resultados, pero prepárate para sudar.

Si ya me conoces de la televisión o mi anterior libro, ya sabes que me encanta hablar de la imagen, la moda y la belleza. Miles de mujeres y hombres me preguntan diariamente cuál es el mejor secreto para lucir más jovenes, hermosos y atractivos; y cuál es el camino













	El agua representa casi 3⁄4 partes del peso total de tu cuerpo. Si sudas mucho por hacer una fuerte actividad física como correr treinta minutos, subir a la bicicleta por una hora o haces una clase intensa de ejercicio aeróbicos, entonces puede ser que experimentes una pequeña bajada de peso entre antes y después de hacer el ejercicio. Es importante que entiendas que esta pérdida de peso es temporal, pues una vez que bebas de nuevo para hidratarte —algo que debes, de todas formas, hacer—, entonces recuperas el peso que perdiste. Con ello no quiero decir que no vayas a bajar de peso si haces ejercicios cardiovasculares regularmente entre dos a tres veces por semana, pero si solo haces ejercicio una o dos veces y notas una bajada de peso, antes de emocionarte por tus logros, ya sabes a qué se debe. Perder peso es un trabajo de largo aliento y no hay una solución mágica para adelgazar de la noche a la mañana. La única fórmula con resultados garantizados lo vas a conocer muy pronto.

	En segundo lugar, tenemos el músculo. Los músculos, junto a nuestros huesos, son la materia móvil que nos permite mantener el cuerpo unido y estable y sirve de protección para el buen funcionamiento de los órganos vitales. A diferencia del exceso de grasa, que no necesitamos ni queremos en nuestro cuerpo, la densidad muscular es muy importante para nuestra salud. No te sorprendas que al hacer ejercicio de resistencia, por ejemplo si practicas hacer ejercicios con pesas, notes un aumento pequeño de peso, en lugar de una pérdida, pues el músculo pesa más que la grasa. En este caso, el aumento de peso es positivo para ti, pues tu cuerpo se va a sentir más seguro y estable, y tu ropa te va a lucir mejor.


	Por último, la tercera parte que contiene peso en nuestro cuerpo, y la más importante para que tengas en cuenta si deseas bajar eficazmente de peso pero sin afectar tu salud, es la grasa. El peso de la grasa varía de acuerdo a cuánta grasa almacenes en unas células llamadas “adipositos”. Estas células con nombre de extraterrestre, son las causantes de una de las mayores y más graves enfermedades del ser humano en la actualidad como consecuencia de una mala alimentación y una vida sedentaria: la obesidad.













	El mejor remedio contra cualquier tipo de enfermedad es la prevención. El único responsable absoluto de tu salud eres tú.

	Tener buena salud es el compromiso más difícil y de mayor esfuerzo que vas a tomar en tu vida, pero al mismo tiempo es la mejor inversión que vas a hacer.

	Para tener una buena salud necesitas eliminar los malos hábitos y crear nuevos hábitos. Como mínimo necesitas repetir consistentemente y a la misma hora el mismo acto por 21 días para crear un nuevo hábito en tu vida.

	Salud es vida, salud es belleza. Cuanto más sano estés, más bonito te verás. No importa tu pasado, importan las decisiones que tomes a partir de hoy.
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