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    Grasas?


    No, Gracias!


    by Vanda
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    A Pablo, el hombre que amo y con quien desde hace cuarenta y tres años caminamos juntos.


    A nuestros tres hijos: Alejandro, Luciano y Kevin.


    A mis padres que me dieron la vida.


    A Julio, mi hermano.


    A mis sobrinos y sobrinas.


    A mis cuñadas.


    A mi amiga del alma Trini, por hacer posible mi sueño al creer en mi libro.


    A todos mis maestros, por sus palabras. Sus enseñanzas.


    Gracias a todo el mundo.


    Vanda

  


  
    Gracias por haber elegido este libro


    No soy escritora pero escribí estas páginas fluidamente, con tantas ganas y tanto amor, que quise compartir el entusiasmo y felicidad que me da toda la gimnasia interna y externa que realizo todos los días de la semana.


    No sé si este libro te gustará o no… Pero sé que te hará pensar.


    Y no es necesario estar de acuerdo…


    Lo importante es que algo de estas páginas te movilice.


    Yo logré cambiar hábitos a mi favor, y te aseguro que nadie me regaló nada. Cada cambio interno siguió esta secuencia en mí: lo deseé, lo busqué, muchas veces lo lloré y siempre terminé disfrutándolo.


    Trabajé cada milímetro para un cuerpo y una actitud de vida sana y flexible.


    Y aprendí a amarme por dentro y por fuera.


    Si yo logré un cambio de actitud y de hábitos, tú también puedes.


    Además, no te pido que seas… ¡¡¡trapecista!!!


    Te pido que elijas ser el mejor aliado y el mejor entrenador para sentirte bien.


    Vanda

  


  
    Grasas?


    No, Gracias!

  


  
    Un poquito de todo


    Un día, estando en un hotel all inclusive, vi cómo la mayoría de los huéspedes –estando ya visiblemente excedidos en su peso–, se servían, literalmente, “de todo”.


    Ante tantas opciones a la vista, observé que no se planteaban, por ejemplo, elegir entre pollo o ternera con ensalada, arroz con verduras, hummus y alguna tarta… Sino que decidían servirse “un poquito” de todo: pollo, carne, ravioles, ensalada, patatas…, y con los postres lo mismo: un poquito de helado, pastel, bombones, etc.


    Y así repetían la fórmula en cada una de las 4 comidas…


    Eso sí, sacarina para el café…


    También vi, en muchas mesas, algunas pastillas que se tomaban entre las comidas…


    La verdad es que nunca pregunté para qué eran…


    Solo imagino que eran para contrarrestar:


    Un poquito de colesterol,


    Un poquito alta la tensión arterial


    Un poquito de pesadez…


    Un poquito de todo, en fin…

  


  
    “Hoy no ceno”


    Voy a empezar contándote mi historia personal.


    Yo comía helado, tortas, patatas fritas, en fin de todo…


    Y además fumaba un paquete al día.


    Si comía demasiado, luego me prometía: “nunca más”.


    O si por ejemplo comía pastel por la tarde, entonces pensaba: “hoy no ceno”.


    En pocas palabras: ¡Me volvía loca!


    Un día, cerca de los 30 años, empecé a hacer expresión corporal.


    Y entonces comencé a cambiar.

  


  
    ¡Ay! ¡Ay! ¡Ay!


    Las clases de expresión corporal consistían en un taller semanal de tres horas y media, con un descanso en la mitad de veinte minutos para comer algo.


    Mis compañeras llevaban: almendras, pasas de uva, pan negro, té o agua, azúcar moreno…


    Y yo: Coca-Cola con galletitas Melba.


    ¡Ay! ¡Ay! ¡Ay! Aquel primer día…


    Me miraron y me dijeron, casi a coro:


    –¡Eso no es alimentarse, eso es comer!


    –¿No es lo mismo? –pregunté a la defensiva.


    –¡¡¡¡¡¡NOOOO!!!!!! –Contestaron ellas–. Lisa y llanamente NO. Comer no necesariamente es sinónimo de alimentarse…

  


  
    Comer vs. Alimentarse


    Mis compañeras me apabullaban… Con una absoluta seguridad en lo que decían siguieron:


    –Para alimentarte SÓLO comerás :


    Verduras - Frutas - Semillas - Pescado - Cereales - Pan negro - Pollo –carne no mucho– (…).


    Y por si no me quedaba claro, agregaron:


    “¡Basta de manteca, pastas, tortas, bizcochos y pasteles!”


    “¡Basta de helado, refrescos y embutidos!”


    “¡Basta de alcohol, cigarrillos y golosinas!”


    Las miré y pensé:


    ¿Me cambio de curso? ¡Quiero otras compañeras!

  


  
    Algo más que determinación


    Ellas fueron determinantes.


    Sí.


    Pero he de reconocer que con mucho Amor…


    Y quizás eso fue lo que me permitió, de a poco, despedirme de todo lo que NO me hacía bien.


    Les estaré eternamente agradecida.


    Hoy tengo 58 años y soy delgada, ágil y disfruto mucho de todo cuanto me nutre en la vida.

  


  
    No puedo


    Escucho muchísimos “no puedo”:


    no puedo hacer dieta


    no puedo dejar el chocolate


    no puedo …


    no puedo …


    no puedo …


    En primer lugar, no te propongo una dieta sino “una manera de vivir” de aquí en más.


    Para ello, te propongo que reemplaces el “no puedo”, por “no quiero”.

  


  
    La comodidad del no puedo


    El “no puedo” te deja en un lugar de debilidad…


    Cómodamente incómodo…


    Te debilitas una y otra vez al decir ¡No puedo!


    ¡Sí puedes!


    Lo que pasa es que no asumes que No quieres…


    Si no cambias, es porque estás cómodo en esa manera de pensar y hacer…


    Si no cambias, es porque algún beneficio te trae decir “no puedo”:


    Ser siempre víctima…


    Estar siempre en la queja…


    ...

  


  
    ¿Que tu abuela era gorda?


    Te dices cosas como:


    “Quizás tengo una falla”, o… “es que mi abuela era gorda”…


    Y la verdad, yo no te propongo revisar los factores genéticos, o predisposiciones hereditarias, porque…


    ¿Y si al nacer fuiste cambiada de la cunita en el hospital?


    ¿Y si eres adoptado?


    En tal caso son creencias limitantes y justificaciones algo infantiles que nos dejan siempre en el mismo lugar.


    Esas creencias y justificaciones configuran nuestra “zona de confort” (la conducta que más conocemos).

  


  
    Del “no quiero” al quiero y puedo


    Decir “quiero” o “no quiero” te da fortaleza.


    Decir “no puedo” te deja en un lugar de debilidad.


    Es preferible decir:


    “No quiero dejar la porción de este delicioso pastel”


    “No quiero perder peso”


    ¿Suena diferente, no?


    Sí, si asumes esto, luego puedes pasar al “quiero y puedo” con mucha fuerza.

  



  

    El combustible


    La vitalidad es orgánica...


    Cuando tus órganos funcionan bien, estás saludable y vital.


    Cada órgano cumple una función, pero guarda una relación inter-dependiente con los demás.


    Por eso tienes que darles lo mejor para que funcionen sin esfuerzo y en conjunto.


    Es como las familias. Si uno está mal, el resto sufre.


    ¿Qué gasolina le pones al coche?


    ¿Qué calidad de jabón le pones a tu lavadora?


    Seguramente tratas de usar el mejor “combustible” y, en último caso, si la lavadora y el coche se rompen, se arreglan o se cambian por otro nuevo.


    Tus órganos no.


    Tu cuerpo no se puede cambiar por otro.


  




  

    Cuestión de costumbre


    Muchas personas me dicen:


    –Es que mi cuerpo me pide chocolate…


    –¡Obvio! –les digo–, porque le das chocolate.


    Si fumas, el cuerpo “te pide” tabaco.


    Si le das calabaza, te pedirá calabaza…


    Esto es así.


  



  
    Primeros días


    Los primeros días son los más duros.


    Porque cambiar la alimentación conlleva un proceso también mental.


    No es fácil, pero no es imposible.


    Además, estoy segura que dentro tuyo hay 3 elementos poderosos para facilitar el cambio y sostenerlo:


    Deseo
Decido
Acciono


    Estas tres cosas también son el mejor combustible para un buen resultado.

  


  
    Con qué te diviertes


    Voy a una fiesta; y cuando cortan “la selva negra” yo digo:


    –Gracias, no quiero.


    –¿Con qué te diviertes? –me dicen, sin esperar respuesta, porque en realidad me están diciendo otra cosa…


    Él o Ella, quien me dice esto, es porque no quiere dejar de zamparse las virutas de chocolate y toda esa cremosa abundancia de calorías desbordadas…


    Y quiere que yo haga lo mismo para no despertar su propia consciencia.


    Me odia, busca aliados y saborean exageradamente como diciendo:


    –Nos divertimos comiendo todas estas maravillas. Tú te lo pierdes. Qué amarga…


    De verdad, ponte la mano en el corazón ¿no se te ocurre otra cosa para divertirte?


    Yo me divierto por ejemplo, pintando, cantando, haciendo danza, yendo al cine, reuniéndome con mis amigos...

  


  
    No te puede ir mal…


    Cuando empieces a volver a tu peso habrá gente que te diga:


    No estas enferma/o


    La vida es una sola


    Come rico


    Lo sano es feo


    Si te apetece no puede hacerte mal


    Si eres delgado es por genética


    Ponle a un camión más carga de la que puede llevar…


    Tal cual: se romperá, o como mínimo, no podrá moverse.


    Con sobrepeso, dañarás las articulaciones, te dolerán y te costará moverte.


    Si estás liviano/a estarás sano/a y tendrás la energía necesaria para todas tus actividades.

  


  
    El cuerpo habla


    Tu cuerpo te habla, lo que pasa es que no lo escuchas...


    Te dice:


    Me duele la panza


    Estoy estreñido


    Estoy sin energía


    La celulitis dice ‘aquí estoy’


    …


    Acaso cuando lavas los platos tiras por la tubería restos de torta, grasa, carne… ¡Qué tubería aguantaría! ¡NINGUNA!


    Bueno, tus intestinos son como tubitos muy delicados y no los puedes cambiar.


    Si comes porquerías no hay cuerpo que aguante.


    Se empieza desde adentro hacia fuera.


    La comida buena y sana se verá en tu piel, uñas, pelo, brillo en los ojos.

  



  

    ¿Has pensado…


    …Cuánto tiempo te dura la comida en la boca?


    ¿Y cuánto se queda en tu cuerpo?


  



  
    Gratificarse


    Cuando sales del gimnasio, después de haber transpirado mucho, vas y te gratificas comiendo algo dulce.


    Te das un gustito.


    Te premias.


    Bueno, ya te digo que la cosa no va así.


    Es como si lavaras el coche y cuando llegas a casa le tiras barro.


    O como si después de barrer tu casa vas y espolvoreas todo el suelo con migas de pan.


    Si vas al gimnasio es para estar mejor.


    Al salir, bebe agua, come un plátano, una manzana…

  


  
    Coherencia


    De lo que estoy segura es de que el camino es hacia adentro:


    Respirar(nos), sentir(nos), observar(nos), descubrir(nos), aceptar(nos), responsabilizar(nos), querer(nos) y perdonar(nos).


    Muchas veces somos nuestro peor enemigo:


    Nos sentimos mal, pensamos de forma negativa, decimos “no puedo” y terminamos haciendo lo contrario a lo que necesitamos.


    Incoherencia… Ya que muchas veces pensamos una cosa, decimos otra y hacemos otra diferente.

  


  
    Volver a casa


    El cuerpo es nuestra casa.


    Volver a casa es como decir: Ocupo mi lugar.


    Como Ulises, que superó “cantos de sirena” en su odisea hasta el trono.


    La manera de superar las tormentas, los fantasmas y las sirenas para regresar a nuestro lugar, a nuestra casa, es con


    Determinación
Paciencia
Alegría 
Amor 
Coherencia


    Como lo hizo Penélope, tejiendo, destejiendo y volviendo a tejer mientras esperaba a su amado.

  


  
    ¿De qué te escondes?


    En general, las tormentas, sirenas y fantasmas son el miedo a atravesar el dolor, a transitar angustias…


    Haz yoga, deporte, constelaciones familiares, artes marciales, bioenergética, terapia Gestalt, meditación, danza…


    Cualquier práctica que te dé recursos para afrontar y superar tus miedos y dolores en vez de taparlos con comida, cigarrillos, shopping…


    Estas prácticas te ayudarán más aun que a estar en forma.


    ¡Estarás en tu centro!


    El logro es aún mayor si te conoces a ti mismo.

  


  
    No pensar


    Además, fuera de metáforas y a diferencia de Ulises, el camino de coherencia que te propongo es muy agradable.


    Así que no pienses todo el tiempo en llegar.


    En este caso, lo mejor es disfrutar del camino...


    La vida misma es un camino. No una meta.


    Estar en forma es una consecuencia lógica de ser coherente y disfrutar de tu camino.

  


  
    Te cuento algo personal


    Yo fumé de los 18 a los 28 años...


    ¡Era tan insegura!


    No sabía qué hacer con las manos.


    Intenté dejarlo varias veces y no pude.


    Volví. ¡Que horror!


    Sentía que mi vida no tenía sentido.


    El vacío era tremendo.


    Ya comenzaba a sentirme mal.


    Se me dormían los brazos.


    Un día, subiendo las escaleras del subterráneo, llegué agitada y con dolor de piernas.


    Se lo conté a una amiga y me dijo:


    –”Nunca vas a poder dejarlo”


    ¿Y sabes qué?


    Ese “nunca vas a poder” me dio fuerza. Me desafió.


    Aunque sabía que iba a sufrir, me dije:


    ¡Sí que puedo!


    ¡Puedo y quiero!

  


  
    Carta a mí misma


    Entonces decidí escribirme una carta diciéndome lo mal que me sentía y lo que me arrepentiría si volviera a fumar.


    Escribí sobre las falsas promesas que me hacía.


    Y me recordé el intenso deseo de dejarlo para siempre y sentirme bien.


    Y lo dejé.


    Ya hace 30 años.


    Pero nunca olvidaré la primera semana…

  


  
    ¡Qué tragedia!... ¿Qué tragedia?


    Te cuento:


    La primera semana fue temible, creí que se me había muerto un familiar…


    Estaba perdida, yo fumaba un paquete entero al día y me faltaba hasta el aire…


    Había puesto tantas cosas en el cigarrillo…


    Sabía que tenía que atravesar ese dolor, ese vacío y que justamente eso me haría a crecer.


    Además no duró toda la vida. Lo bravo fue un mes…


    Aunque cada día me afirmaba viendo todo lo que había ganado.


    Te aseguro que si yo pude, tú también podrás.


    Y no. No es trágico dejar de fumar, ni dejar de comer donuts, tortas, alfajores. Por el contrario, será agradable por el resultado final.

  


  
    Todos me dicen


    –”¡Pero si igual te vas a morir!”


    ¡Ya lo sé! ¡Ya lo sé!


    Ya sé que todos vamos hacia la vejez y la muerte…


    Pero yo apunto a:


    levantarme con ganas


    que no me duela la panza ni la cabeza


    mantenerme ágil…


    ¡Lo vas pillando!


    Yo apunto a calidad de vida.

  


  
    Convéncete


    Tu cuerpo necesita un solo tipo de comida.


    Comida de verdad, que nutra y alimente...


    Pescado, fruta, almendras, calabaza, quínoa, pollo o ternera, dulce de membrillo, miel, verduras y hortalizas.


    Seguramente dices:


    –”¡Qué aburrido!”


    Yo te respondo:


    ¡Busca la diversión en otro lado, en LA COMIDA, ¡NO!

  


  
    Al principio


    Si comes mucho, lo primero es reemplazar los alimentos por la misma cantidad pero de fruta, verdura, comidas a la plancha, al vapor.


    Luego, bajar la cantidad paulatinamente.


    Y lo mejor es cenar poco.


    El organismo necesita relajar y proporcionar descanso físico y mental, y no poner la energía en tu panza tratando de digerir lo que te comiste.

  


  
    Razona


    Hay personas que me dicen:


    “¡El pastel de chocolate me puede…!”


    Si un pastel te puede, no me quiero imaginar lo que las personas hacen de ti…


    Estás a la deriva…


    Bueno, ¿sabes qué?


    Es hora de cambiar.

  


  
    Si algo te hace mal…


    Te pongo algunos ejemplos para que veas por dónde voy:


    Te gusta un par de zapatos.


    Solo queda el nº 37 y tú calzas el 39, ¿te lo compras igual?


    No creo… Se te revientan los dedos.


    ¿Te compras una camisa XL si eres una M?


    No.


    Y aquí espero el No más importante por tu parte:


    ¿Compras comida chatarra? 


    [image: cuadritoNOjpg.jpg]SÍ


    [image: cuadritoNOjpg.jpg]NO

  


  
    Volver


    Puede que cuando tomes la decisión y cambies tu manera de alimentarte, de vez en cuando vuelvas a comer un donut o un helado de esos que te dejan la boca como plastificada.


    Te pido que en ese momento no te trates mal.


    Trátate con amor y con paciencia ya que no todos los pasos son hacia delante.


    Todos retrocedemos a veces, pero no significa “ya no puedo”, significa:


    “quiero volver nuevamente a los tres elementos: deseo, decisión y acción”.

  


  
    Manjares


    Veo todo lo que la gente dice que son manjares y...


    No sé hasta dónde son manjares…


    Te miras en el espejo y no te gustas.


    Estás mucho más panzona/ panzón.


    Tienes mucha menos energía.


    Te deprimes.


    Si empiezas una dieta esperas a que termine para comer otra vez.


    Eres dueño/a de tu cuerpo...


    Teniendo en cuenta que tu cuerpo también eres tú, te pido que contestes con sinceridad. Sintiendo en todo el cuerpo lo que estás afirmando con tu respuesta.


    Ahora.
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    A tener en cuenta


    Vivir con conciencia es estar presente en el aquí y ahora en todo momento.


    Si te lavas las manos, que sea a conciencia.


    Si comes, come.


    Si corres, corre.


    Toda actividad necesita que se ejecute con conciencia y a conciencia...


    Sin embargo, veo gente en el gimnasio que está en la cinta y va hablando con el de al lado. Su cuerpo pierde el eje corporal. Está torcido y así corre, torcido y hablando de cosas que ocupan la cabeza mientras el cuerpo hace otra cosa.


    Si haces eso, ¡puede que te caigas!


    ¡Yo lo he visto!


    Escucha la música que te guste, que te estimule.

  


  
    Hábitos


    Es lo que estás acostumbrada/o a hacer, cambiarlos cuesta, lleva su tiempo, pero ahí está el secreto.


    Aunque si estás decidida/o, el tiempo se hace más corto.


    A veces los cambios se logran visualizando el final:


    ¡Ya estoy en forma!


    Mírate a los ojos frente al espejo y prométete aquello que quieres lograr.


    Hazlo muchas veces.


    ¡Funciona!

  


  
    Grasas? No, gracias!


    Nadie enseña a quien no quiere aprender.


    Nadie cuida a quien no quiere cuidarse.


    Puede que al principio veas un pastel de chocolate y sufras por no comerlo.


    Pero si lo comes, estoy segura de que al terminar sufrirás y volverás a decir:


    “mañana empiezo”


    mañana, mañana, mañana… 


    ¿Siempre postergando?


    ¿Y seguir sufriendo viéndote igual?


    ¡Cambia ya!


    Ríete del pastel de chocolate:


    Grasas? No, gracias, a mi cuerpo no entras!

  


  
    Creencias limitantes


    Nacen de la interpretación personal de lo que vivimos.


    No de los hechos en sí.


    ¿Conoces el cuento del elefante?


    Paseando con su padre cerca del campamento de un circo, un niño ve a un enorme elefante encadenado –por una sola de sus patas– a un palo de no más de medio metro. Extrañado de ver al animal resignado, le pregunta a su padre por qué pudiendo arrancar fácilmente ese poste y escapar, el animal no lo hacía. Entonces el papá le explica que habían capturado al elefante cuando éste era muy pequeño. Y que en aquella época, el pequeño elefante se había hecho mucho daño intentando escapar, tironeando durante varios días con todas sus fuerzas hasta que, exhausto de dolor y cansancio, el elefantito se rindió construyendo esta creencia: 


    “Los elefantes no pueden soltarse de un poste”


    Y desde entonces sigue encadenado, en verdad, a su creencia.

  


  
    ¿A qué te encadenas?


    Te pido que hagas una lista con las creencias que tienes respecto a la comida.


    Revisa en tu interior si no haces caso a frases con las que te han taladrado mil veces en una época muy temprana de tu vida.


    Por ejemplo:


    “¡Se come todo!”


    Y uno va por la vida comiéndoselo todo literalmente...


    Muchas veces, las creencias se apoyan en un infantil sentimiento de seguridad.


    Por ejemplo:


    “Si me como todo me va a querer más”


    Y luego está lo social y las distorsiones sobre cómo divertirse.


    Por ejemplo:


    “Si como sano y vivo de manera saludable me aburriré como un hongo”

  


  
    Tendrás que trabajar con tus propias creencias…


    Apúntalas en un papel.
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    ¿Qué tengo en la cocina?


    Te cuento qué tengo en la nevera y en la alacena de mi casa porque entonces, si tengo hambre, busco allí sin ningún temor, sin romperme la cabeza y sobre todo, sin tener que arrepentirme luego.


    Tengo que decirte que yo nunca como hasta sentir que “no puedo más”, porque mi día es muy movido (y yo también) y prefiero sentirme ligera.


    A lo que íbamos. Para mí es muy importante hacer bien las compras para poder hacer miles de combinaciones sanas y deliciosas en un minuto.


    (Ahora bien, cuánto vas a comer, lo tendrás que decidir tú. Pero por ejemplo, si regresas del gimnasio, puedes comer 2 plátanos, pero si has terminado de cenar, NO).


    En la nevera siempre tengo tomates, maíz, huevos, aguacates (palta), remolachas, y variedad de verduras según temporada; en cuanto a lácteos, quesos y yogures desnatados.


    En el congelador siempre tengo porciones individuales de sopa, que previamente he preparado con verduras variadas y avena; provisión de pechugas de pollo o pavo, pescado y ternera (todo en filetes y separado por raciones individuales).


    En la alacena, no me faltan barritas de cereales, semillas y todo tipo de frutos secos, granolas, pan negro, arroz integral, latas de atún...


    Plátanos, manzanas y alguna fruta de temporada que prefiero tomar lejos de las comidas.


    ¿Postres? Sí, claro: el infaltable dulce de membrillo que solo o acompañado me resulta un manjar y gelatina que preparo no solo con agua sino agregando yogur bebible bien mezcladito antes de llevar a enfriar (espectacular).


    Yo como poco y seguido, y teniendo toda esa variedad de productos que te conté en mi casa, me mantengo en forma y con energía.

  


  
    Los especiales


    Cuando salgo a cenar fuera, generalmente suelo optar por un buen sushi japonés…


    Si no puedo elegir, simplemente pido un solo plato y no mezclo proteínas con hidratos.


    En momentos especiales, tomo dos copas de buen vino.


    Para mí, lo especial, es especial. 


    No cotidiano.


    Lo especial te ha dejar alegría, no sobrepeso.

  


  
    ¿Hay que hacer gimnasia?


    Y, sí.


    Es muy importante que los músculos estén tonificados.


    Es bueno para las articulaciones.


    Bicicleta: importantísimo para tonificar


    Tai Chi, Yoga, Chi Qun: respiración, conciencia, elongación.


    No voy a mentirte, si me preguntas si disfruto de la bici todo el tiempo, te digo: “no”... Pero si disfruto plenamente de lo que me da:


    Me da la posibilidad de disfrutar de la danza, del yoga y de otros placeres físicos.


    Siempre se puede comenzar una actividad física. Tengas la edad que tengas.


    Busca la o las disciplinas físicas que mejor vayan contigo. Cualquier práctica hará que tu cerebro produzca endorfinas y eso te hará sentir contento/a.


    ¿Acaso no es estar alegre, lo más parecido a sentirse feliz?


    Sé que lo lograrás.


    Hasta pronto, Vanda
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    Sí, soy Vanda.


    Mi infancia no fue la que yo hubiera querido para mí. Y a los 20 años empecé a darme cuenta de que había varias creencias y mandatos que hacían de mí lo que querían.


    No estaba conforme. Entonces empecé a construir mi propio camino. Yo era la responsable de mi vida. Hice terapia, canto, yoga, eutonía… A los 50 me recibí de terapeuta corporal en bioenergética, a los 52 empecé danza moderna y contemporánea que aún hoy sigo disfrutando.


    Ahora soy yo.


    Si yo lo logré, tú también.


    Hasta pronto!


    Vanda.
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