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MI REGALO PARA TI

Hace muchos anos me intereso por mi crecimiento
no solo profesional sino personal. Esto puede
parecer el proposito de todos, pero realmente una
cosa es pensar que se necesita y otra cosa es hacer lo
necesario para lograrlo. De toda mi busqueda, te
resumo aqui lo que he venido cambiando hace mas
de 7 anos y que estoy segura te va a hacer sentir
mejor en todos los aspectos de tu vida si lo practicas.

Mi objetivo principal es “en el punto medio esta la
virtud”z, cuya interpretacion para mi consiste en no
irme a extremos sino tratar de mantener el balance.

Esto es lo que hago:




Al despertar en la manana agradezco con una sonrisa todo lo que
tengo. (Duracion 30 segundos): gracias porque dormi delicioso,
porque puedo ver y al girar un poco veo a mi esposo a mi lado,
porque puedo pararme, porque tengo hambre y puedo comer algo,
por mis padres y mi hermana, por mi familia y amigos, porque
puedo trabajar y ademas me gusta... (cada uno tendra diferentes
cosas para agradecer)z.

Me hago un proposito por el dia (30 segundos): envio mucho amor
a toda mi familia, a mis amigos, a mis pacientes, a la ciudad, al
continente, al planeta (lo visualizo poniendo un color rosado como
si fuera una sombra que crece)

Hago una rutina de ejercicio (20-30-40 minutos): uso una banda,
un step y una colchoneta y hago rutinas de ejercicios que he
aprendido de un entrenador o dirigidas de You-tube 3. Aqui hay
que asegurarse de hacer bien la técnica. Esto lo hago 4-5 veces a la
semana en general; pero a veces una y solo 10 minutos! (No pasa
nada, apenas puedo, reinicio).

Exponerme al sol (10 minutos): procuro que sea antes de las 9 am
o después de las 3 pm. Es necesario recibir al menos 10 minutos de
sol al dia.

Mantenerme activa (2 minutos): vivo en un séptimo piso y procuro
usar siempre las escaleras y caminar antes que usar el carro
siempre que puedo.




Medito (5-10-20 minutos): Uso una aplicacion: Insight Timer que
es gratis, pero hay muchas!

Tomo suficiente agua: aprox. 2 litros al dia, pero aqui una
recomendacion mas precisa del doctor Rosero 4.

Mis comidas: evito el dulce (Ios que me conocen saben lo que esto
significo para mi), ingiero muy poco bebidas alcoholicas, evito
embutidos y alimentos de paquetes, no uso edulcorantes, todos los
dias como aprox. 2 porciones de fruta y 2-3 de verduras y procuro
variarlas. De todas las personas que hablan de dietas, estos son los

que Sigo: 4-5.

Ingesta de café: el café tiene muchos antioxidantes y beneficios
pero hay que aprender a conocerse, hay personas que no lo
toleran. Yo tomo 2-3 tazas diarias y me ayuda mucho!

Socializar (5-20-30 minutos): hablo todos los dias con mis padres
y casi todos con mi hermana, trato de estar pendiente de un circulo
de amigos una o dos veces por semana, al menos saludar, mejor si
nos vemos y nos damos un abrazo. Les recomiendo dos
documentales preciosos que muestran ademas el beneficio de
socializar: 6-7.

Lectura: es el ejercicio del cerebro como las pesas a los musculos,
hay que entrenar el cerebro y la lectura es el mejor remedio. No
importa si son 10 minutos al dia solamente, esto siempre es mejor

4‘ que nada.




Aprender algo nuevo: mejora la neuroplasticidad, es ideal
que sea algo diferente de lo que generalmente haces.
Ejemplo, soy médico, entonces aprender a tocar un
instrumento, o un nuevo idioma es algo muy diferente.

Dormir: duermo 8 horas diarias. Como todos, a veces
menos, pero en general procuro mantenerme y que sea un
sueno reparador.

Aqul les recomiendo a Andrew Huberman &.

Chequeos médicos: aunque es dificil sacar el espacio y
acomodarse a las agendas disponibles, es muy importante
hacerse los examenes de control cada ano y ante sintomas

desconocidos, consultar. Yo sufro de una enfermedad

autoinmune que tengo que vigilar de cerca, pero asi no haya
enfermedades, hay que revisarse.

Buscar informacion interesante: si bien es cierto que la
diversion y el descanso son necesarios para nuestra salud,
evito el consumo de contenido vacio en las redes sociales.

Aqui recomiendo mucho documentales como los de
Deutsche Welle en espanol, las entrevistas del BBVA: aqui
algunos favoritos ro.




Recomendaciones:

Hay que olvidarse del cortoplacismo: todo lo bueno toma su
tiempo y cada uno tiene respuestas diferentes, date tiempo.

Si sientes que algo no te hace bien, no lo hagas (estas son
medidas que en general son aplicables a todos, pero nadie esta
obligado a encajar en el esquema de todos)

Si llevas un mes, dos meses muy juicioso/a y de pronto pasa un
tiempo en el que te olvidas y no haces nada, e incluso, todo lo
contrario. NO PASA NADA! Todas las mananas hay una
siguiente oportunidad y puedes volver a empezar, no te
juzgues, nos pasa a todos.

Si meditar te desespera porque no te concentras, es normal, a
mi también aun después de tantos anos me pasa, si un dia no
puedo ni un poquito lo dejo e intento después o para el
siguiente dia.

Aprender algo nuevo siempre trae frustracion y es muy
importante saber que hay que enfrentar esa sensacion para
poder crecer 9.
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