Sseré mi San Valentin?
por Deedee Boyer, MSW, LMSW

iHola a todos los valentinos! Es esa época del ano otra vez, época en la que
pasamos un dia entero obsesionados con el amor, mostrandoles a los demds
cudnto nos preocupamos por ellos, los apreciamos y no olvidemos, jcudnto
AMAMOS el chocolate!

Entonces, solo puedo imaginar y desear que este amor pueda expresarse todos los
dias del ano y ni siquiera tener que tener un nombre adjunto. ;Como seria eso?

Me gustaria practicar algo diferente este ano con ustedes, ¢podemos hacer eso?
Entonces, aunque tengas pareja o no, podemos aprovechar este dia para mostrar
amor, pasar mas tiempo y cuidar a la persona que mas descuidamos. ¢Sabes
quién es? {TQ, td mismo, asi es!

Si, es muy importante para nosotros cuidar a los demds, preocuparnos por los
demds y ser amables con los demds. Pero lo que es mdas importante es cuidarnos
a Nosotros mismos. Amor propio No es egoismo. Ser desinteresado, cuidar de otras
personas, es visto como honorable por otras personas, jpero cuidar de nosotros
MIisSMOos a veces puede verse como egoista, autocomplaciente! No estoy de
acuerdo, porgue si pensamos de esta manera, empezamos a descuidarnos, Nnos
ponemos en segundo plano, incluso tercero, si es que llegamos a la lista.

Asi que este ano, elijo preguntarme: "¢Serds mi San Valentin?" y practico amor
propio a través del arte del cuidado personal. Amor propio, ¢qué es?, te preguntas.
Amor propio es elegir una actividad, grande o pequena, que promueva unad
sensacion de bienestar. No nos queda otra, amigos. El autocuidado afecta
directamente nuestra calidad de vida. Desde el simple acto de preparar un
alimento nutritivo para ti, tomar una taza de té calmante, o planificar un retiro de
meditacion. Puede ser cualquier cosa que te de alivio, felicidad, y paz.

Verds, el estrés es nuestro enemigo si no nos atendemos para soltarlo. Una vez que
soltamos tensiones y Nos recargamos, en mente, cuerpo y espiritu, podemos salir
de esa reaccion de ‘lucha 6 huidad”. El reaccionar emocionalmente constantemente
nos lleva a sentirnos estancados.

Haz ese acuerdo contigo mismo, que mereces atencion propia y que requieres
sanacion. Este acuerdo debe convertirse en una prioridad. Y recuerda, el cuidado
personal no es igual para todos. Lo que me hace sentir bien puede ser
completamente diferente de lo que hacen los demds para sentirse bien. Lo
importante es esoger actividades que sean sanas Yy libres de efectos secundarios.
Muchos van al subtsancias que alteran la consciencia y te hacen sentir mejor
temporeramente, pero los efectos secundarios te hacen sentir peor después. Esas
actividades no cuentan.
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Asi que ahora, voy a compartir 10 hdbitos que asegurardn que el amor propio sea
parte de tu dig, jtodos los dias!

NUmero I: Hidratar. Cuando nos despertamos, podemos estar un poco
deshidratados. Entonces, si bebes un vaso de agua tan pronto como te despiertes,
comenzards tu dia sintiéndote mucho mejor.

NUmero 2: Comienza cada dia haciendo algo placentero. Incorpora un pequeno
ritual, como una simple taza de té caliente o un estiramiento suave.

Numero 3: Detente a oler las rosas, literalmente. TOmate unos minutos justo donde
estds. Solo observa tu entorno. Tomalo. Escucha los sonidos. Identifica nuevos
olores, ¢qué observas que no hayas visto antes? Tal vez siente el suelo bajo tus pies.
Dale atencion plena a tu dia y sus detalles alrededor.

NUmero 4: Siéntate derecho. Nuestra postura es fundamental para nuestro
bienestar. Por lo tanto, trata de sentarse en una silla con las manos sobre las
rodillas. Alarga tu torso hacia el cielo con los homros relajaodos y mantén esa
posicion durante 5 segundos. Practica esto 4 a 5 veces al dia para una mejor
postura.

NUumero 5: Establece limites con los demads. Muy bien, escucha, triunfador. No estds
aqui para ser director social para todos. Necesitamos tiempo para relajarnos de
nuestro ajetreado dia. Date permiso para rechazar gratamente las invitaciones o
demandas que se te hagan. Quiero que protejas tu paz.

NUmero 6: Desconéctate. Aclara tu cuerpo de la toxinas de la tecnologia. Esto
puede ser en cualquier momento. Pero, te recomiendo una hora antes de irte a la
cama, para apagar todos tus aparatos electronicos. Tu teléfono, tableta,
computadora y televisor tienen una luz azul de fondo, y esto envia una senal al
cerebro de que es hora de despertarse. Apdgalo. Dormirds mejor.

NUmero 7: Sé voluntario. Ya sabes que retribuir es bueno para el alma. Asi que, tal
vez, dona algunas de tus cosas viejas a una causa Util, una organizacion benéfica,
un refugio para mujeres o incluso se voluntario unas horas, cuando puedas, en una
despensa de alimentos. Cuando vivimos la diferencia que podemos hacer, nos
sentimos bien.
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NUmero 8: Treinta minutos de energia. Tu salud mental depende de un cuerpo
activo. Toma treinta minutos para dar un paseo a la hora del almuerzo o haz un
entrenamiento solido, lo que se sienta bien para ti. Si treinta minutos es demasiado,
dividelo en tres actividades de diez minutos. Lo importante es moverte
continuamente en todas la direcciones que tu cuerpo estd disenado para
moverse.

NUmero 9: Encuentra tu ritmo. Toma tiempo para disfrutar. Invita a amistades a
cenar, o ponte a ver una pelicula divertida, o sencillamente sube el volumen de tu
musica favorita que te inspira a bailar. Solo muévete, muévete, muévete, fluye
libremente. Es tan divertido. Sigue moviendo ese cuerpo.

Y finalmente el nUmero 10: Practica la gratitud. ¢Por qué estds agradecido?
Escribelo. El escribir momentos que aprecias te ayuda a recordar ese momento
que tanto atesoras y activar las emociones que traen alegria y paz. Tomate un
momento cada dia para recordarte que estds dindmicamente vivo y traer a la luz
las razones porgue lo estds.

Y recuerda, tU eres el nUmero uno. Tienes esto.




