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Compromiso con uno mismo
SILVIA CASTRO

En un mundo donde
las distracciones y las
demandas diarias nos
empujan constante-
mente hacia rutinas
poco saludables, es-
tablecer y mantener
hébitos que promue-
van el bienestar se
convierte en un desa-
fio significativo. Sin
embargo, lograr que
éstas perduren, no es
un suefio inalcanza-
ble, es, mas bien, el
resultado de peque-
flos pasos sostenidos
con propoésito y disci-
plina.
El primer paso es la
motivacién interna,
un habito saludable
comienza con un por
qué. Ya sea mejorar
la calidad de vida,
prevenir enfermeda-
des o simplemente
bien, este
impulso debe ser pro-

sentirse

fundamente personal

y significativo. Sin un
movil claro, cualquier
rutina corre el riesgo
de desvanecerse ante
la primera dificul-
tad. Reflexionar so-
bre lo que realmente
importa y visualizar
los beneficios a largo
plazo, puede ser el
motor que impulse el
cambio.

Es importante dise-
flar un entorno que
favorezca los buenos
habitos,
ambiente en el que

ya que el

vivimos influye pro-
fundamente en nues-
tras decisiones. Des-
de llenar la despensa
con opciones nutri-
tivas hasta priorizar
espacios para la ac-
tividad motriz, ajus-
tar nuestro habitat
puede facilitar enor-
memente la adopcién
de un estilo de vida
saludable. Rodearnos

de personas con me-
tas similares también
fortalece el compro-
la comunidad
refuerza el sentido de
pertenencia y apoyo.

La
autocuidado, en don-

miso:

importancia del

de el camino hacia
un estilo de vida sa-
ludable no es lineal.
Habra dias buenos y
malos, pero el secre-
to estd en no rendir-
se ante los tropiezos.
Practicar el autocui-
dado, desde el des-
canso adecuado hasta
la gratitud por los pe-
quenos logros, ayuda
a mantener la mo-
tivacién y a aceptar
que la perfeccién no
es el objetivo, sino el
progreso.

Més que una meta
pasajera, un estilo de
vida sano es un com-
promiso continuo
con nuestro bienes-

tar fisico, mental
y emocional. No se
trata de lo inalcan-
zable, sino de cul-
tivar una relacién
respetuosa y soste-
nible con nuestro
cuerpo y mente.
Es un recordato-
rio constante de
que cuidar de uno
mismo no es un
lujo, sino una ne-
cesidad. Adoptar y
mantener habitos
saludables requie-
re tiempo, esfuerzo
y autocompasion.
Pero cada dia que
elegimos priori-
zarnos, damos un
paso
vida mas

hacia una
plena,
equilibrada y sa-
tisfactoria. Porque
al final, invertir en
nuestro bienestar
es la decisi6on mas
que
podemos tomar.

importante




