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Nuestro cuerpo, un
santuario
B wiita Berrios Oyanadel
Educadora
Nuestro cuerpo nos ¢Por dénde empeza- enfrentar los desafios diarios
acompaia todos los dias, mos entonces? La verdad que cada persona debe pa-

diria si estuviese hablan-
do nuestro ser energia, y
la energia nos acompana
a diario si estuviese ha-
blando nuestro cuerpo. La
verdad que nuestro orga-
nismo y nuestro ser ener-
gia son santuarios que de-
bemos cuidar y hacemaos
cargos de cada uno de
ellos. Siendo muy comple-
jo de hablar de cada uno
por separado y en funcion
de ello, que es importan-
te, primero que todo, tomar
conciencia de qué es lo
que somos. Somos seres
energia con un envase
denominado cuerpo y que
funciona como una maqui-
naria en donde cada una
de sus partes es un engre-
naje.

Estamos en un mun-
do a una velocidad impre-
sionante, lo cual ha hecho
que nuestras vidas tam-
bién cambien, ya que pa-
reciera que hoy gobierna
la inmediatez y es aqui
donde vamos dejando de
lado nuestro cuerpo, men-
te y espiritu. Intentemos no
caer en esto, porque son
aspectosinterrelacionados
y la rapidez del dia a dia
hace que nos enfoquenos
Mas en uno que en otro,
dejando uno de ellos siem-
pre de lado.

no hay una unica receta y
va a depender de cada per-
SoNa, pero podemos enpe-
zar cuidando lo que mas
vemos y palpamos, es de-
cir nuestro cuerpo fisico a
través de una alimentacion
equilibrada, ejercicio fisico
y la no ingesta de materias
dafiinas para nuestro orga-
nismo como drogas y/o al-
cohal. Através de este plan,
nos ahorraremos una can-
tidad importante de medica-
mentos y fortalecemos
nuestro sistema inmunolé-
gico. Sin duda la salud fisi-
ca es importante y esta en
nuestras manos cuidarla, ya
que hoy en dia comer salu-
dable no tiene un costo alto
como se cree, es un mito
que debemos dejar de lado,
que actualmente no tiene
consistencia y lo digo en
propiedad, porque lo he
comprobado; comer chata-
rra tiene un precio mayor
hablando econdmicamente,
sin duda no es de un dia
para otro el cambio de co-
mer chatarra a alimentamos
saludablemente, pero
créanme que vale lapenay
que se convierta en una ru-
tina mas, maravilloso.
Ahora bien, ya trabaja-
mos nuestra salud a nivel fi-
sico y ¢qué hacemos con
nuestra salud emocional?,

sar nosiempre es fadil y cada
uno enfrenta y percibe las si-
tuaciones de manera diferen-
te, y si no lo hace de buena
forma puede desencadenar
en ansiedad, estrés y/o de-
presion. Es por ello, que es
necesario realizar activida-
des al aire libre, reir, compar-
tir con amigos y, por sobre
todo, cuidar de nosotros mis-
mos.

Tanto la salud fisica,
emocional como la espiritual
van de la mano, la conexion
es muy profunda y siempre
debemos tenerla presentes,
no como una obligacion sino
como un estilo de vida, tra-
tando de mantener un equili-
brio entre todas ellas y sien-
do consciente que tarde o
temprano vamos atener que
gestionarlas, quizas conayu-
da de un otro, hasta de un
profesional de la salud, pero
al final de cuentas somos
nosotros mismos quienes
debemos propiciar estos te-
mas.

«Aprendamos y ense-
fiemos a cuidar nuestro
vehiculo fisico, nuestro
campo energético y nues-
tro espacio espiritual, es
asi como las generaciones
seran poderosas ante cual-
quier adversidad». WB.O.,,
Educadora, San Felipe, Chi-
le.
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