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Guia para hacer un Détox a tu vida

Primero que todo te felicito porque te has tomado muy enserio el camino para un cambio
radical en tu vida. Este camino tiene pasos que no tienes por qué hacerlo solo o sola, quiero
acompanarte en esto que a mi me sirvio.

Si sientes que tu vida necesita variaciones porgue no te sientes bien, quieres cambiar y no
sabes qué o como o por donde comenzar, pues bien, ahora es cuando y aqui tienes el pri-
mero de los 9 pasos para cambiar tu vida, sacando lo toxico que tenemos en ella y que no
nos damos cuenta que nos afecta. Cada uno de estos sencillos pasos haran que subas en tu
escalera del bienestar.



““““““ Paso 1: Ordena tu espacio ““““““‘

Si, como lo oyes, lo primero que debemos hacer es ordenar nuestro espacio.
Un poco mas o un poco menos, en general, todas las personas

siempre guardamos cosas pensando que después las necesitare- ' !
mos. Pero te tengo una noticia si no lo has usado en los ultimos
3 meses, jsorpresal Es muy probable que tampoco lo uses ahora
ni en los proximos meses. Asi que manos a la obra. '

éPor donde partir?, por tu closet. Observa la cantidad de ropa

gue tienes ahi y que realmente no has usado en muchas tempo-
radas. Las guardas porque te traen recuerdos, porque piensas
en que bajaras de peso y que podras usarla. Es buen momento

para dejar en tu closet y tus cajones solo lo que usas. También
todos los calcetines que han sufrido del extrano embrujo de la cesta de Ia
ropa sucia o de la lavadora y nunca aparecio su pareja, calcetin solo, jfuera!



Ahora puedes dirigirte a la cocina, obsérvala y date cuenta que en sus gabinetes y estantes
hay guardados un montdén de vasos y tazones que siempre te han regalado, comprado por-
gue son bonitos o que llegaron ahi y ya no recuerdas como y se acumulan junto al polvo, ya
gue siempre usas los mismo y jamas tienes tantas visitas como para que sean usados. Muy
bien, vasos, tazones, tazas rotas, sin orejas y saltados, trizados, ya sabes... ifuera!
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Ahora observa, la inmensa cantidad de pocillos que tienes guardados y que no tienen tapa
o llegan a estar amarillos de tan viejos y usados que estan, es buen momento para darles

otro uso, como reorganizador de clips o tapas de otros pocillos, etc. o simplemente...
ifueral



Sigamos, vamos observando cuantas botellas
plasticas tienes guardadas. Te recomiendo elegir
las mas grandes para almacenar agua por si se
corta, asi tienes ante una emergencia, las demas
puedes reutilizarlas en un huerto vertical o darlas

de baja.

Por ultimo, revisa tu casa en busqueda lapices,
cuadernos, libros, diarios, revistas, etc. Cosas que
tenemos acumuladas y que realmente no vas a
usary ... ya sabes, jfuera!




Paso 2: Rutina de ejercicios

Es bien sabido que con esto del confinamiento, la actividad
fisica ha mermado muchisimo, entonces tenemos que propo-
nernos la meta de generar de alguna manera la mayor canti-
dad de pasos posible. Para que tu sepas, 6000 pasos es una
cantidad que se considera buena y te saca del sedentarismo.
Entonces, si tienes patio, puedes generarte un recorrido o si vives en
edificio puedes caminar por el departamento, aunque sea pequeio.
Otra forma es que puedas poner una musica que te guste y bailar, o
buscar en la web y mirar en tu celular ejercicios que existen y que se
pueden hacer en casa usando simples elementos como una silla y una
toalla. La cantidad de actividad diaria recomendada es una hora. Si
mezclas estos 2 elementos, caminata y ejercicios, tendras la cantidad
suficiente de accion que tu cuerpo y mente necesitan para estar bien.
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Existen muchos métodos para meditar, quiero mostrarte 2, que te ayudaran a iniciar este

camino, si nunca has meditado en tu vida.

Meditar es una técnica que se basa en el control mental. Genera un estado alterando de
conciencia que produce una gran cantidad de beneficios, por ejemplo, baja el estrés y la
presion arterial, alivia dolores, mejora |la oxigenacion porque se basa en la respiracion
consciente, mejora el animo, la memoria y la concentracién entre otras cosas.

Para meditar debes buscar un momento y lugar comodo y tranquilo de tu dia y de tu hogar.
Se recomienda meditar en la mafiana, cuando te despiertas y en la noche, antes de dormir.




Pasos para meditar con la técnica A:

1.- Siéntate comodamente en un silla, con |la espalda apoya-
da en el respaldo, los 2 pies afirmados en el suelo (sin cru-
zarlos) y tus manos sobre las piernas. La otra forma en que

puedes hacerlo es acostado o sentado a lo indio. Yo te reco- |
miendo que lo hagas de la primera manera en las mafanas y acostado por las noches,
asi, si llegaras a dormirte, te ayudara a tener un suefo reparador.

2.- Concéntrate en tu respiracion y tal como lo vimos en el articulo del Détox mental, res-
pira conscientemente. Una vez tengas esta consciencia, llena tus pulmones de todo el ai-
re que puedas e incluso aun mas, llenando de tal modo tus pulmones que ya no le entre
nada mas de aire. Inspira sacando el estdmago, esto hara que el diafragma baje y los pul-
mones tengan mayor capacidad. Puedes permanecer en esta actividad el tiempo que
quieras, 1 minuto, 5 0 20. No importa, ya estaras meditando.
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‘0 ‘0 “ “ “ “ Pasos para meditar con la técnica B: Q“‘Q‘Q‘Q

1.- Siéntate comodamente en un silla, con la espalda
apoyada en el respaldo, los 2 pies afirmados en el suelo,
tus manos sobre las piernas o bien acostado o sentado
K lo indio. Igual que en la técnica A.

2.- Respira conscientemente, es decir, concéntrate en tu
respiracion. Una vez que tengas tu atencion en como
entra y sale el aire de tus pulmones, una y otra vez, en
como se mueve tu pecho al compas de tus pulmones,
vas a tomar y botar el aire, por la nariz, durante 1 minu-
to aproximadamente (no es necesario que estés con un
reloj o que pongas una alarma, esto podria desconcen-
trarte).




“ “ “ “ “ “ “ “ Pasos para meditar con la técnica B: “ “ “ Fe

Luego, vas a inspirar profundamente, sintiendo que
tomas toda la paz, tranquilidad y energia que nece-
sitas (si es de mafana) o todo la paz y tranquilidad
(si es de noche) y luego espiras pensando que exha-
las todo el cansancio, malestar y desanimo que pue-
das. Nuevamente, esta etapa puedes realizarla por
el tiempo que necesites, 1, 5, 10, 20 minutos, no te
exijas, estas recién comenzando.

3.- Finaliza la meditacion agradeciendo por es-
te tiempo, por darte este momento para tiy tu
bienestar y si es de dia mueve lentamente de-
dos, brazos, piernas hasta activarte y volver o
simplemente puedes quedarte en ese estado
de relajacion si vas a dormir.




“““ Paso 4: Ordena la alimentacion y come conscientemente

Como puedes darte cuenta, la clave del Détox de la vida es tomar, en pri-
mera instancia, conciencia de nuestros procesos vitales. Ordenar la alimen-
tacion quiere decir gue comas en cantidad y calidad adecuadas. Comer a
las horas que debemos y sin saltarnos comidas. Si tienes que bajar de peso,
te recomiendo siempre visitar un nutriélogo, que puede aconsejarte y me-
dicar lo que requieras. Si estas bien en tu peso, pero no comes bien, te
cuento que debemos tener 4 comidas principales y 2 meriendas o colacio-
nes, debemos alimentarnos cada 3 a 4 horas y mezclar 5 raciones de frutas
y verduras en esas comidas, por ejemplo, incluir
frutas en el desayuno y la colacion entre el desa-
yuno y el almuerzo y la onces, las otras dos racio-
nes seran las ensaladas del almuerzo y cena.
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Ademas, la invitacion es a que comamos conscientemente. Esto significa que cuando
comemos, debemos hacerlo poniendo atencion a los sabores de los alimentos. Jamas
comer viendo tv o frente al computador ya que nos aliena y hara que comamos una
mayor cantidad de lo que debemos. Un dato valioso es que la sensacion de saciedad
tarde 20 minutos, asi es que, si comemos lentamente, masticando bien y saboreando
los alimentos comeremos menos vy llegara la sensacion de saciedad al momento que
terminamos nuestro plato de comida.



Q‘Q‘Q‘Q‘Q‘Q‘Q Paso 5: Piensa positivamente 0‘0‘0‘0‘0‘0‘

Tal como vimos en el détox mental, mantener la higiene de nuestros pensamientos y
pensar positiva y constructivamente sera util para ti y para quienes te rodean, de ese
modo eliminamos los pensamientos repetitivos, que no aportan y que consumen
nuestra energia, que podemos usar en hacer ejercicio, por ejemplo.
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Paso 6: Empezar y finalizar el dia agradeciendo

GiradoS,

kangurines.com

Dar gracias por todo lo que tenemos: buena salud en momento de pandemia, buena vi-
sion o audicion, que podemos caminar, que hay un techo sobre nuestras cabezas, que
tenemos una cama calientita que nos abriga, que contamos con agua caliente y alimen-
tos, que tenemos familia y/o amigos que nos quieren y queremos, etcétera. Potencia los
pensamientos positivos con agradecimientos, ya que les quita lugar a los pensamientos
rumiantes, sube nuestro nivel vibracional y atrae hacia nosotros situaciones buenas.



“““““‘ Paso 7: Relacionate con personas positivas “Q“‘Q‘

Elige muy bien con quienes te relacionas. Elige muy bien quienes te rodean pues su ener-
gia puede potenciar tu nuevo estilo détox de vida, ya que las personas negativas consu-
men tu energia. ¢Has escuchado de los vampiros energéticos? Son personas que toman
tu energia, no siempre este acto es consciente. No se si te ha pasado, pero a veces esta-
mos bien y después de hablar con alguien o de participar en alguna reunion quedamos
cero energia, es literalmente como si nos la hubiesen robado. Pues bien, probablemente,
en esa junta habia algun vampirillo energético que se llevd tu energia. Lo que tienes que
hacer es cargarte nuevamente de energia.
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Paso 8: Conéctate con la naturaleza ““““

La naturaleza y en especial el sol generan efectos muy
buenos en tu organismo. Busca momentos para que pue-
das estar al sol, con solo 10 a 15 minutos diarios te cargas
de energia y de vitamina E.

Procura que tus pies toquen el pasto o camina por la are-
na o el mar, sera una recarga de energia y te conectara
con el todo, sentirds la diferencia si haces de ésta una
practica habitual. Podrias meditar en el pa tio, si nadie va
a interrumpirte, asi juntas el tomar sol con el contacto
con la madre tierra.
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Paso 9: Vive intensamente Q QO @O O O O O O 9 9

Finalmente, vive intensamente como si no
hubiera manana. No sé si eres de esas per-
sonas, pero la mayoria guarda un perfume
o deja una tenida para una situacion espe-
cial. La vida se hace de detalles, la felicidad
y el bienestar se construyen diariamente.
Haz cosas que te gusten, disfruta de los sa-
bores, acompanate de gente que disfrutes
su conversacion, evita las relaciones, las
personas y las situaciones gue te exponeny

te hacen dano. Rie y juega como si fueras
nino. Acuérdate, la felicidad se construye
de detalles, aromas, sabores y contactos
que disfrutamos, vivelos intensamente.



