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Desconexion
total: como
conseguirla

Antes de iniciar tu merecido descanso, t6-
mate tu tiempo para pensar en cémo lo vas
a conseguir, es decir, en como vas a lograr
esa desconexion laboral que tanto necesi-
tas y qué cosas vas a hacer para llenarte de
nueva energia y motivacion para la vuelta.
Puedes, por ejemplo, recordar cémo fue-
ron tus anteriores vacaciones; eso te dara
pistas sobre qué cosas estuvieron bien, de
cara a repetirlas, y cuales no lo estuvieron
tanto, para evitarlas y sustituirlas por otras.
Si te has planteado descansar, ten en
cuenta que el descanso fisico es el mas
sencillo de llevar a la practica, y lo lograrés,
segln los responsables de la cadena de
hoteles Artiem Hotels (www.artiemhotels.
com), especializados en bienestar y salud,
sumando horas de suefio, afiadiendo acti-

vidad fisica moderada y cuidando més la
alimentacién. En cuanto al descanso men-
tal, si bien es mas complicado, dispones
de mas tiempo y oportunidades durante
las vacaciones para romper con los habitos
innecesarios y para cortar, en la medida de
lo posible, con el reloj y el mévil.

MEDITA UNOS MINUTOS AL DiA

Ten en cuenta también —sefialan desde
Artiem Hotels- que cuantas menos activi-
dades realices, mas rapido transcurrira el
tiempo subjetivamente, por lo que es fun-
damental programar actividades o visitas
interesantes. Y al menos durante unos mi-
nutos al dia, hacer meditacion: siéntate en
un lugar silencioso, cierra los ojos y enfoca
la mente en ti mismo. Para detectar ten-
siones, puedes “escanear” tu cuerpo, con
los ojos cerrados, concentrandote en cada
parte una por una, y sentirlas realmente. Si
pierdes la atencion durante los ejercicios,
vuelve a la presencia o a la concentracion
del momento que iniciaste, sin irritacion,
amablemente...

‘
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Tener proyectos y actividades que nos hagan sentir en

nuestro elemento, con las que nos sintamos identificados y

disfrutemos hasta el punto de que las horas pasen y no nos

percatemos de ello, es muy beneficioso para nuestro bien-

estar y el cuidado de nuestra salud en general.

Mihaly Csikszentmihalyi, profesor de Psicologia de la

Universidad de Claremont, en California, ha aportado a la

Psicologia el concepto de “fluir”: describe el estado de fluidez

como el de un equilibrio que percibimos cuando nuestras




edad que evolucio
a la cantidad ingente de
ultiples fuentes nos colapsa
ros de horarios trepidantes,

informacién qu
los sentidos y nos
nos abocan a buscar

ara recuperarnos. Por eso es
imprescindible que ap a pararnos un momento. Si
lo hacemos, podremos dar a nuestro cerebro una oportunidad
de recuperarse y a nuestros sentidos una razoén para reajustar
su capacidad de apreciar con certeza lo que vivimos y lo
que nos pasa.

Oler la comida antes de llevarla a la boca, parar unos minutos
para conversar cordialmente, tener un detalle con un amigo
al que hace tiempo no ves, dar un paseo observando con
detenimiento la naturaleza... Son gestos que nos ayudarin
a reajustar los sentidos, darle un respiro a nuestro cer
recuperar la oportunidad de saborear la vida con quie
Una de las actividades que se incorporan en la p

~ del mindfulness o atencién plena (técnica de m

saborearlo deteniéndonos, disfrutar de su sabor, pensar a
nos recuerda. En definitiva, centrar nuestra atencién y percib
con quietud lo que nuestros sentidos son capaces de absorbe
y transmitirnos.
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Programas para
alejar el estres

Unas vacaciones reparadoras a nivel fisico
y psiquico exigen algo mas que playa y un
alojamiento confortable. Aqui tienes una
muestra de establecimientos hoteleros que
apuestan por el bienestar y ofrecen eficaces
programas antiestrés:

DIVERSION Y BIENESTAR HOLISTICOS

El Hotel Jardin Tropical (www.jardin-tropical.
com), en la Costa Adeje (Tenerife), satisface
a quien busca un plus de salud frente a un
mero lugar donde dormir. El entorno, que
combina una vegetacion paradisiaca con
vistas al Atlantico y La Gomera, es perfecto
para desconectar. En él disfrutaras del pro-
grama holistico de bienestar “Puravida”,
con yoga, meditacion, tratamientos de
belleza, clases de salsa, flamenco, chill out,
musica en directo y fitness.

RECARGAR ENERGIA

Tres Azules (Jvww.tresazules.con]), en la
Sierra de Gata (Caceres), es un alojamiento
acondicionado para cuidar la salud de
manera integral. Una alimentacién sanay
combinada adecuadamente, reposo, ejerci-
cio fisico, sol, aire puro, sana relacién con
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la gente, diferentes técnicas de desarrollo
personal, paseos y masajes te devolveran
la energia vital perdida, esa que, en defi-
nitiva, refuerza la capacidad curativa de
tu organismo y te reporta salud. El centro
ofrece un saludable programa depurativo y
rejuvenecedor, ademas de sendos talleres
que te ayudaran a calmar el estrés acu-
mulado de todo el afio: “Arteterapia en la
naturaleza”, que provoca cambios a nivel
psiquico-fisico o en la conducta a base de
estimular y ordenar los procesos creativos,
y “Movimiento expresivo”, para reconectar
con tu cuerpo desde la danza expresiva, la
musica y el movimiento, que nos ayudan a
soltar y desbloquear nuestra energia vital y
a contactar con la alegria natural de vivir.

PAZ INTERIOR Y CLARIDAD MENTAL

El Balneario de Almeida La Dama Verde
(www.ladamaverde.com), en Zamora,
ofrece el programa “Depuracion integral

y rejuvenecimiento” en un ambiente de
serenidad, en el que podras llevar a cabo
una desintoxicacion celular e intestinal
mientras aprovechas para relajarte, des-
cansar y recibir diversas terapias de apoyo.
El programa, basado en la experiencia del
doctor Bernard Jensen, incluye ayunoy
limpiezas de colon con los que se consigue
una completa eliminacién de toxinas, y
redunda en un aumento de la energia vital,
paz interior y claridad mental, entre otros
beneficios. Ademas se ofrece un tiempo
para desconectar y conseguir un efecto

a nivel emocional y energético que nos
permite adquirir una nueva conciencia de
nuestra vida. Para ello, se acompafia el
ayuno con técnicas de masaje, sesiones de
yoga y diversas terapias alternativas.






