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En el campo de la salud se enfrenta alta presion y estrés
constante, manejando la vida y el bienestar de los
pacientes en momentos criticos. A menudo, se olvida
una verdad fundamental: debe cuidarse antes de
cuidar a otros.

Cuidarse no es un acto egoista; es una necesidad
profesional. Mantenerse en las mejores condiciones le
permitird proporcionar una atencion eficaz, compasiva

y humana. Este ebook ofrece estrategias integrales
basadas en Ayurveda, el conocimiento de la vida, para
lograr un mayor bienestar, relaciones armoniosasy
éxito laboral.

iQUE LO DISFRUTE!

Adri Castillo
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-
DESDE EL CORAZON:

NAVEGANDO EL DUELO EN LA
PROFESION MEDICA

Un duelo intenso y acumulativo si no es manejado
adecuadamente, provoca fatiga por compasion y burnout.
Se pueden experimentar desde el corazén emocional
sensaciones de culpa por no haber hecho lo suficiente,
tristeza y frustracion que desgasta el bienestar general.
A continuacion se muestran las estrategias para
atravesarlos armoniosamente:

Cuidar de uno mismo es
fundamental para sobrellevar el

Estrategia de duelo porque ayuda a mantener el

Afrontamiento: equilibrio fisico y fortalece la
Cuidar de Uno capacidad emocional para
Mismo. transitar el duelo, permitiendo un

proceso de sanacion mds
saludable y efectivo.




Nutra el cuerpo mientras
se recupera el alma.

Consuma alimentos naturales de fdacil
digestion. Frutas, verduras cocidas, y
granos integrales son recomendados, asi
como bebidas herbales como té de
manzanilla o jengibre fresco, reducir |a
inflamacion y mejorar la digestion, lo que es
esencial para mantener la salud durante
periodos de estrés.

Prepdrese un kitchari.

Es un plato tradicional ayurvédico hecho de arroz y frijoles mungo,
sazonado con especias, es facil de digerir y proporciona los
nutrientes necesarios para el cuerpo apoyando asf la curacion fisica
y emocional, un plato ideal para momentos de duelo y recuperacion.




Receta de Kitchari

Ingredientes

1 cucharadita de aceite de girasol
7. cucharadita de granos de mostaza negra
7. semillas de comino
72 cucharadita de curcuma
% de cucharadita de sal marina
1 cucharadita de raiz de jengibre fresco rallado (o al gusto)
7. taza de frijol mungo o mung dal
72 taza de arroz basmati
72 cebolla finamente picada
3 zanahorias en rodaja
6 tazas de agua
Guarnicion opcional: hojas picadas de cilantro fresco

Preparacion

Caliente el aceite en un sartén mediano, agregue las semillas de
mostaza negra y el comino. Caliente hasta que las semillas de
mostaza salten, a continuacion, afada curcuma, cebolla, sal y

jengibre. Revuelva bien y saltee la cebolla hasta que esté tierna.

Lave los frijoles y los granos hasta que el agua salga clara. Afiada @
la mezcla y saltee, revolviendo bien. Alada agua, lleve a ebullicion y
deje cocer a fuego medio durante una hora o mds. Agregue las
zanahorias y cocine otros 15 minutos. Agregue cilantro picado para
mejorar la digestion.

Morningstar, A, & Desai, U. (2006). The Ayurvedic Cookbook. Lotus Press.



El Elemento Agua y la Naturaleza
El contacto con el agua y la
naturaleza tiene efectos calmantes
y restaurativos, ayudando a reducir
el estrés y mejorando el estado de
animo.

El Refugio de la Fe o la Consciencia
La espiritualidad y la consciencia ofrecen
un sentido de propdsito y conexion,
proporcionando consuelo y apoyo
emocional durante el duelo.

Déjese sostener por su
red de apoyo



EL PODER DE LOS
SENTIDOS

MEJORANDO LA CALIDAD DE VIDA A
TRAVES DE LA PERCEPCION

Vivir deprisa y reprimir las emociones en situaciones de alta
tension promueve el burnout, la ansiedad y la depresion. Los
estimulos constantes y desarmonizados reducen la capacidad de
mantener la calma y la concentracion, desestabilizan la respuesta
emocional y deterioran el bienestar general. A continuacion las
estrategias para vivir en armonia.

Haga buen uso de sus sentidos.
Todo lo que percibe a través de ellos
puede generarle bienestar.




Elija hacer buen uso de sus
sentidos desde lo que si puedo
controlar

Siga estos hdbitos bdsicos del

buen comer:
agradezca antes de empezar a
— /‘

comer (0 tome unas
respiraciones lentas y profundas),
mastique lento y coma en un
lugar limpio sin distracciones.

Cree un ambiente aromatico.
Los aceites esenciales de lavanda y
menta son ideales para la calma,
use sdndalo si estd atravesando por
momentos de intensidad o
bergamota para momentos de
tristeza.

Ponga una gotita del aceite esencial
en su regadera al terminar de
bafarse y se llenard de su aroma
; delicioso. Haga un spray con agua y
(T aceite y rocielo a su alrededor.




Dese un masaje con aceite antes de acostarse o
por la manana 20 minutos antes de su bano.
Si tiene piel seca use ajonjoli, piel sensible o con

tendencia a enrojecer use coco, si su piel estd
naturalmente hidratada use almendra. Si no estd
seqguro de su tipo de piel use girasol.

Use el ritmo de la musica como terapia.
Jazz suave y con ritmos constantes para
calmar la intensidad o ansiedad, ritmos

acelerados Unicamente cuando sienta
letargo o tristeza.

Cree un lugar para la serenidad con
colores adecuados.
Naranja si tiene tendencia @

experimentar ansiedad o preocupacion,

verde o azul si tiene tendencia a la

intensidad o enojo y blanco si tiene
tendencia de experimentar letargo o

s melancolia




ARMONIA EN EL
ENTORNO:

CONSTRUYENDO RELACIONES
SIGNIFICATIVAS Y HUMANAS

Las barreras sistémicas limitan la comunicacion significativa: falta de
tiempo, aumento de la burocracia, carga de trabajo, presion para ver
mds pacientes, y estrés. Ademds, las habilidades de comunicacion
inadecuadas agravan estos problemas, afectando negativamente las
interacciones con pacientes y colegas. A continuacion las estrategias
para crear mayor armonia en nuestro entorno.




Asegurese de tener un buen
descanso para aumentar la
resistencia.

A

>\ v oh

Fomente una cultura
organizacional de apoyo e

inspiracion.
/e

Recuerde que aun en los
momentos mds complicados
“siempre hay algo mds que se
puede hacer”.



SERENIDAD:

ESTRATEGIAS HUMANAS PARA EL
MANEJO DEL ESTRES EN LA PRACTICA
MEDICA

La responsabilidad en la toma de decisiones criticas,
generan un desequilibrio entre el trabajo y la vida
personal. Por ejemplo, el 72% de los anestesidlogos
que son padres de familia enfrenta conflictos
laborales debido a las exigencias del trabagjo.
Ademds, la introduccion de nuevas tecnologias
aumenta la complejidad y el estrés, dificultando la
adaptacion y el mantenimiento de un equilibrio
saludable entre las responsabilidades profesionales y
personales. A continuacion las estrategias para vivir
en mayor serenidad.



Haga pausas activas cada 2 horas
para realizar estiramientos, ayudard
a reducir la tension muscular,
mejorar la circulacion y oxigenar el
cerebro, lo que puede aumentar la
concentracion y reducir el estrés.

~ Haga inhalaciones y exhalaciones
é programadas a lo largo de su dia:

e 3 repeticiones lentas y profundas.

e Controladas (inhale en 4, sostenga en
-~ 4, exhale en 4, sostenga en 4)

e Pranayamas (fosas alternadas o
respirando soélo del lado izquierdo

\ dos minutos antes de dormir

>

Medite 20 minutos al dia.

Si usted es principiante o estd
atravesando por momentos de ansiedad
puede eleqir la prdctica de Yoga Nidra en

su lugar que ayuda a la profunda
relajacion fisica y mental, reduce el estrés

y mejora el bienestar general.



Mantenga un buen nivel de V
hidrataciéon y humectacion N
consumiendo agua simple,

aceites saludables y semillas.

Establezca limites de horarios
saludables para garantizar su bienestar.

Tenga pasatiempos diarios,
lo mds importante es que éstos le permitan
descansar su mente después del atardecer.



SALUD Y LA

PROSPERIDAD:

LA CONEXION ENTRE EL BIENESTAR Y
EL EXITO FINANCIERO

La reduccion de la capacidad laboral, las ausencias frecuentes, y
el deterioro de la calidad del cuidado son consecuencias
comunes del estrés y el agotamiento en el trabajo. Estos

factores no solo afectan la productividad y el bienestar del
personal, sino que también incrementan los costos de salud. La
combinacién de estos problemas crea un ciclo negativo que
deteriora tanto la salud de los empleados como la eficiencia del
sistema de salud, resultando en mayores gastos y menor
calidad en la atencidon a los pacientes. A continuacion las
estrategias para una vida mds saludable y prospera.



Recuerde que el principio de todo es el
auto cuidado para el bienestar.
Cuide sus pilares de la vida: alimentacion
nutritiva anti inflamatoria, suefio reparador y
suficiente, relaciones satisfactorias

Mantenga un ritmo diario de
ejercicio adecuado para
usted

Viva en congruencia:
alineacion entre nuestros
pensamientos, palabras y
acciones.



Viva desde su Dharma.
es el principio ayurvédico de vivir de
acuerdo con nuestro propdsito Yy vocacion
de manera que beneficie tanto a nosotros
mismos como a los demds.



¢NECESITA UNA GUIA PERSONALIZADA?

CONSULTAS
AYURVEDICAS

Enfoque en el bienestar general basado en
alimentacion con rutinas personalizadas.

reserva consulta general

Sesiones virtuales por Zoom o
presenciales en la Ciudad de México los
jueves. (Montes Urales 455 Piso 1.Lomas-
Virreyes)

Estaré encantada de atender
cualquier inquietud o comentario
por llamada o WhatsApp



https://tidycal.com/adricastillovillegas/consulta-de-bienestar-online

M| CORAZON ESTA A SU SERVICIO

Adri Castillo AH.C, p CAS.
por la Escuela de Ayurveda de California

HOLA@ENERGIAENEVOLUCION.COM
+521 5545523695
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