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SESION 3 :
EL TRONCO - EL AMOR PROPIO
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Santiago Rojas Posada

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN
EDUCACION EJECUTIVA

@ asistentedrsantiago@gmail.lcom

@ 311-876-4804

Perfil profesional:

El Dr. Santiago Rojas es un médico, escritor y conferencista, reconocid
su enfoque integral y humanista de la salud. Su especialidad no se limit
cuerpo fisico: su mensaje profundo aborda el equilibrio emocional, mental y
espiritual como pilares del bienestar personal y organizacional. Con mas de
tres décadas de experiencia, el Dr. Rojas ha combinado su formacion médica
con conocimientos en medicina integrativa, cuidados paliativos,
psicosociologia y manejo del estrés, para ofrecer una vision renovada del
cuidado personal. Su trabajo es un llamado a vivir conscientemente, a sanar
desde adentro y a liderar desde el bienestar.
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CICLO CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL - CONFERENCIA 3 DE 9

El Tronco

El amor propio

La estructura que nos da soporte: como se construye, capa a capa, un amor propio capaz de
sostener el peso de nuestros suenos y desafios.

Dr. Santiago Rojas Posada
Medicina integrativa - Siu Esencias
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SESION 6: SESION7:
LAS FLORES - IMAGEN LOS FRUTOS - EL PROPOSITO

PERSONALY RELACIONES DE VIDA

SESION 9:
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SESION 8:

TRANSPERSONAL MENTE
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“Es imposible tener demasiada autoestima. Las

personas arrogantes o fanfarronas en realidad

muestran una falta de autoestima.”

Nathaniel Branden

Psicoterapeuta, autor de Los seis pilares de la autoestima
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8 partes, 8 dimensiones de la salud mental

RAICES FLORES

O> 01 , Dialogo interior y autocompasion O> 05_ Imagen personal y relaciones

TRONCO FRUTOS

O> 02 ., Amor propioy autocuidado O> 06 , Proposito de vida

RAMAS BOSQUE

O> 03 . Manejo de perdidasy duelos O> 07 , Lotranspersonaly espiritual

HOJAS MALEZA

O> 04_ Respiracion e inteligencia O> 08_ Sombras, obstaculos e inconsciente

emocional
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EL LUGAR EN EL ARBOL

;Donde estamos? El Tronco en el arbol interior

La Raiz El Tronco ~ Las Ramas Las Hojas

El dihlogra inberiar El &mar pragio El rred oy e Bas per ol Respiracion e inteligenc

emodanal

Las Flores Los Frutos | El Bosque La Maleza

. . Lo transparsonal i B wids
miageEn perdandl y relsasiones El propdsito d& vida Litseerar ba memte da |a gueja
E=LEirit U

De la oscuridad de la raiz subimos a la estructura visible que todo lo sostiene: el tronco, y su equivalente humano, el amor propio.




( Crear salud mediante habitos de vida en cada dia

Autocuidado, autoproteccion y autoliberacion

Objetivo
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EL RECORRIDO DE HOY

Tres movimientos, como el crecimiento de un arbol

11 I11

La sabiduria del tronco Los cinco anillos Fortalecer el tronco

La savia que sabe adonde ir, los materiales Autoconocdmiento, autoaceptacion, _ o _ _
o _ _ ) . : . Cinco practicas para construir amor propio con
fragiles gue juntos sostienen un bosque v la autocuidado, autoproteccion y autoliberacion: o _
_ habitoz, no con declaraciones.
corteza que protege. el amaor propio por Capas.

De io sabiduria de! arbol a lo vida humana, y de lo comprension a ia practica digria.

VA EL AREBDOL IDE LA SAELUD MERNTAL
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ANTES DE EMPEZAR - EL MODELO DEL CICLO

Por queé un arbol

El arbol es la mayor obra de adaptacion de la naturaleza — y el mapa de este ciclo de nueve conferencias.

b g

Mo puede huir No lucha: se adapta Se sabe parte del bosque

naCe, crece ¥ muers en un solo lugar: su . . o _ _

_ _ . suelta las hojas en inviernao y flexibiliza el tronco na vive como entidad separada: s uno con el

supervivencia es adaptacion abzoluta al i : i
para bailar con el viento. bozque, y el bosque es uno con &l

prasente.

Nosotros tampoco podemos huir siempre de las circunstancias — pero, como el arbel, podemos adaptarnos, crecer y dar fruto.
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I

PRIMER MOVIMIENTO

La savia que se mueve segun
la necesidad

El tronco no es un tubo pasivo: es el sistema circulatorio del arbol y su

memoria viva.

CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL - EL TRONCO
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LO QUE ENSENA LA NATURALEZA

Un sistema circulatorio sin corazon

Dos redes de savia — xilema y floema conducen agua y alimento a donde el drbol lo

Cohesion-tension — sin ningln corazon que bombee, la fisica del agua vy la transpiracion
elevan la savia.

La leccion — el cuidado va donde hace falta, no donde grita mas fuerte: asi funciona el
autocuidado inteligente.

Distribucion honesta — la savia sube y baja segin la necesidad real del conjunto — no
segun la apariencia.
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LO QUE ENSENA LA NATURALEZA

Dos materiales fragiles que sostienen un bosque

s O

Celulosa + lignina Cada uno aporta lo suyo Muestra version

doz materiales suaves y fragiles gue, unidos con . : _
_ ' lo que uno no tiene, lo pone el otro: la fortaleza tambien nosotros nos sostenemos combinando
honestidad estructural, crean madera capaz de . . _ _ :
nace de la combinacion, no de |a dureza. fragilidades con honestidad, no negandolas
sostener toneladas.

= [ P o P o - 7 - g g ra ¥ 1 I AT - 1 U =1 g .| ] 7 ol - a2l 7
Del arbusto a la sec Uoya: ia misma arquiteciura, otra escard. iNo EXISte UNa VErsion .'."'!5..-!ﬁ515ﬂf'f' Qe amor propio.
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UMA DISTINCION ESENCIAL

Amor propio y autoestima no son lo mismo

La autoestima El amor propio

= Definida por Branden con dos componentes: * Reconocimiento y aceptacion de uno mismo

eficacia y merecimiento . .
¥ + Abarca virtudes y defectos por igual

» Se apoya en la valoracion de lo que hacemaos . .
= Esuna relacion interna estable, no un

* Puede oscilar con los logros vy fracasos marcador

El tronco no e gverglienza de sus anillos delfgados:

fos integng @ SuU estructurg.




eHPositiva’ SUMO.. N educa

“Cumple exactamente la misma funcion: protege los organos

internos sensibles del arbol frente a un mundo exterior agresivo. Sin
corteza, el arbol se secaria.”

Peter Wohlleben ' N )

Guardabosques, autor de La vida secreta de los arboles

CULTIYA EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL - EL TRONCD
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SEGUNDO MOVIMIENTO

Los cinco anillos del amor
propio

Si cortamos un tronco no encontramos un bloque homogéneo, sino capas —y

cada capa cumple una funcion insustituible.

CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL EL TRONCO
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ANILLO 1

Autoconocimiento: los anillos que registran quién eres

II Un registro honesto — un afo de abundancia produce un anillo ancho; uno de sequia, uno delgado y denso. El arbol no puede mentirse.
() Leer la propia madera — el autoconocimiento es “el entendimiento y la comprension que adguiers una persona sobre si misma".

I""'" Sin edicion — conocerse no es contar una version favorable: es leer todos los anillos, anchos y delgados.

* La honestidad radical — lo vivido no s borra; se integra a la estructura gue hoy te sostiene.

CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MEMTAL ' EL TRONMCOD
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ANILLO 2

Autoaceptacion: ser justo con lo que realmente eres

0 Los arboles no sanan como nosotros — no regeneran €l tejido danado: lo compartimentan y siguen creciendo alrededor (Shigo).

Integrar lo hueco — no es negar las heridas de infanda, los errores, las fragilidades: es crecer con ellas dentro.

El niicleo gue sostiene — hasta el centro no vivo del duramen sigue sosteniendo todo lo demas — asi tambieén nuestra historia.

Justicia interior — ser justo contigo: ni indulgencia ciega ni tribunal permanente.
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ANILLO 3

Autocuidado: los habitos que alimentan la savia

MNingun tronco sobrevive sin cuidado constante de sus procesos vitales. Tres frentes innegociables:

C A ®

El sueiio El movimiento La comida real
hMatthew Walker no deja ambigluedad: es el ejercicio regular regula el eje del estrés [HHA), nutrir el cuerpo y la comunidad microbiana que
esencial e irremplazable. Priorizalo siempre. reduce cortisol y favorece la gquimica de la calma. nos habita: menos ultraprocesadas, mas fibra.

Loz aliados invisibles —tu microblota— también cuidan tu savia: aliméntalos bien.

CULTIVA EL ARBEOL DE LA SALUD MENTAL - EL TRONCO
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TRONCO - AUTOCUIDADO

Autocuidado: los 3 habitos con mas evidencia

ALIMENTACION MOVIMIENTO

Nutrir el cerebro y la microbiota. Limpiar, consolidar y reparar. Regular animo y neuroplasticidad.

14 / 48
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Allmentar la mente

La microbiota fabrica >90% de la serotonina del cuerpo

@ Dieta mediterranea

Reduce riesgo de depresion hasta 33% (SMILES trial, BMC Med 2017).

@® Fibrayfermentados

Alimentan bacterias que producen GABA y serotonina.
® Omega-3 (EPA/DHA)

Componente estructural de neuronas y sinapsis.

@® Menos ultraprocesados

Se asocian con mas ansiedad, depresion e inflamacion.

Fuentes: Jacka et al., SMILES trial, BMC Medicine {2017) - Cryan & Dinan, Nat Rev Neurosci (2012) eje microbiota-cerebro 15 / 48
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TRONCO - MOVIMIENTO

Movimiento: fertilizante del cerebro

El ejercicio libera BDNF, el "abono" que hace crecer neuronas

@ 150 min/sem moderado

Recomendacion OMS: caminar rapido, bailar, nadar, montar bici.

@ Reduce depresion ~30%

Meta-analisis en JAMA Psychiatry (2022).

© Hipocampo crece

El ejercicio aerdbico aumenta volumen del hipocampo (memoria).

@ Endorfinas y BDNF

Mejoran animo agudo y neuroplasticidad a largo plazo.

Fuentes: Pearce et al., JAMA Psychiatry (2022 - Erickson et al., PNAS (2011) hipocampo y ejercicio 17 /48
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Cuando duermes, tu cerebro limpia, consolida
y repara.

7 a 9 horas por nhoche - rango recomendado
para adultos (National Sleep Foundation).

Sistema glinfatico - en sueno profundo el
cerebro drena residuos como el beta-amiloide.

Sueno REM . consolida la memoria emocional y
regula el miedo.

Higiene del sueno - luz por la manana, cena
tempranay sin pantallas 60 minutos antes.

Xie et al., Science (2013), drenaje glinfatico -
Walker, Why We Sleep (2017)
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ANILLD 4

Autoproteccion: resistir o evitar

Defensa activa Evitacion sabia

. . » Hay danos que el arbol simplemente
* |3 corteza libera compuestos guimicos ante el

compartimenta
ataque

_ . * Personas y situaciones que no debemos
* Hay heridas que si podemos procesar ] _
seguir absorbiendo

* Adaptarnos activamente y sanar . . .
+ Poner el limite tambien es amor propio

Saber cugndo resistir y cugndo evitar: la doble

E‘EFI"SITE'Q.:SI de la corfeza.
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ANILLO 5

Autoliberacion: soltar la idea, no la cosa

El malentendido — no se trata de soltar la relacion, el trabajo o el recuerdo en si mismos.

Lo que si se suelta — la oreencia de gue aguello era imprescindible para la propia estabilidad.

El duramen ensena — |a madera de corazon ya no esta viva y aun asi sostiens: puedes conservar la memoria sin depender de ella.

Capas, no pasos — los cinco anillos no se completan una vez: se cultivan temporada tras temporada, toda |a vida.
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“Cada accion que realizas es un voto por el tipo de

el '”I
]

persona que deseas llegar a ser

James Clear

Autor de Habitos atomicos
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TERCER MOVIMIENTO

Fortalecer el tronco: la
practica del amor propio

El amor propio no se declara con afirmaciones: se construye con habitos, voto

a volo.

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
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CULTIVAR - PRACTICA 1

El anillo del ano

1 1 Dedica quince minutos a una sola pregunta, como el anillo gue registra honestamente o vivido:

Autoconocimiento

2 i Qué capa dejo en mi este mes: fue de abundancia o de sequia, y gué me ensend cada una?

15 minutos - unag ver gl mes

.- 3 Escribelo sin editar la version: los anillos delgados también cuentan tu fortaleza.

Un tronco se lee completo; una vida también.

CULTIVA EL AREBTOL DE LA SALUD MENTAL EL TRONCO
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CULTIVAR - PRACTICA 2

El nucleo que sostiene

2 1 Mombra, sin dramatismo, una zona de tu historia que sientas "hueca" o lesionada.

Autoaceptacion

2 Recuerda los drboles de Shigo: dafados por dentro v, aun asi, en pie y creciendo.

Ur gjercicio de honestidad

' 3 Escribe como esa zona, compartimentada v aceptada, ya forma parte de |a estructura que te
costiene.

No se trata de negar el hueco, sino de crecer alrededor de éL

CULTIVA EL AREBOL IE LA SALUD MENTAL EL TRONCO
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CULTIVAR - PRACTICA 3

Alimentar la savia .

3 1 Suefio: apaga pantallas al menos 30 minutos antes de dormir. El suefo es esencial e irremplazable.

Autocusdado 2 Movimiento: agrega minutos de actividad fisica que disfrutes genuinamente; incluye gradualidad.

Tres compromisos - esto semong

Q 3 Mutricion: sustituye, aungue sea en una comida al dia, un ultraprocesado por comida real con fibra.

Paso a paso, semana a semana, el autocuidado se vuelve parte integral de tu vida.

CULTIVA EL AREBDOL DE LA SALUD MENTAL EL TRONCO
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CULTIVAR - PRACTICA 4

Corteza y compartimento

Identifica una situacion reciente en la gue te expusiste a algo que no podias procesar: una

1 . .
4 COMyersacion, una noticla, una persond.

Autoproteccion .. . . .

P 2 En lugar de exigirte "ser mas fuerte”, preguntate:; iesto se procesa 0 s compartimenta’
Una revision honesta

O 3 Disefia tu limite: menos exposicion, una frase preparada, o distancia amable pero firme.

La corteza no odia al mundo exterior: simplemente protege lo sensible.

CULTIVA EL AREOL DE LA SALUD MENTAL EL TRONCO
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CULTIVAR - PRACTICA 5

Soltar la idea

Elige algo de lo gue sospechas depender mas de lo que te hace bien: una relacion, una sustancia,
una rutina de pensamiento.

Autoliberacion 2 Mo intentes arrancarlo de golpe: identifica la creencia que lo sostiene ("sin esto no soy estable”).

Un desgpego consciente

S
\f ’, 3 Cuestiona esa idea por escrito: igué evidencia tengo de que puedo sostenerme también sin esto?

Lo imprescindible casi nunca es la cosa: es la idea que nos hicimos de ella.
CULTIVA EL ARBOL IME LA SALUD MENTAL EL TRONCO
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SINTESIS

El tronco que ya sostienes

e Nada se construye en una temporada — ningun arbol termina su tronco en un ano, ni Tl tu amor propio en una lectura.

Cada accion es un voto — Clear: los habitos pequenos y repetidos son los que dedaran quién eliges ser.

Tres voces, un puente — Branden, Maro Alonso Puig y James Clear coinciden: la resilienda y el amor propio se entrenan

Ya estas en pie — el tronco gue hoy tienes —con sus anillos anchos y delgados— ya sostiene tu vida entera.




@rositia SUMO.. ¥)educo

COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

EM LA VIDA LABORAL

El tronco en el trabajo

1 El anillo del proyecto Corteza profesional

cerrar cada mes o proyecto leyendo con honestidad qué dejo: hmites claros —horarnios, alcance, trato— no son rigidez: son |3

abundancia o sequia, ambas enzefian corteza que evita secarse.

La savia del equipo ' Soltar la idea

suefio, movimiento y comida real son productividad de fonda, no "sin este cargo no soy nadie" es la creendcia a revisar — no el trabajo

beneficios accesorios. 2 5i.




@rositia SUMO.. ¥)educo

COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

PARA CONVERSAR

Preguntas para llevar a la conversacion

o i Qué anillo delgado de tu historia has integrado ya a tu fortaleza — y cual te falta aceptar?

o i Cual de los tres frentes de la savia (suefio, movimiento, comida real) llevas mas descuidado?

o i Qué situacion reciente necesitabas compartimentar en lugar de seguir absorbiendo?

En parejg o en grupos pequenos: tres minutos por pregunta.
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DE LA CONFERENCIA A LA VIDA DIARIA

El programa de 100 dias

El eje del Tronco en el programa de 100 dias convierte los cinco anillos en micro-habitos:
registro mensual, cuidado diario del suefio, movimiento y comida real, y un limite

protector por semana.

# Una accion-voto diaria por la persona gue eliges ser I 0 0

# Tres frentes de savia: sueno, movimiento, comida real

dias de practica diaria:
la constancia del jardinero,

4+ Un limite amable y firme cada semana no la prisa del lefiador

CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MENMNTAL - EL TRONCDO
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EFL LUGAR ENM EL ARBOL

El recorrido continua

La Raiz . ElTronco Las Ramas Las Hojas

El didlogo interion El amar progio Respira I-'II- TEEINGE
[

Las Flores Los Frutos El Bosque La Maleza

B branspersonal i ks vid
magen peraandl y relacione: aroposito de wid Liberar Ia mente da |a gueja
Espiritus

T A0, T ] . I, F ) P . _— 7 . T ard I
. UN S0l arool: cadd encueniro cultlva und parte del ecosisierda de [ saiud mernial.




PARA LLEVAR CONTIGOD

Firmeza sin rigidez

Como la madera —fragil por partes, fuerte en conjunto—, el amor propio no

es dureza: es la combinacion honesta de todo lo que eres, sosteniéndote.

Proxima conferencia: Los Romas — el manejo de las peérdidas.

Dr. Santiago Rojas Posada

5Siu Esencias - siuesencias.com

CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MEMTAL - EL TRONCD
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