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    «Este libro es para ti, que aspiras a mantenerte sano


    y en forma hasta el final de tus días.»


     


    


    


    

  


  
    
Índice


    Una visión actualizada del mito de Perséfhone


    *Mito de Perséfhone:


    Que la comida y el ejercicio sean tu medicina


    El cuerpo sabe


    No se trata igual a un cuerpo sano que a uno enfermo


    Claves para recuperar el equilibrio


    Principales hábitos de salud


    ¿Animal, vegetal o mineral?


    La observación produce los cambios


    Dinámica externa.  Concepto de observador


    1.  Sistema óseo-circulatorio


    2.  Músculos - Sistema nervioso-respiratorio


    a) A propósito de abdominales


    b) Ejercicio y vida adulta


    c) Vida natural, vida equilibrada


    d) Mantenimiento del sistema muscular


    3.  Sistema hormonal-digestivo (piel, pelo y uñas)


    ¿Cómo cuidas tu piel habitualmente?


    Datos de interés


    Dinámica interna. Concepto de auto-escucha


    1.  Respiración


    2.  Nutrición


    a)   Principios inmediatos


    b)  Datos de interés


    c)  Carga y descarga energética


    d)  ¿Cuándo y cómo se debe de tomar un suplemento alimenticio?


    e)  Biorritmos y alimentación


    f)  Comida, cantidad y calidad


    g)  Resumen de actitudes básicas:


    Aprendizaje consciente


    La función genera al órgano


    Biorritmos humanos


    Dinámica de invierno: Descansar


    Dinámica de la primavera: Actualizar


    Dinámica del verano: Gozar


    Dinámica del otoño: Integración


    Catarros y eliminación


    Dinámica de transición: centramiento


    Viajes en el tiempo. Un plan para la evolución humana


    Crisis por sorpresa


    ¿Cómo sentirse nómada en un sistema estable?


    Punto partida fichas


    Ficha de hábitos de salud


    Ficha de estado orgánico


    ¿Punto final?


    Ficha de autoconciencia.


    Estimado lector:


    


    


    

  


  
    
INTRODUCCIÓN
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    Una visión actualizada del mito de Perséfhone


     


    A través del mito de Perséfone, la mente humana trató de explicar los diferentes misterios y actitudes que la interpenetraban. Este mito puede y debe aplicarse  al tiempo biológico, aquél al que todos los humanos estamos expuestos por el hecho de poseer un cuerpo regido por los ritmos de la naturaleza (radiaciones  cósmicas, telúricas, meteorológicas, etc.). Ritmos que ningún ser vivo puede  evitar sin perjudicar su equilibrio físico. 


    Han pasado los siglos y los mitos ya no traducen nuestra realidad pero seguimos expuestos a los ciclos cambiantes de la naturaleza y parece que lo hayamos  olvidado. Seguimos percibiendo la realidad por medio de nuestro cuerpo, de las emociones y sensaciones que éste nos transmite. Nuestra mente es la encargada  de escucharlo, comprender sus señales y decodificarlas. Tenemos la   responsabilidad de alimentarlo, asearlo y dejarlo descansar adecuadamente. Y debemos  conocer y respetar los diferentes tiempos y ritmos a los que nuestro cuerpo  debe adaptarse para mantenerse sano. Sin embargo, en nuestra ignorancia, culpamos a nuestro  cuerpo, al tiempo o a la naturaleza de los cambios o fenómenos que nos desagradan, en vez de escucharlos y respetarlos como señales de que  algo está cambiando. 


    La mente humana está sujeta o limitada por el cuerpo que la  alberga y éste, a su vez, está sujeto o limitado a los ciclos cambiantes y rítmicos de la  naturaleza. Conocerlos y observarlos nos facilita el aprendizaje y la supervivencia. He querido dejar constancia de ello y poner de manifiesto que si fluimos con estos ciclos nuestra conciencia evolucionará a la par que el planeta  al que pertenecemos y eso nos dará la justa medida de equilibrio y de paz. También he querido aclarar la relación entre conciencia y coherencia,  esto es, la capacidad de comunicar los cambios de tu conciencia a las personas con las que convives, te relacionas y amas. 


    Como conciencia biológica que es, el cuerpo alberga sentimientos  y emociones cambiantes, rítmicos y perecederos en cada uno de nuestros días, y a la vez,  está sujeto a los ritmos solares estacionales en los que la luz emerge y asciende durante seis meses para descender y sumergirse durante otros seis.


     


    ***


    La idea que animó la publicación de este texto fue descubrir el orden de la naturaleza, cíclico, cambiante y, a la vez, lógico, coherente e inteligente.

  


   


  
     


    ***


     


    Transmitir  que el azar sólo es fruto de la inconsciencia e ignorancia y que no estamos inmersos en el caos o la desolación, por mucho que a veces pueda parecerlo. Día a día, labramos  nuestro destino y nada de lo que nos acontece es ajeno a nuestra voluntad o  conciencia, por lo que podemos remediar todo aquello que nos cause dolor, temor o  tensión, síntomas que se manifiestan al estar alejados de nuestro tiempo o conciencia personal. A lo largo del libro se exponen los códigos comunes entre cuerpo y naturaleza y cómo  ponerse en contacto con ellos para poder reconocer nuestro estado físico y anímico  de forma sencilla y natural.


     

  


  
    *Mito de Perséfhone:


     


    Hija de Zeus y Démeter. Recibió primero el nombre de Coré (en griego doncella).  Después de ser raptada por Hades, se convirtió en su esposa y reina de los Infiernos,  cambiando entonces su nombre por el de Perséfone.  Démeter es la Diosa de la tierra cultivada, la que alimenta a los hombres, la que permite pasar  del estado salvaje a la cultura y a la civilización y se diferencia de Gea que representa a la tierra en sentido cosmogónico.  


    Mediante este mito se explicaban la alternancia de las estaciones, el misterio de  la germinación y el ciclo vegetativo, afirmando al mismo tiempo el estrecho vínculo existente entre el alimento, fuente de toda vida y la muerte. En un nivel más profundo y  esotérico, el mito dejaba constancia del ciclo de muerte y renacimiento de la conciencia  humana, del alma
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PRIMERA PARTE


    ***

  


  
     


     


    Que la comida y el ejercicio sean tu medicina


     


    El cuerpo humano es una entidad biológica con capacidad para la autogestión y autorregulación. Las apetencias o necesidades biológicas son los índices que marcan las actividades a regular. Por desgracia, son muchas  las personas  que se ven obligadas a ignorar estas señales desde edades muy tempranas ya que el grueso de la sociedad vive bajo parámetros que podríamos llamar inhumanos al negar la satisfacción de los ritmos biológicos  de la especie. En los  países desarrollados, las necesidades básicas  (descanso, sueño y comida) son ignoradas constantemente en aras de un bienestar social mayor mientras que en los demás países apenas se llega al nivel mínimo de subsistencia fijado para la especie.


     


    ***


    El ser humano ha evolucionado a la  par que su cultura y ésta, en su origen, dependía de la forma  en la que se conseguían los alimentos.


     


    ***
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    Primero fuimos cazadores-recolectores, más tarde agricultores-ganaderos, creando un sistema de clases  para distribuir y regular el uso de excedentes y, por  último, obreros-empresarios, desarrollando  una industria que pretendía optimizar los recursos del planeta con el fin de procurar riquezas para todos.  Durante siglos, el ejercicio/deporte como método de regulación físico-anímica no se consideró necesario pues el trabajo en su vertiente física era crucial para la supervivencia. A nadie se le hubiera ocurrido ‘hacer ejercicio’ después de trabajar duramente, de sol a sol.


    Así pues, la comida y la enfermedad eran las únicas formas conocidas de regular la salud. Los conocimientos terapéuticos eran pocos y basados en la práctica cotidiana más que en el saber científico. La humanidad era regulada globalmente pues el individuo era víctima de su clase o tiempo socio-cultural.  Las epidemias eran frecuentes y los índices de natalidad y mortalidad elevados. La esperanza de vida corta, considerándose excepcionales las personas que llegaban a la madurez (40-50 años) o que incluso la sobrepasasen. Cuando había hambrunas, las clases inferiores las padecían en mayor grado pero las enfermedades causadas por  la ignorancia y  por las condiciones en las que vivió la humanidad desde que se unificó en pueblos y ciudades, afectaban a todas las clases por igual. La vida nómada del cazador-recolector fue la que nos construyó y formó como género humano propiamente dicho. Este proceso duró millones de años en los que nuestro organismo, nuestros sentidos, cerebro y mente fueron evolucionando guiados por las necesidades climatológicas, guiados por nuestra madre tierra.  No teníamos conciencia de ello, ni falta que nos hizo y bien podríamos considerar el inicio de la vida agrícola-sedentaria como el parto o toma de conciencia de nuestra realidad como especie. La consecución de alimentos de forma voluntaria e independiente de los ritmos de la madre tierra, junto con la evolución de la vivienda, hábitos y  cultura, que el sedentarismo  (la vida estable) trajo consigo, hizo creer al hombre que por fin era dueño de su destino.  


    El resto ya es historia pero siguiendo con la analogía, la humanidad ya ha superado su primera infancia, su niñez, adolescencia y juventud y está dando los primeros pasos en busca de la madurez  y, básicamente, adolece en su conjunto de los mismos problemas que la mayoría de las personas que la componen en forma individual. La única forma de equilibrar y sanar al planeta es sanar al individuo, es decir, que éste recupere los ritmos que le hicieron humano. Y esto, en las condiciones que se encuentra actualmente nuestra sociedad, no es posible hacerlo sin la ayuda de personas expertas en regular el tiempo y la biología humana de forma natural, tal y como fue  construido el ser humano.  


    Por natural se entiende  que las  únicas medicinas  que el cuerpo  va a  aceptar de buen grado son los alimentos y el trabajo adecuado, esto es, la realización de actividades que reflejen de algún modo las cualidades de una vida nómada. A lo largo del texto vamos a ver cómo, las ganas de comer, son el reflejo en el exterior de la acción,  de las cargas adquiridas, del ambiente  en el que nos desenvolvemos diariamente. Por tanto, es lógico pensar que la primera regulación es la prevención: conseguir un empleo o profesión que nos permita vivir –en esencia- como nuestros primeros padres biológicos. De esta forma nuestros apetitos se regularían  de forma automática.  Sabemos que esto no es posible hoy día para la mayoría de personas, por tanto, al margen del tiempo laboral,  la sociedad entera se plantea la necesidad de llevar una vida sana: hacer deporte,  practicar ejercicio regularmente, disfrutar de tiempo libre, etc. Además de regular, a veces  de forma drástica, la alimentación.  Pese a todo, en las sociedades desarrolladas se sigue enfermando y, de no ser por las costosas medidas de higiene y seguridad social, las epidemias seguirían matando a mucha gente; aunque ahora hay otras formas de epidemias (accidentes de tráfico, adicciones de todo tipo, tráfico de personas, enfermedades crónicas, degeneración  social, etc.) ya que al evolucionar el modo de vida de una sociedad la enfermedad también evoluciona. El equilibrio es tan precario que la espada de Damocles pende continuamente sobre nuestro sistema político-sanitario y, en consecuencia, sobre el ciudadano. 


    ¿Qué puede hacer una persona que no tiene la libertad de gestionar su tiempo laboral, que se levanta a toque de corneta, come al ritmo que le marca la empresa, (instituto, colegio, etc.) y no tiene ni siquiera la opción de vestir libremente porque la sociedad le obliga a cumplir con ciertas expectativas?


    Crecer, crecer y desarrollarse. Reaprender de nuevo los códigos que están inscritos en nuestra biología; recuperar y respetar la sabiduría que nuestros genes depositaron en la  memoria emocional de nuestros antepasados y que gracias a ello ha podido ser rescatada por personas que han recuperado su libertad. Mientras tanto, es mucho lo que podemos hacer para mantener el equilibrio y no pagar un precio demasiado alto por el tipo de esclavitud en la que se ha transformado la vida actual.


     


     


    ***


    La única forma de equilibrar y sanar al planeta es sanar al individuo, es decir, que éste recupere los ritmos que le hicieron humano.


     


    ***


     


     

  


  
    El cuerpo sabe


     


    En principio, hay que saber que el cuerpo sabe y no se le puede engañar. Sabe cuando estamos contentos y cuando tristes. Sabe si el trabajo que hacemos nos gusta o si, por el contrario, lo odiamos o estamos aburridos de él. Sabe cuando estamos cansados y no le gusta que le arreen un café para seguir en marcha. Sabe cuando no estamos preparados para una relación o salida al exterior y no le gusta que le llenen de alcohol o drogas para desinhibirlo. En fin, lo sabe todo de nosotros, nos conoce más que nosotros mismos y aun así, no nos juzga, es totalmente neutro. Eso sí, valora cada detalle, cada minuto, cada segundo, cada momento de salud y felicidad y puntúa a la baja cada vez que nos alejamos de nuestro estado óptimo de equilibrio. Es lo único que hace, valorar y valorar, pues su labor es encargarse de precisar, de reflejar los costes, las necesidades diarias para seguir funcionando a pleno rendimiento.  Es objetivo y totalmente imparcial, repito, no se entromete en nada, nos deja libre albedrío pero si necesita parar porque tiene que regenerarse, nos dirá: tengo sueño, me pican los ojos, estoy de mal humor. Si le falta combustible nos indicará de qué tipo, calidad y cantidad y, si está sobrecargado o muy caliente, nos pedirá una pausa para mear  y / o beber agua.  


    Cuando esté aburrido, esto es, cansado de la misma actividad, dando vueltas en círculo y perdiendo energía, nos lo indicará con señales de abatimiento y dejadez. Si lo  bloqueamos o dejamos parado más tiempo de lo necesario, se obturará y se oxidará pues, salvo para descansar o dormir, estamos hechos para el movimiento y la creatividad física  y mental.


    En fin, el cuerpo sabe, es mayor, muy mayor, ya que tiene millones  de años de experiencia y evolución condensados en su biología genética ¿cómo podemos ni siquiera pensar en engañarlo un poco?  Es lo que más le irrita, lo que más le enfada o enferma, como lo queramos interpretar. Nuestro cuerpo tan sólo  quiere que le respetemos, que lo conozcamos y disfrutemos de sus prestaciones. Fue creado para darnos total autonomía respecto al sistema  en el que vivimos, tiene capacidad de evolucionar a la par que el medio, siempre y cuando lo hagamos como ya hemos indicado al principio, utilizando las únicas herramientas que él reconoce,  una actividad y una nutrición adecuadas. 


     


     


    ***


    En  principio, hay que saber que el cuerpo sabe y no se le puede engañar.


    ***
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    No se trata igual a un cuerpo sano que a uno enfermo


     


    El cuerpo manifiesta su necesidad de equilibrio constantemente. El porqué no somos educados para responder a sus demandas no va a ser expuesto aquí, pues no resulta de ninguna utilidad. Tan sólo seguiremos paso a paso el proceso de conocer y recuperar las claves de una vida  ordenada; claves que un día se perdieron en el camino, dejando de actualizarse.  Hoy día, los humanos buscan actualizar la salud perdida  por medio de costosos estudios y tratamientos y recurren a organismos políticos y sociales en demanda de  caridad y auxilio para sus cuerpos-mentes enfermos. Han olvidado y se resisten a creer que algo tan sencillo y natural como su propia voz interior, les permitirá recuperar la armonía y la salud que corresponden por derecho al ser humano.  


    La mayoría de remedios terapéuticos, naturales o no, se han desarrollado y utilizado durante siglos en función de los síntomas o señales que el organismo manifiesta durante el transcurso de la enfermedad. No se buscan  ni  se utilizan remedios cuando una persona está sana o apenas tiene molestias.  Ahora bien, este texto quiere dejar claro algo que prácticamente nadie se ha parado a pensar antes de prescribir cualquier remedio o receta ¿Cuándo se considera realmente enferma a una persona? ¿Cuándo es necesario utilizar un remedio específico? ¿Cuándo hay que pedir ayuda especializada?    Se dice que una persona u órgano está enfermo cuando no puede ejecutar la actividad propia de su función.  A partir  de aquí, todo son grados. Una persona puede sentirse indispuesta durante unos segundos, minutos, horas, días, etc. 


    ¿En qué momento la indisposición se convierte en enfermedad?  Toda indisposición que no te permita estar en pie y consciente de tus obligaciones cotidianas durante más de tres horas,  se puede considerar enfermedad y además de cierta importancia, por lo que  habría que consultar con un especialista en salud.  Por lo general, los casos agudos jamás se presentan sin haber dado antes señales reiteradas de alarma, pequeñas molestias y síntomas de aviso que tienen como finalidad evitar que aparezcan  crisis severas.  Si tan sólo son molestias pasajeras que fluctúan a lo largo del día, hay que observar y poner el remedio adecuado. 


    Dichas molestias tienen que ver con el mantenimiento de hábitos saludables en las áreas de  descanso, nutrición e higiene laboral. Cuando no se regulan los hábitos de salud, estas pequeñas molestias se van agravando y, si se solapan o camuflan con remedios caseros o de farmacia, el deterioro interno continúa.  En personas jóvenes (0-30 años), suelen precipitar en pequeñas crisis de salud cuya duración no supera los tres días, siempre que se tome conciencia de los hábitos a corregir. Cuando la crisis supera los tres días  se considera enfermedad, por tanto, la persona necesitará ayuda terapéutica adecuada.  En personas maduras (30 años en adelante) que no mantienen hábitos de salud y silencian los síntomas y molestias pasajeras, las crisis que se presentan suelen ser de cierta gravedad, precisando de tratamientos continuados y, en la mayoría de los casos,  de asistencia médica y / u hospitalaria. Pese  a todo, si los hábitos de salud no se instalan, el deterioro se hace crónico y la persona aprende a convivir con la enfermedad.


     

  


  
    Claves para recuperar el equilibrio


     


    No existen personas antipáticas, iracundas, tristes, hurañas o malas por naturaleza; lo que hay son constantes vitales deterioradas, desde hace más o menos tiempo, que determinan un nivel de respuesta ante los estímulos del exterior.


     El humor de una persona está relacionado directamente con el respeto de ciertos hábitos de salud inspirados en el conocimiento de la naturaleza humana. Cuando el medio interno se desequilibra, la persona se muestra huraña, irascible,  deprimida y no soporta bien las tensiones. Ante un cambio de humor repentino hay que detenerse y observar qué parámetros se han alterado ¿Comida? ¿Bebida? ¿Sueño? ¿Ambiente? ¿Trabajo? ¿Relaciones? A veces, se combinan varios de estos factores, lo que incrementa el gasto energético y deja nuestro ánimo por los suelos. Esta revisión recupera los niveles óptimos de presión que nos permiten seguir circulando con normalidad.


    Antes de detallar los principales hábitos de salud, quiero exponer una serie de puntos que son de gran utilidad a la hora de evaluar y restablecer el equilibrio químico del cuerpo. Recomiendo tenerlos a la vista y leerlos a menudo con el fin de ir integrándolos, poco a poco, a la vida cotidiana. A medida que se practican, adquieren por sí mismos la importancia que tienen. En realidad, todos los  puntos remiten a la misma verdad: el cuerpo sabe y hay que aprender a escucharlo.


     


    
      	En primer lugar, como ya hemos visto anteriormente, observa tus funciones diarias (humor, apetito, tono, apetencias, etc.) Confía en la sabiduría del cuerpo.


      	Valora la personalidad, los hábitos -no los síntomas- a la hora de ajustar dieta, ejercicios o suplementos.


      	No hagas caso de los estudios científicos. Distorsionan la información con fines no siempre lícitos.


      	No tengas ideas preconcebidas respecto a la conservación o elaboración de alimentos. Sigue tu instinto y no evalúes  en función del precio sino de la calidad y apetencia.


      	Elabora un vademécum propio (un recetario personal) basado en la experiencia continuada. Integra sólo lo que funcione y sea práctico. Actualízalo periódicamente.

    

  


  
    Principales hábitos de salud


    Las claves y hábitos expuestos en este capítulo están basados en leyes de la naturaleza humana, experimentadas con éxito una y otra vez. Su finalidad es educar  para la salud:


     


    
      	   Ten siempre en cuenta la relación entre tu tiempo de actividad laboral y tu tiempo de descanso:
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    La vida se divide en actividades externas (socio-económicas y laborales) que nos ocupan y desgastan, y actividades privadas o internas, que dedicamos al descanso y regeneración de fuerzas. El equilibrio de estas dos funciones garantiza el equilibrio personal y el mantenimiento de una salud óptima. Tan negativo es trabajar en exceso como no tener una profesión o empleo donde desarrollarnos. Mezclar los tiempos laboral y familiar también es una fuente de problemas importantes y, en general, todas las actitudes que no tengan en cuenta que la vida privada y la social son espacios diferentes para los que hay que educarse y formarse adecuadamente.


     


     


    
      	   Sé lo más consciente posible de tu estado de ánimo en las comidas:
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     Las actividades diarias se articulan en torno al tiempo de nutrición. Nos levantamos y desayunamos, salimos a realizar nuestra labor y paramos para comer o almorzar; retomamos la actividad diaria y, tras una pausa para merendar, al finalizar regresamos a tiempo para la cena. Todo gira en torno a las necesidades del estómago que se convierte en una especie de reloj biológico encargado de ajustar el ritmo interior con el exterior. Es importante realizar las diferentes tomas de alimento lo más tranquilo posible, sin agobios ni presiones de ninguna clase. Es preferible tomarse unos minutos antes de comer o cenar para relajarse y desconectar a llegar cargado de tensiones a la mesa. Si el ambiente está alterado, es preferible comer solo, de lo contrario, la digestión se estropea y la actividad a realizar se entorpece. Es en el tiempo de  nutrición, donde se ajustan y regulan las pequeñas asincronías del día a día. La calidad y cantidad del tiempo que dedicamos a comer, cenar y desayunar, se refleja en la calidad y cantidad de nuestros quehaceres diarios y viceversa.  Vemos pues, que este hábito completa y refuerza al primero.


     


     


    
      	   Aprende a relacionar los cambios de humor, con las distintas actividades realizadas, así como en qué compañía:
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    Este hábito implica llevar la conciencia a nuestro estado de ánimo nada más despertar ¿he dormido bien? ¿Cómo me siento ahora con los ojos cerrados, justo antes de abrirlos y poner los pies en el suelo? Cuando una persona duerme bien, su despertar es sano y equilibrado, se encuentra de buen humor. A partir de ese momento, si los hábitos básicos de nutrición / higiene/ relación son los correctos, su humor no tiene porqué alterarse (lo que bien empieza, no tiene porque terminar mal). Al final del día, o antes, si la actividad laboral nos lo permite, cabe preguntarse ¿Cuándo, dónde y con quién, he perdido hoy la armonía? 


    Este periodo de reflexión nos permite reconocer las pautas erróneas, tomar nota de ellas y corregirlas cuando aparezcan de nuevo. Para la persona que empieza a desarrollar sus hábitos de salud es muy útil llevar un diario donde anotar con detalle las situaciones de conflicto, los cambios de humor y sentimientos al respecto. Con la práctica, aprendemos a prevenir todo tipo de experiencias que nos alejan de nuestro equilibrio interno (comer poco o mucho, hablar poco o mucho, movernos poco o mucho, estudiar poco o mucho, trabajar poco o mucho, etc.) Como puedes ver, todo son grados y, saber valorar la dosis correcta en cada caso, es propio de adultos experimentados y conscientes.


     


     


    
      	   No mientas jamás:
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    Abordamos este hábito desde una concepción biológica, sin connotación moral o religiosa alguna. Por ejemplo: ¿Nos estamos mintiendo cuando trabajamos sin ganas? ¿Y cuando hacemos algo por cumplir? 


    El nivel de mentira e incoherencia es tan alto en nuestra sociedad que muchas personas son pura mascara y ni tan siquiera lo saben, tan sólo lo padecen.  Cuando una persona miente, está creando incoherencia en su sistema biológico.  Dependiendo del grado de mentira, el alejamiento de sí mismo será mayor o menor, pero siempre tendrá repercusiones en su salud. Cuando decimos o hacemos algo a sabiendas que no es cierto, sea cual sea el motivo, nuestra imagen queda dañada, nuestro campo electromagnético se distorsiona y nuestra capacidad de ser y de obrar queda mermada, perdemos fuerza y vitalidad. Hay muchas clases de mentiras, las más graves son las que se hacen con la intención de ocultar o dañar. 


    En general, cualquier tipo de incoherencia entre pensar, decir y obrar, se considera mentira desde el punto de vista biológico. Si prestamos atención a este hábito, observaremos cómo en la base de todos los conflictos, más tarde o más temprano, aparece una mentira.


     


     


    
      	   Diferencia tus problemas de los problemas de los demás. Cada edad evolutiva conlleva distintas responsabilidades:
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    Controlar el tiempo significa conocer las necesidades y derechos que conciernen a cada etapa de la vida por la que pasa el ser humano. Es conveniente aprender a centrarse, mantener presentes nuestras coordenadas vitales ya que no es lo mismo ser padre que hijo, madre o esposa, profesor o alumno, soltero o casado. Hay personas que absorben con facilidad las emociones de los demás, sobre todo cuando hay problemas o conflictos y, entonces, se agobian y no distinguen su tiempo personal del resto.  Aquí, nunca mejor dicho, es cuestión de hábito. Saber abstraerse de los parámetros grupales nos permite responder con diligencia y no sobrecargarnos de emociones ajenas.


     


     


    
      	   Integra que cualquier problema grande, primero fue pequeño. Aprende a descubrirlo en ese momento inicial:
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    En realidad, este hábito enlaza con el tercero. Cualquier cambio de humor que no tomes en cuenta, encubre el inicio de un problema que con el tiempo se manifestará como algo mayor.


    Las incomodidades físicas e inquietudes de ánimo leves surgen para provocar un cambio de actitud. Por lo general, se silencian sin hacerles caso, considerándolas molestas e innecesarias ya que los humanos acostumbran a cambiar hábitos negativos sólo si el motivo reviste gravedad o importancia.


     


     


    
      	   Dedica un tiempo mínimo semanal a la reflexión y solución de «malos rollos» tomando las medidas necesarias. Habla y escribe, comunícate eligiendo el momento y lugar apropiados:
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    Este hábito refuerza el uso y mantenimiento de los 6 anteriores. Si día a día observamos y anotamos aquellas cosas que nos inquietan o perturban y les ponemos remedio, apenas habrá malos rollos que solucionar. Aun así, mientras nos ejercitamos en el desarrollo de la conciencia, es una medida de salud emocional buscar un tiempo donde compartir con la familia (padres o pareja) todas nuestras inquietudes,  expresando los sentimientos negativos que durante la convivencia diaria familiar pudieran haberse silenciado o reprimido. Si el problema o inquietud proviene del tiempo laboral no se debe llevar a casa sino que hay que plantearlo claramente  a la persona o fuente de donde provenga y, si no es posible, pedir orientación profesional.


     


     


    
      	   ¿Dudas? Si después de reflexionar y valorar por escrito sobre un problema no te aclaras, pide ayuda a la persona que más confianza te inspire:
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    Este hábito nos indica que todos en algún momento podemos ser superados por las circunstancias. Llegado el caso, hay que saber reconocerlo y pedir ayuda.


     


     


    
      	   Atención: si alguien te dice algo sin haberle preguntado, está proyectando sus experiencias y pensamientos sobre ti. Valora si quieres o no ese guión-pensamiento para ejecutarlo en tu vida.
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    Aunque no sea con mala intención, puede no serte de utilidad y desviarte de tu intención original. 


     


    


    


    

  


  
    
SEGUNDA PARTE


    ***

  


  
     


     


    ¿Animal, vegetal o mineral?


     


    El ser humano responde en su funcionamiento a tres premisas básicas que son las mismas que definen los tres reinos en los que se estructura la naturaleza, tal y como la contemplamos. La estructura sobre la que se asienta la vida del planeta y del universo es la del reino mineral. Podemos recordar una clase de ciencias naturales de nuestra época escolar o simplemente observar el mundo a nuestro alrededor para asimilar y comprender las leyes que gobiernan este reino.  Los minerales son el inicio y el fin de todo, detrás de todo proceso orgánico habrá minerales de por medio en estado sólido, líquido o gaseoso. Si hay algún concepto que defina el reino mineral en sí mismo es el de transformación constante, el de circulación de la energía. Circulan en el interior de mares y océanos, a través de las capas de la corteza terrestre (sedimentación, erosión, etc.) y por medio de los gases de la atmósfera.


    Los medios de los que se sirve el reino mineral para su evolución y trasformación constante son el reino animal o fase pasiva y el  reino vegetal o fase activa, aunque queda claro que quien da las órdenes es el mundo mineral en su incesante rodar por los confines del universo. Las plantas y el mundo vegetal, en general, son procesadores de energía, absorben energía solar y su función es transformar esa luz en materia orgánica, en combinación con los minerales de la tierra.


     


    ***


    Luz + minerales = plantas = concentrados de luz, energía.


     


    ***


    Las plantas, según su composición, atraen determinadas cargas y eliminan otras, de hecho, más que respirar se podría decir que piensan. Su relación es directa con el medio en el que se desarrollan, si cambia el medio, ellas desaparecen. A cada zona mineral y climática le corresponde un tipo de plantas pues parte de su labor es contribuir al mantenimiento y conservación del microclima y del clima en general, ya que éste está en relación directa con la temperatura de la tierra. Las plantas, por tanto, nos ayudan a almacenar, conservar y distribuir la energía solar en nuestro planeta. El mundo vegetal es la respuesta del planeta ante la luz del sol, decir plantas es decir ambiente, luz, aire,  o respiración.


    ¿Para qué se necesita el reino animal? ¿Cuál es su función dentro del plan regulador del planeta? El reino animal surge como respuesta al exceso de riqueza o evolución del mundo vegetal. En su conjunto, son como jardineros que se encargan de mantener en orden la producción de la tierra. Su misión es mantener el equilibrio de «luz acumulada» para que el planeta esté en armonía con el resto del sistema. Dentro del reino animal están los animales vegetarianos (a modo de jardineros) y, para mantener  el equilibrio dentro de este reino, están los depredadores que mantienen el número de jardineros en su justa medida. Mediante las plantas el planeta absorbe luz y calor, se carga, y con el ciclo animal se descarga o vacía. Como podemos ver, el reino vegetal regula al mineral y el animal regula al vegetal, pero ¿qué o quién regula al reino animal? Los animales están gobernados por instintos o ritmos biológicos, están determinados a comer lo que comen y a reproducirse en determinadas épocas, esto es así para todas las especies animales aunque los biorritmos o instintos sean diferentes según el grado evolutivo de la especie. Los mamíferos no están limitados a un espacio concreto, siguen al alimento en función del clima y, por tanto, deben asimilar rutas y biorritmos determinados. 


    Los animales con períodos de crianza más complejos son más evolucionados, se podría decir que responden a leyes más elaboradas que los que salen de un huevo. En la práctica, esto significa mayor libertad de movimientos respecto al espacio. Los cocodrilos, por ejemplo, están en función de los animales que pasan por su hábitat. En función de ese tiempo y espacio, habrá años favorables y otros en los que apenas se reproducirán, pudiendo llegar a la extinción si la escasez perdurase. Pero nos estamos alejando del tema. Si la función de los animales es regular el equilibrio del mundo vegetal, está claro que la regulación parte del propio mundo vegetal, del alimento.  Todo el reino animal está en función de su estómago, de hecho, los períodos de cría de las distintas especies han evolucionado para permitirles la adaptación a su modo de alimentarse (incluso los mamíferos humanos transmiten durante años la forma de conseguir alimentos y bienes de consumo ligados a ellos, por medio del desarrollo de trabajos y profesiones). Y está claro que los depredadores y carnívoros son el último eslabón de la cadena, pues en años de sequía y escasez de plantas y frutos tendrán que competir entre ellos para abastecer a sus estómagos. 


    Queda claro que decir animal es decir nutrición y que, a medida que un animal evoluciona, su sistema digestivo será más adaptable y su sistema hormonal más complejo. Para las plantas nutrirse es relativamente sencillo, absorben todo lo que necesitan de la luz y de la tierra, no necesitan moverse. Podríamos considerar a las plantas como si fueran concentrados estables de minerales y energía y, siguiendo con la analogía, los animales serían concentrados de plantas, minerales y energía pero, a diferencia de las plantas, en movimiento.


     

  


  
    La observación produce los cambios


     


    Hemos dicho al principio que el hombre responde al esquema general del planeta y, al igual que éste, su cuerpo está configurado por tres grandes sistemas que lo estructuran y definen su funcionamiento básico:


     


    
      	El reino mineral está representado en el ser humano en el sistema óseo-circulatorio.


      	El reino vegetal manifiesta sus características en el sistema nervioso respiratorio.  


      	Por último, el sistema hormonal-digestivo, reflejando las leyes de la naturaleza animal.

    


     


    Hay otros sistemas en el cuerpo humano como el excretor, el reproductor, el sistema linfático, el sistema muscular, etc., pero todos ellos responden a las directrices de los tres reinos y las principales funciones reguladas por ellos: actividad/ descanso, respiración y nutrición. Llamaremos dinámica externa a todos los sistemas u órganos que pueden ser observados y conocidos por medio de la vista o el tacto. A la dinámica interna pertenecen aquellos sistemas u órganos que podemos conocer por su funcionamiento o actividad. Tienes que abordar este tema con una mente curiosa y olvidar todo lo aprendido al respecto, tan solo observa y practica. 


    Cada nuevo día se considera un punto de partida donde actualizamos las constantes del día anterior. Es un proceso de valoración diaria, un suma y sigue de nuestros hábitos de salud que, con el tiempo y la práctica, devendrá en superávit personal. Para conseguir este enfoque de renovación diaria es importante desarrollar la actitud de observador, no querer controlar el proceso, sino dejar que transcurran los días, uno tras otro, detallando paso a paso lo que observemos.  Previamente, hay un concepto que debes que tener claro: TU PUNTO DE PARTIDA. Tienes que hacerte un auto-chequeo o cuestionario donde quede clara tu identidad personal biológica o, lo que es lo mismo, tu estado actual. Al final del libro se adjuntan unas fichas que te serán de utilidad. Hay que actualizarlas cada vez que tengas un problema o manifiestes falta de equilibrio.


     


    ***


    Cada nuevo día se considera un punto de partida donde actualizamos las constantes del día anterior


     


    ***


     


     

  


  
    Dinámica externa.  Concepto de observador


     


    «Llamaremos dinámica externa a todos los sistemas u órganos que pueden ser observados y conocidos por medio de la vista o el tacto.»


     


    A simple vista o tacto, ¿de qué está formado nuestro cuerpo?


     Sabemos que tenemos un esqueleto, lo hemos visto en los cadáveres descompuestos y podemos notarlo al tacto bajo nuestra estructura muscular. También sabemos que el esqueleto nos da la talla en altura y que nos permite caminar erguidos, correr, saltar, bailar y articular nuestros movimientos dotándonos de un movimiento grácil y propiamente humano. Sabemos que tenemos músculos cubriendo nuestros huesos. Sabemos que esos músculos funcionan con electricidad (recordar el experimento de la rana), que se tensan y se destensan, que con el uso se fortalecen y con la inactividad prolongada se debilitan. Y también sabemos que la estructura muscular da la talla en anchura (cuando estamos muy delgados se dice: estás en los huesos). También sabemos que una musculatura en malas condiciones puede doblegar y sobrecargar la estructura ósea.  Y sabemos que tenemos una envoltura interna (mucosas) y otra externa (piel, pelo y uñas) que nos protegen de infecciones y roces, de contactos no deseados. Por ejemplo, sabemos  que la piel cambia de color para reflejar el exceso de luz, que se eriza y se pone de punta para eliminar el frío y  que se puede cortar, quemar, arrugar y manchar como si fuera un tejido. Sabemos que se puede llenar de hongos y parásitos y, en fin, sabemos que es un importante sistema protector y defensivo que marca los límites entre el exterior y lo que realmente somos.  


     


    AHORA, observa tus huesos, tócalos. Observa tus músculos, tócalos, observa tu piel, pelo y uñas, tócalos.

  


  
     


    Concepto de Observador


    Visualiza claramente tu cuerpo, ponte en pie frente a un espejo: ¿quién mueve a quién? ¿La cabeza al cuerpo o el cuerpo a la cabeza? ¿Dónde sitúas la parte de tu ser que observa?  Reflexiona en el concepto de cabeza como observador ¿quién se aloja en la cabeza? Reflexiona ahora en la función de la columna vertebral como si fuera una escalera que une tu zona superior (cabeza) con tu zona inferior (cuerpo).  Camina lentamente y siente como tu cabeza reposa tranquilamente sobre tu cuerpo y cómo las sensaciones que percibes son llevadas desde tu cuerpo a tu cerebro. Realiza a menudo este ejercicio. Al principio, puede ser de utilidad caminar con un libro sobre la cabeza para equilibrar el eje cuerpo / cabeza.


     

  


  
     1.  Sistema óseo-circulatorio


     


    PRÁCTICAS. Antes de seguir adelante, contesta a estas preguntas y haz los ejercicios. Sólo así te será útil la información aquí expuesta. Quiero dejar claro que no es necesario tener conocimientos teóricos para mejorar y mantener el funcionamiento del cuerpo y del sistema óseo. Quien desee tenerlos puede consultar alguna de las múltiples enciclopedias que existen hoy día. La parte práctica que viene a continuación es totalmente imprescindible y está al alcance de cualquiera.


     


    ¿Para qué te sirve tu esqueleto? ¿Cómo lo cuidas?


    Revisa, una a una, todas tus articulaciones y experimenta todos los movimientos posibles.


     


    Extremidades inferiores:


    Mueve y siente los dedos de tus pies sin ayuda de las manos


    Mueve y siente tus tobillos


    Mueve y siente tus rodillas


    Mueve y siente tus caderas


    Siéntate en el suelo y trata de avanzar sin ayuda de piernas y pies. Luego túmbate y, sin ayuda de caderas y piernas, trata de incorporarte


     


    Extremidades superiores:


    Mueve y siente los dedos de las manos, imagina, crea movimientos


    Mueve y siente tus muñecas.  Mueve y siente tus codos


    Mueve y siente los hombros


    Ahora anda con los ojos cerrados y observa qué papel hacen los brazos y las manos.


     


     


    Integración global:


     


    Elige una música suave y muévete al ritmo, primero en el suelo, tumbado y sentado. Después ponte en pie.


     


    Elige una música más movida y muévete al ritmo, primero sentado, después tumbado  y, por último, en pie


     


    Cuando finalices los ejercicios concédete unos minutos para sentir. Cierra los ojos y conecta con las sensaciones de tu cuerpo; puedes hacerlo sentado o tumbado. Si te apetece, puedes describir lo que sientes en un diario de ejercicios y observaciones.  Para los principiantes de la auto-escucha corporal, recomiendo hacer las prácticas (mover el esqueleto) por lo menos una vez a la semana. Con el tiempo, la intuición nos dicta cuándo y cómo hacerlo.


    Un punto importante a saber es que el estado de nuestros pies afecta a todo el cuerpo. En ellos se encuentran terminaciones nerviosas y circulatorias que tienen relación directa con todos los órganos, glándulas y estructuras del cuerpo. Son receptores de la presión, del tacto,  de la temperatura,  de la fricción, del roce, etc. Los pies sienten y, a través del sistema nervioso, nos informan del terreno que estamos pisando y cuál es la velocidad y dirección adecuada. El calzado modifica y condiciona esa información. A través de los pies mantenemos el equilibrio electromagnético de nuestro cuerpo. Mantienen una estrecha relación con el oído que, entre otras funciones, efectúa el control de equilibrio, la posición de la cabeza con respecto a la gravedad. Los pies son el reflejo de la cabeza dentro del cuerpo.


     

  


  
    2.  Músculos - Sistema nervioso-respiratorio


     


    Los músculos que cubren nuestro esqueleto nos permiten movernos, calentarnos y reconocernos, diferenciarnos unos de otros. Esto es tan cierto que no hay dos personas que se muevan igual de forma natural, por eso el ballet o bailes reglados tienen un efecto tan impactante sobre nuestra atención. El movimiento nos modela y nos forma. Cada uno de nuestros rasgos constitutivos (pies, piernas, glúteos, espalda, vientre, estómago, brazos, cuello, rostro y cabeza) es genuino, hecho a medida, y refleja hora tras hora, minuto a minuto, cada uno de los movimientos, de los pasos que hemos dado en nuestra vida y, por ende, los pensamientos y actitudes que los generaron. Para los ojos que saben ver, un cuerpo dice todo lo que hay que saber sobre la vida que ha llevado una persona.


    Si el cuerpo fuera una casa biológica autónoma  nuestros huesos serían las vigas y determinarían las zonas o alturas del edificio. Los músculos serían  las paredes, con capacidad de adaptarse al entorno, de producir energía para calentarnos, movernos y mantener estable la temperatura. La envoltura interna (mucosas) y la externa (piel pelo y uñas), formarían el sistema  defensivo, las alarmas ante todo lo ajeno, extraño o excesivo. En el interior, los órganos y vísceras encargados de proveer de sangre y alimento a nuestra estructura ósea serían los sistemas de producción y mantenimiento. Y tú, lector y observador, eres el habitante de esta maravilla biológica.


     


    Responde ahora: ¿Cómo cuidas tus músculos? ¿Cómo los usas? ¿Estás satisfecho/a de tu imagen corporal?  ¿Te sientes en forma? ¿Practicas algún ejercicio o sistema de mantenimiento físico con regularidad? (si te apetece, usa lápiz y papel para anotar estas cuestiones).


     


    Durante las etapas de infancia y juventud que corresponden al periodo de crecimiento y formación humanos, los músculos necesitan ser ejercitados por medio de todas las funciones físicas propias de nuestra especie (los humanos podemos gatear, andar, correr, saltar, girar, suspendernos, agacharnos, flexionarnos, sentarnos, arrastrarnos, chapotear, presionar, elevarnos, golpear, empujar, etc. tanto con las manos como con las piernas). Son las extremidades movidas en libertad las que se encargan de fortalecer y desarrollar la musculatura del cuerpo. Dejar en libertad a los niños para desarrollar sus juegos preferidos (pelotas, aros, cuerdas, columpios, tierra y arena, agua, patines, bicicletas, palos, etc.) provoca la activación de las conexiones neurológicas necesarias para dinamizar el desarrollo muscular. Así nace el amor por la vida activa, necesaria para compensar el sedentarismo propio de los trabajos mecánicos o mentales. Una vez adultos, bastará con ejercitar levemente piernas y brazos de vez en cuando para mantener la dinámica muscular apropiada.  Se habla de tono muscular bajo, de músculos cansados o quemados y todo ello tiene que ver con la actitud que la persona mantiene ante la vida. Si una persona habitualmente mantiene posturas negativas (por ejemplo, sobrecarga sus piernas pasando horas de pie sin moverse, lleva un calzado inadecuado o se sienta ante el ordenador con la espalda encorvada, los brazos y el  cuello rígidos) que le restan energía y provocan tensión, sus músculos se deteriorarán. Sin embargo, cuando la persona mantiene la relación actividad/ descanso equilibrada no hay razones para que aparezcan  problemas de peso, dolores o lesiones de ningún tipo.


    El mantenimiento ideal para los músculos es la libertad de movimientos. Saber que cada vez que lo pida el cuerpo hay que cambiar la postura, desentumecernos, tal y como hacen los perros y gatos cuando salen de un periodo de quietud. Hablando de animales, ¿has reflexionado alguna vez sobre la forma de los animales que viven en libertad? Un león es un león, no necesita gimnasio, ni cuidados especiales para serlo ni parecerlo, tan solo se comporta como un león. Un caballo hace lo mismo, ser caballo para parecerlo y así, cada uno de los animales salvajes que puedas imaginar. Entonces, ¿por qué el hombre necesita esforzarse para parecer un hombre y conservar su figura estable con el paso de los años?  ¿Por qué se deforma, se encoge, se anquilosa y pierde su figura a veces hasta límites grotescos? Todos sabemos cuál es la figura ideal de la especie humana, aunque nos neguemos a verlo en más de una ocasión. Sabemos reconocer a simple vista las proporciones y la belleza del cuerpo humano en todo su esplendor. Por desgracia, nos hemos acostumbrado a aceptar la degeneración física como algo humano, sin pensar que es el precio que se paga por el abandono de hábitos saludables.


    En el ámbito general, es importante saber que las piernas nos transportan y sostienen, nos conectan a la tierra. Cualquier problema relacionado con el transporte o sostén en nuestra vida, repercutirá en el desarrollo y mantenimiento de nuestras extremidades inferiores. Los brazos nos conectan con el exterior. Cualquier problema de relación y comunicación con los demás afectará al desarrollo y mantenimiento de las extremidades superiores. Si la conexión interna o externa falla, el organismo se debilita poco a poco, por lo que a veces el cuerpo bloquea o aísla el funcionamiento de ciertos músculos para salvaguardar al sistema, lo que suele originar dolor y molestias en la zona afectada. Esto sucede porque el sistema muscular se comporta como una unidad, aunque para su estudio se separe igual que la carne en un mostrador de carnicería. Cuando movemos los pies, la energía por medio de la sangre llega hasta el corazón y de ahí al cerebro y los brazos. Vemos pues, que las piernas (conexión con nosotros mismos) son la dinamo, el auténtico motor del cuerpo, de ahí el dicho popular «quien mueve las piernas, mueve el corazón».


    PRÁCTICAS: ponte frente a un espejo desnud@. Mírate con atención de frente y de lado. Párate y observa cómo te sientes al mirarte ¿te gusta lo que ves? ¿Sí? ¿No? Entonces, ¿por qué no haces algo para cambiarlo?


     


    Tus posturas, actitudes y hábitos son los responsables de lo que ves en el espejo. Si quieres cambiarlo, una vez que hayas asimilado este texto, ponte en contacto con un buen especialista en reeducación corporal. No acudas a un gimnasio, clínica de estética o similar, la única forma sana y permanente de remodelar nuestro cuerpo es remodelando nuestros hábitos. Para ello se necesita tiempo y aprender a equilibrar nuestras emociones con ayuda especializada.


     


    ***


    Los músculos que cubren nuestro esqueleto nos permiten movernos, calentarnos y reconocernos; nos permiten diferenciarnos unos de otros


     


    ***


     


    EJERCICIOS: Para realizar estos ejercicios sólo se necesita sentido común y dotes de observador, recuerda que la observación produce los cambios. Realiza cada uno de los bloques en días diferentes. Estos ejercicios están pensados para que tomes conciencia de tu capacidad de respuesta física. No son útiles como gimnasia o ejercicio de mantenimiento


     


     Calentamiento y enfriamiento consciente:


    Realiza, durante 10 minutos, una actividad dinámica y rítmica (andar, correr, saltar, bailar, subir escaleras, etc.). Comienza despacio y aumenta la velocidad progresivamente hasta que notes que estás empezando a sudar o a sentirte acalorado. Después, baja de nuevo el ritmo progresivamente hasta regresar a tu estado inicial. Repite este ejercicio varias veces a la semana hasta que observes que tu tiempo de «calentamiento» se alarga.


     


    Resistencia: 


    Coge algo que tenga un peso aprox. de 3 kilos (puedes cargar una bolsa de la compra) y transpórtalo contigo durante 5 ó 10 minutos. Una vez que hayas descansado, aumenta el peso hasta unos 5 kilos y repite el ejercicio. Observa que zonas de tu cuerpo se tensan o cargan y los movimientos que tienes que hacer para no sobrecargarte.  ¿Cómo te sentías mientras llevabas el peso? Si no lo recuerdas, vuelve a hacer el ejercicio en forma consciente con diferentes pesos y tiempos hasta que consigas «leer» lo que tu cuerpo transmite.


     


    Flexibilidad:


    ¿Puedes sentarte en cuclillas sin encorvarte demasiado? ¿Y sentarte sobre tus rodillas y talones? ¿Cuál es tu relación con el suelo? ¿Puedes permanecer sentado, tumbado con comodidad directamente sobre el suelo, durante media hora? ¿Qué tal gateas? Prueba a arrastrarte por el suelo en plan «comando» y observa tus sensaciones


     


    a) A propósito de abdominales


    Voy a contarte algo que puede que rompa muchos esquemas que hay respecto a la fuerza muscular y los ejercicios desarrollados para aumentarla. ¿Has oído la expresión «tiene el estomago y vientre marcado como una chocolatina»? La obsesión por un vientre plano y definido llena pantallas, revistas y toda nuestra cultura estética en general.  Hombres y mujeres meten tripa por medio de dietas, ejercicio, electro-estimulación, parches reductores, hierbas milagrosas, pastillas devora grasas, etc. 


    ¿Qué refleja esta obsesión y qué función tiene realmente la musculatura del estómago/vientre?  Observemos a los demás mamíferos, tanto a los que van a cuatro patas, como a los que oscilan sobre la vertical de vez en cuando. En los mamíferos que caminan a cuatro patas, el tono muscular de la zona inferior es prácticamente nulo. Si se pusieran en pie y mostraran su parte interna al frente, todo su contenido se deslizaría hacia abajo, caería como una bolsa hacia las patas inferiores. Sujetos los órganos más importantes dentro de las costillas, las vísceras caen por su propio peso dando a sus vientres el aspecto curvo al que estamos acostumbrados. En las hembras, cuando se embarazan, el vientre se hace mucho más prominente y muscularmente es la zona más desprotegida ante un ataque. No voy a profundizar en este tema, lo que quiero expresar se ve a simple vista y es que la zona interna de los animales que corresponde a nuestro estómago y vientre, permanece suelta y distendida, se bambolea de un lado para otro, no retiene tensión alguna. Si tienes la oportunidad de tocar a un perro, gato u oveja, verás cómo  se puede adivinar a través de la piel, la forma y tamaño de sus vísceras. 


     La zona genital queda protegida entre las dos patas. Ahora, observa o piensa en la imagen de un gorila: tiene unos poderosos pectorales reflejo de sus poderosos brazos y espalda superior. A continuación, según se baja, aparece un estómago ligeramente abultado, no llega a ser prominente, pero da la sensación de ser un mullido colchón. Después, bajo el ombligo, el bajo vientre se aplana hasta llegar al pubis o área genital. En las hembras, fíjate en los chimpancés por ejemplo, el pecho no es tan fuerte y, salvo en periodos de lactancia, es casi invisible. Su estómago y vientre forman una especie de almohada vertical más o menos pronunciada que, a diferencia de los machos, no acaba en la cintura sino que continúa hasta el nacimiento del pubis. En ningún momento, salvo por las contracciones del útero en el parto o en un episodio de dolor muscular, la zona del estómago-vientre va a estar dura o contraída, pero tampoco flácida. Su tono mullido y con cierta elasticidad, es el apropiado para cobijar y acoplarse en las hembras y para apoyarse y copular en los machos. 


    En los humanos, se observa que cuando el hombre ejercita de manera natural la zona superior (brazos y espalda), ésta se desarrolla muscularmente y se fortalece, siempre que no exista bloqueo emocional. Sin embargo, la zona del estómago-vientre sólo se endurece y tonifica con ejercicios específicos a no ser que se trate de jóvenes o personas que son nerviosos y de constitución fibrosa, de poca masa muscular. En la mujer, el desarrollo del tono muscular es diferente. Si en la niñez y  en la juventud lleva una vida sana y equilibrada, su constitución femenina la mantendrá tersa, suave y a la vez flexible, con un aspecto en cierto modo neumático. Esto es así para facilitar el proceso de embarazo y parto, aunque durante el proceso en sí, estas características aún se acentúan más. 


    Los desequilibrios emocionales y la falta de actividad física natural (vida sedentaria) hacen que la mujer pierda tono, a la par que sus procesos hormonales se alteran. En las mujeres que los partos son continuados el vientre y el  pecho se descuelgan, se agrandan y se deforman. La zona del estómago se comporta igual en el hombre que en la mujer ya que es una zona muy sensible. En los mamíferos vibra como si fuera un tambor para recibir la información que desde las patas les llega del entorno (son las tripas las que les hablan). En los humanos, esa información nos llega, aunque bastante distorsionada por el uso de zapatos y ropa así que, en las culturas civilizadas, hemos perdido el contacto directo con el entorno geofísico, dependemos de la ciencia para predecir el tiempo y los cambios climáticos. En cuanto a las personas, hemos aprendido a percibir la información por medio de las emociones (gestos) y sentimientos (resonancia- oído) pero lo que percibimos llega exactamente al mismo sitio, a la boca del estómago y de ahí a nuestras tripas. Justo ahí, donde sentimos ese gusanillo cuando estamos nerviosos, tensos o asustados. Y son precisamente las personas que tienen esa zona más vibrante (niños, jóvenes y mujeres) las que captan con mayor facilidad las señales de su entorno físico y anímico. Las personas poco templadas y los niños suelen calmar sus tensiones con comida. Tanto el alcohol como la comida en exceso, dilatan y deforman el estómago. Además, la grasa excesiva se acomoda, en primer lugar, alrededor de las vísceras, llegando a colapsar el sistema, es como si se acolcharan interiormente. En cambio, otras personas se defienden eliminando la capacidad de vibrar. Endureciendo los abdominales creen eliminar el problema y así se fabrican una armadura física a medida que les mantiene rígidos y encapsulados en ellos mismos, incomunicados con el entorno.


     


    b) Ejercicio y vida adulta


    Cuando la persona es educada física y anímicamente para asimilar y comprender poco a poco su entorno, su cuerpo físico se desarrolla a la par y ninguno de sus músculos, incluidos los abdominales, necesitará entrenamiento alguno. Para su mantenimiento bastarán las actividades propias de una vida sana y equilibrada. Las personas que siendo niños sufrieron bloqueos de cualquier tipo, manifestarán carencias en las zonas musculares que reflejen la emoción bloqueada. Si se elimina el bloqueo emocional con reeducación corporal adecuada, el músculo se desarrollará y adquirirá el tono adecuado. Cualquier tipo de ejercicio en la vida adulta ha de ser considerado tiempo de terapia o rehabilitación. Los jóvenes y los niños no contemplan el concepto de ejercicio porque se encuentran sanos y, sobre todo, porque la velocidad de renovación de sus células hace innecesaria cualquier intervención de la mente. Al margen de que, por lo general, sus vidas todavía no se encuentran limitadas por horarios y responsabilidades adultas (trabajo, hipotecas, matrimonio, hijos, etc.) que lesionan gravemente los circuitos de regeneración biológicos si no se compensan adecuadamente. Hacer ejercicio se convierte en algo obligatorio y el tiempo dedicado a esta rutina es proporcional al tipo de limitación (ya sea en calidad o en cantidad) a que esté sometida la personalidad humana. El ejercicio está asociado al control del tiempo, del peso y de la forma física. Todas estas variables se configuran en la vida infantil y juvenil y mantenerlas en forma estable en la vida adulta es sencillo siempre que la configuración inicial sea correcta. De no ser así, tienen que ser revisadas por personas expertas en el control del tiempo-equilibrio emocional.


     


    c) Vida natural, vida equilibrada


    La vida nómada de cazadores y recolectores fue la que contribuyó al desarrollo de nuestra estructura física tal y como la conocemos ahora. Recorríamos los campos, perseguíamos a los animales, trepábamos a los árboles, escalábamos cerros y montañas, cruzábamos ríos y vaguadas, recolectábamos semillas, frutos y hortalizas silvestres, construíamos refugios provisionales, cortábamos leña, curtíamos pieles... En fin, vivíamos el ciclo estacional y nos movíamos prácticamente de sol a sol, desarrollando así las habilidades que más tarde propiciaron el nacimiento de la vida agrícola y ganadera, de carácter sedentario. El ser humano, en su evolución cultural y económica, ha transformado su hábitat físico hasta extremos insospechados y está pagando un precio muy alto, biológicamente hablando. Son muchas las actividades físicas a las que hemos renunciado en aras de una mayor comodidad y supuesta riqueza. Sin embargo, nuestro cuerpo nos pide marcha, nos pide guerra, nos pide bailar y cazar al son de tambores y proyectamos estas necesidades en juegos y deportes, la mayor parte de las veces realizados por otros y sublimados en forma de espectáculos. Permanecemos durante horas atados a un empleo poco satisfactorio y después nos envolvemos entre algodones y mullidos sofás para desconectar de las sensaciones físicas acumuladas.


    Voy a poner un ejemplo desde el punto de vista muscular, que es el que ahora nos ocupa. Vamos a observar el acto de eliminar residuos, por medio de la micción o evacuación. Hasta hace unos años era relativamente normal no disponer de retrete o baño en las casas. En los pueblos, se utilizaba el corral o directamente el campo y en las zonas urbanas se utilizaban orinales o cubos donde se depositaba la materia orgánica que luego se sacaba al exterior. 


    La próxima vez que vayas al servicio, prueba a prescindir del apoyo del WC y utilízalo como si sólo fuera un agujero en el suelo. Observa la reacción de los músculos de tus piernas y glúteos, incluso del reflejo de evacuación y micción. Puedes creerlo o no, pero una gran parte de problemas relacionados con  todas las áreas y zonas que entran en acción a la hora de ir al WC están originados por su uso. Como ejercicio fortalecedor, prueba a ponerte en posición de evacuar en el campo, relajando y tensando a la vez el esfínter anal, varias veces al día. Nuestros ancestros no tenían comodidades, ni una educación como la entendemos nosotros, pero conocían y respetaban las necesidades de su cuerpo, bailaban y cantaban para aliviar sus emociones, vivían en libertad respetando sus sentimientos, aunque no supieran plasmarlos en un papel. Aún no habían tomado conciencia de su propia individualidad, pero se sentían uno con la naturaleza y con su grupo familiar o tribal, todo esto como consecuencia de la conexión tan íntima que tenían con su naturaleza corporal.


     


    ***


    La vida nómada de cazadores y recolectores fue la que contribuyó al desarrollo de nuestra estructura física tal y como la conocemos ahora


     


    ***


     


    d) Mantenimiento del sistema muscular


    Para mantenerte en forma no necesitas saber el nombre de los músculos, tan solo necesitas sentirlos y, para eso, es recomendable aprender a relajarse.  En el capítulo dedicado a la respiración encontrarás los ejercicios adecuados puesto que hay una relación directa entre el sistema muscular, el sistema nervioso y la respiración.  Para un mantenimiento específico y personalizado es recomendable acudir a un terapeuta corporal de confianza.


    El mantenimiento adecuado del sistema muscular estriba en la relación que mantengamos entre nuestro tiempo de ACTIVIDAD, carga, calentamiento ON y nuestro tiempo de DESCANSO, descarga o enfriamiento OFF.


     


     

  


  
    3.  Sistema hormonal-digestivo (piel, pelo y uñas)


     


    PRÁCTICAS. Observa las mucosas de tus ojos, boca y nariz ¿sueles tener problemas con ellas? ¿Tienes las uñas frágiles o quebradizas? ¿Te gusta llevarlas largas o cortas? ¿Cómo es la calidad de tu piel? ¿Padeces de picores, descamación, sequedad, grietas, arrugas, manchas, granos, erupciones, etc.? ¿Y tu pelo, es agradecido o, por el contrario, tienes que «domarlo» y someterlo a mil cuidados para que «luzca»?


     


     ¿Cómo cuidas tu piel habitualmente?


    En general, todo el sistema de barrera defensivo compuesto por piel, pelo, uñas y mucosas responde a las agresiones externas (frío, calor, sequedad, humedad, viento, productos químicos, etc.) igual que si fuera un tejido orgánico. Se desgasta y estropea con el paso del tiempo, a mayor agresión, mayor desgaste. Si quieres mantenerlo en buen estado, habrás de tener con él la misma consideración que exigen las prendas de vestir delicadas o íntimas.


     


    ***


    Piel, pelo, uñas y mucosas van a reflejar siempre el estado de equilibrio de nuestro interior, su estado se puede usar como diagnóstico o como síntoma para averiguar causas.


     


    ***


     


    Una dieta equilibrada, a la par que la corrección de la causa del desequilibrio, suele paliar rápidamente los síntomas. De no corregirse la causa y silenciar sólo los síntomas, el cuerpo se rebelará pues la contradicción entre acción y reacción le vuelve confuso y caótico. Por eso, las cremas y dietas dejan de funcionar después de un tiempo, incluso al dejarlas empeoran los síntomas porque el cuerpo no entiende la contradicción de estar sometiéndolo a unas determinadas acciones y, por otra parte, querer suprimir sus consecuencias con todo tipo de tratamientos. Lo lógico para él sería eliminar las causas.


     


    Datos de interés


    La piel es la frontera del cuerpo, contiene estructuras especializadas de proteína dura, la queratina. Las uñas cubren las puntas de los dedos de las manos y de los pies.  El pelo proporciona calor y protege la mayor parte de la piel. Las mucosas pertenecen al elemento protector igual que la piel, tanto en la nariz, boca y ojos deben de ser observadas pues van a evidenciar cualquier cambio en el equilibrio de nuestro sistema hormona El cabello nos conecta con los biorritmos solares. Por una parte, es una reserva de minerales pero ésta no es su principal función, su principal función es la de absorber y reflejar la luz del sol. Los cabellos son como placas solares, la luz penetra por ellos al resto del cuerpo y, cuando ya tenemos suficiente, es devuelta al exterior. Abusar del sol, del agua, del mar o de productos químicos rompe la estructura molecular del cabello, haciéndole perder sus propiedades de absorción fotónica.  Los bebés, al nacer necesitan tomar el sol en el cuerpo porque no tienen pelo. Los adultos que pierden el pelo prematuramente tienen que absorber la luz por la piel con el riesgo que ello conlleva. Las personas de pelo oscuro lo son porque viven o provienen de sitios con mucho sol, por lo que sus paneles son más reflectantes (más melanina). Las personas de pelo claro absorben más luz, ya que provienen de climas más fríos y oscuros.  Cuando el pelo se vuelve blanco o canoso no significa que pierda sus funciones, al contrario, la persona canosa debería reflejar una mayor eficiencia en la función de vivir, tiene acumulada más memoria y los cabellos blancos impiden que el sol presione con sus emisiones fotónicas. Las canas indican la cantidad de «disco duro» ocupado, las personas que  no asumen sus canas no emplean su sabiduría y experiencia. Un pelo débil o desvitalizado indica que la persona ha desperdiciado vida o salud, que no se ha nutrido bien y que ha malgastado fuerza. El pelo (cantidad y calidad) nos indica la capacidad de memoria -disco duro- que la persona dispone. Es conveniente sanear cíclicamente las puntas, pues se desflecan y pierden capacidad de absorción-reflexión. El largo ideal depende de la etapa a superar, del sexo y de otras variables que hacen que el cortar o no cortar el pelo sea algo muy personal. El vello repartido por todo el cuerpo, actúa a modo de sensor en cuanto a la temperatura y al tacto se refiere. 


    Según el «clima interior» la persona percibirá el exterior y su sistema nervioso y hormonal dará la orden de generar más o menos protección capilar. Las uñas cumplen la misma función en el hombre que en los animales, protegen pies y manos de choques y aplastamientos. En las tribus y pueblos primitivos es fácil observar cómo las uñas de los pies son más fuertes y gruesas. En los primates, las uñas de las manos son herramientas, no llegan a ser garras como las de los felinos pero sí son fuertes como cuchillos para arrancar, trocear y partir las semillas y frutas. En los humanos se han debilitado por el uso de herramientas, pero siguen siendo un exponente de la calidad y cantidad de minerales (fuerza) de nuestro cuerpo. Las uñas han de ser fuertes y algo flexibles; no deben partirse ni resquebrajarse con facilidad.  Cualquier alteración física (deformación, manchas, roturas) o emocional (comerse las uñas) denota una alteración del equilibrio químico-mineral del cuerpo (sangre).


     


     

  



  

    Dinámica interna. Concepto de auto-escucha


     


    «A la dinámica interna pertenecen aquellos sistemas u órganos que podemos conocer por su funcionamiento o actividad»


     


    Sabemos que en nuestro interior hay órganos y vísceras porque los hemos visto en cadáveres o en personas operadas, pero lo que nos interesa es saber cómo funcionan esos órganos y sistemas cuando estamos vivos y sanos, precisamente para retardar lo más posible la hora de nuestra muerte. Y queremos hacerlo sin necesidad de aparatos o ciencia alguna, tan solo utilizando el sentido común y la sabiduría del cuerpo.


    Todos los sistemas observados en Dinámica Externa son susceptibles al cambio desde el exterior. Huesos, músculos y piel constituyen nuestra imagen corporal y ésta puede ser modificada por medio de la observación externa (ojos y tacto, nuestros o ajenos) Los sistemas que vamos a observar ahora pertenecen a la dinámica interna y esto significa que sólo pueden ser regulados por nosotros mismos. Las dos funciones básicas por las que se regula el estado de nuestro interior son la respiración y la nutrición.


     


    Concepto de auto escucha (no necesita espejo, ni ojos, ni tacto)


     


    IMAGINA que acabas de despertar, estás tumbad@ en la cama, caliente y somnoliento/a, aún no has abierto los ojos. AHORA presta atención a tus sensaciones corporales... ¿Qué te dice tu cuerpo?


     


    Presta atención a tu respiración... ¿Qué te dice?


    Presta atención a tu estómago... ¿Qué te dice?


    Presta atención a tu vientre... ¿Qué te dice?


    ¿Qué sentidos estás utilizando?


     


    REALIZA este control diariamente, nada más tomes conciencia del despertar (mejor sin despertador). No abras los ojos hasta que hayas «hablado» con tu cuerpo, hasta que le hayas escuchado; persevera y te sorprenderás de los resultados.


     


     


  



  
    1.  Respiración


     


    Aire igual a: Ambiente. Respiración. Movimiento. Comunicación. Cargas. Oxígeno. Intención que nos mueve. ACCIÓN


     


    Busca en el diccionario  o, mejor aún, reflexiona sobre estos conceptos y relaciónalos con actividades que realices a diario, por medio de oraciones.  Observa la expresión «me falta el aire» y cambia la palabra aire por cada uno de los conceptos anteriores, ¿cómo te sientes?


    Sabemos que respiramos. Sabemos que sin aire no podemos respirar, sabemos que el aire puede estar fresco o cargado, seco o húmedo, caliente o frío, y que todo eso nos afecta, incluso puede llegar a alterarnos. Sabemos que el miedo paraliza nuestra respiración, que la rabia y las prisas nos aceleran y pueden hacer que nos falte el aliento. Sabemos que correr agita nuestra respiración y con ella nuestro pulso. Sabemos que al bostezar y estirarnos nos relajamos y  nos preparamos para descansar. En fin, sabemos que respirar es sinónimo de vida, de movimiento, de actividad, de ambiente y de acción.


     


    Prácticas de Respiración


     


    Realiza estas prácticas un par de veces a la semana hasta que te familiarices con el proceso. Después, usa la respiración completa cada vez que te sientas nerviosa/o o descentrada/o.


     


    
      	OBSERVA TU RESPIRACIÓN. Acostada/o de espaldas en el suelo, céntrate en ti misma/o como si te observaras por dentro. Fíjate en como respiras, que parte de tu cuerpo mueves al hacerlo. Respira superficialmente de modo que casi no se muevan tus pulmones.  Toma conciencia de lo poco que ocupa el aire dentro de tu cuerpo. Gradualmente amplía tu respiración haciéndola más profunda.


      	RESPIRACIÓN ABDOMINAL. Continúa tumbada/o con las manos en el tórax y abdomen. Intenta inmovilizar el tórax y sentir el vientre. Inspira por la nariz muy lentamente y siente como el aire llega al abdomen que se va hinchando como un globo. Suelta el aire soplando por la boca igual que cuando apagas una cerilla.


      	RESPIRACIÓN COMPLETA. Mantente en la misma posición anterior. Coloca una mano en el abdomen y otra en el tórax para observarte mejor. Suelta todo el aire. Inspira lentamente por la nariz y visualiza que el aire te llega hasta el abdomen (si puedes hasta el bajo vientre, que se hincha gradualmente).  Amplía suavemente tu respiración también hacia el tórax, que va abriéndose y también hinchándose. Deja que el aire llegue también a la parte alta de los pulmones, a la altura de las clavículas. NO RESPIRES EN SECUENCIAS O CON MOVIMIENTO DISCONTINUO, HAZLO SUAVE, ARMÓNICAMENTE Y COMO UN FLUIDO CONTINUO. Expulsa el aire también lentamente como si estuvieras apagando una cerilla. Deshincha el abdomen, el tórax hasta las clavículas. 

    


     


     

  


  
    2.  Nutrición


     


    Alimentos igual a: Gustos o disgustos. Emociones. Hábitos. REACCIÓN


     


    PRÁCTICAS: Observa lo que comes cada día, relaciónalo con tus estados de ánimo y actividades realizadas. Observa lo que te hace sentir cada sabor. Anota durante un tiempo en un diario tu reacción ante la mesa, cómo te sientes, cuál es tu actitud, si varía cuando estás solo/a o acompañado/a.


    La realización de estas prácticas es imprescindible para la compresión del texto. No sigas adelante hasta haberlas realizado por lo menos durante una semana.


     


    a)   Principios inmediatos


    Saber equilibrar la dieta es la clave para el mantenimiento de nuestras funciones diarias, siempre que las actividades socio-laborales sean dosificadas correctamente. De lo contrario, el apetito reflejará los excesos cometidos en el espacio socio- laboral. En la naturaleza, los 6 principios inmediatos van siempre unidos, aunque en diferentes proporciones y  cada uno de ellos se comporta de manera muy diferente en el esquema general de energía corporal. Cuando ingerimos un alimento, las proteínas, hidratos, grasas, vitaminas, minerales y agua están integrados en su forma, color, olor, sabor, textura, etc. Es el cuerpo el que los separa aprovechando cada uno de ellos para las distintas necesidades y funciones orgánicas. Envía las proteínas a mantenimiento, construcción y reparación, los hidratos a consumo energético, las vitaminas a mensajería química, los minerales para la resistencia, conducción eléctrica y mensajería física, las grasas para la transformación y vías de comunicación y el agua para hidratar y refrescar a todo el organismo. Según las necesidades del momento, nos atraerá un alimento u otro, un sabor u otro. Así que recuerda, aunque ahora conocemos las partes que lo componen, lo que cuenta para la naturaleza humana es el alimento en su totalidad, tal y como lo conocemos en su estado natural. Cada alimento tiene su propio equilibrio en respuesta a nuestra necesidad o consumo.

  


  
     


    b)  Datos de interés


    Cuando tomamos proteínas animales o sal en exceso, el cuerpo va a demandar dulce para equilibrar. Y viceversa. Si estamos débiles o inmaduros (carentes de minerales) pedirá alimentos o condimentos ácidos, fuertes.


    Si estamos obturados, estancados o cansados, el cuerpo pedirá productos amargos, que nos revolverán, que nos excitarán el sistema nervioso haciéndonos creer que nos movemos, cuando lo único que hacen es excitar al corazón, sobrecargando al organismo, pero la sangre no la limpian.


    El picante ejerce un efecto rejuvenecedor transitorio, al irritar nuestras mucosas. El organismo saturado absorberá mejor durante un pequeño tiempo pero, a la larga, es nocivo para la salud. Lo mejor es depurar el organismo, someterlo a dieta y recuperar el gusto por los sabores naturales, neutros. El picante excesivo en la comida es como la pornografía al sexo, indica que hay que reeducar los sentidos.


    El sabor dulce se corresponde con el NO-SABOR, soso. Es el sabor de la energía neutra, sin intención, como el pan, patatas, maíz, trigo, etc. Cuando un alimento natural es muy dulce (boniato, plátano, dátil, calabaza, etc.) se dice que es muy energético  y hay que dosificarlo pues de lo contrario producirá gases. Cuando apetecen sabores muy dulces en una comida, antes, durante o después, significa que llegamos sin reservas de energía. Esto es natural en los niños pequeños, pero una vez que el crecimiento se estabiliza, la dosificación de actividades y el ajuste de la alimentación deberían de hacerlo innecesario. El sabor dulce / glucosa va directo al cerebro, al sistema nervioso. En los niños no lactantes, en los jóvenes y en los adultos produce adicción, trastornos de carácter, hiperactividad, gases, etc.


    Ten en cuenta que el sabor no es más que un indicativo de la dosis de nutriente que necesitas. A veces, puede pasar que un órgano esté saturado y no funcione bien.  Por ejemplo, tratándose del riñón, tu cuerpo pedirá el sabor salado, te apetecerá mucho pero, sin embargo, a la vez retendrás líquidos, por lo que habrá que depurar el órgano mediante una dieta sin sal para que el organismo utilice la sal acumulada.


     


    ***


    Saber cuando tu cuerpo te está pidiendo recarga vitamínica o mineral es bastante fácil si sabes escuchar sus señales.


     


    ***


     


    c)  Carga y descarga energética


    Hay una pista que funciona casi siempre, es cuando empezamos a decir a menudo la frase: últimamente me pasa esto..., últimamente me pasa lo otro... Últimamente viene de última dosis, se acaba la carga, pero ¿de qué? Esta cuestión es fácil de saber si estás atento a tus gustos, cambios de hábitos y sabores. Cuando nuestra alimentación es variada, abierta y equilibrada, suele cubrir la mayor parte de nuestras necesidades. El problema radica en que nuestras vidas no suelen ser tan variadas, abiertas y equilibradas como nuestra alimentación y no sólo de pan vive el hombre. Las personas emitimos y recibimos radiaciones de todo tipo, olorosas, lumínicas, auditivas, magnéticas, electromagnéticas, etc. Estas cargas, cuando son negativas, hacen que nuestros minerales y vitaminas se desvitalicen con más rapidez de la debida. Para compensar esto  de manera automática y natural, el organismo hace auto chequeos y manifiesta sus necesidades pidiendo alimentos-sabores de manera enérgica.


    Si un alimento o sabor, incluso una persona, nos atrae demasiado (todos sabemos lo que es demasiado, es de sentido común), debemos pensar automáticamente que estamos compensando alguna carencia vitamínica o mineral. De igual forma, el rechazo significa que ya tenemos suficiente dosis. Así de sencillo. 


    Cuando vamos reponiendo nuestra despensa orgánica de manera habitual en función de los gustos y gastos, el cuerpo no suele dar disgustos o enfermar. Aun así, es tan noble, que en los cambios de estación suele dar avisos de última hora, justo antes de iniciarse las pequeñas molestias que son el inicio de los primeros desajustes orgánicos.


     


     Pequeñas molestias:


     


    
      	Más o menos sueño de lo habitual (alteración de ritmos laborales o estudios)


      	Más o menos apetito de lo habitual (delgadez extrema o sobrepeso)


      	Cambios de humor repentinos (discusiones sin sentido aparente)


      	Pequeños golpes, cortes, accidentes (rompimiento o pérdidas de objetos)

    


     


    d)  ¿Cuándo y cómo se debe de tomar un suplemento alimenticio?


    Es conveniente suplementar (abonar) en periodos de estrés laboral o esfuerzo físico continuado y en los cambios de estación, si se está creciendo física o intelectualmente.  La mayor parte de los minerales trabajan en conjunto y sólo en casos extremos se necesitan grandes dosis de uno solo. Por eso, antes de tomar un suplemento se debe de valorar la alimentación y, en caso de dudas, consultar con un experto, considerando siempre las siguientes pautas de salud natural:


     


    
      	Sólo el descanso y la nutrición regeneran. En la medida que la actividad diaria sea más libre, dinámica y placentera, exigirá menos regulación física y, desde luego, menos tiempo de regeneración en calidad y cantidad.


      	 En la medida que nuestro ritmo laboral y personal se aleja de los ritmos naturales, más tiempo y energía tenemos que invertir en regenerarnos. Cuando la vida se vive como un esfuerzo continuo, como una lucha, la alimentación y el sueño no son suficientes y de no corregir, en breve aparecerán molestias y alteraciones de la salud.


      	El organismo humano funciona como un reloj y cada cierto tiempo necesita ser actualizado y revisado. Al margen de seguir todos los preceptos e indicaciones  que aquí se indican, recomiendo visitar a un experto varias veces al año, con el fin de evaluar y reparar las alteraciones que puedan surgir. Los suplementos no deben de ser considerados alimentos y su ingesta debe de ser controlada por un especialista en salud natural.


      	El ejercicio no compensa las carencias que provoca una vida desordenada (horas de pie o sentado, madrugar o trasnochar, vida monótona y aburrida, etc.). Es valioso como paliativo, pues ayuda a restablecer y borrar las huellas diarias del sistema nervioso y muscular, ayuda a renovarnos, pero no regenera.

    


     


    e)  Biorritmos y alimentación


    Nuestro cuerpo está regulado por los biorritmos solares y nuestro sistema nervioso refleja los mismos cambios que la luz solar. El día comienza a crecer a las 00:00 h y, aunque estemos en la cama, el cuerpo empieza a consumir la energía que tengamos en reserva por eso, al despertar, lo natural es, una vez realizados los movimientos necesarios de higiene y evacuación, sentir un apetito saludable ya que el cuerpo ha gastado la energía en reponer y regenerar nuestras funciones internas mientras dormíamos.


     


    ***


    La comida no sólo nos alimenta y regenera, también se encarga de mantener el «humor» del cuerpo, el clima interior.


     


    ***


     


    DESAYUNO. Ha de ser abundante, adecuado a la edad y condiciones de trabajo. En caso de madrugar mucho, las funciones naturales se enlentecen, por lo que es aconsejable tomar algo ligero y unificar el desayuno con el almuerzo. Según la jornada laboral, hay que repartir las tomas de alimento para llegar a la hora de la comida sin hambre excesiva.


     


     ALMUERZO. Se regula en función del hambre y la actividad realizada teniendo en cuenta que no hay que llegar a la hora de la comida hambrientos o sin apetito.


     


    COMIDA. La comida del mediodía marca la transición de la mañana a la tarde. El cuerpo carga baterías por la mañana y descarga por la tarde. En la comida se han de reponer los nutrientes perdidos durante el día. Hay que saber combinar distintas proteínas animales y vegetales, en forma de guisos con verduras y cereales. En una persona adulta, la proporción de proteína animal varía en función del «esfuerzo» que realiza. Hay que tener en cuenta que el exceso de proteína animal irrita a los riñones y su carencia nos debilita y envejece. A la comida se debe llegar tranquilo y reposado. 


     


     MERIENDA. En función de cómo nos haya ido el día, la merienda será la encargada de neutralizar, de enfriar o calentar nuestro organismo. Pero no hay que hartarse, la toma de la merienda es como una señal, una orientación para que el cuerpo se ordene y equilibre.


     


    CENA. En la cena, hay que ser muy precisos con la cantidad de alimento. El cuerpo sólo considera comidas reales el desayuno, el  almuerzo y la comida. La merienda y la cena son algo así como «instrucciones» de cómo nos ha ido el día. Desde la comida del mediodía hasta la medianoche, el cuerpo está en fase de descarga o eliminación y según el alimento (mensaje o código químico) que le demos, organizará el ánimo o trabajo del día siguiente. Si la cantidad de comida ingerida en el desayuno, almuerzo y comida es suficiente, la cena deberá de elegirse lo más neutra posible. La cena es algo así como la despedida del día, como el cierre de cuentas o balance. Para neutralizar los posibles excesos o carencias  hay que saber combinar la toma de verduras, hortalizas y proteínas lo más suaves posibles.  En caso de desgana, tomar algo bebido, pero nunca irse a la cama sin cenar.  


     En realidad, el HAMBRE que sentimos no es hambre real (necesidad de alimento inmediato).  Mediante la sensación de apetito, el cuerpo nos pide que le demos las instrucciones del trabajo a realizar (una persona que tenga reservas en el cuerpo podría pasar sin comer algún tiempo, siempre que sea capaz de neutralizar sus emociones). El gusto o apetito se corresponde con el ambiente, con la experiencia o trabajo vivido durante el día. Por eso, es muy importante elegir la cena con tranquilidad y sin tensiones acumuladas a lo largo del día. Lo ideal es elegir alimentos neutros y, en periodos de mucho trabajo, alguna proteína de calidad.


     


    Por medio de la dieta, se pueden neutralizar experiencias negativas y equilibrar el humor de nuestro cuerpo, por eso es mejor depurar las tensiones antes de llegar a la mesa, dado que, si no, la tendencia será de comer desordenadamente y ensuciarnos el estómago.


     


    f)  Comida, cantidad y calidad


    La comida es igual a la madre, representa el ritmo al que crecemos y aceptamos la vida.  Quien rechaza la comida rechaza a la madre, a su cuerpo,  sus sentimientos y sensaciones. Si es pequeño, la falta de apetito refleja el rechazo materno, si es una persona adulta, miedo a avanzar. Si, por el contrario, se abusa de la comida, es sinónimo de buscar respuestas en el inconsciente por no tener respuestas conscientes.


    La persona obesa tiene que desarrollar la conciencia, el uso de los sentidos.  La variedad de alimento que se rechaza, también refleja la parte de la personalidad que no deseamos activar, bien por miedo o por tenerla muy desarrollada.  Por ejemplo, la carne se rechaza para mitigar los impulsos emocionales instintivos como la ira, la rabia o el impulso sexual. Se devora en exceso para compensar la falta de desarrollo personal en esa área.


     


    g)  Resumen de actitudes básicas:


    Considera la comida como un tiempo sagrado. Un tiempo donde cultivar el amor y el respeto hacia tu cuerpo y hacia tu familia.


    Permanece centrado y en silencio hasta finalizar el plato, saboreando los alimentos, mirándolos y sintiendo su textura.


    Al finalizar, si se necesita, se puede conversar con la familia sobre las incidencias del día, procurando no sacar temas laborales o problemáticos que habrá que resolver en un tiempo diferente al de las comidas.


    Las tres comidas básicas desayuno, comida y cena han de realizarse sentados y, a ser posible, en familia. Es conveniente andar o permanecer en vertical hasta expulsar los aires (eructos) al igual que se hace con los bebés.


     


     


    ***


    La comida es igual a la madre y representa el ritmo 


    al que crecemos y aceptamos la vida.


     


    ***


     


     


     


    TERCERA PARTE


    ***

  


  
     


     


    Aprendizaje consciente


     


    La mente humana ha evolucionado a la par que los conocimientos sobre la biología de nuestro cuerpo se desarrollaban. Las funciones ligadas a los procesos biológicos como nacer, enfermar o morir han sido estudiadas y analizadas, observadas una y otra vez desde todos los ángulos y culturas en las que la humanidad se ha sumergido.  En cierto modo, ha sido un proceso alquímico el que nos ha traído hasta aquí, al siglo XXI, en el cual podemos afirmar, ya sin ninguna duda, algo que los primeros pensadores afirmaron: no existe mente sana, sin un cuerpo sano. A lo largo de la historia, son ingentes los textos y tratados que detallan la importancia de una vida equilibrada para recuperar y mantener la salud. Hoy día, las bases para tener un cuerpo sano siguen siendo las mismas de siempre: actividad, nutrición y descanso adecuados. Esto que en teoría parece fácil, en la práctica se convierte en una tarea de titanes... A escala planetaria, podemos ver con claridad como los procesos de nacer, crecer, desarrollarse, reproducirse y morir en paz y con salud siguen siendo asignaturas pendientes. No hay desarrollo global sin desarrollo local e individual y el desarrollo individual necesita del aprendizaje consciente. Toda persona es educada dentro de unos parámetros de higiene y salud, acordes a su entorno socio-económico y de ellos se deriva una práctica diaria que tan solo se cuestiona cuando aparece la enfermedad.


    Así es como aprendimos que era bueno lavarse para la salud y también desarrollamos ciertos modales para no entrar en conflictos continuamente. Este aprendizaje se realiza de forma mimética, aprendemos del ejemplo familiar y, para hacerlo consciente, vamos a la escuela, donde se nos explican los fundamentos sobre los que se asienta dicha práctica. La labor de la escuela como refuerzo de los hábitos aprendidos en casa de forma inconsciente es fundamental incluso puede paliar o suplir carencias educativas familiares. Es en la escuela donde nos hablan de los microbios, de las caries, de las vitaminas, de los minerales, del hígado, del corazón, de los alimentos, del pensamiento humano y de su evolución, de la historia consecuente, de sus conflictos y soluciones, etc. Es en la escuela, donde aprendemos el por qué de las cosas, donde nos acercamos al conocimiento de las causas y no de los efectos, y es en la deficiente educación escolar (calidad y cantidad) donde se encuentra el origen de todos los problemas humanos, personales y, por extensión, de los problemas globales. 


    El hombre civilizado pasa la mayor parte de su infancia y juventud aprendiendo sobre sí mismo y el medio que le rodea ¿por qué es incapaz de llevar a la práctica de manera coherente todo lo aprendido? Queda claro que hay que revisar uno a uno los fundamentos de la educación primaria, secundaria y universitaria, pero mientras esto sucede, hay personas que abogan por una vida sana, por unas enseñanzas que les permitan funcionar sin complicarse la vida y, con estas premisas, he sintetizado una serie de conocimientos sobre funciones, órganos y sistemas biológicos humanos que les permitan reconciliarse con la naturaleza humana.


     


    ***


    No hay desarrollo global sin desarrollo local e individual y el desarrollo individual necesita del aprendizaje consciente


     


    ***


     

  


  
    La función genera al órgano


    El cuerpo denuncia la falta de minerales aumentando la predilección por un alimento o sabor, ya que los minerales contribuyen al mantenimiento y control de las funciones orgánicas, pero la falta de vitaminas no afecta al sentido del sabor. Esto es así porque el cuerpo no registra las vitaminas como parte del alimento, pero sí los minerales. Las vitaminas son algo así como las características vitales del alimento, indican la fecha de recogida, la edad del alimento, la fecha óptima de consumo, de dónde procede y garantizan su conservación durante un tiempo límite, en realidad, contribuyen a su conservación mientras está vivo. Lo que en realidad hacen es otorgar al alimento las características propias de su tiempo biológico.  Cuando ingerimos un alimento, vegetal o animal, ya está muerto, desvitalizado y es cuestión de tiempo que sus características vitales (vitaminas) desaparezcan, de ahí la importancia de asimilar los alimentos lo más frescos posibles, antes de que se pudran o descompongan. El ser humano tiene la capacidad de sintetizar vitaminas y minerales a partir de los alimentos que ingiere. Si la dieta y las actividades que realiza son equilibradas, el cuerpo no manifestará carencia vitamínica alguna.  Todo lo que sabemos sobre las vitaminas se ha estudiado a partir de enfermedades asociadas a la carencia de algún alimento o a disfunciones orgánicas que impedían asimilar esa característica vital o vitamina. Pero nadie se ha detenido a pensar qué otras carencias, al margen de los alimentos, manifestaba la vida de esa persona. 


    Sé que este concepto es revolucionario por lo novedoso: el ser humano que mantiene vivas las características propias de la especie en lo que a funcionalidad se refiere, es capaz de sintetizar sus propias vitaminas a partir del aire, del sol y del agua. Los alimentos sólidos que ingiera le aportarán proteínas, hidratos, grasas y minerales, pero sus características vitales o vitaminas apenas influirán en el desarrollo vital de su organismo. Puestos a suplementar carencias, lo adecuado sería suplementar la función de la personalidad, el hábito o actitud que impide al organismo desarrollar su estado óptimo de actualización y regeneración. Sé que en algunos países con niveles muy bajos de desarrollo económico y cultural, esta vía es prácticamente imposible. Allí se achacan las enfermedades y el hambre a la falta de alimento, pero ése es sólo el síntoma, la causa está en la pobreza anímica que existe dentro de sus mentes y corazones.  Esas personas viven en el umbral de lo humano, sobreviviendo peor que los animales, su organismo se contenta con algo más que vegetar y reproducirse, dejando el desarrollo físico y personal para tiempos y espacios mejores. Pero no estoy escribiendo para países ni personas enfermas, cuyas necesidades se escapan al tema de este libro. Este texto se dirige a todas aquellas personas que pueden entender que una persona es lo que hace, dice y piensa, lo que camina, nada, baila o corre, lo que lee y lo que escucha, en fin, todo lo que es capaz de desarrollar a lo largo de un día de su vida. Todas estas actividades lo construyen, lo vitalizan y regeneran. La comida no es más que el índice de actividad, de desgaste, de material a reponer. Queda claro que en la infancia y durante todo el periodo de crecimiento y formación las carencias de alimento se verán reflejadas en carencias físicas y de desarrollo, pero de igual forma que la carencia de funciones apropiadas al desarrollo humano, como estudiar, hacer ejercicio o relacionarse armónicamente. Cualquier madre o educador procura que a su hijo/a no le falten alimentos variados, pero no le dan tanta importancia a que jueguen, lean o se relacionen  de forma adecuada. A la hora de desarrollarnos, son tan importantes las funciones a realizar como los alimentos que ingerimos. Éstas vienen a ser algo así como el plano o soporte vital sobre el que los alimentos se asientan y nos construyen.


    En lo que respecta a detallar las diferentes vitaminas y sus características no lo veo necesario ya que la  ciencia ha sintetizado prácticamente todas las vitaminas que existen en sus laboratorios y existen cientos, miles de libros con detalles pormenorizados sobre vitaminas y minerales, pero para el cuerpo y la salud de una persona equilibrada, estos conocimientos no son necesarios. Si aparecen síntomas de alguna disfunción vital (pérdida de apetito, sueño, dolor de cabeza, molestias gastrointestinales o  molestias en cualquiera de las funciones que realizamos día a día), significa que estamos perdiendo vida, que alguna de estas funciones no se desarrolla con normalidad y, antes de suplementar, lo correcto sería preguntarnos ¿dónde he perdido mi equilibrio? Los suplementos son necesarios cuando la persona-personalidad lleva mucho tiempo con disfunciones y sirven de apoyo hasta que los nuevos hábitos se asientan. Leí hace tiempo que los humanos perdimos la capacidad de sintetizar la vitamina C y que por eso tenemos que tomar frutas y verduras frescas todos los días para incorporarla a la dieta. No estoy de acuerdo, la persona que sea capaz de vivir al día, que mantenga fresca su memoria, a la par que respete los biorritmos humanos, jamás tendrá carencia de vitamina C, aunque no tome todos los días las 5 piezas de rigor de fruta y verdura fresca con las que nos bombardean los medios de comunicación. Sobre todo, no hay que tomar las frutas y verduras pensando en las vitaminas que puedan contener, hay que regirse tan solo por el sabor y por el apetito y podrás observar como éste fluctúa en función de lo que haces.


    Algo que se puede observar es como las personas con problemas de corazón que tienen que tomar anticoagulantes, deben controlar la ingesta de vitamina K, que según dicen colabora en la coagulación de la sangre. Esta vitamina se encuentra, según los estudios, en verduras de hoja verde, sin embargo, pueden tomar zanahoria y hortalizas que crecen bajo tierra. Si conoces alguna de estas personas, obsérvala con discreción y verás como su personalidad, la que ha dado pie a su problema circulatorio, ya manifestaba antes de tener que controlar la dieta características propias de una persona que «no recolecta verduras frescas» una persona que «no iría a la huerta todos los días» una persona incapaz de expresar sus sentimientos o movimientos en forma «cruda» o espontánea.  Por el contrario, estas personas, por lo general, son testarudas, recalcitrantes, muy reservadas con sus sentimientos, de costumbres sedentarias e ideas conservadoras.  Primero, dejaron de ser frescas, verdes y vitales, después su corazón se estropeó y, por fin, no tienen que tomar alimentos que en la naturaleza refuerzan estos hábitos.  Otra historia, conocida por casi todos, es la del escorbuto, los marineros y la vitamina C. Con aportar limones en su dieta mejoraron y no tuvieron problemas...  Es lo lógico, cada vez que nos alejamos física o mentalmente de nuestro tiempo/espacio cotidiano, de las personas amadas y de los lugares que nos recuerdan quienes somos, el organismo sufre un gran estrés, pierde frescura, no puede actualizarse emocionalmente hablando y el suplemento de vitamina C se hace imprescindible.


     


     

  


  
    Biorritmos humanos


     


    El organismo humano es una unidad biológica compuesta por órganos y funciones que interactúan constantemente para mantener su equilibrio con el medio. Dichas funciones están ligadas a los biorritmos terrestres, nuestro organismo posee un reloj biológico que regula nuestros niveles de actividad y descanso, según van pasando las estaciones por nuestra vida. Por otra parte, el ser humano está ligado a sus raíces emocionales y afectivas y su ruptura o deterioro causa un gran estrés a todo el organismo, no sólo nos afecta el paso del tiempo, sino la calidad del tiempo vivido.  Cuando somos jóvenes se suele decir ha cumplido 15 primaveras y al madurar dejamos de contar primaveras y pensamos en el otoño de nuestra vida. Sin embargo, la persona que sea capaz de ajustar su ritmo diario al paso del tiempo, que sea capaz de respetar la dinámica propia de cada estación, podrá observar como sus funciones y órganos se mantienen inalterables con el paso de los años. Podrá ver que madurar no es sinónimo de deterioro o vejez y podrá sentir como en cada primavera su ánimo vuelve a renacer después de la pausa invernal... Aunque tenga más de 80 primaveras cumplidas. 


    Voy a detallar la dinámica propia de cada estación y la influencia que cada una de ellas ejerce en el organismo humano. La tradición oriental hace tiempo que observó algunas de estas relaciones y en occidente la sabiduría popular siempre ha respetado las influencias de la luna y los ciclos estacionales, haciendo uso de la fitoterapia y de numerosos remedios populares.  Los datos que aquí expongo son una síntesis actualizada y renovada de estos conocimientos y alguna que otra aportación de nueva generación. Mi intención es dejar claro que estamos sujetos a unas leyes o ritmos naturales que nos permiten renovarnos, gozar, interiorizarnos, descansar, fluir y transformarnos. Evolucionar.


     


     


    ***


    Estamos sujetos a unas leyes o ritmos naturales que nos permiten renovarnos, gozar, interiorizarnos, descansar, fluir y transformarnos. Evolucionar.


     


    ***


     


     

  


  
    Dinámica de invierno: Descansar


     


     


    ***


    En invierno, la tierra descansa. Es un tiempo de revitalización, un periodo en el que el organismo acepta peor los excesos porque también lucha contra el frío.


     


    ***


     


    En invierno, hay que aprender a gastar la energía justa, evitar los ejercicios intensos y dar largos paseos bien abrigados, pues las defensas suben si respiramos aire puro. El invierno es la más fría y oscura de las estaciones, está relacionado con los riñones y la vejiga. Estos órganos, al filtrar la sangre, hacer la orina y eliminar las sustancias innecesarias, determinan el equilibrio del agua,  de los minerales y la base ácida del cuerpo. Los riñones controlan nuestra vitalidad y longevidad, siendo visible externamente por el brillo o vibración de nuestra mirada. La débil energía renal puede experimentarse como letargia o escasa vitalidad, mientras que unos riñones fuertes expresan mayor poder de voluntad y mayor ambición.  La emoción primitiva de lucha o huida, el instinto de supervivencia, la determinación para conseguir un objetivo concreto, así como la disposición para alejarse del peligro, es el potencial energético de los riñones, para preservarlo es mejor evitar las expresiones extremas y desarrollar la capacidad de escuchar antes de actuar. El exceso de sexo y la congestión resultante, así como la falta de expresión de la energía sexual, puede afectar a los riñones. El estado del elemento líquido en el cuerpo refleja el estado de las emociones o climas internos ya que es responsable del estado de nuestra química interna y las emociones son la expresión externa de dicho estado. La cualidad de la escucha, el entendimiento y la respuesta a las necesidades del otro son característicos de un riñón fuerte y equilibrado.


    La vejiga es un órgano muscular que se encuentra en la pelvis y que almacena la orina recibida de los riñones. Las tensiones y emociones extremas suelen producir congestión en esta zona y, por compensación, rigidez y dolores en cuello y espalda. Los riñones filtran la sangre y la mantienen limpia y en equilibrio. Otros órganos de eliminación, aparte de los riñones y la vejiga, son los pulmones, el intestino grueso y la piel. Los riñones y la piel trabajan para eliminar el agua del cuerpo, la orina y el sudor son productos de desecho de la sangre y tienen una naturaleza química similar. Cuando los riñones eliminan mal las toxinas o tienen que manejar demasiadas, la piel deberá trabajar más para eliminar esos desperdicios.


     


     


    ***


    La emoción primitiva de lucha o huida, el instinto de supervivencia, la determinación para conseguir un objetivo concreto, así como la disposición para alejarse del peligro, es el potencial energético de los riñones.


     


    ***

  


  
     


     


     


    Dinámica de la primavera: Actualizar


     


     


    ***


    La llegada de la primavera anuncia el inicio de un ciclo de renovación.


     


    ***


     


    Estación de transición entre el frío-oscuridad del invierno y la luz-calor del verano, la primavera va a poner de manifiesto el nivel de limpieza y actualización de nuestro organismo.  La mayor parte de las enfermedades son el resultado del exceso de toxinas en el cuerpo (materiales inutilizables, físicos, mentales y emocionales). La curación es la eliminación o limpieza de las toxinas, logrando, a continuación, un equilibrio entre las entradas y salidas. La primavera parece ser la mejor época para la renovación y limpieza del organismo, ésta se potencia bebiendo líquidos nutritivos como zumos de frutas y verduras, alimentos neutros poco elaborados, etc. Si deseas llevar a cabo un periodo de limpieza profunda o padeces enfermedades agudas o crónicas debes de pedir ayuda terapéutica antes de realizar cualquier dieta o método de ayuno. Mover y estirar el cuerpo habitualmente elimina los viejos materiales que hay en el interior de los músculos y articulaciones y dedicar un tiempo mensual a la desintoxicación, ayuda a limpiar y dar descanso a los intestinos y sistema digestivo. Son especialmente positivos los días de luna nueva, en los que el biorritmo humano está en fase de eliminación.  


    La vista, órgano sensorial asociado al hígado, nos permite fijar los objetivos, una vez reconocidos o establecidos como tales. Mientras llegamos, nos dosifica las etapas, ajustando nuestros biorritmos diarios, nuestra programación, al ritmo que nos interesa y lo hace en función de nuestras fuerzas y de nuestras reservas. Nos indica cuando cambiar de dirección, de orientación e incluso de espacio. El papel del hígado está asociado a la organización y planificación, al orden. Su influencia sobre los ojos no solo guarda relación con una buena visión, sino simbólicamente con la visión interna y la previsión. La rabia o la ira nos indican que estamos fuera de lugar o de onda. El hígado ordena, clasifica y almacena los excedentes. Dosifica la integración y el desarrollo, regulando el ciclo de actividad y descanso, lo cual ejecuta por medio de la influencia de los ritmos solares. Quien tiene el hígado perezoso se activa lentamente al empezar el día. Su misión consiste en administrarnos la sangre (energía) para hacernos la vida más sencilla. El hígado se halla situado en la parte superior y derecha del abdomen, está bajo la superficie del diafragma, músculo respiratorio que separa el pecho del abdomen. El hígado es el principal laboratorio del organismo humano, esencialmente, almacena y distribuye los nutrientes por todo el cuerpo, está implicado en la formación y descomposición de la sangre y filtra las toxinas (materiales inutilizables) de la corriente sanguínea. Las células del hígado producen la bilis, que ayuda a la digestión y es almacenada en la vesícula biliar para que la utilicen los intestinos en la descomposición (emulsión) de las grasas y para mejorar la capacidad del intestino delgado de absorber los ácidos grasos.  


    El hígado ayuda al metabolismo de los carbohidratos, grasas y proteínas, regula el nivel de azúcar en la sangre transformando las grasas (lípidos) y proteínas (aminoácidos) en glucosa, el azúcar simple que utilizan todas las células. Filtra las toxinas de la sangre y las descompone para permitir su eliminación. Por ejemplo, toma los desechos de nitrógeno y los convierte en urea que envía a los riñones para su excreción. El hígado puede desactivar hormonas como las tiroideas  y las sexuales influyendo así en el metabolismo. Desde el punto de vista natural, cuando el hígado está sobrecargado, su capacidad de desintoxicar la sangre disminuye, dando lugar a la aparición de numerosos problemas agudos y crónicos que se manifestarán en las zonas más débiles del organismo. 


    La vesícula biliar se asienta en la parte inferior y en el extremo frontal del área central del hígado. Almacena y segrega la bilis para la digestión, especialmente para la descomposición de las grasas. Su funcionamiento inadecuado puede producir gases y calambres estomacales, sobre todo en la parte superior del abdomen, así como dolores reflejos en los hombros,  en la espalda o en los omóplatos.


     


     


    ***


    La vista  nos permite fijar los objetivos  establecidos. Nos dosifica las etapas, ajustando nuestros biorritmos diarios  al ritmo que nos interesa.  Nos indica cuando cambiar de dirección, de orientación e incluso de espacio.


     


    ***

  


  
     


    Dinámica del verano: Gozar


     


     


    ***


    Si la función primavera se desarrolla correctamente, tendremos preparado nuestro cuerpo para el calor. El verano es un tiempo de gozar: goce del paladar, de la vista, del olfato, del tacto... La energía del verano fortifica e ilumina todos los centros de nuestro ser.


     


    ***


     


    Conviene tomar algunas precauciones para no saturar el organismo, tanto más sensible cuanto más elevada es la temperatura exterior. Protege tu mucosa intestinal no abusando de alimentos fríos o crudos y no sobrecargues el organismo con alimentos ricos en grasas, aprovechando los alimentos propios de la estación.  El corazón es el órgano central de control, el asiento de la conciencia y el centro de respuesta al entorno emocional. Su ritmo está regulado directamente por el centro magnético de la tierra y se ve afectado por la calidad y cantidad de nuestros pensamientos y de nuestra sangre. Corazón y mente son uno, la mente observa y ejecuta pero, en realidad, quien ordena es el corazón. Nuestro corazón, nuestra circulación sanguínea refleja el ritmo, la alegría diaria de vivir. Un corazón fuerte nos ayuda a discernir las ideas, clarificar los pensamientos y absorber los sobresaltos. Nos permite actuar serenamente propiciando la reflexión.


    El verano es el momento de recargar las baterías internas, el corazón es uno de los órganos más activos en la estación del verano, es el regulador de la circulación de la sangre, una bomba muscular de cuatro cámaras que mueve la sangre que lleva el oxígeno y los elementos nutritivos al resto del cuerpo. Su función es regulada por un sistema eléctrico que mantiene la uniformidad de las pulsaciones produciendo una contracción del músculo del corazón por medio de una descarga eléctrica. Su tasa y ritmo están determinados por nuestra respiración y nuestros estados mentales y emocionales. Las dos funciones básicas del corazón son circulación y calentamiento, aunque desde el corazón se regulan y controlan no sólo la circulación de la sangre, sino que también se encarga de regular la circulación sexual, regulando la fluencia de sangre, calor y nutrición por todo el cuerpo, destinando los excedentes a la reproducción sexual. Cuando la persona está llena y pletórica, necesita gozar y descargar esa felicidad. El corazón también regula la actividad de los tres grandes motores del cuerpo: respiración (zona alta), digestión (zona media) y eliminación (zona baja). La frialdad en cualquiera de esas zonas puede significar debilidad en su función específica. La temperatura de las manos y pies revela el estado de la circulación, además del estado general de relajación del cuerpo. Las manos y los pies calientes suelen significar un buen corazón y una buena función circulatoria, mientras que las manos y/o pies fríos pueden significar una débil circulación o un incremento de la tensión.  El nerviosismo y la aprensión crean una constricción de los vasos sanguíneos en los tobillos y muñecas que forma parte de la respuesta de «escape o lucha» en el enfrentamiento ante el estrés y el peligro potencial. La relajación es importante para el corazón y para el mantenimiento del ritmo de la vida.


    El intestino delgado es el otro órgano asociado a la función verano. El funcionamiento apropiado del intestino delgado constituye la clave de nuestra nutrición porque los únicos elementos nutritivos que podemos realmente utilizar son los que digerimos y asimilamos por medio de él. Si ocasionalmente damos un descanso a los intestinos y evitamos sobrecargar la dieta, los mantendremos en un estado apropiado para la digestión y la asimilación. Las personas con un corazón fuerte (mucho fuego) suelen ser de tipo caliente, llenas de energía, de tez rojiza, usualmente muy atareadas; les gusta hablar y también la vida de sociedad. Es prioritario que aprendan a relajarse, vivir lentamente y sentir. Les servirá de ayuda una dieta refrescante y ligera. Para las personas con un corazón débil (fuego débil), les puede ser útil una dieta alimenticia cocinada y más cálida. Una dieta equivocada produce una sangre impura y debilita al corazón... Otras causas son la falta de ejercicio y de relajación. A menudo, los pálpitos del corazón se deben al gas y a la fermentación en el estómago.


     


     


    ***


    El corazón es el órgano central de control, el asiento de la conciencia y el centro de respuesta al entorno emocional. Su ritmo está regulado directamente por el centro magnético de la tierra y se ve afectado por la calidad y cantidad de nuestros pensamientos y de nuestra sangre.


     


    ***


     


     


     

  


  
    Dinámica del otoño: Integración


     


     


    ***


    Como la primavera, el otoño es una estación clave que permite el paso de la estación cálida del verano hacia la estación fría del invierno. De la buena preparación del otoño depende el desarrollo funcional del invierno.


     


    ***


    Es necesario que la circulación se restablezca después de los fuertes calores y preparar el organismo para entrar en un periodo que requiere un sueño reparador y más prolongado. Es un tiempo análogo a la caída de la tarde cuando, tras la actividad de un largo día, nos retiramos para integrar lo vivido, cenar y prepararnos para la noche. Con la llegada del otoño, se inicia el ciclo de frío y oscuridad en el que la luz del día dura menos de doce horas.  Esto empieza a ser evidente después del equinoccio de otoño y tiene su cima en el solsticio de invierno. Este ciclo dura hasta el equinoccio de primavera en el que el día y la noche se igualan de nuevo y comienza de nuevo el ciclo de luz y calor. Los días otoñales traen ideas inspiradas, actividades escolares y un crecimiento de conciencia de los procesos interiores. La persona que está en contacto con sus sentimientos y los comparte con los demás, no teme la llegada del otoño. El mantenimiento de un estado saludable depende especialmente del equilibrio entre las actividades hacia fuera y las actividades regulares dirigidas hacia dentro. Extenderse y contraerse, abrirse y cerrarse, defender los límites. Esta sería la expresión energética de los pulmones e intestino grueso. El equilibrio de entrada, con el aire que respiramos y los alimentos que ingerimos, y la salida con la expiración y la eliminación. 


    Nuestros pulmones comunican las atmósferas interior y exterior, constituyendo un órgano clave de nuestra existencia. La respiración pulmonar es sólo la respiración externa del cuerpo; la respiración interna se produce, cuando cada célula toma el oxígeno que transporta la corriente sanguínea y expele el dióxido de carbono que es llevado a los pulmones por la sangre. Por medio de la respiración quemamos deshechos, limpiamos los órganos y quemamos el pasado.  A los pulmones no les gusta el clima frío y húmedo por lo que, manteniendo caliente y abrigado el pecho,  el cuello, la cabeza y los pies, se previenen los catarros. El intestino grueso es otro órgano importante y uno de los que soportan más tensión en nuestra sociedad. Su función principal es la absorción de agua, pero también completa la absorción de elementos nutritivos como el sodio y otros minerales y alberga amigables bacterias que ayudan a descomponer el alimento y a sintetizar las vitaminas. Este órgano además forma, almacena y elimina las heces.


     


    Catarros y eliminación


    Si la capacidad de manejar y eliminar los desperdicios es débil o si se come más de lo que se necesita, se puede almacenar basura en el intestino grueso que se relacionará con otras partes de su cuerpo. Con frecuencia, los catarros comunes se experimentan como una expresión de los pulmones y vías respiratorias, pero este problema está relacionado en realidad con el intestino grueso y la deficiente eliminación de los desperdicios del cuerpo. Cuando el cuerpo no puede manejar las toxinas mediante los sistemas de eliminación normales, el exceso de mucosidad y toxinas puede empezar a salir por los senos nasales. Esta salida de la mucosidad es en realidad una limpieza que realiza el cuerpo tratando de encontrarse mejor. Hasta que el proceso se complete, la cabeza y la mente estarán cargadas y sin energía. Se puede estimular el proceso de limpieza bebiendo líquido, descansando y manteniéndose caliente.


     


     


    ***


    El olfato, sentido asociado a la función otoño, es el guía o timón que nos orienta, reconociendo las cargas que se ajustan a los objetivos e intenciones marcados de antemano.


     


    ***


     


     


     

  


  
    Dinámica de transición: centramiento


     


     


    ***


    Los momentos de transición en la naturaleza representan un periodo de ajuste en nuestras vidas para una mejor adaptación a la nueva etapa. En vez de vivirlos como una crisis o una molestia, hemos de considerarlos  una oportunidad para el cambio. Una dieta correcta ayuda a permanecer centrado y pasar bien los momentos de transición.


     


    ***


     


    El bazo y el estómago son los órganos corporales que gobiernan los periodos de transición que se producen cuatro veces al año, durante dos o tres semanas, en los dos solsticios y los dos equinoccios. La tierra fértil y estable a la que conocemos como nuestra Madre, nos da el alimento que comemos y es el apoyo sobre el que estamos de pie o descansamos. Ser terrestre significa tener nuestras raíces en una base sólida y éstas provienen de un cuerpo sólido y bien alimentado. El permanecer centrado nos relaciona con los ciclos de la naturaleza y de nuestro interior. En las mujeres, resulta vital para ordenar su ciclo menstrual, la regularidad, fluencia y cantidad de sangre dependen de la estabilidad de sus emociones o clima interno. En las personas en general, permanecer centrados les permite superar las distintas etapas evolutivas sin problemas. Los órganos digestivos y su funcionamiento no sólo reflejan las influencias de la dieta física sino que la dieta mental y emocional también les influye sobremanera. En realidad, el estómago es uno de los órganos más sensibles del cuerpo. Todo el sistema digestivo está muy sintonizado con el sistema nervioso, por lo que cualquier tipo de tensión afecta a su funcionamiento.  Los nervios, la aprensión o excitación excesiva, pueden ser causa del rápido paso de los alimentos y, por tanto, cuando no se tiene tiempo de digerirlos, de la diarrea.  La reducción de la movilidad intestinal por causa de la tensión, resistencia o cólera puede conducir al estreñimiento pues el cuerpo, sobrecalentado, absorbe agua y toxinas del colon en exceso. En la boca, órgano asociado a la digestión, resulta de vital importancia la función de masticación y descomposición inicial enzimática de los alimentos, consecuencia de una buena salivación. 


    El bazo almacena sangre y destruye los glóbulos sanguíneos viejos, siendo el órgano de reserva para la formación de sangre en el adulto. En el feto, tiene gran importancia como formador de la sangre, especialmente de los glóbulos rojos. También está compuesto de tejido linfático y produce células de plasma que crean anticuerpos, vinculando con ello al bazo al sistema inmunológico y, de ese modo, a la protección de diversas enfermedades. Distribuye al cuerpo la energía obtenida de los alimentos y su buen funcionamiento es determinado por la capacidad de formarse opiniones, tener criterio propio (gusto) y saber mantener la identidad personal. El páncreas segrega hormonas que pasan a la sangre y regulan el uso que hace el cuerpo de la glucosa. La insulina, principal hormona del páncreas, al estimular las células para que utilicen glucosa reduce el nivel de azúcar en la sangre pero también segrega la hormona glucagón en la sangre, elevando en ésta el nivel de azúcar. Su otra función es secretar hormonas directamente en el intestino delgado, donde colaboran en la digestión de grasas, proteínas y carbohidratos. El exceso de alimentos dulces sobrecarga el trabajo del páncreas, debilitándolo. El cuerpo hace su propio azúcar, la glucosa humana, el combustible con el que funciona todo el organismo.


     


     


     


     


    EPÍLOGO


    ***

  


  
     


     


     


    Viajes en el tiempo. Un plan para la evolución humana


     


    Estos viajes en el tiempo son cíclicos y se activan automáticamente todos los años mientras tienes cuentas pendientes con el pasado. Se activan por igual para padres e hijos, cada uno debe de recuperar sus propias asignaturas. El invierno y la primavera activan el Yang, el resurgir y afirmación de la luz. Afectan al desarrollo y aceptación de la figura paterna (mente-sentidos). Los problemas que se activan tienen que ver con las áreas nerviosa, escolar y laboral.  Los meses de verano y otoño son la resolución de las anteriores etapas; si se han recuperado, se recoge la cosecha, se madura y avanza. De lo contrario, en cuanto llega el solsticio de invierno (21 diciembre) se vuelve a empezar, cada vez con más presión (se repite curso o experiencia). Es el ciclo de la luz, de las cosechas, de la energía, en el cual el biorritmo humano está inserto, sin posibilidad de ignorarlo. (Ver Mito de Perséfone)


    El sistema de evaluación es muy sencillo: a medida que cumplimos años biológicos y cerramos etapas, la vida nos exige que vibremos a mayor frecuencia y ésta, como mínimo, ha de superar a la de nuestros padres, aunque con eso sólo estamos aprobados y apenas avanzamos. Si queremos avanzar, tenemos que superar un listón mayor, el de las personas que admiramos o envidiamos y el de todas las personas de nuestra generación que teniendo las mismas posibilidades que nosotros hayan registrado una frecuencia superior a nuestro mínimo. De lo contrario, no avanzamos sino que permanecemos haciendo círculos. La vida impulsa o presiona por igual a todos los hombres y mujeres que tengan las mismas características de base, la misma posición de partida; es como si hubiera un récord a superar. Y esta presión forma parte del plan para la evolución humana, se activa y actualiza por medio de la vocación, los ideales, las crisis personales, etc. con el fin de adecuar el ritmo personal al ritmo que la vida exige. Quede claro que la primera vez que vivimos nuestra infancia y juventud, son las vivencias de nuestros padres las que marcarán el nivel inicial a recuperar. Hasta que superamos la pubertad, año tras año, son nuestros padres los que nos facilitan o dificultan el avance escolar y personal de manera más o menos equilibrada. Una vez superada la pubertad, nos convertimos en gestores de nuestra propia vida. Por encima de nuestros padres biológicos está nuestra propia biología y naturaleza humana, los padres tan solo son gestores de nuestra educación y crianza mientras nos hacemos adultos. 


    Tenemos una madre (cuerpo, biología, tierra) que nos ordena y equilibra y tenemos un padre (mente, sentidos, sol) que nos educa y controla.  Un ser humano se hace adulto cuando no necesita a su madre para vivir o gestionarse, es decir, cuando es capaz de escuchar su voz interior reflejo de su propia individuación. Por otra parte, la relación biológica que se da durante el proceso de crianza hace que para los padres el hijo se convierta en un archivo, una especie de cartilla de ahorros en la que se tiene que invertir hasta que el hijo pueda interactuar para rentabilizar su propia economía personal. Si la educación y crianza han sido positivas, la figura del hijo adulto se convertirá para los padres-educadores en una fuente de bienestar, satisfacción y alegría.  Por el contrario, si el balance ha sido negativo el hijo/a adulto seguirá sintiendo necesidad del apoyo emocional y afectivo de sus padres por lo que éstos seguirán gravados con el tiempo de paternidad que debió acabar en la adolescencia, lo que repercutirá en las restantes áreas de su vida.


     

  


  
    Crisis por sorpresa


     


    A propósito de este proceso de crianza en el que el hijo/a se convierte en un archivo: toda emoción o sentimiento materno negativo (dolor físico, humillación, vergüenza, rabia, odio, rencor, etc.) compartido durante el tiempo de la infancia y juventud, ha de ser superado en forma de prueba o crisis a pequeña escala para poder individualizarnos y dejar atrás la cáscara materna (iniciación). Puede cambiar el decorado o los personajes, pero los sentimientos a superar son los mismos a los que se vio expuesta nuestra madre pues están grabados en nosotros y nos impiden evolucionar, nos mantienen inmaduros. Si la educación no es restrictiva y está bien orientada, dichas pruebas o crisis se presentan de forma natural en el periodo que va desde la adolescencia al matrimonio. Si no se superan en esta etapa, la vida aprovecha los momentos de superávit o bonanza emocional para «pasarnos factura».


    Cuando la vida nos enfrenta con algo negativo que aparentemente no tiene sentido, que nos pilla   por sorpresa, nos descoloca, nos bloquea y puede incluso hacernos enfermar, la clave está en saber reaccionar de forma positiva. Este fenómeno a dado pie en la cultura popular a la desconfianza de los tiempos de bonanza, pues suelen preceder a tiempos de conflictos, sorpresas y disgustos que, por no enfrentarlos con el ánimo correcto, se acumulan de generación en generación. En vez de preguntarse ¿por qué a mí? y desesperar, hay que enfrentarse con valentía y seriedad, dando la cara y comprobando que esta actitud disuelve los problemas como si fueran fantasmas, pues de hecho lo son.


    Ejemplo (caso real): una mujer es humillada e insultada repetidamente por el pueblo donde vive por ser madre soltera y ella lo registra como que es indigna y mísera. Tiene una hija pequeña, casi un bebé, que años después, en un periodo relativamente tranquilo de su vida, se ve envuelta en un incidente que da pie a rumores sobre su honestidad (la acusan de robar en una tienda). Cuando ella lo descubre, pasa por un cúmulo de sensaciones. Se siente humillada, indigna y mísera. Entra en crisis y pierde mucho peso, se deprime y no sabe cómo enfrentar el tema, pues sólo son rumores, no hay acusación formal. Cuando conoce el proceso de la herencia emocional y, con el apoyo de su pareja, enfrenta el tema directamente y todo se soluciona.  Tiempo después, su cuerpo inicia un proceso de regeneración nerviosa que se traduce en síntomas molestos que remiten con cuidados de salud natural.


     

  


  
    ¿Cómo sentirse nómada en un sistema estable?


     


    El ser humano vive en la actualidad una paradoja inmensa. Prisionero de los miedos y traumas ocasionados por vivir durante siglos en un mundo oscuro, fijo e inamovible, lleno de dogmas y leyes irrefutables, de pronto, en los últimos años, surge una nueva era (a modo de adolescencia) la era de la luz, la energía, la comunicación y la expresión. La era de la física cuántica donde todo se cuestiona, todo se experimenta, se investiga, se pone a prueba y se refuta en cuestión de meses o minutos.  El sistema se mueve a la velocidad de sus comunicaciones y sin tiempo de integrar la noche de los tiempos (infancia de la humanidad). La humanidad se hace adulta y tiene que tomar opciones, elegir, sentirse libre.  Entonces, prisionera de sus miedos, se aferra al status quo, a los valores sólidos e inamovibles. Ésta es la paradoja: el sistema se ha vuelto más inestable que nunca desde la óptica del individuo no actualizado, al que le resulta imposible seguir el ritmo de los acontecimientos. Pero esta inestabilidad es sólo aparente, el mundo vive y se desarrolla bajo unos patrones fijos, biorritmos y ciclos que se reflejan en todos los sectores de la sociedad (política, economía, cultura, religión, etc.) y el ritmo que ahora toca se llama SÍNTESIS o recapitulación. La adolescencia o periodo de pruebas debe de finalizar y dejar paso a la madurez. Se impone un periodo de reflexión. La humanidad debe de hacer balance e integrar todas las experiencias vividas en conjunto, debe de eliminar todo lo negativo positivándolo como lección aprendida y debe de sumarlo a los avances positivos.


     


    ***


    La humanidad se hace adulta y tiene que tomar opciones, elegir, sentirse libre.


     


    ***


     


    El ecosistema y nuestra salud física nos piden ser, existir, respetar nuestra naturaleza pero, a la vez, el sistema socio-económico actual nos pide que vayamos tan rápido que añoramos la paz y la tranquilidad de los tiempos en los que no existían el teléfono o la luz eléctrica ¿cómo conciliar lo mejor del mundo físico-rural, en apariencia estable e inmutable, cíclico y estacional, seguro y repetitivo, con los desafíos que el sistema post-industrial origina en nuestro desarrollo? ¿Cómo conciliar la vida nómada de nuestros orígenes, regida por las estaciones, con la rigidez inamovible de pueblos y ciudades, con sus horarios y espacios predeterminados a veces con años de antelación?


    En realidad, cuando el hombre inició la producción agrícola y con ella la vida sedentaria lo que quiso fue imitar el orden de la Naturaleza. La vida nómada no está exenta de orden, la gobiernan los ritmos de la naturaleza y fue precisamente la observación de estos ritmos lo que, con el paso del tiempo, dio origen a la toma de conciencia humana y  a querer controlar estos ritmos en su propio beneficio. Lo que pasó es que la humanidad no pudo prever las consecuencias de dicho acto. Todavía está en ello, tratando de ajustar y comprender en profundidad cómo gobierna y actúa realmente la naturaleza. Todas las revoluciones habidas y por haber fueron y serán originadas por la necesidad de ajustar aquel comienzo, el tiempo en que se originó la división de clases que tantas luchas y miserias han originado en la humanidad. El hombre como individuo sabe de la igualdad de oportunidades, sabe que en la naturaleza la acumulación de riquezas no existe, sabe que es enfermiza, que provoca pobreza y enfermedades en otras áreas de la vida. Lo sabe porque está en sus orígenes.


     


    ***


    Una revolución no es más que el intento de poner en hora, de regular el tiempo-espacio social, de manera global y por la vía rápida.


     


    ***


     


    Se llega a ella por la acumulación de residuos tóxicos, de rabia histórica. Por lo general, lo que se consigue es darle la vuelta a la tortilla, que los que se estaban quemando, una vez en el poder, quemen a los demás. Seguirá habiendo revoluciones hasta que la humanidad evolucione y consiga llevar a todos los miembros de la especie, uno a uno, de forma local e individual, el tiempo de libertad interior y exterior en el que fuimos creados, aunque en aquel tiempo no lo sabíamos.


    Ahora, después de leer este texto, no podrás decir lo mismo. Sabes quién eres, sabes lo que eres y cómo te tienes que comportar, eres una porción viva, adulta e independiente de este planeta llamado tierra, eres un hijo de la tierra hecho carne, perteneces al sistema solar, pero es la tierra, tu casa, la que te regula, la que te ordena y la que te alimenta, igual que tu propio cuerpo. Si se lo permites, claro.


     


     

  


  
     


    Punto partida fichas


     


     La finalidad de estas fichas es mostrarte de manera sencilla un reflejo de tu estado químico y emocional. Los hábitos negativos mantenidos durante años somatizan en una serie de problemas funcionales y orgánicos que, con el tiempo, suelen evolucionar en forma negativa si no se corrigen desde la causa.


     


    Realiza las fichas de hábitos de salud  y estado orgánico cada cierto tiempo, a la par que vas integrando el contenido de este libro y podrás observar como los problemas ya materializados se van disolviendo. 


     

  


  
    Ficha de hábitos de salud


    (Es recomendable contestar con un SI o un NO las cuestiones que así lo permitan)


     


    ¿Descansas lo suficiente?


    ¿Te alimentas bien?


    ¿Haces ejercicio?


    ¿Te gusta tu trabajo?


    ¿Tienes pareja estable?


    ¿Duermes adecuadamente?


    ¿Tienes buen humor?


    ¿Eres un buen lector?


    ¿Te gusta aprender cosas nuevas?


    ¿Te gusta la música clásica?


    ¿Bailas bien?


    ¿Te gusta tu cuerpo?


    ¿Vives solo?     ¿Te gustaría hacerlo?


    Define tu idea de pareja:


    ¿Disfrutas de una vida sexual plena?


     


    ¿Cómo manifiestas tus enfados? ¿Cómo pierdes el control? ¿Qué haces para controlarlo? ¿Eres capaz de controlar tu rabia, tus enfados o tu tristeza o necesitas gritar y llorar para sentirte mejor y perdonar?


    ¿Cuánto tiempo suelen durar tus enfados? en general. y con tu pareja ¿Tienes sueños donde expresas rabia o violencia?  ¿Con qué figuras?


    ¿Tienes pesadillas o sueños de miedos?


    ¿Qué cosas te hacen perder la paciencia?


    ¿Te gustan las cosas fáciles o difíciles?


    ¿Sueles mentir, aunque sea por cumplir?


     


     

  


  
    Ficha de estado orgánico


     


    Haz una lista de problemas orgánicos o de salud que tengas en estos momentos, a su lado pon el tiempo que hace que los padeces (numéralos)


     


    Haz una lista de problemas de salud que tuviste en el pasado y cómo se resolvieron (desde la infancia hasta ahora)


     


    ¿Qué estás haciendo para resolver tus problemas actuales de salud?


    
      	Tomar pastillas


      	Hacer dieta


      	Hacer ejercicio

    


     


    ¿Crees que es suficiente?


     ¿Has mejorado realmente?


    ¿Quién gestiona el cuidado de tu salud?


    ¿Te han explicado alguna vez el origen de tus problemas  y cómo resolverlos definitivamente?


    ¿Estás satisfecho / a?


     


     

  


  
    ¿Punto final?


     


    ***


    La finalidad de este texto es aportar la seguridad de que la salud natural es algo que podemos gestionar por nosotros mismos siempre que tengamos la motivación suficiente.


     


    ***


     


    Realiza esta ficha de autoconciencia cada vez que tengas una molestia física a la par que vas integrando el contenido de este libro y podrás observar como los problemas, ya materializados, se van disolviendo. 


     


    Valora recibir ayuda terapéutica en el caso que tus problemas estén muy arraigados en el tiempo.


     


     

  


  
    Ficha de autoconciencia. 


     


    ¿Qué me sucede? ¿Qué me pasa?  ¿Cómo me siento?


     


    Cuando tengas una molestia física no esperes a que se convierta en algo más serio. Haz una investigación de todos los factores que sucedieron esos días alrededor de tu vida. RECUERDA, tienes que preguntarte: Qué, cómo, cuándo, dónde y con quién


     


    
      	Identifica la molestia:

    


    ¿Cómo es? 


    ¿Qué sensaciones me produce? 


    ¿En qué zona del cuerpo se localiza? 


    ¿Qué estado de ánimo me produce?


     


    
      	¿Desde cuándo me siento así? 

    


    ¿Cuándo empecé a sentirme así? 


    Si no lo tienes claro haz un retroceso mental consciente y empieza a preguntarte:


    ¿Estaba así ayer?


    ¿Estaba así hace dos días, tres, una semana, dos….? 


    Recuerda que puede ser tanto por lo que has hecho en días anteriores o por lo que vas a hacer en los próximos días, tienes que mirar atrás y adelante; pasado o futuro.


     


    
      	Cuando localices el día aproximado, recuerda esos días (ese día y dos anteriores)

    


     ¿Qué hiciste? 


    ¿Con quién estuviste? 


    ¿De qué temas estuviste hablando?


     


     


    ***


    El cuerpo nos muestra, por medio de las sensaciones físicas que somatizamos una memoria emocional y, al observarla, podemos decodificarla y eliminarla. 


     


    ***


     


    Una memoria emocional es  una experiencia vivida de forma subjetiva o inconsciente; la mayoría de ellas provienen de la primera infancia. En esos momentos, el cuerpo nos está HABLANDO, mostrando un mensaje del pasado y hay que aceptarlo con gratitud, pues es la única forma en la que puede hacerlo, cuando estamos «prisioneros del pasado».


     


    El cuerpo nos quiere, es como si fuera nuestra madre pues guarda memoria de todo lo que nos pasa, y trata de mostrar siempre a donde debemos ir y lo que hay que hacer para recuperar la libertad y vivir en el presente. Cuando algo del pasado nos impide seguir nuestro camino, por lo general, alguna memoria vinculada a personas o hechos a los que no nos enfrentamos, el cuerpo nos enferma para que observemos aquél “drama” y podamos reaccionar en coherencia al momento actual. Si logramos descifrar el mensaje, los síntomas desaparecerán como por arte de magia.


     


    *Una simple molestia no es un “drama” es un recordatorio de algo que empieza a ser prioritario; de no resolver, la molestia se convierte en algo más serio. Piensa en ella como en un “arreglo” de la casa, un mantenimiento básico que has olvidado y que hay que actualizar con prontitud.


     


     


     


     


    FIN


    ***


     


    «Este libro es para ti, que aspiras a mantenerte sano 


    y en forma hasta el final de tus días.»


     


     

  


  
    Estimado lector:


     


    Acabas de finalizar la lectura de «Tu cuerpo sabe. Una visión actualizada del mito de Perséfhone» donde introduzco el concepto de biorritmos y la importancia de escuchar nuestra voz interior que es la voz del cuerpo, lo que nos permite recuperar la conexión con la naturaleza esencial de las cosas. Este es el primero de los tres libros que componen la serie “Sabiduría de estar por casa” concebida para divulgar el concepto de salud holística. 


    ¡Si quieres compartir lo que más te ha gustado del libro, escribe una reseña en la librería online donde lo compraste! 


     


    El segundo libro de la serie: «Edita tu vida. Visión holográfica de la realidad» desarrolla las claves de la mente holográfica y te permite entender cómo funciona el mundo y darle un sentido positivo a la evolución humana. 


     


     


    [image: ]


     


     


    En la tercera parte de la serie: «Del gusto al sabor. Nuevas emociones, nuevas formas de alimentarse» se muestra el precio que pagamos cuando quedamos expuestos a la influencia del entorno sin la protección de nuestra memoria ancestral.


     


    [image: ]


     


     


     


    La serie “Sabiduría de estar por casa” fue concebida para divulgar el concepto de salud holística.  Está pensada para personas que no aceptan que la enfermedad sea algo necesario en la vida, personas que creen posible una vida sin dolor o deterioro físico y mental que aspiran a mantenerse sanas y en forma hasta el final de sus días.


     


    Holístico, del griego holos que significa, todo, entero, total.


    La Salud Holística es el completo estado de bienestar donde mente, cuerpo y entorno se observan desde una perspectiva unificada.


     


    Características de la Salud holística:


    
      	Se vislumbra la salud desde una perspectiva positiva


      	Se enfatiza el bienestar en vez de la enfermedad


      	El ser humano se desempeña como una unidad


      	No existe salud si una de las dimensiones no se encuentra saludable


      	Su filosofía/propósito principal es la enseñanza de prácticas básicas de una vida saludable

    


     


    Autora: Ana Ávila. Holistic Consulting Valencia-España:


    Consultora holística especialista en bioenergética y equilibrio emocional


     


    Junto con su compañero JM Navarro es responsable del Método Cronos. Inicia su formación en salud holística a principios de los años 90 estudiando a fondo el mundo de la medicina vibracional: sanación por arquetipos, esencias florales, bioenergética, cromoterapia, técnica metamórfica, musicoterapia, etc. Paralelamente e interesada por la formación integral, estudia Naturopatia, fitoterapia, dietética, reeducación corporal, etc. Pero es la experiencia en consulta junto a su compañero JM Navarro la que hace tomar cuerpo a toda esta información y consolida las bases con las que desarrolla su labor profesional. Actualmente, reparte su tiempo profesional entre los clientes de la consulta y la escritura con la idea de divulgar, lo más claramente posible, las bases de la salud holística.
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