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Este libro esta dedicado a las muchas
personas que me han servido de inspiracion
y motivacién para escribirlo. En especial

a mi padre, en paz descanse.






INTRODUCCION

Si cincuenta millones de personas dicen una
burrada, no por eso deja de ser una burrada.

ANATOLE FRANCE

n los tltimos anos no he dejado de recibir senales que

dirigfan mi atencién hacia el cancer y muchas otras en-
fermedades. Se trata de sefales que, con el paso del tiempo,
han ido incrementando su frecuencia y proximidad. Muertes
como la de mi padre, a causa de la leucemia, cuando yo tenia
siete afios, o la de mi suegro, que fallecié6 como consecuen-
cia de un cancer de colon hace apenas cinco afios y que tue
enterrado el dia de mi cumpleanos, han ido dando forma a
un claro mensaje que me ha animado no solo a escribir este
libro sino también a transmitir un mensaje de esperanza y
confianza en nosotros mismos.

Aun habiendo orientado mi vida hacia un ambito que
parece tan distinto como es el de la felicidad y el desarrollo
personal, he podido comprobar, y sobre todo entender y ex-

perimentar, que la salud y la enfermedad son dos caras de la
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misma moneda, totalmente relacionadas, y que son conse-
cuencia directa de nuestro nivel de conciencia.

En el proceso de investigacién, documentacién y expe-
rimentacion llevado a cabo para convertirme en profesional
de mi propia felicidad, que concluyé con la elaboracién de
mis dos primeros libros, Escoge tu camino a la felicidad y el éxito y
Un curso de felicidad, me encontré de forma directa o indirecta
con multiple documentacién relacionada con el origen y la
curacion del cancer y de muchas otras enfermedades.

Me llamé la atencién que toda la informacién recopi-
lada nada tenia que ver con el mensaje que se nos ha hecho
creer y «sufrir» histéricamente, segtin el cual un diagnéstico
de cancer es practicamente una sentencia de muerte, o en el
mejor de los casos, un proceso durisimo con enormes secue-
las fisicas y emocionales.

Eran muchas las preguntas que me venian a la cabeza:
por qué, aun invirtiéndose ingentes cantidades de dinero en
la investigacién sobre el cancer, cada vez mueren mas perso-
nas en todo el mundo como consecuencia de esta enferme-
dad?, ¢por qué existe tal desconocimiento sobre su origen
en los dmbitos médicos?, {por qué los protocolos médicos
se centran en terapias extremadamente agresivas que no van
al origen de la enfermedad?, {por qué existiendo tantas te-
rapias altamente efectivas contra el cancer son ignoradas, o
incluso perseguidas, por las instituciones médicas occidenta-
les?, ¢por qué no asumimos la responsabilidad que realmen-
te tenemos sobre nuestra salud?...

En el proceso descubri que tinicamente la desinforma-
cién ala que nos han sometido conscientemente es la que nos

convierte en victimas de esta y de muchas otras dolencias.
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Esta desinformacién y las creencias generadas a partir de ella
es lo que convierte al cancer en una enfermedad terminal,
en una palabra tabt, que genera miedo solo con ser pronun-
ciada o escuchada.

Entendi que casi todas las enfermedades forman parte
de un negocio, que el origen de la mayoria de ellas esta iden-
tificado desde hace mas de ochenta afios, que existen multi-
ples terapias y productos naturales que curan sin la necesidad
de farmacos ni cirugia, que las enfermedades se pueden pre-
venir facilmente, que no estamos predestinados por nuestro
ADN, que la mayoria de ellas las generamos nosotros mis-
mos como respuesta a los estimulos que le damos a nuestro
cuerpo, etc.

Cada una de las fuentes recogidas ofrecia una vision par-
cial de lo que, a medida que avanzaba, se fue convirtiendo
en un enorme puzle en el que todas sus piezas encajaban a
la perfeccion. Una vez montado el rompecabezas, la respon-
sabilidad me ha llevado a escribir este libro y a transmitir un
mensaje de confianza a todos aquellos que deseen disfrutar
de una vida saludable y plena.

Estd en nuestras manos dejar de ser las victimas y evitar
que la enfermedad continte siendo un negocio en el que se
juega con la vida de todos nosotros.

En ningln caso debe entenderse este libro como una
critica hacia los médicos, personas con la buena intencién
de ayudar a los demas pero que se encuentran con una for-
macién totalmente orientada hacia la enfermedad (no hacia
la salud) y dentro de un sistema en el que los protocolos mé-
dicos limitan sus opciones. Debemos tener presente que la

medicina occidental estd enfocada en la enfermedad y en la
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eliminacién de los sintomas, sin profundizar en su origen, en
contraposicién a las medicinas orientales, que se han carac-
terizado durante miles de afos por enfocarse en la salud y en
la calidad de vida.

Salud significa vitalidad, sensatez, equilibrio, etc., pero
curiosamente, a la mayorfa no les interesa la salud. Lo que la
gente quiere saber es como se cura la enfermedad. Este pen-
samiento nos sittia en el papel de victimas de nuestra genética
y de las circunstancias. Pensando de este modo estamos tras-
ladando fuera de nosotros todo el poder y la responsabilidad
sobre nuestra salud. Estamos renunciando a la capacidad que
verdaderamente tenemos de estar sanos si lo deseamos.

Sirealmente queremos estar sanos y en plenas condicio-
nes fisicas, mentales y emocionales, debemos ser conscientes
y asumir la responsabilidad que tenemos en todo momento
sobre nuestro estado de salud. Delegar esta responsabilidad
en otras personas inicamente nos alejara de nuestro objetivo.

Si te basta con ser un pasajero en el sistema médico,
estas leyendo el libro equivocado. Nadie puede seguirte a
todas partes para asegurarse de que has comido correcta-
mente, has hecho ejercicio y vives feliz. Tienes que hacerlo
td mismo. Es exclusivamente tuya la responsabilidad de vivir
de manera saludable con la ayuda de todas las herramientas
que tienes a tu alcance.

Somos cada uno de nosotros, de forma individual, quie-
nes estamos poniendo los medios, de manera consciente o
inconsciente, para crear salud o enfermedad en nosotros
mismos.

Todos merecemos estar sanos, y la informacién de

céHmo conseguirlo estd a nuestra disposicién. Este libro te
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abre una puerta hacia el conocimiento de cémo vivir en ple-
nitud, creando constantemente salud.

Aun asf, los conocimientos no bastan. Debemos tener la
motivacion necesaria para tomar las decisiones correctas en
cada momento. Aqui encontraras herramientas para llevar
a cabo esta transformacién interior, que te permitird con-
cienciarte y asumir tu propia responsabilidad. Aprenderas a
vivir saludablemente, a acercarte a ti mismo y a reconocer tu
propia naturaleza.

Descubriras que vivir una vida saludable es el resultado de
mantener en equilibrio cuatro pilares: el emocional, el fisico,
el mental y el espiritual. En este libro aprenderas el enfoque
que cada uno de ellos requiere para conservar dicho equilibrio.

Los alimentos que ingerimos, lo que bebemos, los cam-
pos electromagnéticos que nos rodean, si hacemos o no de-
porte, etc., son elementos que interfieren en el equilibrio
del pilar fisico.

Entre otras cosas, las emociones mal gestionadas estan
en el origen de muchas de nuestras enfermedades. Aqui se
te ofrecen algunas pautas para gestionarlas y, lo mas impor-
tante, aprenderds a liberar los bloqueos emocionales que te
estdn danando.

Otro aspecto fundamental en la creacién de una buena
salud pasa por desprendernos de las creencias que nos llevan
a enfermar, sustituyéndolas por otras que nos dirijan hacia
la generacién de salud. En este libro también encontraras las
herramientas que te permitan llevar a cabo esta transforma-
ciéon de forma tremendamente sencilla.

Nuestro nivel de conciencia tiene una correlacién di-

recta con nuestra concepcién de la vida, nuestros valores, las
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emociones que nos guian y la forma en que interactuamos
con los demas. Veremos que todo esto también esta intima-
mente relacionado con nuestra salud.

Habitualmente, cuando se toca el tema de la salud, se
ofrecen visiones parciales. Se trata de visiones basadas en los
conocimientos, investigaciones y experiencias en un campo
concreto de la ciencia. La gran mayoria de ellas son total-
mente acertadas y encajan a la perfeccién con el resto.

En este libro juntaremos muchas de estas visiones parcia-
les y montaremos el puzle de nuestra salud, lo que nos permiti-
ra conocernos, cuidarnos y sacar lo mejor de nosotros mismos.

TAN IMPORTANTE COMO LEER ESTE LIBRO, O INCLUSO MAS,
ES REALIZAR LOS EJERCICIOS PROPUESTOS. Si te limitas a leer el
libro sin realizar los ejercicios, estaras trabajando exclusiva-
mente desde tu mente consciente; solo estards aprendiendo,
o recordando en el mejor de los casos, conceptos relaciona-
dos con la salud, y por supuesto con la enfermedad.

Son nuestros habitos y costumbres los que nos llevan a
repetir €sos patrones de Comportamiento que nos acercan a
una vida sana o nos alejan de ella, y esto es obra de nuestra
mente subconsciente. Nuestros habitos son generados por
nuestra mente subconsciente. En consecuencia, es en este
nivel en el que debemos llevar a cabo la transformacién que
nos permita adquirir habitos alineados con la salud. De ahila
importancia de realizar los ejercicios propuestos en los mo-
mentos que se indican a lo largo del texto.

Te encuentras ante un libro que puede transformar tu
vida. Ya estés sano o padezcas alguna enfermedad, esta obra
te ayudara a entender las razones de tu estado y a caminar en

la direccion correcta para asumir tu propia responsabilidad,
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tomando por los cuernos el toro de tu salud. Sin duda, ha-
cer esto requiere valentia, y posiblemente te lleve a navegar
contra corriente, a no aceptar de forma automatica las reco-
mendaciones y opiniones mayoritarias y a ser realmente ta
quien decida todo lo relativo a tu salud. Y lo haras desde el
conocimiento y la confianza de estar haciendo lo correcto en
cada momento.

No estds ante una obra cientifica, ni ante un trabajo de
investigacién al mas puro estilo académico, ni siquiera ante
un libro que narre experiencias o casos concretos obtenidos
como resultado de distintas terapias. El volumen que tienes
en tus manos es un libro practico, que se centra en hacerte cons-
ciente de una realidad que te sitia en el centro del poder de tu propia
vida. Es un libro que te proporcionard informacién precisa
para conocerte mejor a ti mismo, para que te hagas cons-
ciente de tu propia responsabilidad en el ambito de tu salud,
para que conozcas los factores que determinan la calidad de
la salud personal, para que identifiques tus déficits en temas
de salud, y lo mas importante, que te permitird adquirir la
motivacién y los habitos de una vida saludable y plena.

En definitiva, se trata de un libro que actuara de facili-
tador en tu proceso de transformacién, actuando como es-
timulo de tu motor interior, de tu mente subconsciente, un
libro concebido para ser de facil lectura y puesta en practica,
pero con un contenido importante, trascendente y tremen-
damente poderoso, que te permitird comprobar cémo a me-
dida que entendemos mas cosas, todo se hace mas simple.

Aprenderés a comunicarte con tu subconsciente, y a
permitirle que te muestre aquellos dambitos de tu vida que

deberfas mejorar. Nuestro subconsciente puede y debe ser
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nuestro mejor aliado, aunque nuestro propio desconoci-
miento hace que muchas veces se convierta en nuestro peor
enemigo.

El alma de la salud se compone de dos partes comple-
mentarias, totalmente diferenciadas y necesarias. Una sin la
otra estan incompletas y no permiten alcanzar los objetivos
de desarrollo personal planteados.

Por un lado esta la parte escrita del libro, que incluye
gran cantidad de conocimientos, asi como las instrucciones
precisas para utilizar algunas técnicas que te permitirdn acce-
der a tu subconsciente y liberar bloqueos emocionales.

Por otro lado estan los ejercicios guiados por medio de
grabaciones, que te permitirdn llevar a cabo la reprograma-
cién de las creencias necesarias para tomar las riendas de tu
salud y de tu vida. Se trata de ejercicios de transformacién de
creencias basados en técnicas de formacion a nivel subcons-
ciente, que aprovechan la capacidad que todos tenemos de
dar instrucciones a nuestro subconsciente cuando nos rela-
jamos y bajamos la frecuencia de nuestro cerebro.

Te encuentras en estos instantes ante un puente al fu-
turo. Si sigues leyendo, y pones en practica las técnicas in-
cluidas en este libro, asumiras el control y la responsabilidad
absolutos de tu vida y de tu salud.

Estds mucho mads cerca de lo que piensas de crear esa
vida saludable que deseas. i'Te animo a que contindes!

En cualquier caso, los consejos incluidos aqui no sus-
tituyen a las terapias o tratamientos que estés siguiendo en
estos momentos. Se trata de un complemento que te ayudara
a valorar los habitos que mantienes en tu dia a dia y a decidir

con mayor conocimiento de causa qué hacer respecto a ellos.
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Por tanto, NO DEBES SUPRIMIR NINGUN TIPO DE MEDICACION SIN
CONSULTAR PREVIAMENTE A UN PROFESIONAL SANITARIO.

Este libro tiene que ver en realidad con la educacién yla
motivacién necesarias para transformar la actitud de una sola
persona hacia su salud, y esa persona eres tu.

Te recomiendo que disfrutes del proceso, evitando bus-
car culpables o sentirte mal si hasta ahora tus habitos te ha-
bian conducido en una direccién no saludable. Lo importante
es el momento presente, y lo que hagas a partir de ahora. Re-

cuerda que inunca es demasiado tarde para cambiar!

Tu futuro esta al cien por cien en tus manos.

Siempre ha sido asi y siempre lo sera.

iEnhorabuena por haber emprendido este camino!

RicarDO EIRriZ
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LA SALUD

Toda verdad atraviesa tres fases.
Primero, es ridiculizada.

Segundo, recibe violenta oposicion.
Tercero, es aceptada como algo evidente.

ARTHUR SCHOPENHAUER

uando en 1931 el doctor Otto Heinrich Warburg obtu-

vo el Premio Nobel de Medicina por sus investigaciones
sobre las células, y sus descubrimientos sobre la causa pri-
maria y la prevencién del cancer; o cuando en 1946 el doctor
Max Gerson presenté ante el Congreso de Estados Unidos su
tratamiento para curar el cancer y muchas otras enfermeda-
des incurables; o cuando Linus Pauling, premiado en dos oca-
siones con el Premio Nobel (1954 y 1962), difundia activa-
mente el papel de las vitaminas, en especial la vitamina C, en
el restablecimiento y la conservacién de la salud, nadie podia
ni siquiera sofiar que en el afio 2014 el cancer serfa una de
las enfermedades mas mortiferas a nivel mundial, y que estos
descubrimientos habrian caido en el olvido.

Sin duda, que haya ocurrido de este modo no es casua-

lidad. Hay demasiados intereses detras de las enfermedades
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como para permitir que la enorme maquinaria economica
creada a su alrededor desaparezca.

La esperanza de vida se ha casi duplicado en los tltimos
veinte afnos, pero {con qué calidad de vida transitamos du-
rante la dltima etapa de esa larga existencia?

Por desgracia los médicos, con su escaso tiempo, falta
de libertad y autonomia, y conocimientos totalmente dirigi-
dos y enfocados hacia la enfermedad, se han acabado con-
virtiendo inconsciente e involuntariamente en titeres e ins-
trumentos de las grandes compaﬁias farmacéuticas, que no
podrian haber sonado con un mundo mas perfecto: una so-
ciedad cronicamente enferma.

La informacién manipulada que habitualmente reci-
bimos y la publicidad que nos bombardea con fines exclu-
sivamente econémicos hacen muy dificil discernir lo que
realmente es cierto, lo que realmente es sano, lo que nos
fortalece o lo que nos da poder. No interesa que la gente esté
sana; lo que interesa es mantenerla ignorante, confusa, debi-
litada, enferma y con miedo.

La mayor parte de la poblacién se medica continuamen-
te, en muchos casos para paliar los efectos secundarios de los
propios medicamentos. Estd en nuestras manos aceptar esta
situacion o cambiarla.

Lo que llamamos enfermedades son tnicamente sinto-
mas, y por tanto lo que debemos hacer no es combatirlos,
sino entenderlos, y de ese modo poder corregir aquello que
los genera. La enfermedad no es algo aleatorio, ni estamos
predeterminados a sufrirla. La enfermedad es una forma de

expresién que tiene nuestro ser para decirnos que algo no
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esta bien en nuestra vida, que hay algo que no estamos ha-

ciendo correctamente.

En este libro no vamos a hablar de enfermedad, sino

de todo lo contrario, vamos a hablar de salud.

Ahora tenemos los conocimientos, la necesidad y la tec-
nologia necesarios para llegar al ambito donde todo es po-
sible, nuestro subconsciente, y elegir el tipo de vida que de-
seamos vivir. Se trata de algo que solo cincuenta afios atras
habria sido imposible.

Descubriras los factores que influyen en la salud, refor-
zando nuestro sistema inmunitario, y lo que podemos hacer
nosotros para disfrutar de una vida plenamente saludable. Se
abordard el tema desde una perspectiva integral, teniendo en
cuenta las distintas dimensiones en las que nos desarrollamos
como personas: fisica, mental, emocional y espiritual.

Mantener el equilibrio y la coherencia en estas cuatro
areas es fundamental para disfrutar de una vida sana y plena.
No hacerlo conduce a nuestro cuerpo hacia un dificil equi-
librio, en el que perdemos la salud y generamos enfermedad
y sufrimiento.

Si queremos conseguir éxito en la vida, riqueza, ser un
gran bailarin, un fantastico atleta..., tendremos que fijarnos
en aquellos que tienen éxito, riqueza o son grandes bailarines
o atletas. {Por qué no hacemos lo mismo cuando buscamos
estar sanos? {Por qué nos fijamos exclusivamente en la en-
fermedad? {Por qué no tomamos las riendas y aceptamos la
responsabilidad sobre nuestra propia salud? Estar enfermo

es estar falto de salud, por tanto es la salud lo que debemos
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buscar activamente, y no la forma de deshacernos de la en-
fermedad.

Fijar nuestra atencién en la enfermedad responde al en-
foque que ha adoptado histéricamente la medicina occiden-
tal, empenada en luchar contra ella y en cambiar la quimica
del organismo por medio de farmacos. Fijarnos en las perso-
nas que estan enfermas, o en la propia enfermedad, es como
fijarnos en los que fracasan en cualquier disciplina cuando
nuestra intencién es alcanzar el éxito en ella.

Una mente que fija su atencién donde no estd la res-
puesta es una mente ineficiente o incluso negativa, y de una
mente asi nunca puede salir una vida vibrante, positiva, ale-
gre y llena de pasion.

El alma de la salud es un libro que no se centra en las en-
fermedades y en el porqué de cada una de ellas, sino en la
salud y en lo que debemos o podemos hacer para vivir una
vida placentera de forma saludable, que dificulte, o impida,

la aparicion de cualquier tipo de patologia.

Podemos vivir la vida de forma reactiva, escapando
de aquello que no nos agrada, como por ejemplo la
enfermedad, o bien podemos vivirla de forma proactiva, lo

que significa, en este caso, buscar y persequir la salud.

Habitualmente desarrollamos enfermedades y patolo-
gias de todo tipo sin saber por qué. Ni siquiera los médicos
nos proporcionan respuestas sobre el origen de nuestras do-
lencias. Es la consecuencia directa del contenido de los estu-
dios en las facultades de medicina, donde las enfermedades

y la eliminacién de los sintomas constituyen el eje sobre el
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que se vertebran todos los temarios. El origen real de las en-
fermedades es, por lo general, un mundo desconocido para
el colectivo médico, al que no se le ensena nada sobre nutri-
cion, ejercicio fisico, emociones o la mente humana.

Resulta evidente tras los tltimos descubrimientos de la
ciencia que el motivo de las enfermedades no estd en nues-
tra herencia genética, sino en los factores ambientales. {Qué
significa esto? Significa que somos nosotros quienes de for-
ma consciente o inconsciente desarrollamos las enfermeda-
des. Son nuestras decisiones sobre lo que comemos, sobre los
campos electromagnéticos alos que nos acercamos, sobre las
emociones que permitimos que se graben en nuestro inte-
rior, sobre las creencias que conducen nuestra vida, etc., lo
que provoca el deterioro de nuestra salud.

Si quieres realmente tener una existencia saludable y
hacer que tu vida sea algo totalmente tuyo, sigue leyendo, y
sobre todo realiza los ejercicios propuestos, ya que gracias a
ellos reprogramaras tu subconsciente para vivir una vida salu-
dable. Este libro te llevara a alcanzar la motivacién necesaria
para asumir la responsabilidad y el control de tu salud.

Nuestra salud no es algo que podamos delegar. Somos
nosotros, como consecuencia de las decisiones que toma-
mos, de forma consciente o inconsciente, los que generamos
salud o enfermedad. Pensar que alguien externo a nosotros
mismos tiene el poder de mantenernos sanos es eludir nues-
tra propia responsabilidad.

Ni la sociedad en su conjunto, ni la familia, ni los médi-
cos tienen responsabilidad alguna sobre nuestra salud. Uni-
camente ejercen una cierta influencia sobre nuestros pen-

samientos, creencias y emociones. Somos nosotros los que
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generamos en nuestro cuerpo el entorno en el que se desa-
rrolla la salud o la enfermedad.

Culpar alos demas de nuestros problemas, ya sea a nues-
tros padres, nuestros médicos, nuestros profesores, nuestros
jefes..., es tan solo una forma de intentar excusarnos a no-
sotros mismos, de evitar asumir una responsabilidad que es
cien por cien nuestra y de entregar nuestro poder a los de-
mas. Somos cada uno de nosotros, por tanto, los responsa-

bles de nuestra propia salud.

Tu y solamente tu eres el responsable de tu salud.

Los factores que se hallan en el origen de las enfermeda-
des, como la nutricion, las emociones o el electromagnetis-
mo, no forman parte de las materias objeto de ensenanza en
las facultades de medicina. Quien espere que esta disciplina
le mantenga sano esta perdido.

Tanto la salud como la enfermedad son respuestas de
nuestras células ante determinados estimulos. Nuestro cuer-
po reacciona de forma automdtica ante ellos. Ser conscien-
tes de los estimulos que conducen a nuestras células hacia la
salud o hacia la enfermedad es, por tanto, la base de una vida
saludable y dichosa.

Hemos de convertirnos en expertos en nosotros mis-
mos y tener conocimientos sobre todos los factores que in-
fluyen en nuestra propia salud o enfermedad.

La comida, labebida, el tabaco, los campos electromagné-
ticos que nos rodean, nuestros pensamientos, nuestras creen-
cias o nuestras emociones son algunos de los estimulos mas

importantes que introducimos a diario en nuestro organismo.
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Algunas personas comen por placer; otras lo hacen pen-
sando en satisfacer las necesidades energéticas de su orga-
nismo; para otras es una evasion que les permite compensar
algin estado emocional negativo, como la ansiedad o el es-
trés; otra posibilidad es hacerlo para cubrir la necesidad de
pertenencia a un determinado grupo social, y hay también
quien se alimenta sin un objetivo o criterio detinido, tan solo
porque hay momentos en los que toca comer.

Es crucial tener claro que la comida es una forma de
generar la energia necesaria que nos mantiene con vida. No
es la Ginica posible, pero sin duda es la que mayoritariamente
utilizamos. Al igual que ocurre en el caso de un automévil,
que esta adaptado para funcionar con un carburante que po-
sea unas caracteristicas determinadas, las personas estamos
preparadas para funcionar de forma 6ptima con unos deter-
minados alimentos, y nos cuesta funcionar con otros. Uti-
lizar un carburante o unos alimentos no adecuados supone
asumir una ineficiencia y un sobrecoste elevadisimos.

Debemos aprender cémo alimentarnos de forma 6p-
tima para obtener la energia necesaria para vivir y eliminar
al maximo el despilfarro energético que, como veremos,
desemboca en una salud deficiente.

Debemos conocer los alimentos téxicos, que directa-
mente afectan de forma negativa a nuestro organismo.

Debemos conocer las combinaciones de alimentos que
alargan innecesariamente el proceso de la digestion, retra-
sando la absorcién de nutrientes y fomentando la acumula-
cién de toxinas en nuestro organismo.

Debemos aprender a comer de forma equilibrada, in-

giriendo todas las vitaminas y minerales necesarios para el
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equilibrio de la salud, ya que cualquier déficit en vitaminas o
minerales genera desequilibrios y, en consecuencia, abre una
puerta a la aparicién de enfermedades.

Debemos tener creencias que apoyen la salud y la cura-
cién, y desprendernos de aquellas que conducen a la enfer-
medad.

Debemos saber como gestionar nuestras emociones y
liberar los bloqueos emocionales que hemos ido acumulan-
do alo largo de nuestra vida. Se trata de problemas emocio-
nales que estan todavia por resolver. Son recuerdos que se
almacenan en nuestras células y nos mantienen vibrando en
bajas frecuencias energéticas.

Debemos asumir nuestra propia responsabilidad sobre
nuestra salud, y no trasladarla a nuestros padres o médicos.

Todos los recursos para sanar los llevamos dentro.

La mejor noticia es que, al igual que enfermamos como
respuesta a unos determinados estimulos, nos recuperamos
si cambiamos dichos estimulos por otros que

estén alineados con la SALUD.

Nuestro cuerpo busca siempre el equilibrio. Esa es su
situacion natural. Qué significa esto? Significa que siempre
busca adaptarse a las condiciones ambientales en las que se
encuentra. Nuestro subconsciente da las érdenes necesarias
para que podamos sobrevivir en el ambiente en que perma-
necemos en cada momento. Nuestras células se adaptan al
entorno a cada instante para garantizar ese equilibrio. He-
mos de entender que el desarrollo de una determinada en-

fermedad, como por ejemplo el cancer, es la forma que tiene
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nuestro organismo de alcanzar dicho equilibrio. Nuestras cé-
lulas mutan para poder sobrevivir en un entorno hostil. Son
reacciones automadticas ante unos determinados estimulos,
por medio de las cuales la naturaleza esta tratando de decirte
que estas viviendo una situacién que no te conviene. Enten-
diendo la enfermedad de este modo, te resultard mucho maés

facil estar sano.

Nuestro cuerpo busca siempre el equilibrio.

Esa es su situacion natural.

Todas nuestras células se regeneran en menos de un ano.
En consecuencia, cualquier enfermedad que aparezca pasa-
do este tiempo no tiene nada que ver con brotes que hayas
podido sufrir anteriormente de la misma enfermedad. La
tnica relacién puede hallarse en los factores que las originan.
Pensar, por ejemplo, que un cancer vivido en algfm momento
de nuestra vida es el origen de otro, que aparece en la mis-
ma zona del cuerpo u otra diferente pasados unos anos, no
tiene ningin respaldo cientifico. Lo que si es cierto es que
los factores que originaron el primer brote de la enfermedad
pueden ser los mismos que estan originando el segundo, y es
ahi donde debemos resolver el problema.

Incluso nuestros pensamientos y, en mayor medida,
nuestras emociones tienen la capacidad de modificar las
reacciones quimicas de nuestro cuerpo. Emociones como
el miedo, la pena, la envidia, los celos, el odio, la culpa, la
verguenza, el resentimiento o la impotencia generan sustan-
cias quimicas perjudiciales, que acaban intoxicando nuestra

sangre, musculos, organos, piel, etc. Por su parte, emociones
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positivas como el amor, el perdén, la compasion, la solida-
ridad, la alegria o el entusiasmo liberan endorfinas, que for-

talecen el sistema inmunitario y derrotan a la enfermedad.

Desde hace afios conocemos el origen

de la mayoria de las enfermedades.

El origen de la mayoria de las enfermedades, incluido el
cancer, se conoce desde hace muchos anos. Fue Otto Hein-
rich Warburg quien, en 1931, descubrié que las células can-
cerosas son células sanas que han mutado para adaptarse a
un entorno acido, y por tanto falto de oxigeno. En su tesis La
causa primaria y la prevencion del cdncer, indica: «Todas las en-
fermedades son acidas y donde hay oxigeno y alcalinidad no
pueden existir enfermedades, incluido el cancer».

En su obra EI metabolismo de los tumores, Warburg demos-

tro que:

> La acidez y la falta de oxigeno van siempre de la
mano.

> Un entorno acido es siempre un entorno sin oxi-
geno.

> Las células sanas requieren oxigeno para vivir, mien-
tras que las células cancerosas pueden vivir sin é€l.

> Todas las formas de cancer se caracterizan por dos
condiciones basicas: la acidosis y la hipoxia (falta de
oxigeno).

> Las células cancerosas son anaerdbicas (no respiran
oxigeno) y no pueden sobrevivir en presencia de al-

tos niveles de oxigeno.
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En definitiva, lo que descubrié Warburg, y muchos otros
cientificos corroboraron posteriormente, es que el cancer
no es mas que un mecanismo de defensa que tienen ciertas
células del organismo para continuar con vida en un entorno

acido y carente de oxigeno.

Un cuerpo sano y saludable es un cuerpo alcalino, en el

que las células estan perfectamente oxigenadas.

Veremos que son varios los factores que permiten regular
el nivel de acidez o alcalinidad en nuestro organismo, y que esta
en nuestras manos controlar en todo momento este equilibrio.

No obstante, el nivel de acidez es tan solo una de las posi-
bles lecturas que podemos hacer. En realidad, como si de dis-
tintas caras de una misma moneda se tratase, podemos hablar
de acumulacién de radicales libres, de bajas frecuencias ener-
géticas, de compresion y desactivacién de cédigos en las hé-

lices de ADN, de desequilibrios de polaridad magnética, etc.

ES UN ARMA

ES LA PATA
DE UNA MESA

ESUNAPARED
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Como ocurre en la fabula de los seis ciegos y el elefante,
en la que cada uno de los invidentes toca una parte distinta
del animal y lo describe imaginando que esa parte es el ele-
fante mismo, en el tema de la salud acostumbra a darse una
ceguera parcial. Cada uno mira exclusivamente aquello que
le interesa, o aquello en lo que es experto, dejando de lado el
resto de los descubrimientos e investigaciones. Silo observas
con detalle y amplitud de miras, te das cuenta de que todas
esas visiones parciales forman parte de un todo, y que todas
las piezas encajan como si de un puzle se tratara.

Abordar de forma integral nuestra propia responsabi-
lidad en el mantenimiento de la salud requiere conocer las
distintas perspectivas, y de ese modo hacernos conscientes
de todos y cada uno de los elementos que nos llevardn a man-
tenernos sanos.

Una de estas perspectivas nos lleva a fijarnos en el pH del
organismo, y en consecuencia en la acidez o la alcalinidad. El
pH de la sangre humana debe ser ligeramente alcalino. Si el
pH neutro es el 7, la sangre debe estar entre 7,35y 7,45. En
general, un pH por debajo de 7 es 4cido, y obliga a las células a
mutar para adaptarse a dicho entorno. En el caso concreto de
la sangre, un pH inferior a 7 nos llevaria a un estado de coma.

Otro punto de vista nos permite ser conscientes de que
las personas contenemos distintos campos y circuitos de
energia eléctrica que recorren nuestro cuerpo. Cuando esta
circulacién se ve interrumpida o bien es objeto de interferen-
cias, aparecen desequilibrios de polaridad magnética o acu-
mulamos grandes cantidades de radicales libres (moléculas
con carga positiva). Para compensar estos desequilibrios,

nuestras células se ven obligadas a mutar. ¢ Te suena?
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Si miramos las frecuencias energéticas, observamos que
las células sanas vibran en un determinado rango de frecuen-
cias, mientras que las enfermas presentan frecuencias total-
mente diferentes, y mucho mas lentas que las de las células
sanas. Técnicas de diagndstico médico como el TAC o la re-
sonancia magnética se basan en este hecho. Si permitimos
que nuestras células vibren en frecuencias muy lentas, las es-
taremos obligando a mutar para poder sobrevivir. ¢Te suena?

Si profundizamos en los conocimientos sobre el ADN,
encontramos que las hélices de ADN cambian fisicamente en
funcién del entorno. Se expanden o se contraen, al tiempo
que se activan o desactivan algunos de sus sesenta y cuatro
c6digos de aminodacidos en funcién de determinados esti-
mulos. Cuando las hélices de ADN se contraen y se desacti-
van algunos de sus cddigos, estamos abriendo la puerta a la

mutacién de las células. ¢ Te suena?

ADN contraido
y codigos
desactivados

Activacién de Desequilibrios
determinadas de la polaridad
enzimas magnética

Radicales
libres

Bajas
frecuencias Inflamacién
energéticas
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Podemos fijarnos también en la inflamacién, siempre
existente cuando se desarrollan ciertas enfermedades, en la
activacion de determinadas enzimas como respuesta ante es-
timulos concretos, en los déficits de vitaminas y minerales, etc.

En definitiva, son muchas las visiones parciales sobre
el mismo tema. Todas ellas tienen razén, forman parte de la
misma realidad, y por tanto son complementarias y nos ayu-
dan a ver la totalidad del problema.

Para simplificar, en el resto del libro se hablara de las
consecuencias de cada estimulo exclusivamente desde la
perspectiva de la acidez y la alcalinidad, aun sabiendo que
al hacerlo se deja a un lado todo el resto de los factores que
concurren en el proceso de generacién de la enfermedad.

La enfermedad, en cualquiera de sus mdltiples caras,

puede ser el resultado de factores como:

Alimentacién deficiente.

Ingerir sustancias toxicas.

Exposicién a campos electromagnéticos.
Sedentarismo y conformismo.

Acumulacién de emociones no digeridas.

Y Y v v vy

Creencias alineadas con no merecer, no desear o no

considerarse capaz de estar sano.

Y

Excusas para no llevar a cabo una actividad a la que

no queremos decir «no» de una manera directa,

pero tampoco nos sentimos capaces de realizar.

> Férmulas de escape ante una situacion a la que no
vemos salida.

> Excusas para llamar la atencion de las personas que-

ridas.
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> Mecanismos de supervivencia como resultado de
una vida que no nos satisface.
> Medios para culpar a la persona a la que creemos

responsable de todos nuestros sufrimientos.

Cualquiera de estas situaciones, al igual que muchas
otras, genera reacciones quimicas, energéticas, biol(’)gicas,
magnéticas, etc., en nuestro organismo, de modo que abre
las puertas para que aparezcan las enfermedades, en un in-

tento de nuestras células de buscar el equilibrio.

Es posible y totalmente recomendable recuperar tu poder personal.
Es posible y totalmente recomendable estar sano.
Es posible y totalmente recomendable ser feliz.
Es posible y totalmente recomendable definir y alcanzar tus metas.
En definitiva, es posible y totalmente recomendable

tomar las riendas de tu propia vida.

Nuestras células se reproducen continuamente, sin des-
canso, los siete dias de la semana y los trescientos sesenta y
cinco difas del ano. En tres meses se regenera totalmente la
estructura 6sea, el higado lo hace en seis semanas, la piel tar-
da entre tres y cuatro semanas, los ojos en dos dias, etc. Enun
ano, todas las células de nuestro cuerpo son completamente
nuevas. Basta que haya una célula sana en el cuerpo para que
exista la posibilidad de regenerarse por completo. Una célu-
la madre puede regenerar todo un érgano, y cualquier célula

puede ser convertida en célula madre.
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Ademads, podemos cambiar nuestros patrones de con-
ducta y reprogramar la memoria de nuestras células, de for-
ma que a medida que se van dividiendo y regenerando, ten-
ganya desde su origen un mensaje positivo. kEn consecuencia,
las noticias no podrian ser mejores: aprender a vivir de un
modo sano estd al alcance de todo el mundo.

Hallegado el momento de dejar de vivir la vida de forma
pasiva, al ritmo de los demads, para empezar a vivirla de for-
ma proactiva, decidiendo cémo comportarte a cada instante
para alcanzar los objetivos que td decidas por ti mismo. Ha
llegado el momento de permitirte desarrollar todas tus capa-
cidades con plenitud, asumiendo una responsabilidad plena

sobre tu vida, tu salud y tu felicidad.
Si pones al ser humano en un entorno nocivo, igual que la célula,

enferma. Si lo trasladas a un entorno sano, entonces sana.

BRrucE LiPTON
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LOS PILARES DE TU SALUD

Tu eliges hacia donde y tu decides hasta cuando,
porque tu camino es un asunto exclusivamente tuyo.

JORGE Bucay

ual funambulo que camina por una cuerda suspendida

en el aire, cada uno de nosotros se desplaza por la vida
intentando mantener su salud en equilibrio. Avanzamos por
la cuerda de nuestra salud sin conocer cudles son sus puntos
de anclaje, cuales los pilares en los que se sostiene la cuerda,
ni cuales los factores que dan solidez a dichos pilares. Nos
movemos entre la salud y la enfermedad al son de los esti-
mulos que nos llegan, sin ser habitualmente conscientes de
su verdadero impacto.

Son diversos los factores generadores de estimulos, que
nos conducen a vivir en la salud o en la enfermedad. Esti-
mulos que generan en nuestro organismo la necesidad de
buscar el equilibrio, haciendo que nuestras células estén sa-
nas o enfermas. Pero {quién controla realmente estos esti-

mulos? {Quién tiene la capacidad de impedir aquellos que
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nos conducen directamente a la enfermedad y de activar los
que nos conducen a la salud? ¢Son realmente nuestros genes
los que nos llevan a tener salud o a enfermar? ¢Cudles son
realmente los factores que generan estimulos de salud o en-
fermedad? ¢Podemos, cada uno de nosotros, controlar estos
factores?

Estas y muchas otras preguntas hallaran respuesta en las

siguientes péginas.

¢QUIEN ESTA AL MANDO?

La mente intuitiva es un regalo sagrado y la mente racional
es un fiel sirviente. Hemos creado una sociedad que
rinde honores al sirviente y ha olvidado el regalo.

ALBERT EINSTEIN

Al igual que sucede con todos los demds ambitos de
nuestras vidas, somos nosotros mismos quienes de forma
inconsciente, por medio de nuestras decisiones y acciones
diarias, generamos los estimulos que dirigen nuestro equili-
brio en el 4mbito de la salud.

Por lo general, somos poco conscientes del poder y la
responsabilidad que tiene sobre nuestras vidas la mente sub-
consciente. A menos que hayamos sido entrenados para re-
conocer su lenguaje y como funciona, podriamos pasar su
existencia por alto completamente, pero no por ello deja de

realizar su importante labor.

Nuestra mente presenta una dualidad importante: la

mente consciente y la mente subconsciente.
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La mente consciente es la creativa y la analitica, la que
puede conjurar los pensamientos positivos. Por el contra-
rio, la mente subconsciente es estrictamente maquinal: re-
pite las mismas respuestas a las sefiales vitales una y otra vez.
Los actos de esta tltima son de naturaleza refleja y no estan
controlados por la razén o el pensamiento; evita que seamos
conscientes de todo lo que hacemos: respirar, masticar, par-
padear, hacer la digestién, estornudar, conducir, crear nue-
vas células, etc. Por otro lado, también presenta desventajas,
ya que una vez memorizado algo, reproduce siempre el mis-
mo patrén de comportamiento.

La mente subconsciente es una gran amiga que realiza
las funciones biolégicas que nos mantienen vivos cada dia, y
lo hace automaticamente para que podamos enfocar nuestra
atencion en otras cosas. Es la responsable directa del equili-
brio de nuestro organismo, y por tanto de hacer evolucionar
las células para adaptarse a los estimulos que reciben a cada
instante.

El subconsciente es como una base de datos en la que
se almacena todo lo que has experimentado a lo largo de tu
vida, y cuya funcion se limita inicamente a interpretar las se-
fales medioambientales y a activar las respuestas apropiadas
a cada situacién sin hacer juicios ni preguntas. Es como un
disco duro regrabable en el que se almacenan todas nuestras

experiencias.

La mente subconsciente es nuestro piloto automatico,

mientras que la mente consciente es el control manual.
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La mente subconsciente es mucho més grande y pode-
rosa que la mente consciente. Procesa alrededor de veinte
millones de estimulos por segundo frente a los cuarenta que
interpreta la mente consciente en el mismo tiempo. Examina
con detenimiento el mundo que nos rodea y las sefales ex-
ternas, y percibe las condiciones del entorno y reacciona de
inmediato seleccionando un comportamiento previamente
adquirido, sin participacion alguna de la mente consciente.
Mas del noventa y cinco por ciento de nuestras experiencias
cotidianas estan dirigidas desde el nivel subconsciente.

Mientras ocupamos nuestra mente consciente con pen-
samientos de cualquier tipo, o mientras dormimos, es nues-
tra mente subconsciente la que estd al mando de nuestro
cuerpo y de todas nuestras funciones. Es la responsable por
tanto de mantenernos con vida.

{Recuerdas haberte dormido después de horas de en-
frentarte a un problema, para despertar al dia siguiente con la
solucién? i'Tu mente subconsciente habia estado trabajando
toda la noche en el problema, y lo habia resuelto! Estas situa-
ciones se dan con mas frecuencia de lo que pensamos, ya que
nuestra mente subconsciente no descansa nunca.

El subconsciente no espera a realizar un andlisis de la
situacion, simplemente actia. Y teniendo en cuenta que el
noventa y cinco por ciento de nuestras decisiones, accio-
nes, emociones y conductas provienen de él, si nuestras per-
cepciones o aprendizaje no han sido correctos, nuestras res-
puestas tampoco lo seran. Es decir, nuestras respuestas a los
estimulos externos estdn controladas por nuestras percep-

ciones e ideas, que en realidad se convirtieron en creencias.
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Somos nosotros mismos, por medio de nuestra men-
te subconsciente, los que movemos los hilos de nuestra sa-
lud. Somos nosotros mismos, de acuerdo con las creencias y
bloqueos emocionales que tenemos a cada instante, los que
determinamos los alimentos que ingerimos, el tabaco, alco-
hol o drogas que consumimos, los campos electromagnéti-
cos a los que nos exponemos, las emociones que permitimos
que controlen nuestra existencia o las respuestas automati-
cas ante nuestra concepcién de la vida, de las relaciones, de

la salud, etc.

La clave esta en esa base de datos que consulta
nuestro subconsciente cuando se encuentra ante cualquier
estimulo, y que es la responsable de nuestros habitos.

La clave esta en nuestras creencias.

La clave estd en las creencias y bloqueos emocionales
que componen esa base de datos, llevando a nuestro sub-
consciente a generar unos determinados patrones de com-
portamiento de forma repetitiva. Debemos conseguir que
€sos patrones de comportamiento nos conduzcan siempre
hacia la salud. Ese mismo es el objetivo que persiguen los
ejercicios incluidos a lo largo de este libro.

Ahora bien, la reprogramacién de las creencias, asi
como la liberacién de los bloqueos emocionales, requiere
técnicas especificas. La razon se halla en las diferencias fisicas
existentes entre nuestra mente consciente y nuestra mente
subconsciente. La primera funciona a cuarenta ciclos por se-

gundo, mientras que la segunda lo hace a veinte millones de
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ciclos por segundo, diferencia de tal magnitud que hace fisi-
camente imposible la resonancia entre ambas.

Las creencias, al igual que ocurre con los bloqueos emo-
cionales, se almacenan en nuestras células en forma de fre-
cuencias energéticas. Modificar estas frecuencias requiere la
aplicacién de otras frecuencias de caracteristicas similares,
a fin de generar una cierta resonancia, ya sea constructiva o
destructiva. Como la mayoria habra podido comprobar en
multitud de ocasiones a lo largo de su vida, la simple inten-
cién generada por nuestra mente consciente no basta para
llevar a cabo esa transformacién a nivel subconsciente.

Las técnicas y ejercicios que se muestran en este libro
permiten acceder al nivel subconsciente, generando fre-
cuencias de caracteristicas similares a las que utilizan nues-
tras creencias y bloqueos emocionales. De modo que se trata
de técnicas y ejercicios tremendamente poderosos que te

recomiendo encarecidamente realices llegado el momento.

LA FALACIA DEL DETERMINISMO GENETICO

Tendremos que pensar de un modo sustancialmente
nuevo si queremos que la humanidad sobreviva.

ALBERT EINSTEIN

Desde que, en el siglo x1x, Darwin atirmara que los ras-
gos individuales se transmiten de padres a hijos como facto-
res hereditarios, los cientificos se centraron en la estructura
de la célula como mecanismo de transmisién. Un siglo mas
tarde, en 1953, James Watson y Francis Crick descubrie-

ron la estructura y la funcién de la doble hélice de ADN,
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definiéndola como la molécula pertecta para la herencia.
Desde entonces su teoria se convirtié en la base de la biolo-
gia molecular.

Por suerte, multitud de investigaciones en el campo de
la epigenética nos han abierto los ojos a una realidad muy di-
ferente: no somos victimas de nuestros genes, sino los due-
flos y sefiores de nuestros destinos. La informacién que re-
gula la biologia comienza con sefiales ambientales, o lo que es
lo mismo, es el ambiente el que regula el desarrollo y com-
portamiento de las células, como tan bien nos muestra Bruce
Lipton en su libro La biologia de la creencia.

Lo que determina nuestra realidad fisica no son los ge-
nes, sino el entorno. Es nuestro entorno a través de las sena-
les ambientales que absorbemos, generando la reaccién de
nuestro subconsciente, lo que genera nuestra realidad.

Las sefiales ambientales abarcan todo tipo de energfa,
desde el Sol y los planetas hasta nuestros propios pensamien-
tos. Nuestro CUErpo €s energia, nuestros pensamientos son
energia, y toda esta energfa influye en nuestra biologfa.

Nuestra mente, a través de los pensamientos, senti-
mientos y emociones que genera, es responsable directa de
nuestra biologfa y nuestra genética.

Son muchas las investigaciones y experimentos cienti-
ficos que nos muestran c6mo nuestras emociones tienen el
poder de cambiar la estructura de nuestro ADN, eliminando
de este modo una gran parte de los condicionamientos gené-
ticos que histéricamente nos han venido inculcando.

En esta misma linea, el doctor George W. Crile nos dice
que el cancer no se contagia ni se hereda; lo que se hereda son las

costumbres alimenticias, ambientales y vitales que lo producen.
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Diversos estudios sobre el cancer que incluyen a hijos
adoptados, como el realizado por Sgrensen, Nielsen, Ander-
sen y Teasdale en 1988, publicado por la revista New England

Journal of Medicine, han demostrado que los antecedentes no
tienen nada que ver con el desarrollo del cancer en los descen-
dientes. En concreto, el estudio citado concluyé que los genes
de familias en que abuelo y el padre murieron de cancer antes
de los cincuenta afios, teniendo genes con predisposiciéon a
esa enfermedad, no influyeron en absoluto en sus hijos biolé-
gicos que fueron adoptados y vivieron en otras familias. Asi-
mismo, nifios sin predisposicién genética al cancer que fue-
ron adoptados y convivieron con familias cuyos padres habian
muerto de cancer antes de los cincuenta afios habian multipli-
cado por siete el riesgo de contraer dicha enfermedad.

Basandose en todo esto, se puede afirmar que tener an-
tecedentes de cancer en la familia no nos predispone a pade-
cer esa enfermedad, siempre y cuando se cambien los facto-
res ambientales que estaban detras del origen.

Los seres humanos como organismos vivos no estamos
determinados por nuestros genes, sino condicionados por
el entorno y sobre todo por nuestras creencias. Somos, por
tanto, duenos absolutos de nuestro destino.

Nuestros genes establecen las caracteristicas de la carre-
tera por la que circulamos a lo largo de nuestras vidas, pero
somos nosotros los que decidimoslavelocidad, el carburante,
el cuidado y el mantenimiento del vehiculo con el que circu-
lamos. Sivamos por una carretera con muchas curvas a cien-
to ochenta kilémetros por hora, es seguro que tendremos un
accidente. Lo mismo ocurre con nuestra salud. Si nuestros

genes tienen unas determinadas caracteristicas, entre otras
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cosas, deberemos ser mas sensibles a nuestra alimentacién o
ala correcta gestién de nuestras emociones que otras perso-
nas con genes «mas resistentes».

Si nuestro subconsciente percibe, a través de la infor-
macion que le llega, que el ambiente es seguro, ordenara a las
células que se pongan en modo crecimiento, mientras que si
percibe que no lo es, la orden sera funcionar en modo super-
vivencia. Sila célula funciona en modo supervivencia durante
mucho tiempo, deja de crecer y reproducirse, lo que genera

un deterioro cnorme €n 61 érgano cn que se encuentra.

La evolucion de nuestro cuerpo esta requlada por

las percepciones que tenemos del entorno.

En definitiva, el entorno y la interpretacion que de este
hace nuestro subconsciente es lo que interfiere en la regu-
lacién genética, guiando la evolucién del organismo, y no
CoOmo postulan el neodarwinismo ysu determinismo genéti-

co cuando afirman que son los genes los que lo dirigen.

LOS CUATRO PILARES DE LA SALUD

Todo hombre es divino y fuerte por si mismo. Lo débil y malvado en él
Son sus habitos, sus deseos y sus pensamientos, pero no él mismo.

RAMANA MAHARSHI

Vivir una vida en plenitud de condiciones comporta dar
solidez a los cuatro pilares fundamentales: fisico, mental,
emocional y espiritual. Cada uno de estos pilares adquiere

propiedades distintas en funcién de los estimulos a los que
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es sometido, dirigiéndonos hacia el equilibrio o el desequi-
librio, hacia el estrés o la tranquilidad, hacia la tensién o la
relajacién, hacia la salud o la enfermedad.

Son por tanto cuatro los pilares en los que se ancla la
cuerda de nuestra salud, aun sabiendo, como veremos en los
siguientes capitulos, que son diversos los factores que deter-
minan la estructura de cada uno de estos pilares.

Cada pilar representa el nivel en el que debemos buscar
y gestionar correctamente nuestro equilibrio para mante-
nernos sanos y en plenitud de condiciones. Haciendo un si-
mil, podriamos decir que mantener el equilibrio en cada uno
de estos pilares es como mantener afinado un instrumento
musical. Una excesiva tension o relajacién en cualquiera de
sus cuerdas lleva al instrumento en cuestién a estar desafi-
nado, a no producir un sonido agradable. A las personas nos
ocurre lo mismo: debemos mantener un cierto equilibrio en
las cuatro dreas si queremos disfrutar de una vida sana.

El drea gestionada por el PILAR Fisico incluye aspectos
que habitualmente presentan una enorme incidencia en el
deterioro de la salud. En general se trata de exposiciones
continuadas a determinados estimulos, ya sea a través de la
alimentacién, de la bebida, de los campos electromagnéticos
alos que estamos expuestos, de sustancias toxicas que intro-
ducimos en nuestro organismo o incluso de nuestros habitos
en relacion con el ejercicio fisico, el descanso, etc.

Estoy hablando de habitos poco saludables, que gene-
ran acidez en nuestro organismo y obligan a nuestras células
a adaptarse a este entorno carente de oxigeno.

También puede tratarse de algo que no hacemos, comola

falta de deporte o el déficit en la ingesta de algunos minerales
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o vitaminas absolutamente necesarios para el correcto equi-
librio de nuestro organismo.

Tomar conciencia de cada uno de los aspectos que in-
fluyen en esta area, asi como de lo que podemos hacer para
controlarlos, integrando todo ello en nuestro subconsciente
para que nos resulte facil caminar en la direccién correcta,
serd el objetivo del capitulo «Pilar fisico».

El PILAR EMOCIONAL incluye la correcta gestion de las
emociones. Cada emocién, cuando es generada, supone un
determinado mensaje que nuestro subconsciente nos esta
transmitiendo y requiere de una determinada actuacion.

No gestionar correctamente las emociones cuando se pre-
sentan conlleva el peligro de generar bloqueos emocionales. Las
emociones se quedan entonces vibrando en nuestras células,
presentandose repetidamente en nuestras vidas cada vez que
nos encontramos en situaciones en las que son susceptibles de
aparecer de nuevo. Se trata de emociones que en su momento
nos fueron utiles para superar aquella situacion que las origing,
pero que en la actualidad nos pueden mantener anclados en pa-
trones de comportamiento altamente autodestructivos.

Los bloqueos emocionales negativos, que incluyen
emociones como la ira, el miedo, la culpa o la vergiienza,
entre otras, mantienen a nuestras células vibrando en bajas
frecuencias energéticas, que generan acidez a su alrededor y
que las obligan a mutar para sobrevivir.

Mantenernos libres de bloqueos emocionales, liberan-
do aquellos que tengamos dentro, asi como saber gestionar
correctamente las emociones cuando se presentan serdn los ca-
minos que nos llevardn a mantener el equilibrio en el area emo-

cional, y que se desarrollaran en el capitulo «Pilar emocional».
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El PILAR MENTAL nos ayuda a mantener nuestro cerebro
en constante actividad. Al igual que ocurre con cualquier
otra parte de nuestro cuerpo, si dejamos de utilizar nuestro
cerebro a nivel intelectual, rapidamente se deteriora. Afortu-
nadamente, con independencia de la edad, podemos activar
nuestro cerebro a voluntad, generando nuevas conexiones
neuronales una y otra vez. Nunca es tarde para hacerlo. Y de
este modo podemos seguir disfrutando de una vida intelec-
tualmente activa de forma practicamente indetinida.

Son nuestras creencias las que nos llevan a perder la ilu-
sién y el entusiasmo llegado un determinado momento en la
vida. Es lo que pensamos de nosotros mismos y de nuestra
capacidad para mantenernos sanos, activos y con proyectos
lo que nos lleva a frenar esa actividad intelectual, y en conse-
cuencia a inhabilitar gran parte del cerebro, perdiendo rapi-
damente capacidades que hasta ese momento tenfamos. Las
consecuencias son tremendas, ya que se aceleran el envejeci-
miento y la decadencia de buena parte del organismo.

El capitulo «Pilar mental» te permitird entender el fun-
cionamiento de tu cerebro y te guiard en la transformacién
de todas las creencias necesarias para poner a funcionar de
forma 6ptima ese 6rgano tan preciado, y al mismo tiempo
tan desconocido.

El PILAR ESPIRITUAL estd dirigido por la concepcién que
tenemos de la vida y de nosotros mismos, por nuestros va-
lores, por la forma de entender nuestra presencia en este
planeta, por el modo de interpretar la muerte, etc. En esta
interpretacion se halla el origen de buena parte de nuestros

problemas y nuestros miedos.
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Son muchas las creencias relacionadas con el pilar espi-
ritual que inciden en nuestro dia a dia, acercindonos o ale-
jandonos de un equilibrio saludable, acercandonos o alejan-
donos de nuestro poder personal para crear y vivir la vida que
realmente deseamos.

Es nuestro nivel de conciencia el que maneja el area de
nuestra vida que depende directamente del pilar espiritual.
Una visién de la vida acotada, inconexa, altamente compe-
titiva, que acaba con la muerte fisica del individuo..., estd
asociada a un nivel de conciencia de bajas frecuencias, que
facilita el desarrollo de una vida poco saludable.

Tomar conciencia de todos estos factores e interiorizar
las creencias que nos permiten ampliar nuestra concepcion
de larealidad y de nosotros mismos, es lo que encontraras en

el capitulo «Pilar espiritual».

TOMANDO LAS RIENDAS

El que aprende y aprende y no practica lo que sabe
es como el que ara y ara y no siembra.

PLATON

Gestionar correctamente los cuatro pilares que sopor-

tan tu salud comporta:

> Conocer los factores que determinan el grado de
robustez de cada pilar, provocando que nos despla-
cemos hacia la salud o la enfermedad.

> Programar tu mente subconsciente para que el no-

ventay Ccinco por ciento de tus acciones y decisiones
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diarias, que estdn controladas por esta, permanez-

can perfectamente alineadas con habitos saludables.

En los préximos capitulos se te daran algunas pincela-
das de los factores mas importantes que dirigen nuestra vida
en el ambito de la salud. Obtendris un minimo de conoci-
mientos que te permitira tomar conciencia y ponerte en el
camino que te dirige directamente a afinar tu salud cual ins-
trumento musical.

También encontrards informacién practica para pro-
fundizar en cada uno de estos factores cuando lo consideres
oportuno. Te animo a que lo hagas, ya que eres td, y nadie
mas que td, el responsable maximo y tnico de tu salud.

Tratar de convertirse en alguien brillante, productivo o
saludable sin cambiar los habitos basicos y las estructuras de
la propia vida es un esfuerzo inutil. En consecuencia, la par-
te mas importante de este libro es la transformacién interior
que vas a acometer, y que te permitird adquirir habitos salu-
dables a partir de ahora.

En cada uno de los préximos capitulos llevaras a cabo un
proceso guiado de transformacion de creencias, por medio
del cual alineards tu mente consciente y tu mente subcons-
ciente para desarrollar habitos saludables.

Ademas, en el capitulo «Pilar emocional», aprenderas a
identificar aquellos bloqueos emocionales que arrastres de
tu pasado y a liberarte de ellos. Se trata de una herramienta
tremendamente poderosa, aunque sencilla y rapida al mis-
mo tiempo.

En todo este proceso hay algunas herramientas que ne-

cesitas conocer y que te seran de gran utilidad incluso una vez
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hayas finalizado la lectura de este libro. No son las tinicas que
utilizards, pero son necesarias para llevar a cabo el proceso

satisfactoriamente:

> ElI TEST MUSCULAR te permitird saber dénde estds en
cada momento y cudl es el camino que debes seguir
para alcanzar tu equilibrio interior. Serd tu brdjula
personal.

> El pAso cruzapo facilita la activacién conjunta de
ambos hemisferios del cerebro. Lo utilizaremos
cada vez que vayamos a transformar creencias, ya
que haciéndolo nos aseguramos de que todo el ce-

rebro esté activado para €sas creencias.

PR KK

Antes de continuar con el descubrimiento y puesta en

prdctica de estas herramientas, vas a interiorizar va-

rias creencias que te serdn de gran utilidad a lo largo
del proceso por el que te llevard este libro. Las creencias que vas

a interiorizar son las siguientes:

> Soy elresponsable de misalud, y asumo esta responsabilidad.

> Merezco disfrutar de una vida sana.

> Tengo la firme determinacién de llevar las riendas de mi vida
y hago todo lo necesario para lograrlo.

> Estoy en el camino correcto para disfrutar de una vida sana
y plena.

> Mi salud es un tema absolutamente prioritario para mi.

> Me perdono, me acepto y me amo.
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>

>

Soy el Unico responsable de mis acciones.

Me siento seguro y competente para seguir las instrucciones

de este libro paso a paso.

Me permito identificar perfectamente las respuestas «si» y

«no» por medio del test muscular.

El proceso incluido en este libro me ayuda a desarrollar ca-

pacidades y hdbitos que me hacen mejorar dia a dia.

Soy paciente y constante para seguir las pautas de este libro

hasta el final.

Tengo la firme determinaciéon de seguir las instrucciones de

este libro hasta el final.

Para llevar a cabo la interiorizacion, debes hacer lo siguiente:

Prepara la grabacion del ejercicio 1, «Los pilares de tu
salud», que encontrards en www.eiriz.com/almadelasa-
lud.html y en www.editorialsirio.com.

Lee las instrucciones del paso cruzado que encontrards
en la pdgina 62, y realizalo poniendo tu intencién en
activar todo tu cerebro para llevar a cabo la interioriza-
cién de estas creencias.

Busca un lugar donde tengas la seguridad de estar tran-
quilo y sin interrupciones durante una media hora, y pon-
te en una posicién cébmoda, sentado con la espalda rectq,
o bien tumbado.

Cuando estés preparado, pon en marcha la grabacion

y déjate guiar.

FRR K
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TEST MUSCULAR

El test muscular te permitira hacerle preguntas a tu sub-
consciente, de modo que sea este el que te guie en todo mo-
mento. Podras hacerle cualquier pregunta, y la respuesta sera
siempre si 0 no.

Es importante definir claramente las preguntas para ob-
tener respuestas de este tipo, evitando aquellas que puedan
llevar a interpretaciones ambiguas.

Al igual que el poligrafo, el test muscular se basa en la
respuesta energética que nuestro organismo ofrece instanta-
neamente ante cualquier estimulo. Ya se trate de estimulos
fisicos, emocionales, intelectuales o de cualquier otro tipo,
la respuesta que generan es siempre idéntica y reproduci—
ble. Los estimulos benignos o positivos generan fortaleza en
nuestros musculos, mientras que los estimulos hostiles o
negativos generan debilidad repentina en dichos musculos.
Cuando realizamos cualquier atirmacién, nuestros musculos
responden instantineamente debilitaindose si nuestro sub-
consciente considera que es falsa. Cuando acercamos a nues-
tro organismo un estimulo fisico hostil, como puede ser un
edulcorante artificial, la respuesta de nuestros musculos es
igualmente de debilidad.

El test muscular puede realizarse practicamente en
cualquier musculo del cuerpo, ya que todos ellos reciben la
misma sefal energética.

Los test musculares més frecuentes requieren de la par-
ticipacién de dos personas: el que realiza el test y aquel sobre
el que se testa. Hacerlo de este modo representaria una limi-

tacion o condicionamiento para tu proceso de desarrollo, ya

51



El alma de la salud

que te haria depender de un tercero. Es por ello por lo que
nos vamos a centrar exclusivamente en algunas técnicas de
test muscular que pueden ser utilizadas de forma auténoma
(autotest).

A continuacién encontrards una descripcion detallada
de varios métodos de autotest muscular. El objetivo es que
puedas experimentar con todos ellos y les dediques el tiempo
suficiente para identificar aquel con el que mejor percibas la
diferencia entre la respuesta afirmativa y la negativa. Hazlo
de forma relajada y concentrandote en lo que estas haciendo.

Debes saber que, con cualquiera de los diferentes siste-
mas que vas a ver, cuanto mas practiques y lo utilices, mayor

sensibilidad tendras para identificar las respuestas.

TEST DEL BALANCEO

Personalmente considero este test como el més sencillo,
y el que permite identificar con mayor facilidad el si y el no,
pero no tiene por qué ser tu caso. Debes ser t mismo quien
decida qué test que te inspira mayor confianza.

Sittiate de pie, en posicién vertical, asegurandote de es-
tar comodo. El lugar en el que te encuentres debe ser tran-
quilo y estar libre de distracciones.

A continuacién, permanece de pie, con los pies separados
ala misma distancia aproximada que los hombros, y las manos
colgando a los costados. Realiza varias respiraciones profun-
das dejando ir todas tus preocupaciones, relajando tu cuerpo
y centrando tu conciencia en las plantas de los pies. Cierra los
ojos si te sientes mdas cémodo o te ayuda a concentrarte.

En pocos segundos notards que es casi imposible per-

manecer Completamente quieto. Tu Cuerpo cambiard su
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posiciéon continuamente de
manera suave en diferentes
direcciones, mientras tus
musculos trabajan para man-
tener su posicion vertical.
Notards que esos movimien-
tos son suaves y no estan bajo
tu control consciente.
Cuando hagas una afir-

macién positiva, verdadera o

congruente, o cuando pienses
en algo agradable, tu cuerpo
se balanceard en alguna di-
reccion: adelante, atrds, hacia
un costado o simplemente se
quedara quieto. Normalmen-

te la respuesta es bastante ra-

pida, pocos segundos son su-
ficientes.

Por el contrario, si haces una afirmacién negativa, falsa
o incongruente, o cuando pienses en algo desagradable, tu
cuerpo se balanceara en la direccion opuesta, o bien realizara
un movimiento diferente.

La mayoria de la gente asocia la respuesta afirmativa con
un balanceo hacia delante, y la negativa con un balanceo ha-
cia atras.

Algunas personas, con una elevada sensibilidad al mag-
netismo de la Tierra, necesitan estar orientadas hacia el norte

para realizar este test.

KRR K
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Existe una tendencia natural a cuestionarse, al princi-
pio, cada respuesta obtenida realizando el autotest. Cuanto
mas utilices esta técnica mas rapidamente desaparecerd di-
cha duda. Simplemente contia en ti mismo y en tu subcons-
ciente, que es de donde emanan todas las respuestas.

En cualquier caso, hay algunas situaciones confusas con
las que te puedes encontrar con independencia del test muscu-

lar utilizado, para las que te sera ttil la siguiente informacién:

> Si la respuesta es un no (debilidad muscular) tanto
con los estimulos positivos como con los negativos,
estimula la glandula del timo (en la parte superior
del estern6n) dando golpecillos suaves con las pun-
tas de los dedos de una mano, o con los nudillos, aun
ritmo de «un-dos-tres», mientras sonries y piensas
en alguien a quien amas. Realiza este ejercicio du-
rante un par de minutos. Esta actuacion te permi-
tird obtener respuestas correctas durante unas ho-
ras, pero no es la solucién al problema. Pasadas esas
horas, cuando vuelvas a realizar el test muscular, es
probable que tengas que repetir la estimulacién de

la glandula del timo.

Glandula
timo
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> Si la respuesta es sf (fortaleza muscular) o simple-

mente no obtienes respuesta, tanto con los estimu-
los positivos como con los negativos, bebe un vaso
de agua y espera unos segundos. Una ligera deshi-
dratacién en la boca provoca frecuentemente blo-
queos energéticos, que se traducen en este tipo de
respuestas erréneas. Otra opcién es hidratar la boca
generando saliva.

Si utilizando el test muscular te encuentras la mis-
ma respuesta ante todo tipo de estimulo, y es la pri-
mera vez que lo empleas, no sabras diferenciar si la
respuesta es débil o fuerte. Dado que el problema
mas habitual cuando se obtienen respuestas confu-
sas es una ligera deshidratacion en la boca, deberfas
intentar la solucién del vaso de agua, y en caso de no
funcionar pasados unos minutos, estimular la glan-
dula del timo.

KRR K

Tanto para el test del balanceo que acabas de ver como

para los otros test que verds a continuacién, puedes realizar

las siguientes pruebas:

>

Di: «Me llamo », utilizando primero tu
nombre real y después otro falso.

Piensa en alguien a quien ames, y luego en alguien
a quien odies, temas o hacia quien tengas un resen-
timiento.

Repite mentalmente: «Si, si, si», y luego: «No, no,

no».
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> Di: «Hoy es (dia de la semana correcto)», y luego
hazlo con otro dia incorrecto.

> Buscay mira una fotografia de Hitler o Stalin, y lue-
go haz lo mismo con una de Gandhi o de la Madre
Teresa.

> Toma las mismas fotografias de antes y mételas en
sobres idénticos. A continuacion, y sin saber lo que
contiene cada sobre, toma uno y acércatelo al pecho.
Luego haz lo mismo con el otro.

> Acércate a la boca del estémago un sobre de azdcar
o cualquier edulcorante artificial, y luego hazlo mis-
mo con un sobre de stevia o simplemente con una

pieza de fruta.

Puedes probar con cualquier otra afirmacién o estimu-
lo fisico o emocional que se te ocurra. A medida que vayas
obteniendo respuestas comenzaras a identificar el verdadero

potencial de esta herramienta.

KRR K

TEST ESLABON DE LA CADENA

Junta las yemas de los dedos indice y pulgar de la misma
mano formando un aro, y haz lo mismo con los dedos indice
y pulgar de la otra mano, engarzandolos como si se tratara de
dos eslabones de una cadena.

A continuacién inspira y lleva tu conciencia a los dedos
de tus manos. Silos estiras, tan solo deberfan separarse, rom-

piéndose uno de los eslabones, cuando la respuesta muscular
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es negativa. Si la respuesta muscular es positiva, deberian
permanecer unidos pese a la presion ejercida.

Realiza el movimiento de forma suave, separando gra-
dualmente las manos. Sin movimientos bruscos.

Los dedos indice y pulgar no han de presionarse con
fuerza. Simplemente deben estar juntos manteniendo una
ligera tension.

La clave de este test esta en equilibrar la tensién de los
dedos con el movimiento de separacion de ambas manos, de
modo que se pueda llegar a identificar la diferencia entre el

STy el no.

Puedes realizar las pruebas mencionadas anteriormente

para verificar tu sensibilidad con este método.

TEST ROMPER EL ARO
Une las yemas de los dedos indice y pulgar de tu mano
no dominante formando un aro. Introduce el dedo indice de

tu mano dominante dentro del aro.
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A continuacién inspira y lleva tu conciencia a los dedos
de tu mano no dominante que estdn formando el aro, man-
teniéndolos ligeramente en tension. Con el dedo indice de la
mano dominante haras fuerza intentando romper el aro. Tan
solo deberfa romperse cuando la respuesta muscular es nega-
tiva. Sila respuesta muscular es positiva, deberfa permanecer
intacto, pese a la presién ejercida.

Realiza el movimiento de forma suave, desplazando gra-
dualmente el dedo indice. Sin movimientos bruscos.

Los dedos indice y pulgar de la mano no dominante
no han de presionarse con fuerza. Simplemente deben estar
juntos manteniendo una ligera tensién.

Puedes realizar las pruebas mencionadas anteriormente

para verificar tu sensibilidad con este método.

OTRAS MODALIDADES DE AUTOTEST
Otras modalidades de autotest que puedes probar para
identificar las diferencias entre las respuestas afirmativas y las

negativas de tu subconsciente son las siguientes:
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> EXTENSION DE LOS BRAZOS. Extiende los brazos hacia los
lados. Repite la atirmacién que quieres testar y muéve-
los rdpidamente hacia el frente juntando las palmas de
las manos con los dedos estirados. Fijate en qué mano
sobresale mas lejos que la otra. Descubriras que las res-
puestas afirmativas provocan que sea una mano la que so-
bresalga, mientras que las negativas hacen que sobresalga
la otra mano. También puede suceder que en una de las
respuestas (afirmativa o negativa), la extension de ambas

manos coincida.

> SEPARAR LOS DEDOS. Junta los dedos anular y pulgar de
tu mano no dominante formando un aro y sitia los de-
dos indice y pulgar de la otra mano en el interior del
aro. A continuacién presiona con el indice y el pulgar ha-
cia el exterior intentando separar los dedos que forman
el aro. Una respuesta afirmativa mantendra la tension,
impidiendo que se separen, mientras que una respuesta
negativa permitird romper el aro al separarse los dedos

anular y pulgar.
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> PRESION SOBRE EL DEDO iNDICE. Coloca el dedo corazén
sobre el indice. El indice debe permanecer recto y en
tensién mientras presionas hacia abajo con el dedo cora-
z6n. Una respuesta fuerte impedira que el dedo corazén
baje, mientras que una respuesta débil hara ceder al dedo

indice y permitird que el corazén baje.

> TRAGAR SALIVA. Di en voz alta o mentalmente la afirma-
cién que quieres testar y a continuacion intenta tragar
saliva. Por lo general, la respuesta negativa provoca una
dificultad para tragar, mientras que la respuesta afirmati-

va permite tragar con normalidad.
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> JunNTAR LOS DEDOS. Coloca los dedos indice y pulgar de tu
mano no dominante en paralelo uno con el otro. A con-
tinuacién coloca los dedos indice y pulgar de tu mano
dominante por encima y debajo de los anteriores respec-
tivamente, realizando presion para que se junten. Una
respuesta fuerte impedird que los dedos de tu mano no
dominante se unan, mientras que una respuesta débil

serd incapaz de impedir que lo hagan.

Si este ha sido tu primer contacto con el test muscular,
quizas te haya sorprendido. Es légico. Se trata de una herra-
mienta extremadamente 1til, que te permitird alcanzar un
nivel de conocimiento ilimitado sobre ti mismo. Ahora bien,
nunca hagas una pregunta si no estds preparado para la res-
puesta. La realidad puede ser bastante diferente de lo que ta
piensas.

Te recomiendo que experimentes hasta que identifiques
lamodalidad de test muscular con la que tienes mas sensibili-
dad, tomandote el tiempo necesario para obtener la respues-

ta correcta a cada pregunta.
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El test muscular te resultara imprescindible para utilizar
la técnica de liberacién de bloqueos emocionales incluida en
el capitulo «Pilar emocional».

También te serd de gran utilidad para verificar en cada
uno de los siguientes capitulos aquellos dambitos en los que
deberfas mejorar y para comprobar que las creencias que irds

transformando han sido procesadas con éxito.

PASO CRUZADO

La técnica del paso cruzado, también llamado cross crawl,
facilita el transporte de energia entre los hemisferios derecho
e izquierdo del cerebro, lo que produce la activacién conjun-
ta o sincronizacién de los dos hemisferios.

Cualquier establecimiento de creencias potenciadoras
requiere de la participacion de ambos. En ocasiones, nues-
tras propias creencias limitantes, de las que podemos o no
ser conscientes, mantienen bloqueado de forma parcial o
total uno de los hemisferios. El paso cruzado resulta funda-
mental para realizar una transformacién de creencias exitosa
en estos casos.

Esta técnica es tan facil como andar sin avanzar, y con-

siste en lo siguiente:

1. De pie, levanta al mismo tiempo el brazo derecho y
la pierna izquierda.
2. Al bajarlos, levanta el brazo izquierdo y la pierna

derecha.
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3. Continta con este movimiento alternando los pun-
tos anteriores aproximadamente durante un minu-
to. Mientras lo haces, respira profundamente, inspi-

rando por la nariz y espirando por la boca.

En caso de tener al-
gin impedimento para
realizar este ejercicio de
pie, puedes realizarlo
sentado. Para ello levanta

la rodilla derecha y toca-

la con la mano izquierda.
Luego, bajalas, levanta la
pierna izquierday toca la
rodilla con la mano dere-
cha. Continda repitien- 8

do este movimiento al

tiempo que respiras pro-
fundamente, inspirando por la nariz y espirando por la boca.
Hay muchas otras variantes que también son validas. Las

mas habituales son:

> Levantando alternativamente las piernas, tocar la
rodilla derecha con el codo izquierdo y la rodilla iz-
quierda con el codo derecho.

> Levantando alternativamente las piernas, tocar la
rodilla izquierda con la mano derecha y la rodilla

derecha con la mano izquierda.
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Puedes realizar este ejercicio siempre que lo desees para
sentirte mas equilibrado, pensar con més claridad, mejorar la

coordinacién o equilibrar las energias de tu cuerpo.
10 0 °0°¢

En el préximo capitulo descubriras el primero de los pi-
lares que sostienen tu salud, el pilar fisico. No es fruto de la
casualidad que este pilar sea el primero, ya que incluye algu-
nos de los factores que en mayor medida determinan nuestra

buena o mala salud.
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Si nosotros los médicos arrojaramos al mar todas
nuestras medicinas, mucho mejor para nuestros
pacientes y mucho peor para los peces.

Doctor OLIVER WENDELL HOLMES

ontaminamos nuestro entorno y a nosotros mismos a

diario debido a nuestra inconsciencia. Nada esté a salvo
de esta contaminacién, que nos vuelve a través del aire, del
sonido, de los alimentos, de las sustancias toxicas que inge-
rimos, de las ondas electromagnéticas, etc.

Cada vez nos llegan mas y mas agentes cancerigenos que
nosotros mismos hemos ido introduciendo en el medioam-
biente, o directamente en nuestro organismo, de manera
que somos Nosotros Mismos quienes poco a poco nos auto-
destruimos.

Por desgracia, nuestra sociedad estd llena de elementos
que nos conducen a perder la salud, como el alcohol, el taba-
co, las drogas, los aditivos alimenticios, los productos quimi-
cos utilizados en la agricultura, la contaminacién ambiental,

etc. Todos ellos son fuentes de toxinas que se introducen en
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el cuerpo. Pero no hay que ir tan lejos: también introducen
toxinas en nuestro organismo los alimentos que comemos, el
agua que bebemos, el aire que respiramos, los medicamentos
que tomamos, los campos electromagnéticos que tenemos
alrededor, etc.

Muchos otros elementos, aun sin ser perjudiciales por
si mismos, pueden llegar a serlo en funcién del uso o de las
combinaciones que hacemos de ellos, de las cantidades que

consumimos, etc.

Mantener una buena salud requiere entender el
mecanismo de funcionamiento de nuestro cuerpo y actuar
en consecuencia. Afortunadamente, como veremos a

continuacion, es mas facil de lo que puede parecer.

El primer paso para la salud fisica es estar atentos a las
necesidades del cuerpo. El conocimiento de estas necesida-
des, asi como de las reacciones que se generan cuando ingeri-
mos cualquier tipo de sustancia, es imprescindible para estar
sanos y tener vitalidad.

Las necesidades fisicas insatisfechas se manifiestan tam-
bién en los planos emocional y mental. Los mensajes van
siempre unidos y son inseparables. Por ejemplo, cuando te-
nemos hambre o sentimos dolor, es posible que nos enfa-
demos y perdamos la capacidad de concentrarnos. O si te-
nemos muchas ganas de orinar perdemos la paciencia y no

podemos razonar.
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ALIMENTACION

Su salud depende de un ambiente alcalino, creado por el consumo
de alimentos como los tomates, los aguacates y la verdura de color
verde... Encontrar un equilibrio 6ptimo a través de simples cambios
en la dieta puede dar como resultado la pérdida de peso, el aumento
de su resistencia y de su fuerza y como consecuencia un sistema
inmunitario mas fuerte y una mayor sensacion de bienestar.

DocTtor RoBerT O. Young, autor de THE PH MiRACLE

Hace unos anos, un dentista llamado Weston Price via-
j6 por todo el mundo para observar pueblos primitivos y
sus dietas. Descubrié que el denominador comin entre to-
dos los pueblos primitivos sanos y libres de enfermedades
era una alimentacién sencilla y natural, compuesta princi-
palmente por productos crudos y completos. Sin embargo,
cuando esos pueblos adoptaban una dieta occidentalizada,
comenzaban a tener caries, ademads de tuberculosis, neumo-
nia, gripe y otras enfermedades.

De todos los factores que inciden en la salud, la alimen-
tacion posiblemente sea el mds importante y trascendente.
Se trata del proceso por el que la mayoria de las personas
adquirimos la energia necesaria para vivir, introduciendo di-
rectamente en nuestro organismo multitud de sustancias, de
las que extraemos todo tipo de nutrientes (vitaminas, mine-
rales, etc.).

La alimentacion es también la puerta de entrada a nues-
tro organismo de multitud de toxinas, que deberiamos filtrar
y desechar con rapidez.

Debemos ser conscientes de que los alimentos son la
fuente de energia que necesitamos para desarrollar nuestra

vida. Cada alimento genera un tipo de energia diferente al ser

67



El alma de la salud

asimilado por nuestro organismo. Las combinaciones que
hacemos con ellos facilitan o dificultan la asimilacién de nu-
trientes y la expulsion de toxinas. Lo que ingerimos es el
principal responsable de la acidez o alcalinidad de nuestro
organismo, y como hemos visto, las enfermedades se desa-
rrollan en entornos 4cidos.

Diariamente nos avasallan la publicidad, los alimentos
inventados por la industria alimentaria, los ingredientes t6xi-
cos que traen los alimentos procesados y los productos de la
tierra intoxicados con tanto pesticida. En cualquier caso, la
responsabilidad de nuestra salud es exclusivamente nuestra:
somos libres para dejarnos influir por toda esa informacién
y alimentos téxicos o no hacerlo.

Muchas veces los productos que nos dafian el estémago
y los intestinos se consideran buenos para la salud. Esto se
debe principalmente a que la gente tiende a la visién parcial,
a fijarse exclusivamente en uno de los efectos que produce
un determinado alimento o bebida, en lugar de ver con am-

plitud todo nuestro organismo.

Que un componente de un alimento
ayude a una determinada funcién corporal no quiere

decir que sea bueno para todo el cuerpo.

Llenar el estémago no es lo mismo que alimentarnos
y nutrir individualmente todas nuestras células. Unas célu-
las bien nutridas (alcalinas) regulan el apetito y equilibran el
peso corporal. Por lo general, el problema de la alimentacion
no esta en la cantidad ingerida, sino en lo que comemos,

c6mo lo combinamos, cuando e incluso con quién.
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Hay personas que pierden de vista la verdadera natura-
leza de la comida como fuente de energia, y la utilizan con
otros fines, por ejemplo como una forma de ahogar las emo-
ciones (nerviosismo, angustia, depresién, ansiedad, aburri-
miento, etc.), o incluso de encontrar el placer. Hacer esto de
forma habitual conlleva un enorme riesgo, ya que habitual-
mente las comidas mds sabrosas estan renidas con la buena
salud.

Siempre se nos dice que debemos comer de forma salu-
dable, sana y equilibrada, pero {quién sabe lo que realmente
significa eso?; ¢acaso lo saben los médicos, que son el colec-
tivo de profesionales universitarios con menor esperanza de
vida? Es evidente que existe un desconocimiento generali-
zado sobre lo que debemos comer, y especialmente sobre
el porqué. En este apartado pondré un poco de luz en este
tema.

Entender cémo funciona nuestro organismo durante el
proceso digestivo, y de este modo alimentarnos con la inten-
cién de maximizar la eficiencia de nuestros 6rganos internos
al descomponer y absorber los nutrientes, nos conducira a
vivir mas y mejor.

Desde aqui apelo a tu inteligencia para que asumas el
poder de decisién que realmente tienes sobre tu salud, y no
a tu capacidad para seguir una dieta planificada o una receta
milagrosa. La clave estd en aprender a comer correctamente,

no en seguir una determinada dieta.
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LO QUE COMEMOS

Ten cuidado con la ignorancia, porque a menudo
es la fuente de la enfermedad.

CHARLES DICcKENS

Todos sabemos que los alimentos presentan propieda-
des diferenciadas unos de otros. Cada uno tiene sus propias
caracteristicas con respecto a vitaminas, minerales, enzimas,
proteinas, carbohidratos, nivel de acidez o alcalinidad, etc.
Lo que no es tan conocido es el proceso que desencadenan
los alimentos al entrar en el organismo, proceso por el cual
son absorbidos sus nutrientes y desechados sus componen-

tes tOXICos.

Alimentos vivos y muertos

Como dijo el doctor McCullum, de la Universidad
Johns Hopkins: «No comas nada que no pueda estropear-
se o pudrirse, ipero cémelo antes de que lo haga!». Con esta
atirmacién queda perfectamente detinido lo que es un ali-
mento vivo.

La principal caracteristica de los alimentos vivos radi-
ca en la existencia de enzimas, mientras que los alimentos
muertos carecen de ellas. Las enzimas son elementos funda-
mentales para la salud, ya que son responsables de la diges-
tién, de la eliminacién de los gérmenes peligrosos, de la ex-
pulsion de células muertas y todo tipo de toxinas, etc.

Las enzimas son altamente fragiles; pueden ser destrui-
das en presencia de un intenso calor, humedad excesiva, oxi-

geno, radiacién o productos quimicos sintéticos, factores
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todos que intervienen en la coccién, envasado, refinado,
preservacién y pasteurizacién de los alimentos.

Los mds ricos en enzimas son los alimentos frescos en
estado crudo, como frutas y verduras, frutos secos y semillas
sin blanquear ni tostar, asi como los fermentados, como el
queso o el tofu, y en algtin caso también los pescados frescos.

Las dietas a base de alimentos cocinados, elaborados y
artificialmente refinados estan por completo desprovistas de
sus enzimas originales. En consecuencia, el cuerpo debe pro-
ducir las enzimas que necesita para digerir las enormes canti-

dades de alimentos muertos que ingerimos a diario.

La base de nuestra alimentacion debe incorporar alimentos vivos,
cargados de enzimas. De este modo minimizamos el esfuerzo

de nuestro organismo a la hora de digerir lo que comemos.

La capacidad del organismo para producir enzimas es
limitada, por lo que si no las ingerimos de forma habitual en
nuestra alimentacién diaria, estamos sobrecargando de tra-
bajo a nuestros érganos, acelerando el proceso de envejeci-

miento y propiciando nuestro envejecimiento precoz.

Proceso que desencadenan los alimentos

Cada alimento presenta su propio pH (potencial de hi-
drégeno), o lo que es lo mismo, su propio nivel de acidez o
alcalinidad, que se mide a través de una escala que va de 0
(extremo acido) a 14 (extremo alcalino). Entre 0 y 7 tene-

mos los valores de acidez y de 7 a 14, los de alcalinidad.
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pH = Potencial de Hidrogeno

alcalino iI

Mas alla del propio pH de cada alimento, lo realmente

importante es la reaccién que generan al entrar en nuestro
organismo, es decir, si son alimentos acidificantes o alcalini-
zantes. Algunos son muy acidos, como por ejemplo el limén,
pero al entrar en nuestro organismo, generan una reaccion
altamente alcalina, por lo que son muy saludables y altamen-
te recomendables en determinados momentos.

La descomposiciéon de los alimentos es el paso previo
imprescindible para absorber sus nutrientes. Este proceso
requiere de la participacién de un gran nimero de enzimas
diferentes en funcién de las caracteristicas del alimento, lo
que lleva a generar entornos extremadamente distintos de-
pendiendo de cudl se trate.

Algunos alimentos requieren un entorno muy alcalino
para ser descompuestos mientras que otros requieren un
entorno extremadamente acido durante largos periodos de
tiempo, con el perjuicio que ello conlleva para el equilibrio
de nuestras células y nuestra salud. En consecuencia, hay ali-
mentos que generan alcalinidad y aportan gran cantidad de
enzimas, mientras que otros generan una enorme acidez y

consumen muchas enzimas. La clave esta en el equilibrio.
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Es muy importante saber como escoger la comida, como
cocinarla, combinarla y comerla. De ello depende el nivel de
acidez o alcalinidad al que exponemos a nuestras células

durante el tiempo que dura el proceso digestivo.

Por medio de la alimentacién resulta practicamente im-
posible alcanzar unos niveles de alcalinidad que puedan lle-
gar a resultar peligrosos para el organismo; sin embargo, no
se puede decir que sea asi en el caso de la acidez. Determi-
nados alimentos, asi como determinadas combinaciones de
alimentos, permiten alcanzar niveles de acidez en el organis-
mo que pueden llegar a ser altamente perjudiciales.

Un estilo de vida basado en alimentos y combinaciones
que requieran para su descomposicién entornos altamente
acidos de forma continuada nos conducira tarde o temprano
a padecer enfermedades. Estaremos obligando a nuestro or-
ganismo a contrarrestar esta acidez por medio de la reserva
alcalina de huesos, dientes y tejidos. De hecho, la enferme-
dad sera la respuesta de nuestras células para adaptarse a ese
entorno acido, carente de oxigeno.

Entre otros efectos, el exceso de acidez modifica las ca-
racteristicas de la sangre, acelerando su coagulacién y facili-
tando la obstruccién de las venas; interfiere negativamente
en la capacidad de absorcién de minerales, debilitando todos
nuestros sistemas, o genera colesterol (depésitos de grasa) y
obesidad.

Cuando la acidez del organismo reclama calcio para al-
calinizar el medio y equilibrar el pH, lo busca en las partes
del cuerpo donde esta almacenado, en especial los huesos.

Esta situacién provoca la desmineralizacién de los huesos
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(osteoporosis), haciéndolos altamente fragiles y propensos
a las fracturas. También causa una degeneracion de las arti-
culaciones, con su correspondiente inflamacién (artritis) y
dolor.

El siguiente cuadro nos muestra el nivel de alcaliniza-
cién o acidificacion que producen en nuestro organismo los
alimentos mas comunes.

En general, los mas alcalinizantes, y por tanto benefi-
ciosos para el organismo, son las VERDURAS CRUDAS, ALGUNAS
FRUTAS y LAS SEMILLAS. Ademads, las frutas y verduras que no
son alcalinizantes traen consigo las bases enzimaticas necesa-
rias para su correcto equilibrio y absorcién, por lo que tam-
bién son altamente beneficiosas y recomendables. Se trata de
alimentos muy saludables.

Durante las comidas, si ingerimos alimentos que no se
han cocinado, como una ensalada, nuestra digestién sera
mejor. Esta es la razén por la cual la ensalada se sirve habi-
tualmente como primer plato en muchos paises.

Las verduras al ser hervidas pierden buena parte de sus
nutrientes y enzimas, que se quedan en el agua. Es preferible
tomarlas crudas o hacerlas al vapor.

Toda la fruta fresca, con independencia de su nivel de
acidez, es abundante en enzimas, vitaminas y minerales, y se
digiere bien. Tomandola entre comidas, ayuda a las funciones
del sistema gastrointestinal y aumenta el nivel de azticar en la
sangre, evitando que después nos excedamos en las comidas.

Los zumos de frutas y de verduras son bajos en calorias
y tienen muy poca grasa. Casi no hay limite al agua que po-
demos beber o a la cantidad de frutas y verduras que pode-

mos comer. Tomar zumos de frutas y de verduras es todavia
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IMPACTO EN EL NIVEL DE ALCALINIZACION Y ACIDIFICACION QUE
PRODUCEN LOS ALIMENTOS EN EL ORGANISMO

ALIMENTOS ALCALINIZANTES ALIMENTOS ACIDIFICANTES
ALIMENTOS
NEUTROS
BASTANTE ALGo

Manzana,
pera, plata-

Melon, no, meloco-
uvas, pasas, tén, mora,

Limon, pera, mandarinas, arandano,

Frutas Aguacate Coco Fruta enlatada

pomelo ciruelas, mango,
cerezas, naranja,

sandia frambuesa,

kiwi, pifa,

fresas

Cebada, Remolacha, Alcachofas,
alfalfa, ave- pimiento, esparragos,
na, pepino, berenjena, coliflor,
repollo, apio, ajo, zanahoria,
WISV o)l 46l jengibre, ju-  cebollinos,  Garbanzos, = Champifio-
VERDURAS =Hllpeles - dias verdes, calabaza, judias nes y setas
perejil, bro- lechuga, puerro,
ol e[sliyl= | cebolla, ra-  nabo, berro,
qeels el bano, rdcula, patata,
marinas tomate cebada

. Arroz
Semillas . Cereales
CEREALES, . . Amaranto, integral, ave- . .
de soja, Quinoa, len- refinados, harinas
GRANOS Y Almendras . . - nueces, na, pan de .
semillas de tejas, mijo refinadas, pastas,
SEMILLAS sésamo avellanas  centeno, pan alletas. chocolate
de salvado 9 :

Vinagres, acei-
ACEITES Y Aceite de oli- _ACeites tunas, aceites
VINAGRES va prensado vegetales de origen animal
prensados (p.e. de higado de
bacalao)

Zumos de
Agua alcali- Té verde, frutas procesados,
BEBIDAS Gl cliERes] infusion de Té rojo alcohol, café, té
mar ortiga negro, refrescos
gaseosos

Todas las carnes,
pescados y
mariscos

CARNES Y
PESCADOS

Sal refinada,
Sal marina, mostaza, ketchup,
CONDIMENTOS sal del colorantes, conser-
Himalaya vantes, mermela-

da, levadura

Azucar blanco,

. . Azucar Miel proce-
EbuLcoRrAN- . Sirope de Miel no . . aspartamo, saca-
. integral de  sada, azucar =%
TES agave procesada ~ rina, edulcorantes
cafia moreno

quimicos

Huevos

camperos, .
Leche animal, que-
Leches mayonesa
S0, yogur azucara-
Huevos v vegetales casera,
) Tofu ; do o de sabores,
LACTEOS (almendras, = mantequilla
: - huevos, helados,
soja...) ecoldgica, .
margarinas
yogur ente-

ro, requeson

Nota: Algunos alimentos, como la cebada y la avena, son comestibles tanto la planta como el grano. Es por
ello que se pueden encontrar como legumbres y verduras, y también como cereales, granos y semillas.
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mejor que comer las propias frutas y verduras. Aunque per-
demos parte de su contenido en fibra, los zumos nos permi-
ten consumir mas Vegetales, y la absorcién de sus nutrientes
es mas eficaz.

Los zumos embotellados asi como las bebidas carboni-
cas no presentan estas propiedades, por lo que debemos in-
gerir zumos frescos naturales recién exprimidos.

La mayorifa de los cereales integrales son ligeramente
acidificantes, pero muy saludables. Deben consumirse siem-
pre cocidos.

Los alimentos acidificantes, y en consecuencia menos
recomendables, son los productos lacteos, las carnes, pes-
cados, mariscos, cereales refinados y sus derivados (harina
blanca, pan, pasta, galletas, etc.), azticar blanco y otros edul-
corantes artificiales, café, té negro, refrescos y bebidas alco-
holicas.

En cualquier caso, que un alimento produzca un efecto
acidificante no significa siempre que sea perjudicial y deba-
mos evitarlo a toda costa. Nuestro organismo esta preparado
para asimilar alimentos acidos. Es el abuso de estos lo que
puede resultar altamente negativo. Ademas, como ya he indi-
cado, algunos alimentos (algunas frutas y verduras) generan
una reaccién acidificante, pero ellos mismos aportan todo lo

necesario para compensar esa acidificacion.

Para vivir una vida larga y saludable, has de ser consciente
de que no puedes elegir lo que comes solo porque sabe
bien. Tampoco se trata de hacer una determinada dieta,

sino de adoptar un nuevo estilo de alimentacion.
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Debo destacar también que la fibra de los vegetales faci-
lita el arrastre de las toxinas por el tracto digestivo, para que
sean expulsadas por las heces y no penetren en el organismo.
De ahi la importancia de una dieta rica en fibra.

Una dieta que de forma continuada se basa en proteina
animal, productos lacteos, cereales y azticares refinados, es
decir, carne, pescado, huevos, leche, azicar blanco y pasta,
eleva enormemente las probabilidades de desarrollar todo
tipo de enfermedades.

Cuando la alimentacién no es equilibrada ni lo suficien-
temente alcalina, por ejemplo cuando ingerimos comida ba-
sura, la nutricién celular sera deticiente, lo que desencadena-
ra al poco rato el mecanismo del hambre. Sentimos hambre,
no por tener el estémago vacio, sino porque nuestras células
no estan bien nutridas. No alimentarnos equilibradamente
de forma continuada nos conduce inevitablemente a padecer
desequilibrios importantes en el organismo; la obesidad es
una de las consecuencias habituales.

En general, las dietas obedecen a las modas, y aceptar-
las sin mas responde a una delegacién de responsabilidades
manifiesta por parte de quien las sigue. La salud no se de-
lega. Nadie puede decidir por ti en lo que compete a tu sa-
lud. Debes informarte y conocer el impacto que tienen en
tu cuerpo ciertos habitos, incluido el de alimentarte de un

determinado modo.

iNo se trata de hacer dieta,

sino de comer con sabiduria!
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Piensa también que cualquier dieta que no comporta
un cambio de héabitos alimenticios y de estilo de vida es una
dieta predestinada al fracaso. Si tiene fecha de inicio y fecha
de tin, sin cambiar habitos, nos llevara al poco tiempo de fi-
nalizarla al punto de partida. En consecuencia, no se trata de
hacer dieta, sino de aprender a comer correctamente, y ha-

cerlo durante toda la vida.

COMO LO COMEMOS

No nos hace dafio lo que no sabemos, sino lo
que creemos que es cierto y no lo es.

Eusie BLAKE

Aligual que cada plato o receta requiere sus propios in-
gredientes, tiempo de preparacién, temperatura, etc., cada
alimento presenta sus propias necesidades para ser digerido
y absorbido por nuestro organismo. Intentar cocinar en el
mismo recipiente una paella, un entrecot y verdura al va-
por serfa una barbaridad, y ninguno de los tres platos estaria
bien preparado. Lo mismo ocurre al juntar determinados
alimentos en nuestro estémago. Cada uno de ellos requiere
un entorno diferenciado, con sus correspondientes procesos

enzimaticos y digestivos.

Combinar correctamente los alimentos

Al mezclar alimentos con caracteristicas digestivas dife-
rentes, el proceso de la digestién se alarga, los nutrientes no
se absorben correctamente y los téxicos no se expulsan con
rapidez, por lo que se acumulan en nuestro aparato diges-

tivo. Como resultado necesitamos mucha mas energia para
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realizar la digestion, obligamos a nuestro organismo a man-
tener un entorno acido durante mas tiempo del necesario y
acumulamos toxinas en nuestro cuerpo. kn definitiva, aci-
dificamos nuestro organismo, con el enorme riesgo que eso
supone para nuestra salud.

La correcta combinacién de los alimentos tiene una im-
portancia decisiva en su buena digestién y metabolizacién.
Sin una digestion completa, el cuerpo no puede extraer ni
asimilar bien los nutrientes, ni siquiera de los mas saludables
alimentos.

Combinar adecuadamente lo que comemos permite
una mejor digestion, una correcta asimilacién de los nutrien-
tes, una adecuada evacuacién intestinal y una desintoxica-
cién continuada. Es el elemento clave para conseguir el peso
ideal, una sensacién de bienestar intestinal y una mejora de
la salud a todos los niveles.

Cada tipo de alimento requiere de unas enzimas especi-
ficas para su descomposicién y asimilacion. Los almidones,
las grasas, las proteinas, los azticares, etc., precisan de la par-
ticipacién de enzimas diferentes, las cuales trabajan en en-
tornos diferentes, en ocasiones incompatibles.

Cada enzima esta configurada para actuar con un nivel
de acidez o alcalinidad (pH), a una temperatura concreta y
durante un tiempo determinado. En la proximidad o lejania
de estos tres elementos radica la compatibilidad o incompa-
tibilidad de los alimentos.

El entorno necesario para que los alimentos se descom-
pongan y sean asimilados puede variar entre puntos extre-
mos de acidez y alcalinidad. Si ingerimos aquellos que re-

quieren un entorno muy acido, hemos de asegurarnos de
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que el tiempo que se emplea para su digestién sea el minimo
posible. Para conseguirlo, no debemos mezclar esos alimen-
tos con otros que requieren un entorno muy diferente. No
seguir esta regla nos lleva a sufrir una digestion demasiado
lenta y laboriosa, seguida de una tardia evacuacion, que pro-
voca la acumulacion y reabsorcién de las toxinas fecales.

Por lo general, las carnes y pescados requieren un en-
torno muy acido para ser digeridos, mientras que los cereales
y legumbres precisan entornos extremadamente alcalinos.

El tiempo necesario para digerir los alimentos varia en-
tre los menos de treinta minutos para las frutas hasta las va-
rias horas, o incluso dias, para las carnes.

El lugar en el que se descomponen los alimentos tam-
bién varia entre unosy otros. Los cereales, las legumbres y las
féculas comienzan a descomponerse en la boca, de la mano
de las enzimas amilasa y ptialina, para continuar en el est6-
mago. Las proteinas, en cambio, no inician su proceso de
descomposicién hasta el estémago, de la mano de la enzima
pepsina, para continuar por el intestino. El proceso de des-
composicion de los azicares se lleva a cabo directamente en
el intestino, gracias a la enzima amilasa.

Juntar alimentos con distintos procesos digestivos com-
porta la fermentacién de algunos de ellos y la putrefaccion de
otros. Por ejemplo, los aztcares, para llegar rapidamente al
intestino, inhiben la produccion de enzimas tanto en la boca
como en el estémago, paralizando la digestién de todo lo que
hayamos ingerido previamente.

En el siguiente cuadro observamos las compatibilidades
e incompatibilidades entre alimentos segiin su naturaleza.

Las casillas con un NO indican que son incompatibles. Las
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casillas que contienen un SI sefalan que existe compatibili-
dad entre los alimentos que se relacionan en dichas casillas.

Para una mayor comprensién del cuadro de compatibi-
lidades, hemos de entender lo que incluye cada uno de los

diferentes grupos de alimentos:

> Almidones y féculas: cereales y sus derivados (arroz,
trigo, maiz, centeno, mijo, avena, cebada, espelta,
pan de cualquier tipo, harinas, pasta, etc.), legum-
bres (judias, alubias, frijoles, garbanzos, lentejas,
soja, guisantes, etc.) y féculas (patata, boniato, cas-
tana, platano, etc.).

> Verduras, hortalizas y algas: acelgas, apio, berro,
brécoli, col, coliflor, endibia, escarola, esparrago,
espinaca, lechuga, alcachofa, berenjena, calabaza,
calabacin, judias verdes, pepino, pimiento, nabo,
puerro, rabano, remolacha y todas las variedades de
algas.

> Vegetales salados y amargos: ajo, cebolla, rabano,
apio, perejil, etc.

> Tomates: todas las variedades.

> Frutos oleaginosos: aceite, aceituna, aguacate, al-
mendra, coco, nuez, mantequilla de cacahuete, pi-
non, pistacho, sésamo, etc.

> Frutas dulces: uva, meldn, sandia, higo, ciruela, al-
baricoque, cereza, etc.

> Azucares: datiles, higo seco, aziicar, miel, melaza,
etc.

> Frutas acidas: pifa, kiwi, limén, lima, fresa, aranda-

no, naranja, citricos en general, etc.

81



El alma de la salud

sopeAlap sns A ayoa| e| uod sajqnedwod uos ou sosoulbes|o sojnly soT (,)

IS
IS IS
IS IS IS
IS IS IS O
e|No9 2.Q
obiewe op ebje e ba| ‘so|eals
9]ewo
e|es sa|elaba e1Io eJnpJs B|no9
auop .

O U OadVv

82



Pilar fisico

> Proteinas: todas las carnes, pescados, mariscos, hue-

vos, leche y sus derivados.

Algunas conclusiones, o recomendaciones, derivadas de
las compatibilidades e incompatibilidades entre alimentos

son las siguientes:

> Las FECULAS Y ALMIDONES (cereales, legumbres, pa-
tatas, etc.) no deben juntarse nunca con las PROTEI-
NAS. Es la peor combinacién que podemos hacer, ya
que estamos obligando a segregar enzimas alcalinas,
como la ptialina, y enzimas acidas, como la pepsina,
al mismo tiempo. En esas circunstancias ni una ni
otra podran realizar su trabajo, ya que se neutralizan
entre si.
Ejemplos de malas combinaciones: carne con pata-
tas, pescado con arroz, tortilla de patatas, paella de
pescado o de carne, macarrones con carne, huevos
con pan o con patatas, etc.

> No debemos juntar nunca DOs FECULAS O ALMIDO-
NES en la misma comida, ya que presentan distintas
exigencias digestivas.
Algunos ejemplos habituales de malas combinacio-
nes: lentejas con arroz, lentejas con patatas, bocadi-
llo de tortilla de patatas, etc.

> No debemos juntar nunca DOS PROTEINAS DE DISTIN-
TA NATURALEZA en la misma comida. Cada proteina
requiere una mayor accién enzimatica en momen-
tos distintos del proceso digestivo (la carne duran-

te la primera hora, los huevos hacia la mitad de la
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digestion, la leche durante la dltima hora de la di-
gestion, etc.).
Ejemplos de malas combinaciones: carne y leche,
carne y huevos, pescado y queso, etc.

> No debemos tomar FRUTA como postre o como in-
grediente basico de un plato. Excepciones: podemos
tomar pifia si comemos carne o pescado, o manza-
na, pera o papaya como postre en cualquier comida.
Ejemplo de mala combinacién: melén con jamén.

> Las FruTas, tanto dulces como acidas, deben inge-
rirse siempre entre comidas, espaciandolas un mi-
nimo de treinta minutos. Las frutas son digeridas
y absorbidas con mucha rapidez por el organismo.

> No debemos tomar CITRICOS, ni siquiera para alifar
la ensalada, cuando en el mend hay ALMIDONES O FE-
CULAS (pasta, arroz, patatas, etc.). Cualquier alimen-
to acido consumido al mismo tiempo que una técu-
la 0 almidén interrumpe la secrecién de la enzima
ptialina, fundamental para la buena descomposicién
de estas tltimas.

> La ensalada podemos alifiarla con ciTRICOS O VINA-
GRES cuando comemos CARNE O PESCADO, ya que fo-
menta la acidificacién del estémago, colaborando en
la correcta descomposicién de las proteinas.

> Los AZUCARES, en cualquiera de sus variedades (azi-
car, miel, sirope, etc.) incluidas las frutas dulces, no
combinan bien con los alimentos ricos en ALMIDON,
como los cereales o las patatas, ni con las PROTEI-
NAS. En general, los azicares pasan directamente al

intestino delgado para su digestién y asimilacion,
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inhibiendo en este proceso la secrecién de enzimas
digestivas (tanto alcalinas como acidas) en la bocay
el estémago. Al juntarlos con proteinas o con almi-
dones, se produce una interferencia mutua, y que-
dan todos los alimentos en el estémago fermentan-
do y liberando toxinas. Deben evitarse los postres

dulces después de las comidas.

En definitiva, debemos ser conscientes de que deter-
minadas combinaciones de alimentos retrasan la digestion,
haciendo fermentar de forma inapropiada los alimentos in-
geridos. Esta situacion nos lleva a retrasar y reducir la absor-
cién de nutrientes, a incrementar las toxinas, a retardar su
eliminacién, a gastar una energia excesiva en el proceso de la

digestién y a aumentar la acidez de nuestro Organismo.

Una dieta baja en calorias pero compuesta por alimentos mal
combinados te hara engordar y dejara restos altamente toxicos en
tus intestinos y arterias. Por el contrario, una correcta combinacion de
los alimentos, incluso excediéndonos en las cantidades, nos llevara

a disfrutar de buena salud y a mantener un peso equilibrado.

Si ademads nos alimentamos de forma moderada, la ma-
yor parte de la comida se digerird y absorbera por completo,
minimizando las posibilidades de que se acumule en el in-
testino comida descompuesta sin absorber y las toxinas de-
rivadas de esta.

Para profundizar en el tema de las combinaciones mas

adecuadas de alimentos a fin de mantener el organismo lo
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mas alcalino posible, te recomiendo que leas el libro Alimen-

tacién consciente, de Suzanne Powell.

Masticar bien la comida

La digestion y la absorcién de nutrientes avanzan paso a
paso mientras se liberan diferentes enzimas en cada etapa del
proceso digestivo. Estas etapas comienzan en la boca, con la
saliva, y contindan en el estémago, el duodeno, el pancreasy
el intestino delgado.

Masticar bien es muy importante, ya que forma parte
de la primera etapa de la correcta descomposicién de los
alimentos. Las glandulas salivares secretan mas saliva cuan-
to mds mastiques, y como esta se mezcla bien con los acidos
gastricos y la bilis, el proceso digestivo se lleva a cabo con
facilidad.

Masticar bien cada bocado de comida estimula la se-
crecion de saliva y de enzimas que facilitan la digestion, al
tiempo que elimina los parasitos en la boca, antes de llegar
al estémago.

Los alimentos que comienzan su proceso digestivo en
el estdbmago, o incluso mas tarde, también deben masticar-
se abundantemente. De ese modo reducimos el tiempo re-
querido para su descomposicion y para la absorcién de sus
nutrientes.

Las paredes intestinales de una persona pueden absor-
ber sustancias de hasta 15 micrones (0,015 milimetros).
Todo lo que sea mas grande llevard a una descomposicion y
fermentacién anormales dentro de los intestinos, de modo
que los alimentos ni se digieren ni se absorben, sino que

generan diferentes toxinas. La comida que no masticamos
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suficientemente genera una carga en el est(’)mago y los intes-
tinos, que produce indigestion, obstaculiza la absorcién de
los nutrientes vitales y da como resultado una gran cantidad
de problemas en todo el cuerpo.

Masticar bien es un buen camino para perder peso. Al
dedicar mas tiempo a comer los alimentos, el nivel de azticar
en sangre sube y el apetito se restringe. Simplemente mas-
ticando cada bocado unas treinta veces, tu cuerpo te pedird

comer menos.

Beber abundante agua, pero no en las comidas

Beber abundante agua es sano y necesario para la co-
rrecta hidratacion del cuerpo. El organismo humano esta
compuesto principalmente de agua, en especial en el caso de
los nifios, en los que puede llegar a suponer mas del ochenta
por ciento del peso corporal. Ese porcentaje va bajando con
la edad, llegando en los adultos a situarse en entre el sesenta
y el setenta por ciento.

El agua hace que la sangre circule con mayor fluidez,
acelera el metabolismo, activa la flora bacteriana y las enzi-
mas intestinales, facilita la expulsién de toxinas, etc. Es un
fluido vital para todo el organismo, de modo que debemos
beber abundante agua durante el dfa.

Calcula que la cantidad de agua que una persona elimi-
na durante un dfa es aproximadamente el equivalente a diez
vasos, por lo que mas de la mitad del agua que eliminamos
deberfamos reponerla bebiendo. El resto se restituye a través
de la comida.

Beber agua también ayuda a adelgazar. El motivo es que

al beberla a una temperatura inferior a la del cuerpo humano,
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este quema calorias para calentarla. De hecho, segiin algu-
nos estudios, beber un par de vasos de agua tres veces al dia
aumenta el nimero de calorfas quemadas hasta en un treinta
por ciento.

La retencién de liquidos es a menudo un problema cau-
sado por no ingerir suficiente agua. Cuando el cuerpo no dis-
pone de bastante agua, los niveles de fluidos se desequilibran
y pasan a retener liquidos en un esfuerzo por compensar este
desequilibrio.

Ahora bien, no todos los momentos son buenos para
beber. Si bebemos durante la comida, o justo al acabar esta,
el agua pasard por la boca y llegard al estémago; alli se diluiran
las enzimas digestivas y se dificultaran por tanto la digestion
y la absorcién de los nutrientes. Es preferible evitar beber
durante las comidas, y si decidimos hacerlo, deberifa ser en
pequenos sorbos.

Las bebidas muy frias, ademads de arrastrar buena parte
de las enzimas digestivas, contraen los mintsculos conduc-
tos que secretan los jugos gastricos y las enzimas, por lo que
se interrumpe la digestién y se desencadenan la putrefaccion
y la fermentacién de los alimentos del estémago. Cuando la
temperatura del estémago se normaliza de nuevo, ya es de-
masiado tarde para iniciar una digestién correcta.

El momento ideal para beber es media hora antes de las
comidas. En esas ocasiones podemos ingerir uno o dos vasos
de agua, con la seguridad de que esta sera transportada del
estémago al intestino antes de comer, y por tanto no interfe-
rira en el proceso de la digestién.

Evidentemente no es lo mismo beber agua que be-

ber cerveza, café, té negro o bebidas con gas. Los azicares
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refinados, los edulcorantes quimicos, los colorantes, los con-
servantes, los potenciadores de sabor, la cafeina, el alcohol
y otros aditivos que contienen esas bebidas generan el efec-
to contrario al deseado, ya que acidifican el organismo, ex-
trayendo fluidos de las células y la sangre, por lo que esta se
hace mds espesa. Este tipo de bebidas promueve la obesi-
dad, la diabetes y otras enfermedades, ademas de provocar
adiccion.

Mencién especial requiere el AGua DE MAR. Como he
dicho antes, la mayor parte de nuestro peso o volumen cor-
poral es agua, en concreto agua de mar isoténica. Lo Gnico que
varia entre nuestra agua y el agua de mar es el nivel de salini-
dad, sensiblemente mayor en esta tltima. En ambos casos,
estan presentes todos los minerales de la tabla periédica, por
lo que el agua de mar ligeramente diluida en agua corrien-
te (dos partes de agua de mar por cinco de agua corriente)
resulta excelente para nuestro organismo, ya que nos aporta
gran cantidad de nutrientes y nos proporciona un elevado
nivel de alcalinidad. De hecho, existen dispensarios marinos en
diversos paises que utilizan la ingesta de agua de mar como

tratamiento para curar todo tipo de enfermedades.

Hacer la digestion antes de acostarse

Al acostarnos justo después de cenar interrumpimos
el proceso de la digestién, debido a que pasamos a secretar
grandes cantidades de insulina, lo que nos lleva a almacenar
toda la comida como grasa. Este es uno de los factores que

mas propician la obesidad.
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ALIMENTOS CON EFECTOS ALTAMENTE PERJUDICIALES

Algunos alimentos de los que ingerimos habitualmente
son muy perjudiciales por distintos motivos. Es importante
conocerlos y eliminarlos de nuestra dieta, o como minimo
reducir sensiblemente su consumo.

La LECHE es muy popular dado que aporta mucho cal-
cio y se supone que evita la osteoporosis. Pero el efecto que
presenta en nuestro cuerpo la leche comercializada es muy
distinto del que se supone.

La leche que se comercializa es leche homogeneizada y
pasteurizada. El proceso de homogeneizacién consiste en hacer
pasar la leche a gran presién por unas pequefas aberturas,
reduciendo de este modo las moléculas de grasa a un tamafio
diez veces menor que el original. Su menor tamafio provoca
que estas moléculas de grasa atraviesen la mucosa intestinal
antes de lo debido, sin ser descompuestas adecuadamente.
Ademas, el proceso de pasteurizacidn, que en ocasiones supera
los ciento veinte grados centigrados, elimina todas las vita-
minas y las enzimas, por lo que la leche comercializada no
aporta enzima alguna.

La concentracién de calcio en la sangre estd normal-
mente fija entre nueve y diez miligramos. Al beber leche, la
concentracion en sangre aumenta répidamente, y el cuer-
po intenta contrarrestar ese nivel anormal expulsando cal-
cio por los rifiones a través de la orina. En realidad, al beber
mucha leche producimos el efecto contrario al deseado, ya
que lo tnico que conseguimos es disminuir nuestro nivel
de calcio. De hecho, los mayores indices de osteoporosis se

encuentran en paises con elevada produccién y CONSUMo de
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productos lacteos, y resulta dificil encontrar casos de osteo-
porosis en personas que no toman leche de forma regular.
Como consecuencia de la dificil descomposicion de la
caseina (proteina mayoritaria en la leche de vaca), laleche de
origen animal produce flemas en el cuerpo, especialmente
en el tracto gastrointestinal. Ademds, una gran parte de la
poblacién mundial presenta alergia o intolerancia a la lactosa
(aztcar de laleche). ¢Cudl es la razén de que haya tanta gente
alérgica o intolerante a la lactosa? La raz6n estriba en que su
descomposicién estd en manos de una enzima llamada lac-
tasa, y esta va desapareciendo en los humanos al crecer. Las
personas adultas no acostumbran a tenerla, y silo hacen es en
pequenas cantidades. Aquellos que no poseen estas enzimas

son los llamados intolerantes a la lactosa.

La leche es tremendamente negativa para las personas, ya que:

> Genera un entorno muy acido.

> [ a mayor parte de la poblacion mundial no
puede digerir la lactosa, y son muchos los
que padecen alergias e intolerancias.

> [ a caseina es muy dificil de descomponer, y se

acumula en el organismo como grasas y toxicos.

Los recién nacidos de diferentes especies requieren dis-
tintas cantidades y proporciones de nutrientes, como la pro-
tefna, la grasa, la lactosa, el hierro, el calcio, el fésforo, el
sodio, el potasio y las vitaminas. En funcién de la velocidad
de crecimiento y de su tamafio, se necesitan unas u otras pro-

porciones de estos nutrientes. En consecuencia, la leche de
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cada especie presenta composiciones diferentes. Es por ello
por lo que la leche de vaca no es ni siquiera recomendable
para el desarrollo de los nifios, y mucho menos para el con-
sumo de los adultos. Y todo esto, antes de los tan perjudicia-
les procesos de homogeneizacién y pasteurizacion a los que
se somete la leche que encontramos en los supermercados.

Podemos consumir como alternativa leche de avena o
de soja sin azicar.

LLa CARNE requiere un entorno muy acido para digerir—
la y un largo proceso para ser transformada y asimilada, un
proceso que puede superar las cuarenta y ocho horas. La pro-
tefna carnica es dificil de digerir y requiere mucha energifa y
muchas enzimas digestivas. Ademas, el exceso de proteina no
se digiere y metaboliza, y desencadena la putrefaccién en los
intestinos y la creacién de subproductos téxicos, que acidifi-
can enormemente el organismo.

Son preferibles el pescado y las carnes de ave. La carne
de cerdo presenta una estructura molecular con ciertas si-
militudes a la carne humana, por lo que genera confusién en
nuestro proceso digestivo. Por su parte, la carne roja contie-
ne habitualmente grandes cantidades de antibiéticos del ga-
nado, hormonas del crecimiento y parasitos, todo ello enor-
memente perjudicial para las personas.

El mito de la carne suele estar asociado a la creencia de
que necesitamos comerla para estar més fuertes y para crecer
mas. Basta con fijarnos en la naturaleza para destrozar este
tépico. Los animales herbivoros como los caballos, las gace-
las, etc., tienen misculos mas desarrollados que los leones
o los tigres, lo que les permite tener mayor vigor y resisten-

cia a la hora de huir. Ademds, otros vegetarianos como los
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elefantes o las jiratas crecen y crecen hasta alcanzar enormes
dimensiones sin comer carne alguna.

El exceso de proteina animal en el cuerpo debe ser des-
compuesto y eliminado a través de la orina; esto genera una
sobrecarga en el higado y los rifones. Ademas, el exceso de
este tipo de proteina crea grandes cantidades de aminoaci-
dos y acidifica la sangre, por lo que se requiere calcio para
neutralizarla. Asimismo, la carne presenta elevados niveles
de téstoro, y dado que el cuerpo busca siempre mantener el
equilibrio entre el fésforo y el calcio, obtiene este tltimo de
los lugares donde tenemos reservas (huesos, dientes, etc.).
Por lo tanto, las dietas ricas en proteina animal dan como re-
sultado una disminucién en el nivel de calcio del organismo
que favorece la aparicion de osteoporosis.

El colon de aquellos que siguen una dieta carnivora es
mas rigido y corto, con protuberancias y diverticulos (cavi-
dades) en las paredes intestinales. En consecuencia, tienen
mayor dificultad para defecar y acumulan mas porqueria pu-
trefacta en su intestino.

Decenas de estudios cientificos muestran la correlacion
existente entre el consumo de proteina animal y el desarro-
llo del cdncer, de enfermedades cardiacas, de diabetes, de obesi-
dad, de colesterol malo y de todo tipo de dolencias crénicas.
En concreto, las proteinas encontradas en la leche de vaca 'y
en la carne favorecen todas las etapas del proceso cancero-
s0. Deberfamos eliminarlas practicamente de nuestra dieta.
En el anexo incluido al final de este libro, puedes observar
de forma grafica la correlacion existente entre el consumo
de determinados nutrientes y el desarrollo de diversas en-

fermedades.
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Los estudios demuestran que el cancer, la enfermedad cardiaca e
incluso la diabetes son, en general, reversibles, y que el requlador
que acelera la enfermedad o la revierte esta en la dieta. Ingerir
proteina animal acelera su desarrollo, mientras que ingerir una

dieta vegetariana y de alimentos integrales lo revierte.

Las investigaciones realizadas por el doctor Campbell
y muchos otros llegan a mostrar cémo el desarrollo de tu-
mores puede revertirse, aumentar o disminuir modifican-
do la cantidad de proteinas de origen animal consumidas a
través de la dieta. Demostraron que existe un nivel maximo
de proteina animal asimilable por el organismo, alcanzado o
superado el cual la proteina animal es altamente perjudicial,
ya que acelera el desarrollo de tumores y muchas otras en-
fermedades.

Por su parte, las proteinas de origen vegetal (encontra-
das en el trigo, la soja, etc.) no favorecen la apariciéon de en-
fermedades, ni siquiera cuando son ingeridas en cantidades
elevadas.

Elimina la carne de tu dieta, 0 como mucho reduce su
ingesta a un maximo de dos o tres veces por semana. Es mas
que suficiente. Y siempre elimina su grasa, ya que los resi-
duos quimicos tienden a concentrarse en ella.

El AZUCAR REFINADO es un alimento estimulante del can-
cer. Se trata de un producto altamente adictivo. Segtn inves-
tigaciones recientes, resulta incluso mas adictivo que algunas
drogas duras como la cocaina. El azticar no aporta nutrientes.
Al contrario, desmineraliza nuestro organismo, ya que con-

sume calcio y otros minerales.
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El consumo de azicar refinado, presente en la mayoria
de los productos procesados por la industria alimentaria, y
no solo en los alimentos dulces, esta relacionado con gran
cantidad de patologias como la obesidad, diabetes, hipertensién,
cdncer, arterioesclerosis, alzhéimer, enfermedades nerviosas, etc.

Los mejores sustitutos del azticar son la miel de abeja, la
melaza y especialmente la stevia.

El ASPARTAMO es altamente dafino, y es utilizado en la
mayoria de los edulcorantes artificiales, asi como en refres-
cos y caramelos sin azticar. Basta con hacer una pequena bis-
queda por Internet para concienciarse de lo enormemente
perjudicial que puede llegar a ser su consumo habitual.

La HARINA REFINADA es practicamente puro almidén. Las
partes de mayor valor nutritivo del grano de trigo (salvado y
germen) se eliminan en el proceso de refinado de las harinas
blancas. Esto se hace con el objeto de alargar su vida ttil, ya
que el germen de trigo es rico en acidos grasos insaturados,
que se enrancian répidamente.

Cuanto mas fina y blanca es la harina refinada, de menor
cantidad de fibra, vitaminas, proteinas y minerales dispone,
ademas de presentar una mayor superficie de almidén. Esto
hace que este se transforme en glucosa muy rapidamente,
motivo por el cual tiene un indice glucémico muy alto. La
harina blanca se comporta en nuestro organismo practica-
mente como el azicar refinado, por lo que es casi tan téxica
y adictiva como este, ademads de ser una fuente de calorias
vacias (sin aporte nutritivo).

Deberiamos consumir habitualmente harina y pasta in-
tegral, y desechar las harinas refinadas y sus derivados (pasta,

pasteles, etc.).
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La SAL DE MESA (refinada) también es un estimulante del
cancer. El consumo excesivo de sal provoca ademas un des-
equilibrio en el sodio del cuerpo, desencadenando hiperten-
sién arterial, insuficiencia renal, osteoporosis, retencion de liquidos
e insuficiencia respiratoria, ademas de favorecer el sobrepeso y la
obesidad.

Un par de alternativas sanas son la sal marina y la sal del
Himalaya. En ambos casos se trata de sal no refinada.

La MARGARINA es el alimento que contiene mayor can-
tidad de acidos grasos trans, que segin algunos estudios au-
mentan el nivel de colesterol malo en el organismo y generan
cdncer, hipertension, enfermedades cardiacas, etc., hasta tal punto
que desde 2006 esta prohibida en todos los restaurantes de
Nueva York.

La margarina es el peor aceite para el cuerpo ya que,
ademas de las grasas trans del aceite vegetal extraido quimica-
mente, contiene grasas saturadas como las de los animales.
En definitiva, se trata de una bomba para el organismo.

Si lo deseas, puedes hacer un experimento. Toma un
trozo de margarina y déjalo unos dias en un recipiente sin
cerrar, que esté en contacto con el aire a temperatura am-
biente. Simplemente observa cémo con el paso de los dias se
va transformando en un trozo de «plastico».

Los REFRESCOS ARTIFICIALES no aportan nutrientes mi-
nerales naturales, y son tremendamente acidos y corrosivos
para el organismo. Ademas incluyen enormes cantidades de
azticares o de otros edulcorantes y conservantes quimicos. Se
trata de productos altamente téxicos, que ingeridos de for-

ma continuada pueden provocar todo tipo de enfermedades.
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El AGUA DEL GRIFO estd cargada de téxicos. Acostumbraa
contener elevadas dosis de cal, cloro y plomo. Debemos evi-
tarla y consumir agua purificada o filtrada. Esto nos evitara
ingerir t6xicos y metales pesados presentes en ella. También
debemos evitar utilizarla para cocinar, ya que los alimentos
perderan parte de sus nutrientes al ser diluidos en el agua, al
tiempo que algunos de los téxicos de esta iran a parar a ellos,
y finalmente llegaran a nosotros.

Los alimentos empaquetados, enlatados, embotellados,
procesados, etc., que contienen ADITIVOS QUIMICOS son alta-
mente perjudiciales. Para identificarlos basta con observar la
lista de ingredientes, ya que estos aditivos vienen marcados
por la nomenclatura «E-xxx» (por ejemplo: E-242). El cuer-
po no puede digerir estos aditivos, y ademas ha sido probado
que una ingesta continuada resulta altamente téxica y can-
cerigena.

En definitiva, deberfamos eliminar de nuestra dieta la
carne, ¢l aziicar, la leche, las harinas refinadas y la comida
basura con colorantes artificiales. Cada vez que ingerimos
alguno de estos alimentos estamos robando parte del cal-
cio de nuestros huesos para compensar su elevado nivel de
acidez.

En lugar de esos alimentos, debemos comer cereales
integrales, frutas, legumbres, brotes y verduras ligeramente

cocinadas o crudas.

OTRA INFORMACION QUE DEBES TENER EN CUENTA
Ademis de lo que comemos y cémo lo hacemos, hay
otras circunstancias que pueden modificar las propiedades

de los alimentos, y debemos tener presentes.
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Debemos LAVAR LAS FRUTAS del mismo modo que nos
lavamos las manos: icon jabén! Los pesticidas utilizados en la
agricultura no salen solo con agua. Si fuera asi, los agriculto-
res tendrian que volver a echar pesticidas cada vez que llueve,
o incluso tras un fuerte rocio. Los pesticidas llevan pegamentos
quimicos que no son solubles en agua. Tanto si llueve como si
hace sol, permanecen en la fruta.

Hemos de tener presente también que la fruta recién
lavada con detergente no se conserva bien. La capa de sus-
tancias petroquimicas, al igual que las ceras que les ponen
para que brillen con mas intensidad, sirven como barrera de
hidratacién y oxidacién. Para evitar ese problema, debemos
lavarlas justo antes de comerlas.

El HORNO MICROONDAS cambia la estructura molecular
de los alimentos (el ADN), tanto en los liquidos como en
los solidos. Ya sea para cocinar o simplemente para calentar,
el resultado de ingerir alimentos sometidos a las ondas mi-
croondas es que el cuerpo no puede reconocer la sustancia
digerida, con lo que tendra que deshacerse de ella, provo-
cando un doble perjuicio: por un lado no recibe alimento y
por otro debe trabajar extra para eliminar lo que no puede
utilizar.

Ademds, nunca debemos utilizar contenedores de plas-
tico. El plastico sometido a altas temperaturas emite dioxi-
nas, una sustancia altamente venenosa, que es absorbida por
el alimento que posteriormente ingerimos.

Los ALIMENTOS FRITOS son perjudiciales, ya que se oxi-
dan muy rapidamente, y al introducirse en el organismo ge-
neran radicales libres. Ademas, estos alimentos acostumbran

a llevar una gran cantidad de aceites y grasas perjudiciales
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para el organismo. Deberiamos limitar el consumo de ali-
mentos fritos, y en cualquier caso masticarlos bien, gene-
rando gran cantidad de saliva, ya que esta ayuda a neutralizar
parcialmente los acidos grasos trans.

Al CONGELAR AGUA EN BOTELLAS DE PLASTICO se liberan
dioxinas del plastico que se diluyen en el agua. Este quimico
es un agresivo veneno para las células de nuestro cuerpo, y
en concreto estda muy relacionado con algunos canceres de
mama.

El ALuMINIO en contacto con el calor se vuelve muy toxi-
co. Es por ello por lo que no debemos utilizar papel de alu-
minio ni ollas u otros utensilios de este metal para cocinar.

En general, toda la informacién incluida en este capi-
tulo te serd util para identificar tus habitos perjudiciales y
poder abandonarlos. Incumplir esporadicamente las normas
no deberia representar ningtin riesgo para nuestra salud.

Debemos llevar un estilo de vida saludable y sostenible,
con el que podamos distrutar. Relajarnos el cinco por ciento
del tiempo, siendo cuidadosos en lo que comemos y cémo lo
hacemos el otro noventa y cinco por ciento del tiempo, nos
llevard a eliminar el riesgo de multitud de enfermedades, ya
que tanto la salud como la falta de ella son el resultado de la

acumulaciéon de habitos a largo plazo.
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CONSEJOS SOBRE ALIMENTACION

La publicidad de un determinado alimento es
inversamente proporcional a su valor nutricional.

DocTtor ANDREW SAUL

Enfocar la alimentacion desde una perspectiva saluda-
ble supone incorporar una serie de habitos en nuestra rutina
diaria. El primero y mds importante es AFRONTAR CADA CO-
MIDA TENIENDO PRESENTE EL IMPACTO EN NUESTRO ORGANISMO
DE LOS ALIMENTOS QUE VAMOS A INGERIR.

A continuacién te ofrezco algunos consejos que te ayu-

daridn a incorporar habitos alimenticios saludables:

> Consume fruta, ensalada y verduras todos los dias
como hébito, especialmente en estado crudo.

> Cuando ingieras proteina animal (carne, pescado,
huevos y lacteos) combinala tinicamente con verdu-
ras, preferiblemente crudas.

> No comas mas de una comida diaria que incluya
proteina animal.

> Consume los cereales, legumbres y téculas (incluida
la pasta) combinandolos tnicamente con verduras
frescas crudas o ligeramente cocidas.

> Toma frutas y verduras frescas. Cuanto mas tiempo
transcurra desde el momento de la recoleccién hasta
su consumo, mas nutrientes van perdiendo. Debe-
riamos comer frutas y verduras de temporada.

> No endulces ninguna fruta con aziicar o miel, ya que
los otros aziicares no combinan bien con los de la

fruta.
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Procura cocinar los vegetales al vapor, ya que man-
tendran mas nutrientes.

Combina siempre los alimentos en funcién de sus
compatibilidades digestivas.

Elimina la grasa de la carne. Los residuos quimicos
tienden a concentrarse alli.

Evita los alimentos fritos, especialmente en restau-
rantes y bares. El aceite se oxida al calentarlo, por
lo que cuando se reutiliza oxida directamente los
alimentos.

Emplea aceites prensados en frio y sin refinar, pre-
feriblemente de oliva.

Olvidate por completo el uso de margarina indus-
trial.

Evita el consumo de harinas refinadas, reemplazan-
dolas por otras integrales. La harina blanca no es
mas que almidén, con un valor nutricional practi-
camente nulo.

Elimina de la dieta el aztcar retinado y los edulco-
rantes artificiales, en especial el aspartamo. Utiliza
como edulcorante stevia, miel o melaza de cana.
Sustituye la sal refinada por sal del Himalaya o sal
marina, y en cualquier caso reduce su consumo.
Ingiere alimentos con alto contenido en fibra (fru-
tas, verduras y granos), ya que facilitan el transito in-
testinal, agilizando la expulsién de las toxinas.
Reduce al maximo el consumo de carne, especial-
mente de carnes rojas y cerdo. Las proteinas anima-

les mas toleradas son las de cordero, cabrito, pollo

Yy pavo.
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> Evitalos pescados de gran tamafio (attn, pez espada,
emperador, etc.) y el marisco, ya que suelen acumu-
lar mucho mercurio y otros metales pesados.

> Procura no tomar leche de origen animal, especial-
mente la de vaca pasteurizada. Puedes consumir le-
ches vegetales de almendra, soja, sésamo, avena, etc.

> Un desayuno especialmente perjudicial son los ce-
reales secos endulzados con aztcar refinado y empa-
pados con leche pasteurizada.

> Evita el agua del grifo, tanto para beber como para
cocinar.

> TTrata de no utilizar el microondas para calentar o
cocinar cualquier alimento, incluso para calentar el
agua de las infusiones.

> Sé flexible. Es preferible toda una vida natural al

80% que una sola semana al 100%.

El Grupro sANGUINEO de cada individuo (A, B, AB y 0)
estd directamente relacionado con la asimilacién de los ali-
mentos. Al igual que cada grupo sanguineo determina los
tipos de sangre con los que es compatible (por ejemplo, las
personas con sangre del grupo 0 pueden donarla a cualquie-
ra de los otros grupos, pero solo pueden recibirla de su mis-
mo grupo sanguineo), también determina los alimentos que
puede digerir correctamente y los que no. Es recomendable
conocer el grupo sanguineo, asi como los alimentos con los
que este presenta incompatibilidades.

Para profundizar en este tema puedes leer el libro La cla-

ve estd en la sangre, de Neil Stevens.
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Deberias conocer también tus INTOLERANCIAS ALIMEN-
TICIAS y eliminar de tu dieta aquellos alimentos que te pro-
voquen algin tipo de alergia o intolerancia. Se trata de ali-
mentos que tu cuerpo no digiere ni expulsa correctamente,
provocando reacciones adversas de distintos tipos. Ingerir
de forma continuada algin alimento que nuestro cuerpo
no asimila correctamente supone generar acidez de manera
constante.

El camino mas rapido y facil para conocer tus intoleran-
cias es realizar un test de intolerancia alimenticia. Puede realizar-
se por medio de un andlisis de sangre, o bien por la medicién
de impulsos electromagnéticos. Cada vez son mas los lugares
donde es posible realizar este tltimo tipo de test de forma
bastante econémica.

Recuerda que una dieta sana y una correcta combina-
cién de los alimentos favorecen una buena digestion y una
facil eliminacién, permitiendo una desintoxicacién conti-
nuada.

Sin lugar a dudas, centenares de investigaciones cien-
tificas demuestran que una dieta adecuada es el arma mas
poderosa que tenemos para alcanzar el peso ideal, asi como
para prevenir y combatir la enfermedad.

Olvidate de las dietas de moda milagrosas, que buscan
efectos rapidos por medio de cualquier tipo de desequilibrio
alimenticio. Una buena dieta es aquella que puedes seguir
durante toda la vida, y que promueve y mantiene la salud a
largo plazo. Bastaria con fijarnos en lo que comen de forma
habitual las personas delgadas, sanas y saludables, e imitarlas.

Sideseas profundizar en estos temas, uno de los mejores

libros que se han escrito sobre el impacto de la alimentacién
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en la prevencién y curacion de enfermedades es El estudio de
China, de T. Colin Campbell. En €l encontraras referencias a
centenares de estudios e investigaciones cientificas, comen-

zando por las suyas propias, durante mas de cuarenta anos.

SUPLEMENTOS NUTRICIONALES

Los suplementos nutricionales son
esenciales para mantener la salud.

DocTtor ANDREW SAUL

No es lo mismo alimentarse que nutrirse. Nos alimen-
tamos con comida, pero esta no siempre contiene todos los
nutrientes que el organismo requiere. Nuestras células nece-
sitan una cantidad minima de nutrientes para poder cumplir
con sus funciones de forma equilibrada.

En ocasiones, el origen de nuestras enfermedades radi-
ca en la enorme deficiencia de vitaminas o minerales que la
mayoria de nosotros sufrimos de forma crénica y silenciosa
por los alimentos que ingerimos.

Aun en el caso de comer exclusivamente alimentos bio-
l6gicos y centrar nuestra alimentacién en frutas y verduras,
podemos tener deficiencias en nutrientes esenciales o funda-
mentales. Para cubrir esas deficiencias y proteger el organis-
mo de los posibles dafios causados por los aditivos, pesticidas
y otros productos quimicos que se encuentran en los alimen-
tos que ingerimos, tenemos la posibilidad de complementar
la dieta con suplementos nutricionales.

Los suplementos pueden mejorar significativamen-

te cualquier forma de alimentarse, buena o mala. Son una
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solucién sencilla, practica y basica para mejorar la nutricién
de casi todo el mundo. Ahora bien, es mucho mejor alimen-
tarse de forma equilibrada que tomar suplementos nutricio-
nales. De hecho, todos los nutrientes podemos encontrarlos
en la comida, especialmente en las frutas, verduras y cereales
integrales. Recurrir a suplementos nutricionales acostumbra
a ser consecuencia de una falta de determinacién para cam-
biar los habitos alimenticios.

La deficiencia de un nutriente puede causar muchas en-
fermedades diferentes. Asimismo, un determinado nutrien-
te llevado a niveles de saturacién (nivel maximo aceptado por
el organismo) puede ser el elemento clave para desencadenar
la curacién de muchas enfermedades.

Algunos de los nutrientes que debemos conocer y man-
tener en niveles elevados son la vitamina A, las vitaminas del
grupo B —en especial la vitamina B, (niacina)—, la vitamina E 'y
sobre todo la vitamina C.

Lavitamina A ayuda a tener unas membranas mucosas sa-
nas y un sistema inmunitario fuerte. Las frutas, las verduras y
los zumos vegetales son la solucién mas segura para obtener
grandes dosis de esta vitamina, ya que todos ellos son ricos en
carotenos. Comiendo cuatro o cinco piezas de fruta diarias
obtenemos las dosis recomendadas. De hecho, es el mejor
camino para obtenerlas.

Los complementos nutricionales de betacaroteno son una
forma totalmente segura de complementar nuestros niveles
de vitamina A, en caso de ser necesario. El betacaroteno se
acumula en el cuerpo transformandose en vitamina A, a me-

dida que se necesita.
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Entre las vitaminas del grupo B destaca especialmente la
vitamina B, (niacina), encargada de la retirada de productos
téxicos del cuerpo y de la produccion de hormonas. Se con-
sidera un tratamiento eficaz para reducir la ansiedad y aliviar
la depresion. También es utilizada con éxito para bajar el co-
lesterol.

Uno de los factores que muestran la importancia de la
niacina es el hecho de que incluso las cantidades diarias re-
comendadas son veinte veces superiores a las del resto de las
vitaminas del grupo B.

En general, las vitaminas del grupo B se encuentran re-
partidas practicamente en todos los grupos de alimentos,
especialmente en las frutas, vegetales, legumbres y cereales.

La vitamina E se obtiene de los aceites vegetales, los fru-
tos secos, los cereales integrales, el germen de trigo, etc.,
aunque en cantidades muy inferiores a las necesarias. Es el
principal antioxidante liposoluble del organismo, y tiene la
capacidad de normalizar la tensién arterial, por lo que resul-
ta fundamental en la prevencién y curacién de enfermedades
cardiovasculares. Un buen suplemento de vitamina E puede
obtenerse por medio del d-alfa-tocoferol.

La vitamina C produce efectos claramente diferenciados
en el organismo en funcién de la dosis administrada. Nece-
sitamos muy poca cantidad para estar vivos, pero si no te-
nemos nada nos morimos. Incluso unos pocos miligramos
al dia son suficientes para preservar la vida. La clave estd en
tomar suficiente vitamina C. La fruta, los brotes y la leche
cruda son alimentos ricos en ella.

Niveles bajos de vitamina C estdn directamente corre-

lacionados con riesgos mayores de padecer diversos tipos de
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cdncer (leucemia, de esdfago, nasofaringeo, de mama, de estomago,
de higado, de colon, de pulmon, etc.), cardiopatias coronarias e hi-
pertensivas, derrames cerebrales, etc.

A niveles de saturacion, la vitamina C tiene fuertes pro-
piedades antibidticas, antihistaminicas, antivirales, antitoxi-
cas y antipiréticas. Eso significa que a niveles de saturacién
mata bacterias, reduce la congestién, desactiva los virus y
baja la tiebre. Se ha demostrado que puede ser de utilidad
propiciando la curacion en mas de treinta enfermedades se-
rias como neumonia, pancreatitis, hepatitis, artritis, cdncer, leuce-
mia, arteriosclerosis, colesterol alto, diabetes, esclerosis multiple, fa-
tiga crénica, etc. Es un excelente propulsor de la reactivacién
de la salud cuando esta falta.

Las investigaciones realizadas al respecto indican que la
ingesta de vitaminas hidrosolubles hasta niveles de satura-
cién, o lo que es lo mismo, la ingesta de este tipo de vitami-
nas hasta el nivel maximo capaz de ser asimilado por el or-
ganismo, no reporta ningin peligro. En el momento en que
se alcanza el nivel de saturacién, el organismo directamente
expulsa la vitamina adicional que no puede ser absorbida. En
esos casos podemos notar una ligera diarrea o un cierto ru-
bor, en tuncién del tipo de vitamina C del que se trate.

En el caso de las vitaminas liposolubles, como las vitami-
nas A y E ya Comentadas, tenemos caminos alternativos que
nos permiten alcanzar niveles de saturacién, sin riesgo alguno.

Al contrario de lo que ocurre con los medicamentos, la
ingesta de vitaminas como complementos nutricionales no
presenta efectos secundarios.

Para solucionar las deficiencias nutricionales multiples,

el cambio de dieta —eliminando de ella la carne, la leche y
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sus derivados, el aziicar retinado y la comida basura con adi-
tivos artificiales—, combinado con la ingesta de suplementos
nutricionales, es el mejor camino. Haciéndolo fortalecemos
enormemente nuestro sistema inmunitario de forma répida.
Aquellos que no deseen renunciar a la carne ni limitar su
ingesta pueden tomar un extracto de hierbas llamado silima-
rina. Esto los ayudard a mantener en correcto funcionamien-
to el higado y la vesicula biliar, a digerir correctamente las
grasas y a facilitar la eliminacién de desechos téxicos después
de la digestién. En definitiva, los ayudara a tener el higado en
perfectas condiciones, lo que es totalmente necesario para
afrontar el exceso de trabajo que supone la ingesta de carne.
En este punto debo hacer también referencia al agua. Se
trata de uno de nuestros nutrientes principales, y debemos
darle la importancia que requiere. Ingerir suficiente agua a
diario es fundamental, como ya indiqué con anterioridad.
El agua es ligeramente alcalina, y simplemente bebiéndo-
la compensamos en parte la acidez de nuestro organismo.
El agua neutraliza los radicales libres y los arrastra hasta los
pulmones, el sudor, las heces y la orina para expulsarlos del
cuerpo. Beber agua de mar a diario, con su elevado nivel de
alcalinidad (tiene un pH de 8.4) y sus ciento dieciocho mine-
rales de la tabla periédica (en forma organica) es una opcion
que deberias tener en cuenta.
Si deseas protundizar en los beneticios del agua de mar,
puedes hacerlo en el libro La dieta del delfin, de Angel Gracia.
En los libros Cirate td mismo y iDespide a tu médico!, del
doctor Andrew Saul, encontrards abundante informacion
sobre suplementos nutricionales especificos recomenda-

bles en distintas situaciones y patologias. Se trata de una
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informacion muy util y practica. Ahora bien, ten en cuenta
que en estos libros no se aborda el tema de las incompati-
bilidades entre alimentos, ni de los peligros de la leche, por
lo que puedes hallar algunas recomendaciones alimenticias
que se contradigan con lo que has visto anteriormente en el

presente libro.

PRODUCTOS TOXICOS

Creo que la medicina es el mejor de los negocios, porque
te dan dinero tanto si lo haces bien como si no.

JEAN-BAPTISTE POQUELIN DE MOLIERE

El ALcoHOL y el TABACO, al entrar en contacto con nues-
tro organismo, producen gran cantidad de radicales libres, o
lo que es lo mismo, generan un elevado nivel de acidez en el
cuerpo. Ademas, se trata de sustancias que crean adiccién y
mucha gente no puede pasar un dia sin beber o fumar.

El tabaco nos lleva a acumular toxinas en nuestras célu-
las, que pueden observarse incluso a simple vista, en el color
grisaceo de la piel de los fumadores. Esas toxinas se reparten
por todo el organismo, especialmente en los pulmones, don-
de se acumula alquitran.

La nicotina que contiene el tabaco hace que el cerebro
suelte dopamina, provocando que nos sintamos bien. Los sus-
titutos basados en la nicotina (parches y chicles de nicotina) lo
nico que hacen es prolongar la adicciéon. No se puede dejar
una droga tomando esa misma droga por otros caminos.

Ingerir alcohol frecuentemente provoca una reaccion

similar a la del tabaco. A corto plazo, ocasiona una apertura
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de los vasos sanguineos, por lo que la sangre circula con ma-
yor fluidez. A continuacion, el cuerpo trata de contrarrestar
esto constrifiendo los vasos, lo que dificulta la asimilacién y
distribucién de nutrientes, la excrecién de toxinas y la distri-
bucién del oxigeno por todo el cuerpo.

El FLUOOR es un producto altamente téxico, hasta tal
punto que para adquirir una dosis de un miligramo se nece-
sita receta médica. Aun asi, se permite que esa misma canti-
dad pueda encontrarse en un vaso de agua potable. Dada su
elevada toxicidad, practicamente todos los paises europeos
han prohibido la fluoracién artificial de las aguas.

Supuestamente el fldor presenta propiedades para pre-
venir la caries, y de hecho la gran mayoria de los dentifricos
lo incluye entre sus componentes. Estas propiedades no han
sido cientificamente demostradas, y sin embargo, si existen
numerosos estudios que demuestran los elevados efectos ne-
gativos para la salud de la ingesta continuada de fltior en pe-
quenas dosis (como las encontradas en el agua o en los den-
tifricos).

Los PRODUCTOS QuIMICOS DE LIMPIEZA del hogar pue-
den resultar altamente téxicos, especialmente en personas
con elevada sensibilidad a ellos. Detergentes, suavizantes, ja-
bones, etc., deberian ser sustituidos por productos natura-
les que realizan la misma funcién, y en tdltimo caso, deberia
reducirse su consumo al maximo, disolviéndolos en agua.
El uso habitual de estos productos puede generar enormes
perjuicios para la salud en forma de alergias, eccemas, etc., y
llevarnos incluso a padecer cdncer.

El empleo continuado de ARTICULOS DE HIGIENE Y BELLE-

ZA, como colonias, cremas para la cara, lociones para después
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del afeitado, pintalabios, tintes para el pelo, lacas, suavizan-
tes, espumas, etc., también presenta un elevado riesgo para
la salud. Los quimicos que se utilizan en su elaboracién son
absorbidos por nuestras células y diticilmente son desecha-
dos. Deberfamos reducir el consumo de estos productos,
sustituyéndolos por otros totalmente naturales.

Mencion especial requieren los DESODORANTES quimi-
cos, cuya funcién es obstaculizar la salida de toxinas por una
de sus puertas naturales, las axilas, lo que provoca que dichas
toxinas se almacenen justo alrededor de esos puntos de sali-
da y no se eliminen. Los desodorantes estan en el origen de
buena parte de los cdnceres de mama. De hecho, los hombres
no tienen practicamente cancer de mama al quedar el des-
odorante en el vello en lugar de la piel.

Hemos de ser conscientes de que lo que huele no es el
sudor, sino las toxinas que salen con él. Consecuentemente,
si eliminamos los productos quimicos de nuestras vidas y re-
ducimos sustancialmente la proteina animal, cargada de an-
tibiéticos y hormonas, nuestro sudor no olera.

Los MEDICAMENTOS son productos altamente tdxicos
con enormes efectos secundarios, especialmente los utili-
zados para combatir el cdncer. Evitalos al maximo, ya que se
pueden encontrar productos naturales con propiedades si-
milares, y sin efectos secundarios.

Incluso utilizando medicamentos autorizados y siguien-
do los procedimientos correctos, mas de cien mil personas
mueren cada afo debido a reacciones imprevistas de la me-
dicacién recetada. Estos efectos no existen al utilizar plantas
medicinales o incluso al ingerir vitaminas en cantidades muy

superiores a las recomendadas.
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Una alimentacién libre de proteina animal, y basada en
vegetales y productos integrales, es el mejor medicamento
que podemos tomar, tal como han demostrado centenares
de estudios e investigaciones realizados en todo el mundo.
Por desgracia, los intereses econémicos de unos pocos im-
piden que estos estudios reciban la difusiéon que realmente
merecen, al tiempo que nos inundan con informacién con-
tradictoria, en muchos casos perjudicial para la salud. La-
mentablemente, resulta mucho mads lucrativo tener una so-
ciedad crénicamente enferma. La buena noticia es que estd
en nuestras manos dejar de pertenecer a ese colectivo créni-

camente enfermo.

LIMPIEZA INTESTINAL

Purgar los intestinos elimina la fuente del veneno, y permite
asi que la sangre y la energia se regeneren naturalmente.
Limpiando los intestinos reparamos el cuerpo.

CHal Yu-HUA

De todos los 6rganos vitales del cuerpo, el que sutre las
peores consecuencias de los habitos alimenticios modernos
es el colon. Nuestro intestino va acumulando restos de co-
mida putrefacta y toxinas que pueden llegar a deteriorar la
flora intestinal. Parte de nuestras heces se quedan adheridas
a las paredes intestinales, al igual que lo hacen en el inodoro
cuando defecamos.

Una de las funciones del colon es recuperar el agua uti-
lizada durante la digestién. Esta agua, en parte segregada

por nuestro estbmago y en parte obtenida de los propios
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alimentos, se recupera al filtrarse por las paredes del intes-
tino, pasando directamente al higado y mas tarde a la san-
gre. Mantener el intestino limpio de restos téxicos (heces)
significa reducir drasticamente las toxinas acumuladas en el
higado y la sangre.

Al igual que cuando cambiamos el aceite del coche pri-
mero extraemos el aceite sucio, debemos eliminar todos los
desechos acumulados en nuestro intestino a fin de poder
repoblarlo con nueva flora intestinal. Y el mejor camino es
limpiar el colon periédicamente.

Realizar limpiezas de colon de forma periédica por me-
dio de enemas mejora el funcionamiento del intestino, al eli-
minar las heces y las toxinas estancadas.

Con los enemas se limpia tinicamente el lado izquierdo
del intestino grueso, por lo que no se obstaculiza el funciona-
miento del intestino delgado, donde se produce la digestion
y la absorcion.

Realizando enemas periédicamente facilitamos el tran-
sito y la evacuacién intestinal, aumentamos el volumen de
las heces, arrastramos las toxinas y los productos de desecho
adheridos a las paredes intestinales, evitamos la reabsorcion
de las toxinas, mejoramos la absorcién de los nutrientes, etc.

Los mas ampliamente recomendados son los de café y
los de agua con limén. Ademas de la limpieza del colon, en el
caso de los enemas de café, la cateina estimula la apertura de
los conductos hepaticos y biliares, facilitando la liberacion de
las toxinas en el tracto intestinal para que puedan excretarse.
Esto reduce la sobrecarga de actividad a la que acostumbra a
ser sometido el higado en los procesos de limpieza y depu-

racién intestinal.
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Una alternativa o complemento a los enemas es la lim-
pieza intestinal por medio de la ingesta de ALOE VERA o de
AGUA DE MAR.

En el caso del aloe vera, basta con tomar un trozo de
hoja, eliminar la piel y comer el interior a diario; este es un
buen método para mantener limpio el intestino.

Con el agua de mar, puede bastar con beber directa-
mente medio vaso. Esto desencadena una reaccion de lim-
pieza intestinal que lleva a expulsar buena parte de las toxi-
nas almacenadas en el intestino. El efecto es similar al de
una ligera diarrea que te llevara a evacuar dos o tres veces en
un espacio relativamente corto de tiempo. En caso de estar
habituado a tomar agua de mar, la dosis debera ser sensible-
mente mayor.

Los ayunos son mecanismos curativos naturales tre-
mendamente antiguos. Todos los animales, salvo el hombre,
ayunan instintivamente cuando estan enfermos. El ayuno
desencadena un proceso de limpieza que llega hasta la tltima
célula y el tltimo tejido del organismo, y que permite vaciar
todo el canal digestivo. Es recomendable realizar ayunos de

forma periédica.

CAMPOS ELECTROMAGNETICOS

Puedes ver la adversidad como una injusticia y sufrir, o como
una oportunidad para crecer y fortalecerte. Depende de ti.

SRI RAvI SHANKAR

Lo que percibimos conlos ojosno es en realidad més que

una pequefa porcién (un uno por ciento aproximadamente)
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de la luz que tenemos a nuestro alrededor. La mayoria del
espectro electromagnético es completamente indetectable
para nuestros sentidos.

Las sefiales de televisién y de los méviles, las ondas de
radio, las bluetooth, las wifi y todas las nuevas tecnologifas ina-
lambricas circulan a nuestro alrededor y no las vemos porque
no disponemos de los receptores necesarios para descodifi-
carlas. Los receptores reales son las antenas de televisién, de
radio, de telefonia mévil, etc. Cambiando de frecuencias, lle-
gamos a las microondas de los rayos infrarrojos y ultraviole-
tas, o incluso a los peligrosisimos rayos X y rayos gamma. To-
dos ellos conviven a nuestro alrededor y componen la mayor
parte del espectro electromagnético, aunque el cuerpo hu-
mano no tiene los sentidos adecuados para descoditicarlos.

Desde antes de nuestro nacimiento, el cuerpo esta ba-
flado en campos electromagnéticos (CEM). Ademas de los cam-
pos generados por la propia Tierra, tenemos multitud de
dispositivos desarrollados por los humanos que estan gene-
rando continuamente CEM a nuestro alrededor. Desde las
lineas eléctricas de alta tension hasta los secadores de pelo,
pasando por los teléfonos méviles, las redes wifi de acceso
a Internet, o incluso los contadores de la luz supuestamente
inteligentes, generan CEM con efectos que pueden llegar a ser
devastadores para la salud.

Diversos estudios epidemiolégicos realizados a lo largo
de los tltimos afios apuntan a que los campos electromag-
néticos pueden causar cdncer en distintas partes y tejidos del
cuerpo, incluido el cerebro. De hecho, ya desde 1979 sa-
bemos, tras el trabajo realizado por la epidemidloga esta-

dounidense Nancy Wertheimer, que la leucemia infantil atecta
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el doble a los nifios que viven cerca de un transformador o de
una linea de alta tension.

Algunas personas son muy sensibles, incluso alérgicas, a
este tipo de emisiones, que pueden generar dolores de cabeza,
dolores artriticos, insomnio, molestias en el pecho, arritmias cardia-
cas, ansiedad y depresion. La sensibilidad a los CEM no suele
diagnosticarse, y sus sintomas normalmente no desaparecen
aun tomando medicamentos. Segtin algunas investigaciones,
entre el tres y el seis por ciento de la poblacion europea esta
atectada por la exposicién alos CEM.

Estos campos electromagnéticos estdn en todas partes,y
su potencial para crear alteraciones internas en el organismo
varfa de una persona a otra, asi como en funcién del entorno,
de su intensidad, su frecuencia, etc.

Los CEM, como su nombre indica, estain compuestos
por campos eléctricos y campos magnéticos, relacionados
entre si pero con efectos muy diferentes. Los primeros estan
generados por cargas eléctricas (protones y electrones), in-
cluso cuando no hay movimiento. Los segundos solo existen
cuando las cargas estan en movimiento. Por ejemplo, el cam-
po magnético de un iman es generado por los electrones del
metal magnético que giran alrededor del ntcleo de su atomo
de la misma manera y en la misma direccion.

A efectos practicos, cualquier tipo de corriente alterna,
como la electricidad que nos llega a través de los enchufes, es
un campo eléctrico en movimiento, que lleva por tanto aso-
ciado un campo magnético.

Los campos eléctricos tienen muy poco poder de pe-
netracion en la piel, ya que los electrones del propio cuerpo

frenan esas cargas eléctricas. Sin embargo, en las personas
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sin conexidn a tierra el campo magnético penetra en el orga-
nismo muy profundamente, produciendo campos eléctricos
dentro de él.

Todos los CEM que nos rodean influyen en el compor-
tamiento de nuestras células, en nuestro Cuerpoy ennuestras
neuronas. Ciertas frecuencias préximas al infrarrojo, emiti-
das en un flujo débil, ayudan a reparar las células, mientras
que otras causan ansiedad y depresidn, y algunas otras en alta
exposicion llegan incluso a generar cdncer.

El enorme CEM que rodea a las ciudades incluye sefia-
les multiples; las mas conocidas son las senales de frecuencia
AM, FM, TV, witi, méviles, bluetooth y microondas. Todo ello
constituye una nueva forma de contaminacién que aumenta
con rapidez. Ya en septiembre de 2007, basandose en el ana-
lisis realizado por quince laboratorios, la Agencia Europea
del Medioambiente emiti6 advertencias relativas al uso de la
tecnologia inalambrica, especialmente dirigidas a las sefiales
de wifi y de los méviles.

Como en cualquier otro dambito de riesgo, lo mejor es la
prevencién. Para ello, hay que mantenerse lo mas alejado po-
sible de los aparatos, estén o no en funcionamiento, asi como
de los enchutes y los cables, especialmente durante el suefio,
que es cuando nuestras células se regeneran.

Para protegernos mientras dormimos, es convenien-
te retirar de los dormitorios todos los aparatos eléctricos,
como los televisores y ordenadores. Si utilizas despertador,
asegirate de que funcione con pilas. Si hay una linea de elec-
tricidad que pasa por el cabecero de la cama, separa esta de

la pared entre diez y quince centimetros.
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Debemos tener presente que los CEM atraviesan las pa-
redes. Sial otro lado de la pared en la que esta el cabecero de
la cama, en la habitacién contigua, hay un ordenador o una
televisién, incluso apagados pero enchufados a la corriente,
los dafnos estan asegurados.

La precaucién nos ayudard a reducir sensiblemente el
impacto de los CEM, pero no los eliminard de nuestras vidas.
En consecuencia debemos utilizar alguna otra técnica que
nos permita liberarnos de ellos cuando los llevamos encima,
como es el caso de la conexion a tierra.

La conexién a tierra, simplemente pisando con los pies
descalzos en la arena, la tierra, el césped o cualquier otra su-
perficie conductora, durante treinta minutos al dia, influye
significativamente en la actividad eléctrica del cerebro y los
musculos. En las investigaciones realizadas al respecto, se re-
gistraron cambios notables casi inmediatamente al estable-
cer la conexién a tierra (a los dos segundos).

Esta sencilla y barata técnica, denominada en inglés Ear-
thing, permite evitar la electrocontaminacién generada por
los CEM no naturales. Estar conectado a tierra supone que
los 6rganos internos del cuerpo se hallan protegidos de cual-
quier interferencia electrostatica o electromagnética de la

atmosfera.

Al igual que los electrodomésticos, las personas deberiamos

estar habitualmente conectadas a tierra.

Desafortunadamente, se ha convertido en algo habitual
utilizar calzado aislante, que incorpora suelas de goma o de

cuero, incluso con varias capas para hacerlo mas cémodo.
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Este tipo de calzado nos mantiene aislados, impidiendo la
conexion a tierra, y nos lleva a convertirnos en antenas que
recogen los CEM que circulan alrededor, lo que propicia la
aparicion de grandes cantidades de radicales libres en nues-
tro cuerpo. Al igual que un rayo es absorbido y diluido por
la tierra al caer, los desequilibrios eléctricos y magnéticos en
nuestro cuerpo se compensan rapidamente al conectarnos
a tierra.

Los seres humanos hemos evolucionado con la frecuen-
cia electromagnética natural de la Tierra y dependemos de
ella para funcionar en armonia. Nuestro cuerpo se ha desa-
rrollado en contacto con el planeta, y todos sus procesos in-
ternos se basan en reacciones bioeléctricas, que necesitan un
terreno especifico para funcionar correctamente. Nuestro
organismo ha desarrollado mecanismos internos para ayu-
darnos a hacer frente a una desconexiéon temporal de la Tie-
rra, pero, a la larga, la falta de conexién supone un elevado
coste, ya que provoca desequilibrios y acidez en el organismo.

No hay que olvidar que cada una de nuestras células es
un transformador eléctrico a escala microscépica y nuestra
salud depende de que funcionen armoniosamente. Sin em-
bargo, los potentes CEM que ha ido diseminando el hombre
en su entorno pueden alterar ese equilibrio.

Por supuesto, no todas las invasiones de los CEM son
eliminadas de forma inmediata con la conexién a tierra. Una
exposicién continuada a un CEM, o bien una descarga pun-
tual lo suficientemente potente, como la radioterapia, es ca-
paz de provocar elevados dafios en nuestro organismo que
no siempre pueden ser reparados, o que quizas requieran un

cierto periodo de recuperacion.
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El concepto es muy simple: si inicamente tenemos una
determinada carga electromagnética en el cuerpo, como es
habitual en la mayoria de las personas, pero no han tenido
tiempo nuestras células de mutar ni ha sido lo suficiente-
mente intensa para deteriorarlas, la conexién a tierra puede
ser un camino perfecto para deshacernos de esa carga. Si por
el contrario, nuestras células han comenzado su proceso de
mutacion, o hemos sufrido dafios directamente por la expo-
sicién a dicho campo, ademas de eliminar la carga electro-
magnética de nuestro cuerpo, debemos ayudarlo en el pro-
ceso de recuperacion de su estado natural.

En Japon, la mayoria de los edificios de oficinas, fabri-
cas y hoteles de lujo estan provistos de generadores de iones ne-
gativos. Estos generadores reponen los iones destruidos por
la calefaccién, el aire acondicionado, los moviles, la conta-
minacion, etc., reduciendo sensiblemente los CEM del am-
biente e impidiendo que estos vayan a parar al organismo de
las personas que se encuentran en esos edificios. Tal vez este
sea uno de los secretos de la increible productividad de los
japoneses. Sin duda, estos generadores de iones negativos
son un potente mecanismo de prevencién.

En cualquier caso, la prevencién evitara disgustos mayo-

res. Estos son unos sencillos pasos que puedes dar para evitar

algunos CEM:

> Aleja el despertador eléctrico y el teléfono mévil de
la mesita de noche.

> Desconecta los aparatos eléctricos de la habitacion:
television, ordenador, etc.

> Apaga el router witi por la noche.
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> No utilices mantas eléctricas ni camas articuladas, y

si lo haces, desconéctalas durante la noche.

EJERCICIO FiSICO

La forma fisica no es solamente una de las claves
mas importantes para un cuerpo saludable, es la base
de la actividad intelectual creativa y dinamica.

JoHN F. KENNEDY

El ejercicio tiene virtudes extraordinarias e inﬂuye tanto
en la salud fisica como en la emocional, la mental y la espi-
ritual. Permite liberar drogas naturales que segrega el siste-
ma nervioso, como la serotonina, que aportan un estado de
bienestar 6ptimo. La actividad fisica mejora, entre otras co-
sas, los sistemas inmunitario, vascular, muscular y 6seo. Nos
libera de las tensiones del dia, limita nuestros pensamientos
negativos y modula nuestro estado de dnimo. Asimismo, el
ejercicio mejora la concentracion, la confianza en uno mis-
mo e incluso la actividad sexual.

A su vez, la utilizacién de la mente optimiza el deporte.
Los atletas saben que para mejorar su rendimiento mas alld
de un cierto limite, deben aprender a disciplinar su mente.

Practicando ejercicio fisico de forma regular, estimu-
lamos el sistema cardiovascular, incrementamos la absor-
cién de oxigeno en todas nuestras células, desintoxicamos
el cuerpo de diéxido de carbono, estimulamos el sistema
inmunitario al incrementar la energia del sistema endocri-
no, mejoramos el funcionamiento del sistema linfético, etc.

El ejercicio fisico es la bomba que moviliza el sistema

linfatico. De hecho, el buen funcionamiento de este depende
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del movimiento generado con el ejercicio. En consecuencia,
la capacidad de expulsar la basura toxica que vamos generan-
do depende en gran medida de esta activacién del sistema
linfatico a través de la actividad fisica. No activar el sistema
linfatico nos lleva a la acumulacién de toxinas, especialmente
en las extremidades inferiores.

Al mover las articulaciones, las hacemos mas flexibles y
activamos el riego sanguineo en los huesos, propiciando que
el calcio ylos demds minerales lleguen en cantidades suficien-
tes para disponer de una densidad 6sea abundante. Ademas,
el ejercicio estimula la médula 6sea, favoreciendo la genera-
cién de un mayor nimero de glébulos rojos, blancos y pla-

quetas, lo que supone un refuerzo del sistema inmunitario.

El gjercicio fisico regular mantiene los musculos
en condiciones, incrementa la capacidad del corazon para
bombear sangre, hace que el pulso en reposo sea mas lento,
oxigena y alcaliniza todas las células del cuerpo, facilita un

nivel de energia mayor en cualquier momento del dia, etc.

Cuando la actividad fisica va acompanada de emocio-
nes negativas, por ejemplo cuando el ejercicio es obligado
o excesivo, asistimos al efecto contrario: un debilitamien-
to del sistema inmunitario. En consecuencia, no llegues a la
extenuacion practicando actividades que no te gustan. Elige
aquellas que te resulten agradables, intégralas en tu rutina
diaria y disfruta.

Para envejecer de forma saludable es fundamental evitar
el sedentarismo. El ejercicio mejora el sistema cardiovascular

y reduce el riesgo de enfermedades, como ataques al corazén
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y accidentes cerebrovasculares. Ademas, la condicion fisica
influye en los resultados de cualquier test mental: memoria
a largo plazo, razonamiento, atencién, resolucién de proble-
mas, habilidad de pensar con rapidez o de manera abstracta,
memoria a corto plazo, ciertos tiempos de reaccién, etc.
Multitud de experimentos e investigaciones revelan que
una buena condicién fisica estimula una mejora en el estado
cognitivo. Por ejemplo, el riesgo de tener demencia se re-
duce a la mitad en aquellas personas que se han mantenido

fisicamente activas.

Cuando la gente sedentaria mejora su estado fisico,

también mejora su estado cognitivo.

En general, una persona puede vivir hasta unos treinta
dias sin comida y cerca de una semana sin agua. Sin embargo,
el cerebro no puede vivir sin oxigeno mas de cinco minutos.
Si esto sucede, muere o puede sufrir dafios permanentes. El
ejercicio no suministra necesariamente mas oxigeno y ali-
mento al cerebro, sino que lo provee de un mejor acceso para
que estos lleguen. Ademads, incrementa el nimero y la exten-
sién de todas las arterias y los vasos sanguineos, los del cere-
bro inclusive. A medida que el flujo va mejorando, el cuerpo
produce mas vasos sanguineos que profundizan cada vez mas
en todos sus tejidos, es decir, existe mas acceso al oxigeno
en todas nuestras células, lo que mejora la distribucion de la
energia por todo el cuerpo y la limpieza de los téxicos que el
organismo debe desechar.

En definitiva, aunque pueda suponer un cierto sacri-

ficio inicialmente, el ejercicio fisico regular (pasear, nadar,
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hacer yoga, montar en bicicleta, etc.) es una actividad importan-
te para mantener y desarrollar nuestras Capacidades a todos

los niveles.

DESCANSO NOCTURNO

Cuida de tu cuerpo. Es el unico lugar donde tienes que vivir.

Jim RoHN

El descanso nocturno es imprescindible para la salud.
Tanto nuestro cerebro como el resto del cuerpo necesitan
ese descanso. Al dormir, focalizamos todo el consumo de
energia en nuestro cerebro y en nuestro sistema inmunitario
y regenerador.

Durante el suefio nocturno es cuando nuestro cerebro
presenta una mayor actividad (especialmente en la fase de
suefio REM), y nuestro sistema inmunitario trabaja a destajo
en la sanacién y la reproduccion de nuestras células. Duran-
te este periodo tiene lugar la divisién celular y la produccion
de la hormona del crecimiento. Por lo tanto, resulta impres-
cindible permitir que el cuerpo se regenere suficientemente

durante las horas de descanso nocturno.

El suefio nocturno es el momento en que los nifios

crecen, y todos sanamos y rejuvenecemos.

Dormir favorece también el aprendizaje y la capacidad
de memoria, entre otras cosas. La famosa frase «lo consultaré
con la almohada» es avalada por cientos de publicaciones que
demuestran que una buena noche de suefio aumenta nues-

tra creatividad y nuestra capacidad de aprendizaje en cierto
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tipo de tareas. En experimentos con animales se evidencia
que dormir incrementa las conexiones cerebrales durante el
desarrollo temprano. Por ejemplo, tras ser sometidos a un
cambio brusco de ambiente, los gatos a los que se los deja
dormir seis horas desarrollan el doble de conexiones neuro-
nales que aquellos a los que se los ha mantenido despiertos
durante todo ese tiempo.

Estudios recientes mostraron que parte de la quimica de
una persona sana de treinta afos a la que se priva de suefio
durante seis noches seguidas —permitiéndole dormir tnica-
mente cuatro horas— se convierte en la quimica tipica de una
persona de sesenta anos. Asimismo, necesita una semana de
descanso para recuperar sus sistemas naturales. Ante un exa-
men, nada mejor que una buena noche de suefio en lugar de
quedarse estudiando sin dormir.

Cuando uno no duerme lo suficiente, es probable que
tenga mas estrés, adeds de una menor capacidad para to-
mar buenas decisiones, y que sea propenso a ganar peso. Y
esto es solo el comienzo, ya que entre otras cosas, dormir
mal ha sido relacionado con un alto riesgo de sufrir ataques
cardiacos.

Las necesidades de suefo varian segtin las personas, las
edades, el sexo, si estds embarazada, etc. Cada individuo pre-
senta una necesidad especifica de descanso, y es uno mismo
quien debe encontrar ese punto de equilibrio, evitando que-
darse corto o dormir en exceso.

Resulta ficil identificar cudndo necesitamos maés des-
canso, ya que nuestro cuerpo nos lo indica por medio de
bostezos o de la aparicion de ojeras, o bien por la necesidad

de tomar excitantes. Si es el caso, dormir una pequefa siesta
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de entre diez y veinte minutos permite saldar la «deuda de
sueno nocturno».

Por otro lado, dormir en exceso suele ser consecuencia
de la falta de motivacién por hacer otras cosas. En el capi-
tulo «Pilar mental» se profundizard algo mas en este tltimo

concepto.

EL SOL

Un solo rayo de sol es suficiente para despejar muchas sombras.

SaN Francisco DE Asis

En los seres humanos, la exposicion a la luz solar afecta
a multiples funciones fisiol6gicas y psicolégicas. Ademas de
producir vitamina D, también influye en el estado de dnimo
y en la fertilidad.

La luz solar estd compuesta de energia transmitida a la
Tierra en forma de ondas electromagnéticas. El sol, con sus
diferentes longitudes de onda, emite el espectro completo de
luz por el que la vida en este planeta ha evolucionado.

Los rayos ultravioleta-C (UV-C) se filtran normalmente
por la capa de ozono y no aportan ninguna funcién benefi-
ciosa para el cuerpo. Incluso pueden llegar a dafiar nuestras
células y originar ciertos tipos de cdncer de piel.

Los rayos ultravioleta-B (UV-B) son nutrientes esenciales
porque son los responsables de la produccién de la vitamina
D y de la absorcion del calcio. De manera que son impres-
cindibles para la integridad de nuestro esqueleto.

Los rayos ultravioleta-A (UV-A) son los que nos broncean
y, seglin algunas investigaciones, podrian reparar el dafo cau-

sado por la radiacién por UV-C.

126



Pilar fisico

El sol es esencial. Sobreprotegernos de ¢l puede tener
consecuencias graves, ya que una exposicién moderada al sol
parece ser un antidoto para las células cancerosas. Por des-
gracia, segtin la creencia popular, el sol es un factor causal en
el cancer y hay que evitarlo de manera absoluta. Esta percep-
cion de la realidad es falsa.

Innumerables estudios realizados con millones de per-
sonas han demostrado exactamente lo contrario: que la ex-
posicién solar disminuye los casos de cdncer. Las investigacio-
nes demuestran que la falta de exposicién a la luz solar y a los
rayos UV-B provoca una carencia de vitamina D.

El sol es imprescindible para la generacién de vitami-
na D, por medio de la transformacién del colesterol de las
membranas celulares. A su vez, la vitamina D permite ob-
tener vitamina D, en el higado y los rifiones. Por su parte, la
vitamina D, propicia la absorcién del calcio y otros minerales
en el intestino delgado. Eliminar el sol significa renunciar en
gran medida a la produccién de vitaminas D y D, abriendo
la puerta a problemas de desnutricion, osteoporosis, arterioscle-
rosis, artritis, enfermedades degenerativas como el alzhéimer o el
pdrkinson, depresion, pérdida de memoria, etc.

Estos descubrimientos son validos incluso para el mela-
noma, el cancer de piel mas peligroso, cuya incidencia va en
aumento por la sobreproteccion solar. Dado que el melano-
ma se agrava a la vez por el miedo y por la falta de sol, lima-
gina el circulo vicioso que genera el temor al sol! El miedo es
exagerado, pues los canceres de piel inducidos por la exposi-
ci6én excesiva al sol resultan ser enfermedades con un bajo in-
dice de mortalidad (<0,3%). Y las investigaciones muestran

que a todas estas células negativas poco agresivas que tanto
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pretendemos evitar también las estimula el miedo. En com-
paracién, la baja exposicion al sol engendra canceres cuyas
tasas de mortalidad oscilan entre el 20 y el 65%. La diferen-
cla es enorme.

El sol es un arma de doble filo. Como hemos visto, al-
gunos rayos UV son esenciales para nosotros mientras que
otros nos hacen dafo. No podemos escapar de él porque la
carencia de rayos luminosos induce un desequilibrio absolu-
to en todo el cuerpo, generando problemas dseos, inmunitarios,
emocionales e incluso cdncer.

Aligual que las plantas, los humanos necesitamos el sol.
De hecho, los paises nérdicos con largos periodos inverna-
les en los que el sol practicamente desaparece durante meses
presentan elevados indices de raquitismo infantil, artritis, depre-

siones y suicidios.

Al igual que las plantas, los humanos necesitamos el sol.

Para apreciar los beneticios del sol, basta con ser mode-
rados limitando la duracién de la exposicién. En cualquier
caso, las personas con piel clara o fragil deben estar espe-
cialmente atentas a usar crema protectora si van a exponer-
se durante un periodo prolongado. El peligro procede de la
exposicion excesiva, especialmente en las horas centrales del
dia durante el verano.

La primera hora de sol del dia, asi como la dltima, son
especialmente beneficiosas y recomendables, ya que entre
sus rayos no estan incluidos los daninos UV-C. No es ca-
sualidad que sean estas dos franjas horarias las utilizadas en

técnicas como el sun gazing, que absorben la energia del sol
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a través de los ojos, con total seguridad. La exposicién al sol
con los ojos descubiertos deberia formar parte de nuestra
rutina diaria, y tendriamos que limitar el uso de gafas de sol
a las horas de mayor intensidad solar durante el verano

En definitiva, no es del sol del que has de desconfiar,

sino de tu comportamiento ante él.

LA RESPIRACION

En principio, la respiracion es una ciencia, pero en la practica es un arte.

DaNIEL REID

La correcta oxigenacion de nuestras células es la base de
todas las actividades del cuerpo. Nuestras células respiran el
mismo oxigeno que respiramos a través de los pulmones. Sin
embargo, este acto natural e innato se vuelve cada vez mas
artificial con el paso del tiempo. Sabiamos respirar esponta-
neamente cuando éramos bebés. Posteriormente, las viven-
cias y experiencias por las que pasamos nos llevan a modificar
nuestros habitos de respiracion.

Por lo general hemos desatendido por completo nuestra
respiracion. Sencillamente ni le prestamos atencién ni so-
mos conscientes de la importanciay trascendencia que tiene.
Acostumbramos a realizar una respiracién superficial, donde
la cantidad de oxigeno que inspiramos es muy pequefia, in-
cluso insuficiente.

Podemos diferenciar dos tipos de respiracion: la respi-
racién de vida y la de supervivencia.

La RESPIRACION DE VIDA es una respiracién lenta, pro-

funda y constante, libre, anclada en el momento presente,
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que utiliza la nariz para inhalar y exhalar, y llena de aire el
abdomen.

Observa como respira un perro o un gato mientras des-
cansa y comprobaras que su abdomen, y no su térax, se ex-
pande y se contrae ritmicamente. Cuanto mds tiempo per-
manece en reposo, mas lentas y profundas se vuelven esas
contracciones abdominales.

La respiracién de vida permite asimilar y hacer circular
la energia vital, da un masaje a todos los érganos y glandulas
internos, limpia los tejidos de toxinas, depura la corriente
sanguinea, estimula las secreciones hormonales y mejora no-
tablemente la resistencia y la inmunidad.

Por su parte, la RESPIRACION DE SUPERVIVENCIA €s una
respiracién superficial, en ocasiones rapida, inconstante,
erratica y oprimida, que utiliza la boca, con suspiros, y el aire
tnicamente llega a los pulmones y el térax.

La respiracion de supervivencia dificulta la expulsion de
toxicos y conduce a la acumulacion de residuos en el cuer-
po, haciendo que nuestro organismo y nuestra sangre sean
mas acidos. Y ya sabemos las consecuencias que esa acidez
puede tener.

Alimentar correctamente las células con oxigeno abun-
dante y expulsar rapidamente los desechos de la sangre re-
quieren aprender denuevoa respiraryutilizar unarespiracion
de vida. Haciéndolo, reducimos el nimero de inspiraciones
y espiraciones por minuto, incrementando de ese modo el
rendimiento respiratorio, ahorrando estuerzo al corazén y
conservando nuestra energia vital.

Con la respiracién de vida, facilitamos también los mo-

mentos de relajacion profunda, ya que la respiracion y la
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relajacion van de la mano. La ansiedad y la tensién se reducen
drésticamente con un buen uso de la respiracién. Cuando te
sientas nervioso o con ansiedad, presta atencion a tu respi-
racion, realiza unas cuantas inspiraciones abdominales pro-
fundas, retén el aire unos pocos segundos y espira de forma
lenta y sostenida. Comprobaras lo rapidamente que cambia
tu estado de 4nimo.

Hay estudios que demuestran que la respiracion de vida
es asimismo un remedio contra la indigestion, el estrefiimiento
y otros trastornos digestivos. Respirar con el abdomen de for-
ma lenta y profunda durante unos minutos, incluso durante
unos segundos, propicia la secrecién de las hormonas nece-
sarias para agilizar la digestién. Si sientes el estébmago pesado
después de una comida, concéntrate en tu respiraciéon abdo-
minal durante unos minutos, y veras cémo mejora.

La respiracién acostumbra a ser ignorada en Occidente,
mientras que en Oriente se considera una ciencia. Es la cien-
cia que estudia la mejora del sistema inmunitario por medio
de los buenos habitos respiratorios. De hecho, los términos
qigong y pranayama Significan «control de la respiracién» en

China y en la India respectivamente.

KRR K

AN
A5 .. Algunas pautas simples para aprender a respirar

correctamente:

> Dedica dos minutos a concentrarte en tu respiracion.

> Siéntate con la espalda recta y la cabeza erguida.
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> Observa tu vientre. El abdomen se hincha normalmente
en la inspiracién y se deshincha en la espiracion.

> Piensa solo en la respiracién.

> Relaja las mandibulas y la boca.

> Ve alargando poco a poco cada inspiracion, haciendo
que coincida aproximadamente con el tiempo que dura
la posterior espiracién.

> Entre la inspiraciéon y la espiracion, haz una pequena
pausa, sin forzar. Haz también esa pequeiia pausa entre

la espiracion y la siguiente inspiracién.
RN

Todo lo incluido en este capitulo, asi como lo que ve-
remos en los siguientes, es informacién dirigida a adoptar
un estilo de vida saludable. Para conseguirlo debemos sus-
tituir algunos de nuestros habitos de comportamiento poco
saludables, que estan originados en nuestras creencias mas
profundas, reemplazandolos por otros que nos conduzcan a
disfrutar de unavida larga y plena. Puedes lograrlo utilizando
cualquier técnica de acceso a nivel subconsciente que te per-
mita modificar creencias, pero también puedes hacerlo por
medio de los ejercicios incluidos al final de cada capitulo. Te
recomiendo encarecidamente que los practiques, ya que te

ayudarén en ese proceso de cambio de habitos.
FERTK

Para finalizar el capitulo, vas a realizar la interiorizacién de varias

creencias, que te permitirdn integrar a nivel subconsciente muchos
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de los conceptos que has visto, facilitdndote el desarrollo de hdbi-

tos que te permitan gestionar correctamente los distintos elementos

que componen el pilar fisico.

Las creencias que vas a interiorizar son las siguientes:

9.
10.
11.

12.

13.
14.

15.

Me cuido y me mantengo sano por mi mismo y por los que amo.
Hago todo lo necesario para estar cada dia mds fuerte y sano,
y disfruto haciéndolo.

Le doy mucha importancia a mi salud.

Todas mis células y mis érganos funcionan de manera efectiva
y eficiente.

Sé cdmo estar delgado, sano y lleno de energia, y dirijo todos
mis actos hacia ese obijetivo.

Me libero de todas las causas que produjeron mi enfermedad
en el pasado y disfruto de mi salud ahora.

Dedico tiempo a mi salud porque es un tema realmente fun-
damental.

Soy consciente de la importancia que tiene la correcta alimen-
tacion y actio en consecuencia.

Soy consciente de la trascendencia de una adecuada combi-
nacion de los alimentos.

Me alimento conscientemente de forma correcta y equilibrada.
Merezco disfrutar de una vida libre de todo tipo de téxicos.
Soy consciente del impacto negativo que las ondas electro-
magnéticas provocan en mi cuerpo Yy el de los que me rodean.
Me mantengo alejado de los campos electromagnéticos.
Mantengo alejados de mi cuerpo los productos toxicos de todo
tipo.

Descanso, realizo ejercicio y tomo el sol.
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Para llevar a cabo la interiorizacién, debes hacer lo siguiente:

1. Prepara la grabacion del ejercicio 2, «Pilar fisico», que en-

contrards en www.eiriz.com/almadelasalud.html, o en www.

editorialsirio.com.

2. Sigue las instrucciones del paso cruzado que encontrards en

la pdgina 62, y realizalo poniendo tu intencién en activar

todo tu cerebro para llevar a cabo la interiorizacion de estas

creencias.

3. Busca un lugar donde tengas la garantia de estar tranquilo y

sin interrupciones durante una media hora, y ponte en una po-

sicion comoda, sentado con la espalda recta, o bien tumbado.

4. Cuando estés preparado, pon en marcha la grabacién y dé-

jate guiar.

5. Al finalizar, para verificar la correcta interiorizacion de todas

estas creencias a nivel subconsciente, puedes someter al test

muscular la siguiente afirmacién: «Todas las creencias de esta

lista han sido grabadas con éxito a nivel subconsciente).

6. También puedes hacer la comprobaciéon individualmente. Para

ello, simplemente somete al test muscular cada creencia.

7. No es lo habitual, pero si por alguna razén la respuesta a la

consulta anterior —o al test de cualquiera de las creencias de

la lista— fuese un NO, vuelve a realizar el ejercicio buscando

una mayor relajacién.

PR KK

En el préximo capitulo descubriras el segundo delos pila-

res que sostienen tu salud, el pilar emocional. En ¢l aprenderas

a gestionar correctamente tus emociones y a liberar bloqueos.
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Amurallar el propio sufrimiento es arriesgarse
a que te devore desde el interior.

FriDA KAHLO

latén, Sécrates y Galeno son un ejemplo de los miles de

profesionales de la salud que, a lo largo de los tiempos,
han transmitido ptblicamente su profundo convencimiento
de que las emociones estan intimamente relacionadas con
buena parte de nuestras enfermedades. Galeno, célebre mé-
dico griego, se refirié a un vinculo con las emociones en su
manuscrito sobre la depresiény el cancer de mama, mientras
que Sécrates llegd a afirmar que si ignorase ese vinculo, no
estarfa cumpliendo con su labor de médico.

En la actualidad, son muchos los profesionales de la sa-
lud que afirman que la causa de la mayorfa de nuestras en-
fermedades se halla en nuestras emociones. De hecho, la
Asociaciéon Médica de Estados Unidos indica que el setenta
y cinco por ciento de los problemas de salud estan causados
por nuestras emociones, y que el estrés se ha convertido en el

enemigo pﬁblico numero uno de la salud en ese pafs.
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Pero ¢qué hay detras de todas esas atirmaciones?

Cada emocion se caracteriza por tener una frecuencia
energética concreta, o lo que es lo mismo, cada emocién pre-
senta un tipo de energfa diferente. En consecuencia, cada
una representa un estimulo concreto para nuestro organis—
mo, que al mantenerlo activado durante un tiempo prolonga-

do puede acabar generando un determinado problema fisico.

Cada emocion presenta una frecuencia energética caracteristica,

que fluye y se expande mas alla de nuestro propio cuerpo.

Recorriendo el dial de una radio sintonizamos un sinfin
de emisoras que llegan hasta la estancia en que nos encon-
tramos, sin siquiera ser conscientes de ello. Cada emisora se
expande y fluye con su propia frecuencia; el aparato de ra-
dio sintoniza con ese estimulo y reacciona transformando la
energia que recibe en sonido. Las emociones son como emi-
soras de radio. Cada una presenta una frecuencia energética
caracteristica, que ﬂuye y se expande por nuestro cuerpo y
mucho mas alla.

Las emociones positivas se caracterizan por tener fre-
cuencias elevadas, mientras que las emociones negativas lo
hacen por sus bajas frecuencias.

Estudios realizados en mdltiples ocasiones y lugares de
todo el mundo, como por ejemplo en el Institute of Heart-
Math, en Estados Unidos, demuestran el enorme poder que
ejercen las emociones sobre nuestro organismo. Como si de
un aparato de radio se tratara, nuestro ADN interpreta las
frecuencias de las emociones, respondiendo de forma in-

mediata.
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Las frecuencias elevadas que caracterizan a las emocio-
nes positivas, como por ejemplo la gratitud, el amor o la
compasion, provocan que las hélices de ADN se desenro-
llen, se relajen y se expandan, ademas de que se activen mas
codigos. !

Por el contrario, las bajas frecuencias de las emociones
negativas, como la rabia, el miedo, el estrés, etc., provocan la
contraccién en las hélices de ADN, que se enrollan sobre si
mismas, acortandose y apagando varios de sus cédigos.

Afortunadamente, el ADN responde de inmediato a los
cambios de estado emocional, por lo que se puede restable-
cer el equilibrio con la misma rapidez con la que se perdio.

A efectos practicos, las emociones negativas provocan
una descarga energética parcial del cuerpo, restandole capa-
cidades para contrarrestar otros estimulos negativos de cual-
quier tipo que reciba, o para restablecer la salud cuando es-
tamos enfermos.

Cuando una emocién negativa perdura en el tiempo, los
efectos sobre la salud pueden ser devastadores. Ese es el re-
sultado de los bloqueos emocionales. Se trata de emociones
mal gestionadas cuando se presentaron, que son reprimidasy
se quedan atrapadas en nuestras células. Las células se ponen
avibrar con la frecuencia de esas emociones, y se mantienen
en ese estado mientras no sean liberadas.

Debemos ser conscientes de que a lo largo de la vida
acumulamos un gran nimero de problemas emocionales que

estan todavia ahi por resolver, vibrando en nuestro interior.

1. Las dobles hélices del ADN estan unidas por sesenta y cuatro cédigos posi-
bles de aminoacidos, que pueden estar activados o desactivados. Habitual-
mente tenemos activados unos veinte codigos.
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Actuamos como si llevdramos una mochila colocada en la es-
palda y fuéramos echando dentro lo que no queremos ver,
lo que no sabemos resolver, lo que no nos vemos capaces de
afrontar. En esa mochila lo metemos todo, desde pequenas
complicaciones que vamos acumulando en nuestra vida co-
tidiana hasta graves problemas que aparecen de repente en
algin momento. Pueden ser situaciones diticiles de asimilar,
personas a las que no podemos comprender, otras a las que
no podemos perdonar, etc. Sin darnos cuenta vamos almace-
nando nuestro dolor, nuestra pena, nuestra impotencia. .., €N
definitiva, todo tipo de bloqueos emocionales que nos acom-
pafnan, y que suponen un grave riesgo para nuestra salud.
Las emociones que enterramos vivas nunca mueren.
Esas emociones atrapadas se amplifican, llevindonos a repro-
ducir determinados comportamientos y sentimientos, cada
vez que encuentran una situacioén apropiada para hacerlo.
Pero lo peor de todo es que la baja frecuencia energética
con la que vibran los bloqueos emocionales genera un entor-
no tremendamente acido; nuestras células se ven obligadas
a adaptarse a ese nuevo entorno, lo que con el tiempo nos
lleva a enfermar. Es como si estos bloqueos emocionales nos
fueran carcomiendo por dentro, hasta que acaban manifes-
tandose en nuestro cuerpo fisico en forma de enfermedad.
La buena noticia es que el proceso es practicamente re-
versible a todos los niveles y disponemos de distintas técnicas
que nos permiten liberar los bloqueos emocionales. Ademas,
este tipo de técnicas no presenta efectos secundarios.
Hace miles de anos que las medicinas tradicionales chi-
na y ayurveda correlacionan érganos del cuerpo y enferme-

dades con estados especiticos mentales y emocionales, algo
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que la ciencia ha venido constatando en los tltimos afios.
Cada emocién es almacenada en un érgano corporal, olo que
es lo mismo, las células de cada 6rgano tienen la capacidad
de vibrar con la frecuencia de una determinada emocién, y
llegado el caso, lo hacen.

Entender el porqué de esto pasa por entender la rela-
cién entre la vibracién y la forma, objeto de estudio de la ci-
mdtica. Esta ciencia nos dice que la vibracién produce geome-
tria. Al crear una vibracién en un material que podemos ver,
la forma de la vibracién se hace visible en ese medio. Cuando
cambiamos la vibracién, cambia la forma, y al volver a la vi-
bracién original, vuelve a aparecer la forma original.

Podemos observar este
efecto en el caso de la imagen
adjunta. Se trata de una pla-
ca Chladni, un plato liso con
arena por encima, conectado
a un amplificador de sonido.

La imagen representa la for-

ma geométrica obtenida para
una frecuencia concreta. Cada frecuencia genera una imagen
diferente. La arena se acumula en las zonas donde la vibra-
ciéon es menor o inexistente. Pueden verse diversos videos
por Internet que muestran este fenémeno. Para llegar a ellos,
basta con buscar en YouTube «chladni plate» o «chladni pat-
terns».

Las emociones son vibraciones que, al entrar en con-
tacto con nuestro cuerpo, se ubican en el 6rgano o lugar
en el que se produce la maxima amplificacion. De ahi que

cuando tenemos un érgano enfermo, sobreestimulado o
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desequilibrado, las emociones relacionadas con ese érgano a
menudo se agudizan. Y ala inversa, cuando se intensifica una
emocion, los érganos directamente relacionados tienen mu-
chas posibilidades de desarrollar alguna patologia.

Al igual que ocurre con los 6rganos, cada emocién se
ubica en un drea concreta del cerebro, tal como demostroé el
doctor Ryke Geer Hamer. Por medio de escaneres cerebrales
a miles de pacientes descubrié pequenas sefales en las mis-
mas areas del cerebro segtin la emocién traumatica vivida; la
senal se diferenciaba claramente en funcién de si la emocién
habia sido superada (liberada) o si continuaba latente.

Cuando la emocion estd latente, contintia activa y vi-
brando en su frecuencia caracteristica. En estos casos apare-
ce en los escaneres cerebrales como una diana, un pequeno
circulo con un punto en el medio. En cambio, cuando el con-
flicto ha sido superado, la frecuencia vibratoria caracteristica
de esta emocion no existe, y lo que aparece en los escaneres
cerebrales es una pequena mancha, que se desvanece al cu-
rarse la patologia fisica en el 6rgano atectado.

Ademds de los problemas de salud que, como hemos
visto, pueden ser generados como consecuencia directa de
bloqueos emocionales, estos provocan efectos fisicos adicio-
nales que condicionan nuestro comportamiento.

El cértex prefrontal es la parte de nuestro cerebro respon-
sable de lo que llamamos «mente consciente». Es el lugar que
nos permite pensar, razonar y tomar decisiones meditadas. Por
el contrario, el sistema limbico es el responsable de las reaccio-
nes automaticas que genera nuestra «mente subconsciente».

Una sobreestimulacion del sistema limbico produce

un efecto de reduccién de los recursos disponibles para el
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funcionamiento del cortex prefrontal, lo que provoca que
contemos con menos glucosa y menos oxigeno para com-
prender, decidir, memorizar, recordar e inhibir pensamien-
tos, cinco de las funciones primordiales del cértex prefrontal
en el dia a dia.

Cuando nos hallamos ante situaciones parecidas a las
que generaron un determinado bloqueo emocional, se pro-
duce una sobreestimulacién del sistema limbico, que pasa a
funcionar en modo automdtico, por lo que nos resulta tremen-
damente complicado controlar nuestras respuestas. Ademas,
se limita nuestra capacidad de entender lo que sucede en el
tiempo presente, y tendemos a responder mucho mas a los
estimulos negativos, a correr menos riesgos, a exagerar nues-
tras percepciones y a mirar el lado negativo de las cosas.

Al activarse alguna de las emociones de nuestros blo-
queos emocionales, se margina y evita la mente conscien-
te, limitando nuestras respuestas a la mente inconsciente.
Nuestro pensamiento consciente y racional se ve anulado o
minimizado en gran medida.

En definitiva, los bloqueos emocionales, cada vez que
son activados, nos restan capacidades y nos hacen menos
inteligentes. Ademas, las conexiones neuronales se vuelven
cada vez mas fuertes a medida que repetimos las experien-
cias, provocando que dichas emociones vayan incrementan-

do su nivel de intensidad.

Los bloqueos emocionales nos restan capacidades

y nos hacen menos inteligentes.
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Otro efecto que producen determinadas emociones,
como por ejemplo el estrés o la ansiedad, es la generacién
de adrenalina, hormona que hace de mensajera, solicitando

ayuda a todas las células y provocando lo siguiente:

> El corazén incrementa la frecuencia con la que late,
bombeando de este modo mas sangre a los muscu-
los, a fin de prepararlos para que se activen.

> El sistema vascular se contrae en varios lugares para
favorecer el aumento de la presion arterial.

> Al incrementarse la presién en los musculos, dis-
minuye el flujo de sangre a los sistemas digestivo y
urinario.

> Los brazos y las piernas se preparan para luchar o
para huir.

> El cerebro se pone en estado de alertay se concentra

para combatir la amenaza exterior.

En resumen, este tipo de emociones nos sitdla en un
estado en el que una parte del sistema se moviliza y otra se
adormece, se descuida. Se activa la parte dirigida a la lucha
o la huida, y se desactiva todo lo que no sea imprescindible
para correr mas rapido, asi que se paraliza todo lo que tiene
que ver con el crecimiento y la curacién.

Tenemos que crecer a diario, porque de lo contrario,
nos morimos. Cada dia cientos de billones de células mue-
ren y nacen otras nuevas. Cada tres dias, el sistema digestivo
renueva sus células, pero si se interfiere en ese crecimiento,
no podemos estar sanos porque estamos perdiendo demasia-

das células al dia. Por eso la quimioterapia hace que se caiga
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el pelo y crea problemas de digestién, porque mata todas las
células, no solo las del cancer.

El sistema inmunitario, responsable de restablecer la
salud cuando estamos enfermos, usa muchisima energfa.
Cuando enfermamos, nos sentimos muy cansados precisa-
mente porque estd usando gran parte de nuestra energia.
Desactivarlo nos lleva a abrir la puerta a los virus y otras en-
fermedades, asi como a no combatir a los que ya estan insta-
lados en nuestro organismo.

Los estados prolongados de ansiedad o de angustia
emocional no solo generan un entorno acido por su baja
frecuencia energética, sino que también afectan al sistema
inmunitario, modificando la expresion de los genes. Los es-
tados emocionales negativos reducen el niimero y la calidad
de las células protectoras, lo que facilita la aparicién de todo
tipo de enfermedades.

Las emociones positivas aumentan el equilibrio fisico
de las hormonas y del ritmo cardiaco, asi como la claridad
mental y la productividad. Del mismo modo, las emociones
negativas pueden influir en hasta mil cuatrocientas alteracio-
nes bioquimicas del organismo, entre las cuales estan el des-
equilibrio hormonal, el trastorno del ritmo cardiaco, la falta
de claridad mental y el bajo rendimiento.

Resumiendo, UN BLOQUEO EMOCIONAL PUEDE GENERAR
CANCER U OTRAS ENFERMEDADES, DEPENDIENDO DEL ORGANO
EN EL QUE RESIDA.

LA ACTIVACION DE DETERMINADAS EMOCIONES, COMO EL
ESTRES O LA ANSIEDAD, PROVOCA:

> La desactivacién del sistema inmunitario.
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> la paralizacién de las funciones de crecimiento.

> ILareduccién de nuestras Capacidades intelectuales.

Mantener el equilibrio en el pilar emocional requiere

actuar en dos niveles, que paso a desarrollar a continuacion:

1. Liberarlos bloqueos emocionales con los que carga-
mos, habitualmente de forma inconsciente.
2. Gestionar correctamente las emociones cuando se

presentan.

LIBERACION DE BLOQUEOS EMOCIONALES

Regular las emociones es el proximo paso en la evolucion humana.

INVESTIGADORES DEL HEARTMATH INSTITUTE

En mayor o menor medida, practicamente todos tene-
mos bloqueos emocionales. El simple hecho de vivir nos lleva
a experimentar diferentes situaciones en nuestro dia a dia,
que provocan que la mayoria de nosotros vayamos coleccio-
nando emociones atrapadas. Ademads, cualquier nueva viven-
cia que nos genere una emocion similar a la que quedé atra-

pada refuerza y amplifica dicha emocioén.

Cuanto mayor sea el sufrimiento causado por el suceso
originario que desencadeno la emocion o emociones atrapadas,

mayor sera la probabilidad de su reactivacion futura.

Del mismo modo que presentamos la declaracién de

la renta cada afo, o llevamos el coche al taller para que lo
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revisen, deberfamos hacer periédicamente una limpieza pro-
funda de nuestros bloqueos emocionales. No hacerlo nos
lleva a convertirnos en sus rehenes a nivel fisico, mental y
emocional.

La técnica de liberacién de bloqueos emocionales que
utilizaremos, «Soltar emociones», deriva de EI cddigo de la
emocion, del doctor Bradley Nelson, y nos permitird identifi-
car las emociones atrapadas, asi como neutralizar sus ener-
gias latentes.

Un bloqueo emocional generado a raiz de un determi-
nado suceso puede estar compuesto por una o varias emo-
ciones atrapadas. El procedimiento que aprenderas aqui te
permitira identificar la existencia de bloqueos emocionales,
asi como de todas las emociones que lo componen, y libe-
rarlas.

Los bloqueos emocionales y las emociones atrapadas
que seran objeto de liberacién por medio de esta técnica
son exclusivamente los negativos. Los bloqueos emocionales
generados a partir de emociones positivas resultan altamente
beneficiosos, y son por tanto deseables. De ahi que los cursos
de desarrollo de habilidades, o incluso de desarrollo perso-
nal, utilicen habitualmente ejercicios para provocar emocio-
nes positivas en los participantes.

Muchas de las patologias fisicas y emocionales que sufri-
mos tienen su origen en bloqueos emocionales, por lo que es
recomendable utilizar esta técnica de liberacién como com-
plemento a la medicina, ante cualquier tipo de patologia con
la que te encuentres. No dudes en hacerlo, ya que como veras
a continuacién, la técnica recurre a la sabiduria de tu sub-

consciente, de modo que si realmente resulta de utilidad te
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lo dice, y si no es asi, también lo hace. Ademas, el efecto de
cualquier liberacién de un bloqueo emocional o de una emo-
cién atrapada solo puede ser beneficioso.

Los resultados de aplicar esta técnica pueden notarse de
forma instantanea, especialmente cuando hay algiin tipo de
malestar fisico o emocional. Es recomendable en estos casos
hacer una valoracién previa de la intensidad del dolor o del
malestar (valorar de cero a diez, siendo diez la intensidad ex-
trema, insoportable, y cero la ausencia de dolor o malestar), y
volver a valorar una vez tinalizado el proceso de liberacion.

Para utilizar esta técnica necesitards iinicamente dos co-
sas: un iman de nevera y tener la capacidad de diferenciar la
respuesta si de la respuesta no al utilizar el test muscular.

Las personas, al igual que los animales —incluidos los
insectos—, tenemos magnetita (mineral negro formado de
oxido de hierro) en las células del cerebro. Las particulas de
magnetita son los imanes mas pequenos que existen en la
naturaleza, y estan relacionadas con los ritmos ultradianos y
circadianos del ser humano. La magnetita es el elemento que
dota a los animales de la capacidad de orientarse con el cam-
po magnético de la Tierra. Palomas mensajeras, aves y pe-
ces migratorios, abejas, mariposas, etc., serfan incapaces de
orientarse sin la existencia de este mineral en sus cerebros.

La presencia de magnetita en nuestro cerebro hace que
las terapias por estimulacion magnética (imanes) sean real-
mente eficaces en muchos tratamientos, ya que provocan
la modificaciéon de determinadas frecuencias energéticas,
como es el caso de la técnica que veremos a continuacion.

En esta técnica, el iman se utiliza para amplificar la ener-

gia de laintencidn a través del meridiano gobernante. Este es
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el método principal por el que te deshards de tus emociones

atrapadas, liberando de ese modo tus bloqueos emocionales.

EMBARAZADAS Y PORTADORES DE MARCAPASOS, ASI COMO
DE OTROS IMPLANTES QUE PUEDAN VERSE AFECTADOS POR EL
CAMPO MAGNETICO DEL IMAN, SOLO DEBEN UTILIZAR ESTA TEC-
NICA CON LA APROBACION DE UN MEDICO.

La técnica de liberacién de bloqueos emocionales es
realmente sencilla, y consiste en gran medida en un dialogo
con tu subconsciente, a fin de obtener informacion de las
emociones que estan generando el bloqueo. Antes de apli-
carla por primera vez es recomendable leer todos los pasos a
fin de entender el proceso en su totalidad.

Alo largo del proceso identiticaremos y liberaremos las
emociones atrapadas que componen un determinado blo-
queo emocional. Lo habitual es que podamos proceder a la
liberacién de todas ellas utilizando esta técnica. En el caso de
que no fuera posible liberar alguna de las emociones, busca-
remos otra técnica que nos permita realizar la liberacién con
mayor facilidad.

Lamentablemente, no todas las técnicas de liberacién
de bloqueos emocionales son tan sencillas, faciles de apren-
der y eficaces como la indicada a continuacién. De hecho,
la mayoria requiere una amplia formacién y experiencia, lo
que imposibilita incluirlas en este libro y que las utilices de
forma auténoma.

A continuacion se describe paso a paso el proceso de
liberacion de bloqueos emocionales, incluyendo la técnica

<<Soltar emociones» en el paso 4,
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PROCESO DE LIBERACION DE BLOQUEOS EMOCIONALES

Paso 1. Calibrar si/no

No
Paso 2. |dentificar la existencia del bloqueo emocional
Paso 3. Identificar si puedes liberar total o parcialmente
este bloqueo usando «Soltar emociones» ahora
FIN
Paso 4. Aplicar «Soltar emociones» con todas las
emociones atrapadas que puedas
No

Paso 5. Identificar si quedan emociones atrapadas que debas
liberar con otra técnica o en otro momento

Si la técnica es «Soltar emociones» ‘ Si

Paso 6. Identificar la técnica a utilizar

‘ Para ofras técnicas

Paso 7. Aplicar la técnica identificada

PASO 1. CALIBRAR Si/NO

Lo primero que debes hacer al iniciar cualquier pro-
ceso de liberacién de bloqueos es identificar claramente las
respuestas sf y no que obtienes a través del test muscular. El
método mas simple consiste en realizar el test muscular con
la frase: «Mi nombre es », diciendo en una ocasién
tu nombre correcto y en otra ocasiéon un nombre falso. Pue-
des probar también con cualquier otro estimulo que hayas
identificado anteriormente y que te ofrezca la posibilidad de

diferenciar claramente las respuestas. Una buena alternativa
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es pedirle a tu subconsciente que te dé una respuesta s y a

continuacién una respuesta no.

PASO 2. IDENTIFICAR LA EXISTENCIA DEL BLOQUEO EMOCIONAL
Para identificar la existencia de un bloqueo emocional
que esté interfiriendo negativamente en tu salud, somete al

test muscular la siguiente afirmacién:

Iengo un b]oqueo emocional que estd

interfiriendo negativamente en mi salud.

En caso de buscar bloqueos emocionales relacionados
con temas o patologias concretos, deberas tenerlo en cuenta

ala hora de preguntar a tu subconsciente. Por ejemplo:
Ten(qo un b]oqueo emocional relacionado con este prob]ema.

Si la respuesta es s/ contintia con el paso 3. Y si la res-

puesta es no, enhorabuena, ya has acabado con el proceso.

PASO 3. IDENTIFICAR SI PUEDES LIBERAR TOTAL O PARCIALMENTE ESTE
BLOQUEO USANDO «SOLTAR EMOCIONES» AHORA

Si estamos en este punto es porque existe un bloqueo
emocional que hemos confirmado en el paso 2. Ahoralo que
vamos a hacer es comprobar si por medio de «Soltar emocio-
nes» podemos liberar alguna o todas las emociones atrapadas
que haya en este bloqueo. Para hacerlo, deberas someter al

test muscular la siguiente afirmacidn:
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Puedo liberar total o parcia]men te este b]oqueo

emocional usando «Soltar emociones» AHORA.

Si la respuesta es si, contintia con el paso 4 para liberar
todas las emociones que te permita tu subconsciente con
esta técnica. Si la respuesta es no, debes ir directamente al
paso 6, donde interrogaras a tu subconsciente para identifi-
car la mejor técnica que puedes utilizar para proceder con la

liberacion del bloqueo.

PASO 4. APLICAR SOLTAR EMOCIONES CON TODAS LAS EMOCIONES
ATRAPADAS QUE PUEDAS

El proceso «Soltar emociones» consta de cuatro partes
diferenciadas: en primer lugar se identitica la emocién atra-
pada, a continuacién se procede a liberarla, se confirma la
liberacién y se comprueba si existen otras emociones atra-

padas que se puedan liberar en ese momento.

PROCESO «SOLTAR EMOCIONES»

1. ldentificar la emocion

2. Proceso de liberacion

3. Confirmar la liberacion de la emocion

Si
4. |dentificar si hay mas emociones que puedas liberar ahora
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Identificar la emocién

Para identificar la emocién atrapada, somete al test mus-
cular las cuestiones que encontrards a continuacion. Si en al-
gin momento del proceso obtienes una respuesta contradic-
toria o poco clara, respira profundamente, reldjate y repitete
mentalmente: <<Voy a obtener una respuesta que me permita
identificar claramente la emocion que busco». Después, in-
téntalo de nuevo. Recuerda también que una ligera deshidra-
tacién en la boca te puede llevar a obtener respuestas confusas.

Debes permitir que sea tu subconsciente el que te guie
por la tabla de identificacién de emociones atrapadas que encon-
trards a continuacién, determinando en primer lugar la cua-
dricula, y posteriormente la emocién dentro de la cuadricu-
la. Primero identificaras la columna, a continuacion la fila,

y por tltimo, la emocién concreta dentro de la cuadricula.

«La emocién atrapada esta en
Identificar columna la columna A», «...B, «...C»

«La emocién atrapada esta en
|7 lafila par», «...impar»

Identificar la > - ,
. »  ldentificar fila
Emocion ™~ «La emocién atrapada esta en
la fila 1», «...2», etc.
\ 4
Identificar emocion «La emocion atrapada es...»

Aunque te parezca extraio, no debes mirar las emo-
ciones que hay en la tabla hasta que hayas identificado la
casilla (fila y columna). Aunque no hayas visto esta tabla an-
teriormente, tu subconsciente te guiard perfectamente has-

ta la emocién que busca. Deja de lado toda suposicién o
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creencia que tengas respecto del posible resultado, y perma-

nece abierto a cualquier respuesta.

TABLA DE IDENTIFICACION DE EMOCIONES ATRAPADAS

CoLumNA A CoLumNA B CoLumNA C
Verguenza Tristeza - pe na Remordimiento
FiLa1 . Frustracion . .
Ira - rabia . Insatisfaccion
Soberbia
Arrogancia Fracaso Ansiedad
FiLa 2 . .
Desamparo Preocupacién Dependencia
Cylpa Humillacién Desproteccion
FiLa 3 Miedo .
. Sufrimiento Desconsuelo
Pérdida
A.SC(.) Amor no recibido Celos
FiLa 4 Lujuria Impotencia Orgullo
Apatia P Indecision
Confusion Falta de control .
. - Inseguridad
FiLA S Odio Engafio .
s Resentimiento
Desesperacion Rechazo
Anhelo Desp rec.l,o Estrés
FiLA 6 . Obstinacion
Nerviosismo . Abandono
Conflicto

1. Identificar la columna. Para ello, somete al test muscular

la afirmacién:

Si la respuesta es no, prueba con la columna B, y luego

La emocion atrapada estd en la columna A.

con la C.

2. Identificar la fila. Somete al test muscular la afirmacién:

La emocion atrapada estd en una fi]a PAR.

Si la respuesta es no, prueba con una fila impar.
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A continuacién, busca la fila exacta (en este punto de-

beras buscar, por medio del test muscular, en las filas 1,

3 0 5 silarespuesta a la pregunta anterior era fila impar,

y en las filas 2, 4 o 6 si era fila par):

La emocion atrapada estd en la ﬁ]a I...

Detén el proceso de bﬁsqueda en el momento en que

obtengas una respuesta afirmativa para una fila.

3. Unavezubicadala cuadricula correspondiente de la tabla

(columna y fila), debes proceder a identificar la emocién

correcta. Para ello somete al test muscular la afirmacién

siguiente con cada una de las dos o tres emociones inclui-

das en dicha cuadricula:

La emocion atrapada es...

Proceso de liberacién

El proceso de liberacion de la emocién atrapada consta

de dos partes. La primera consiste en indagar sobre el origen

de dicha emocién, mientras que la segunda es realmente el

proceso de liberacion.

Proceso de

Liberacion

> Profundizar

» Liberar emocion

«Es necesario conocer mas in-
formacion sobre esta emocion»
(cuando ocurrid, quién estuvo
involucrado, etc.)

Desplaza el iman desde el
entrecejo hasta el principio de la
columna tres veces (diez veces
para emociones heredadas)
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1.

INDAGAR SOBRE EL ORIGEN. Hay ocasiones en las que el
subconsciente requiere traer a nivel consciente alguna
informacidon adicional. Debes verificar si este es uno de

esos casos sometiendo al test muscular la siguiente pre-

gunta:

¢ Es necesario conocer mds informacion sobre esta emocion?

En caso de obtener un si por respuesta, comienza por
identificar CHANDO QUEDO ATRAPADA. Si tienes alguna in-
tuicion, siguela, y verifica por medio del test muscular si
el origen de la emocién esta en ese acontecimiento. En
caso de no tener ninguna intuicién, puedes dividir tu vida
en diferentes periodos para localizar mas facilmente el
afno en que se originé la emocién atrapada. Simplemente
ve preguntando y acotando el afio. Por ejemplo, puedes
consultar si esta emocién quedé atrapada en los Gltimos
diez afos; en caso de obtener un si, podrias continuar
consultando si quedé atrapada en los tltimos cinco anos,
y asi hasta llegar al afio concreto.

A continuacién vuelve a consultar:
Es necesario conocer mds informacion sobre esta emocion.

En caso de obtener un s por respuesta, deberias indagar
sobre quién estuvo involucrado en la creacion de la emo-
cién atrapada: ¢fue provocada por un hombre?, {por un
amigo?, {por un familiar?, o cualquier otra informacién

que pueda serte de utilidad.
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Puedes encontrarte con emociones que quedaron atra-
padas antes de nacer. En esos casos es importante indagar
de quién fue heredada la emocién: madre, padre, abue-
los, etc., cuando se generd, quién mas estuvo involucrado
en la situacion que la origing, etc.

Cada vez que descubras informacién adicional, recuerda
volver a preguntar si es necesario conocer mas detalles.
En el momento que no sea preciso profundizar més en la
emocion, puedes proceder a liberarla (punto 2).

En raras ocasiones ocurre que habiendo realizado todas
las consultas que te vienen a la cabeza, el subconsciente
todavia te indique que debes conocer mas. En esos casos
deberas recurrir a alguna persona que pueda tener infor-
macién adicional sobre el origen de dicha emocién (ma-
dre, padre, abuelos, tios, etc.). Pregtintales abiertamente
sobre los sucesos que pudieron dar origen al bloqueo. El
simple hecho de hablar lo que en muchas ocasiones son
secretos de familia ayuda enormemente en el proceso de

desbloqueo.

LIBERAR LA EMOCION ATRAPADA. Para liberar la emocién
atrapada haz lo siguiente:

> (Concéntrate en tu intencién de liberar la emocién
atrapada en tu cuerpo.

> Colocate el iman entre las cejas, sobre la piel, y
mientras sigues respirando con normalidad desli-
zalo hacia arriba por el medio de la frente, continta
por la parte superior de la cabeza y luego hazlo bajar

por detras de esta y por la parte posterior del cuello
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hasta donde puedas llegar céHmodamente. Repitelo
tres veces. En caso de que en el proceso de indaga—
cion hayas descubierto que la emocién fue hereda-

da, debes repetirlo diez veces.

Confirmar la liberacién de la emocién
Para confirmar que la emocién ha sido liberada, somete

al test muscular la siguiente afirmacion:
Esta emocion ha sido liberada.

Si la respuesta obtenida fue no, repite el apartado 2 del

punto anterior, incrementando tu nivel de concentracién.
Identificar si hay mds emociones que puedas liberar ahora

Para saber si tienes alguna otra emocién que puedas li-
berar ahora, realiza la consulta:

¢ Tengo alguna otra emocion atmpada que pueda liberar ahora?

Si la respuesta es si, vuelve al punto 4.1.
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Si la respuesta es no, has finalizado el proceso «Soltar

emociones», y debes pasar al siguiente punto, al paso 5.

PASO 5. IDENTIFICAR S| QUEDAN EMOCIONES ATRAPADAS QUE DEBAS
LIBERAR CON OTRA TECNICA O EN OTRO MOMENTO.

Para saber si tenemos alguna otra emocién atrapada que
debamos liberar con otra técnica o en otro momento, realiza

la consulta:

¢Tengo a](guna otra emocion atrapada en el b]oqueo emocional que

estoy liberando que NO pueda liberar ahora?

Si la respuesta es si, debes continuar con el paso 6.
Si la respuesta es no, enhorabuena, ya has liberado to-
das las emociones atrapadas y el bloqueo emocional se ha

disuelto.

PASO 6. IDENTIFICAR LA TECNICA QUE VAS A UTILIZAR

Si hemos llegado a este punto, es porque hemos iden-
tificado que hay alguna emocién atrapada que no podemos
liberar con «Soltar emociones» en estos momentos. Esto
puede indicar dos cosas: que esta técnica no nos sirve para
proceder a la liberacién de esa emocion, o bien que no es el
momento oportuno. De ser la segunda opcion, significaria
que quizas necesitemos disponer de mas tiempo o de un en-
torno mas tranquilo para poder llevar a cabo la liberacién.

En cualquier caso, vamos a descubrir por donde conti-
nuar, preguntandole a nuestro subconsciente por medio del

test muscular. Realiza la siguiente consulta:
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¢ Puedo proceder a liberar la siguiente emocion atrapada

utilizando «Soltar emociones» en otro momento?

Si la respuesta es s, busca otro momento en el que dis-
pongas del tiempo y la tranquilidad necesarios para reem-
prender el proceso en el paso 4: Aplicar «Soltar emociones».

Si la respuesta es no, debes proceder a identificar la téc-
nica mas adecuada para liberar esta emocién atrapada. Para
ello pregtintale a tu subconsciente utilizando el test muscular

lo siguiente:
La técnica mds adecuada para liberar esta emocion atrapada es. ..

Ve probando con cada una de las técnicas de la siguien-
te lista,” sabiendo que puedes afiadir otras técnicas que t
conozcas o de las que hayas oido hablar, y permitan liberar

emociones atrapadas:

Resonance Repatterning.
EMDR.

EFT.

Bio-Neuro-Emocion.
Constelaciones familiares.
El viaje (The Journey Work).
Cédigo de curacién.

Regresiones.

Y Y v vy v v vy vy

2. Esta lista no pretende ser exhaustiva. Tenemos a nuestra disposicion muchas
otras técnicas que permiten liberar emociones atrapadas.
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PASO 7. APLICAR LA TECNICA IDENTIFICADA

Una vez identificada la técnica més adecuada, busca un
profesional de esa técnica para que te ayude en el proceso de
liberacion.

Silo deseas, aun sabiendo que no podras liberar la emo-
cién por medio de «Soltar emociones», puedes identificar
la emocién de la que se trata siguiendo la parte del procedi-
miento disefiado a tal efecto en el punto 4.1.

Cuando hayas liberado la emocién, deberas volver al
paso 5 para descubrir si quedan mds emociones atrapadas en

este bloqueo emocional.
FERTK

Quizas este proceso te haya parecido complicado, pero
realmente no lo es. Simplemente ve siguiendo los pasos, y
comprobaras que es mas facil de lo que parece.

La liberacién de todas las emociones atrapadas de un
bloqueo emocional provoca automaticamente que dicho
bloqueo quede liberado. Un bloqueo no es mas que la suma
de las emociones que lo componen. En consecuencia, no es
preciso realizar comprobaciones adicionales, aunque puedes
hacerlas si lo deseas.

Los bloqueos emocionales liberados desaparecen para
siempre. Eso no impide que puedan aparecer en el futuro
otros similares como consecuencia de nuestras experiencias
del dfa a dia.

Ahora que ya conoces el proceso, experimenta con él.
Puedes aplicarlo de modo general, consultando si existe algiin

blogueo emocional que pueda ser liberado ahora. También puedes
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aplicarlo para buscar y liberar bloqueos que puedan estarte
provocando algin problema fisico, emocional o simplemen-
te que te estén llevando a comportarte de un modo que te

desagrada.

GESTION DE LAS EMOCIONES

Escucha tus emociones porque te estan transmitiendo un mensaje:
hay algo que no esta bien y debes resolver el problema.

CHRISTIAN BoukARAM

Cada emocién contiene informacién acerca de una ne-
cesidad que hay que satisfacer. Es una energia pura que nos
motiva. Es una presion psicolégica que nos empuja a actuar.
Es un mensaje que se puede utilizar para seguir creciendo,
para evolucionar e inducir cambios en nuestro mundo.

Las emociones son respuestas fisiolégicas a distintos es-
timulos, que nos mantienen alejados de situaciones de peli-
gro, o nos llevan a acercarnos a situaciones que puedan re-
portarnos alguna recompensa o satisfaccién. Solo cuando la
gente es consciente de sus emociones, experimenta lo que
llamamos sentimientos.

Las emociones se generan continuamente, y la mayor
parte del tiempo no nos damos cuenta de ellas. Cada emo-
cién es producida por determinadas conexiones neuronales
en distintas partes del cerebro, que al mismo tiempo son res-
ponsables de reacciones fisicas, como el incremento de los
latidos del corazén o las contracciones musculares.

Dentro del sistema limbico (nuestra mente subcons-

ciente), es la amigdala la que recibe todos los estimulos,
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produciendo reacciones casi instantaneas y automaticas,
como reirse, luchar, correr, llorar, etc. Un cuarto de segun-
do después, esa informacion llega al cortex (nuestra mente
consciente), por lo que puede ser evaluada de manera mas
delicada, en su contexto, y basaindose en los conocimientos
disponibles.

Algunas emociones parecen existir desde que nacemos;
se hace evidente al ver que los nifios pueden reir y llorar ape-
nas después de nacer. Otras parecen ser aprendidas, como
la culpa, habitualmente ligada a un condicionamiento social.

Lo mads importante de las emociones es que todas con-
ducen a una accién, dirigen nuestro comportamiento. Es
por ello por lo que deberiamos desarrollar una relacién mas
consciente con nuestras emociones, entendiendo que todas
ellas son normales y esenciales. Con independencia de su
frecuencia vibratoria, cuando se presentan, las emociones
no son ni buenas ni malas. Lo que las hace negativas es el im-
pacto que tiene en nosotros el hecho de no gestionarlas co-
rrectamente, permitiendo que su frecuencia vibratoria per-
manezca en nuestras células durante un periodo prolongado.

Todos tenemos necesidades que cubrir. Nuestras emo-
ciones nos muestran a qué necesidad debemos prestar aten-
cién en cada momento. Son como los pilotos de un panel de
control que indican los problemas concretos que se deben
resolver. El abatimiento, la ira, la culpa, la tristeza, la inadap-
tacién, el estrés, etc., son emociones incluidas en nuestro
panel de control. Se trata nicamente de sefales a las que
debemos prestar atencion y actuar en consecuencia.

Cadauno tenemos nuestro propio panel de control emo-

cional. Es la interpretacion que hacemos de las situaciones
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que vivimos la que hace brotar una emocién u otra; de ese
modo, una misma situacion puede provocar la aparicion de
emociones diferentes. Veamos un ejemplo para entenderlo
con mayor claridad.

Un despido, después de muchos anos trabajando para la

misma empresa, puede provocar emociones tan dispares como:

> Enfado, si lo interpreto como una situacién de in-
justicia.

> Culpabilidad, si tengo la impresién de no haber he-
cho lo suficiente para cumplir con las tunciones del
puesto.

> Abatimiento, si considero que no encontraré un
nuevo empleo.

> Soledad, si este nuevo estado me lleva a encontrar-
me solo en casa todo el dia.

> Rechazo, si entiendo que el motivo del despido esta
en la no aceptacién de mi persona por parte de los
demds.

> TTristeza, si el trabajo o mis compafieros eran muy
importantes para mi.

> Estrés, si la falta de dinero no me permite llegar a
fin de mes.

> Alegria, si interpreto que me han ayudado a dar un
paso que yo no me atrevia a dar.

> Entusiasmo, si entiendo esta situacién como una
oportunidad para hacer lo que realmente me gusta.

> Motivaciodn, si lo veo como un desafio.

> Satisfaccion, si realmente era lo que buscaba.
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Las emociones de baja frecuencia vibratoria, habitual-
mente llamadas emociones negativas, deben ser interpretadas
y su mensaje ha de ser descodificado, a tin de poder actuar
en consecuencia y resolver la situacién que las ha generado.
De este modo impediremos que acaben creando un bloqueo
emocional.

Cuando nos comunicamos, menos de un diez por ciento
de la comprensién pasa por las palabras. El resto de la comu-
nicacién procede de factores no verbales como la postura,
los gestos, las expresiones faciales o el tono de voz, habitual-
mente controlados por nuestro subconsciente, segiin nues-
tras creencias y emociones. Se trata de un tipo de comuni-
cacion similar en todos los individuos del planeta, ya sean de
Paptia Nueva Guinea, de China o de Madagascar.

Los animales sienten nuestras emociones y NOsotros las
comunicamos a los demds de forma automatica por el prin-
cipio de resonancia. Tanto las personas como los animales te-
nemos la capacidad de interpretar las frecuencias energéticas
de las emociones. Eso es lo que las convierte en el lenguaje
mas extendido de la Tierra. No es una lengua que aprenda-
mos con su fonética, sus acentos y su ortografia. Es un len-
guaje que estd en nosotros desde el nacimiento y que todos
los seres comprenden.

A pesar de ello, habitualmente no se nos ensefia a inter-
pretar las emociones, y son pocas las personas que las escu-
chan. Ademads, escucharlas no significa necesariamente saber
descifrarlas y mucho menos saber expresarlas alos demas. No
existe un lenguaje tnico de las emociones. Las personas no
perciben sus emociones y las de los demas de la misma ma-

nera, al estar condicionada su interpretacion por sus propias
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creencias y experiencias. También hay diferencias culturales
en lo que respecta a las emociones. En algunas culturas, se
anima a expresarlas; en otras mas bien se reprimen. Igual—
mente, se observan diferencias entre los sexos: los hombres
tienden a ocultar sus emociones para proteger su virilidad.

Es importante también tener en cuenta el resultado de
las interacciones que mantenemos con los demas, ya que
ciertas personas de nuestro entorno Contribuyen a nuestro
crecimiento, mientras que otras retrasan nuestra evolucién
personal y pueden representar un perjuicio para nuestra sa-
lud. Algunos individuos penetran en nuestro espacio para
quejarse, para criticar o para representar el papel de victima.
Se trata de los vampiros de energia. Desarrollar una relaciéon de
escucha con ellos nos mantiene en un circulo vicioso del que
dificilmente saldremos. En cambio, podemos preguntarles:
«Qué vas a hacer ahora con respecto a tu problema?», o
bien: «/Cémo piensas solucionarlo?». Eso les ayudara a vol-
ver al momento presente.

En cualquier caso, nuestras emociones son consecuen-
cia directa de nuestras creencias, nuestros valores y nuestra
forma de entender la vida. Cuando aparecen, reflejan una
falta de coherencia puntual en un tema concreto. Las emo-
ciones son senales y es importante gestionar]as porque in-
fluyen en nuestra salud, en nuestro comportamiento y en
nuestro futuro.

Podemos gestionar nuestras emociones manteniendo
nuestro marco de creencias y valores, o bien modificando
este marco de referencia, interiorizando las creencias y valo-
res que realmente deseamos. Si optas por esta segunda via,

ademads de la informacién que encontraras en el capitulo 6,
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«Pilar Espiritual», te recomiendo aprender alguna técnica
de reprogramacién a nivel subconsciente tipo PSYCH-K o
el método Silva, o bien utilizar alguno de mis anteriores li-
bros de formacién a nivel subconsciente, Un curso de felicidad
y Apunta alto. En ellos hallaras sencillas técnicas y procesos
para llevar a cabo este tipo de transformaciones.

Todo lo que veremos a continuacién va dirigido a la ges-
tién de nuestras emociones, manteniendo el marco existente
de creencias y valores.

El proceso para gestionar de forma éptima nuestras emo-

ciones, una vez identificadas, debe incluir los siguientes pasos:

1. Comprobar si esta emocion es consecuencia de un
bloqueo emocional previo, y en caso atirmativo li-
berarlo.

2. Identificar si la emocion pertenece a alguien de
nuestro entorno, o si es realmente nuestra.

3. Identificar si la emocion es objetivamente real.

4. Actuar.

PASO 1

Cuando se presenta una emocién intensa, lo primero
que debemos hacer es COMPROBAR SI ES CONSECUENCIA DE UN
BLOQUEO EMOCIONAL con el que cargamos. En la medida en
que desaparezcan los bloqueos emocionales que se hallen en
el origen de cada emocion, nos resultarda mucho mas sencillo
gestionarla correctamente. De hecho, muy probablemente
al liberar el bloqueo, la emocién que sentiamos desaparezca.

Para verificar si esa emocién es consecuencia de un blo-

queo emocional, podemos preguntarnos por medio del test
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muscular: «¢L.a emocién que siento es consecuencia de un
bloqueo emocional?». Si la respuesta es sf, deberfamos utili-
zar los procedimientos descritos en el proceso de liberacién

de bloqueos emocionales.

PASO 2

Nuestro cuerpo nos envia sensaciones fisicas (hambre,
sed, dolor, etc.), asi como senales emocionales, para adver-
tirnos de todo tipo de necesidades. Por desgracia, algunas de
las senales emocionales pertenecen a las personas que nos
rodean y se nos transmiten por resonancia. Cada dia estamos
sometidos a un bombardeo continuo de emociones de aque-
llos que nos rodean.

Una vez nos hemos asegurado de no tener ningtn blo-
queo emocional que esté incitando la aparicién de una deter-
minada emocion, el siguiente paso es COMPRENDER SU ORI-
GEN: «La emocion que siento, lesta generada por alguien de
mi entorno? ¢Es el bebé que llora? ¢Es alguien angustiado a

mi lado?...». Si es asi, esa emocién no me pertenece.

PASO 3

Si el origen no estd en alguien externo a mi, hay que
atribuirla a una situacién que me hace sentir esa emocion.
Es entonces el momento de tomar distancia y preguntarse:
«¢Esta emocién tiene una razén de ser? Examinando la situa-
cién desde una perspectiva diferente, {puedo interpretarla
de otra manera?». Tomar distancia nos ayudara a comprobar
si nuestra percepcién de la realidad es correcta.

SI LA EMOCION ES REAL, desde una perspectiva objeti-
va, HAY QUE ACTUAR. De no hacerlo, la emocién se quedara
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vibrando dentro del cuerpo, destruyendo nuestros recursos
y alejandonos de la salud. Actuar de acuerdo con la emocién
que sentimos y responder a esa necesidad es la inica manera

de resolver la situacidn.

PASO 4

Actuar significa entender el mensaje, el significado que
tiene la emocién que sentimos, y obrar en consecuencia, res-
tableciendo nuestro equilibrio interior y haciéndonos cohe-
rentes a todos los niveles.

Al afrontar las emociones, nos liberamos del estrés in-
terior, restaurando en nuestro ser esa paz que actia directa-
mente sobre el cuerpo fisico.

A continuacion veremos algunas emociones bdsicas, y se
explicara cual es su mensaje, la necesidad que busca cubriry

algunas posibles soluciones.

CULPA. Hecho de sentirse culpable o avergonzado.

Mensaje: la culpa procede de una necesidad de justicia, y nos
dice que hemos sido injustos con alguien, con nosotros
mismos o con una situacién vivida. Se trata de una pre-
sién que nos empuja a corregir una injusticia que noso-
tros mismos hemos cometido y por la que hemos cau-
sado dafio a otros.

Solucidn: analiza con perspectiva la situacion para identificar
si lo que has hecho es realmente injusto. Si es asi, asu-
me la responsabilidad de tus acciones y trata de corre-
gir la situacion. Si te resulta imposible, perdénate sin-
ceramente a ti mismo y pideles perdén a las personas

involucradas. Lo mas importante es aprender del error,
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perdonarse uno mismo y de este modo evitar que en el

futuro volvamos a cometer el mismo error.

APATIA. Sentimiento de indiferencia, falta de motivacion, entu-
siasmo e interés por la vida.

Mensaje: indica la necesidad de experimentar nuevos retos y
experiencias que me hagan crecer, de superar mis pro-
pios limites. También puede indicar una falta de ob-
jetivos en la vida. La apatia, asi como el abatimiento,
sefala que debemos reducir las limitaciones que tene-
mos, aprender y superarnos. Con frecuencia, este sen-
timiento queda enmascarado por la pereza o el miedo a
lo desconocido.

Solucién: la solucién pasa por la accién. Debes plantearte pro-
yectos, marcarte objetivos, identificar tu mision en la
vida, ampliar tu campo de juego, superar tu zona de con-
fort y hacer cosas nuevas. Haz lo que desees, siempre y

cuando te estimule, te motive y te impliques realmente.

SOLEDAD. Hecho de sentirse aislado.

Mensaje: somos seres sociales, y nos realizamos en compania
de personas que nos aprecian o a las que amamos. La so-
ledad transmite una necesidad de estar con alguien que
me aprecie y a quien yo ame, O de sentirme vinculado,
formando parte de un todo.

Solucién: lo primero es identificar si tu necesidad se origina
en tu incapacidad de estar solo, si siempre necesitas es-
tar acompanado. En este caso la solucién pasa por iden-
tificar y resolver los motivos que te llevan a tener este

Comportamiento.
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Si la soledad es real, llama a alguien a quien aprecies,
queda para comer, busca un trabajo que te permita te-
ner contacto con otras personas, hazte voluntario en al-
guna organizacién social, hazte miembro de un club en
el que puedas realizar una actividad que te guste, etc.
Haz cualquier cosa que te permita interactuar, relacio-
narte y sentirte apreciado por los demas.

Si te sientes solo incluso cuando estds rodeado de tu
gente, el problema probablemente radique en una falta
de proyectos y objetivos comunes. Por alguna razén, tus
intereses, preocupaciones y objetivos son distintos de
los que tienen aquellos que te rodean. Si es el caso, de-
berfais buscar objetivos comunes, y en tltima instancia,

cambiar de compafia.

INADECUACION. Hecho de sentirse estdpido, inttil o incapaz.

Mensagje: todos necesitamos sentir que confiamos en nosotros
mismos, que estamos en plena posesién de nuestras ca-
pacidades y controlamos nuestra vida. La inadecuacién
es una voz interior que nos dice que no hacemos las co-
sas como debiéramos, nos indica que algo no tunciona
en nuestro interior, que debemos reencontrarnos para
valorarnos, confiar en nosotros mismos y querernos.

Solucién: el origen de esta inadecuacién puede radicar en que
estés dedicando tu tiempo a actividades para las que
realmente no estds cualificado. Si es el caso, adquiere
esa cualificacion, o bien dedicate a aquello para lo que
realmente estés preparado.
Otra posibilidad es que tus creencias limitantes te la

estén jugando. Que realmente sea tu interpretacién la
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que te identifique de este modo, sin estar basada en he-
chos fundados. Si es esto lo que sucede, la solucion pasa
por trabajar tus creencias y bloqueos emocionales. Mis
libros Un curso de felicidad y Apunta alto pueden ayudarte

en ese camino.

TRISTEZA. Sentimiento de melancolia que provoca falta de dni-
mo y de alegria.

Mensaje: por diferentes motivos, desarrollamos apego a ob-
jetos, lugares, funciones o personas. En ocasiones, el
apego resulta tan intenso que el hecho de alejarnos de
aquello por lo que sentimos apego activa en nosotros la
tristeza. A veces, cuando sufrimos una pérdida impor-
tante, cuando nuestras expectativas no se ven cumplidas
o cuando las circunstancias de la vida son distintas de las
que nos gustarian, aparece la tristeza.

Solucién: desde otra perspectiva, ¢la pérdida es realmente im-
portante? (O el apego que sentimos es excesivo? En
cualquier caso, en la medida de lo posible puedes inten-
tar reemplazar la pérdida por otro objeto, otro puesto
de trabajo u otra relacién.

En lavida, todo ocurre por alguna razén. Todo tiene una
parte positiva. Intenta identificar cudl es esa parte posi-
tiva del hecho que te ha originado esa tristeza.

Si la causa de la tristeza es la pérdida de un ser queri-
do, siente gratitud por todo aquello que te ha aportado,
por el fruto de esa relacion, por tus recuerdos, por los
momentos vividos en su compantia, y concédete vivir el

duelo durante un periodo corto.

170



Pilar emocional

ESTRES. Sentimiento de estar desbordado o de que nos falla el
control.

Mensa]'e: siento que tengo mucho que hacer, o que no estoy en
condiciones de hacerlo. Necesito ayuda o refuerzos adi-
cionales para poder cumplir con todas mis obligaciones.

Solucién: el problema puede estar en alguno de los siguientes

factores:

Mala gestion del tiempo.
Deficiente capacidad organizativa.
Dificultad para priorizar las tareas importantes.

Incapacidad de decir no alas exigencias de terceros.

Y Y v v .y

Incoherencia interna entre lo que piensas y lo que
haces.

Exceso de control o de perfeccionismo.

Falta de visién global.

No tener clara la misién u objetivo perseguido.

{Eres tt quien controla tu vida?

Yy Y v v v

En funcién del problema identificado, deberas actuar
en consecuencia, aprendiendo a gestionar tu tiempo, a
priorizar, a soltar riendas, a delegar, a decir no, ahora no

puedo, a definir con claridad el objetivo perseguido, etc.

IRA. Sentimiento de estar furioso o irritado.

Mensaje: todos poseemos un sentido de la justicia acorde con
nuestra moral y creencias personales. La ira nos indica
que percibimos que una situacién es injusta para uno

mismo o para los demas.
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Solucién: antes de lanzarnos de forma descontrolada a solu-
cionar la situacién de injusticia, debemos tomar pers-
pectivay analizar si es realmente injusta, o bien si se trata
de una mala interpretacion. En el primer caso, debemos
pensar qué modos se nos ocurren de volverla justa. Si
no puedes corregir una situacion injusta, el perdén es
el camino para gestionar tu emocion e impedir que se

convierta en un bloqueo emocional.

Emociones como el amor, la compasién, el perdén, la
alegria o simplemente la risa y el buen humor son excelentes
ala hora de fortalecer las células del sistema inmunitario. Y al
contrario, emociones como la soledad, la culpa, la vergiienza,
la desesperacién, el odio o la ansiedad lo debilitan. El pro-
pio temor a padecer determinada enfermedad contribuye a
su aparicion, ya que predispone al organismo debilitando el
sistema inmunitario.

Tus emociones son responsables en gran medida de tu
salud. No cometas el error de infravalorarlas, ya que serfas td
mismo el inico perjudicado. Ademads, como has visto, no es
tan dificil gestionarlas de forma adecuada.

Tus emociones son tuyas, y eres ti el inico responsable

de lidiar con ellas correctamente.

Ser un humano es como estar en una casa de huéspedes.
Cada mafiana una nueva llegada.
Una alegria, una depresion, una maldad,
algunas percepciones momentdneas,

que aparecen como visitantes inesperados.
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Dales la bienvenida y atiéndelos a todos ellos.
IIncluso si llega un grupo de lamentos
que barren violentamente tu casa y la vacian de muebles!
Aun asi, haz los debidos honores a cada invitado.
Quizds te esté enseflando algo para tu regocijo.
El pensamiento oscuro, la vergiienza, la malicia,

sal a buscarlos a la puerta riendo, e invitalos a entrar.

Estate agradecido a quienquiera que venga,

porque cada uno ha sido enviado como un guia del mds alld
Ruml, La casa de huéspedes.

FIRRK

Para finalizar el capitulo, vas a realizar la interioriza-

cién de varias creencias, que te permitirdn integrar a

nivel subconsciente muchos de los conceptos que aca-
bamos de ver, facilitdndote el desarrollo de hdabitos
que te posibiliten gestionar correctamente tus emociones.

Las creencias que vas a interiorizar son las siguientes:

. Merezco vivir en el amor, la compasién, el perdén y la alegria.

Tengo la capacidad y la libertad de elegir mis emociones.

Elijo vivir siempre emociones positivas.

Busco relacionarme con personas positivas, optimistas y felices.

oA W =

Soy plenamente consciente del impacto que las emociones tie-
nen en mi salud.
6. Yo soy el Unico capacitado para gestionar mis propias emocio-

nes y resolver mis conflictos emocionales.
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7. Me libero de mis bloqueos emocionales en cuanto los identifico.

8. Identifico mis emociones en cuanto aparecen, y las gestiono
inmediatamente.

9. Diferencio claramente cudndo mis emociones me pertenecen 'y
cudndo pertenecen a otros.

10. Identifico y mantengo a raya a los vampiros de energia.

11. Transmito mis necesidades a los demds y me siento satisfecho
por ello.

12. Me doy permiso para cuidar de mi mismo.

Para llevar a cabo la interiorizacién, debes hacer lo siguiente:

1. Prepara la grabaciéon del ejercicio 3, «Pilar emocional», que
encontrards en www.eiriz.com/almadelasalud.html, o en www.
editorialsirio.com.

2. Sigue las instrucciones del paso cruzado que encontrards en
la pdgina 62, y realizalo poniendo tu intencidén en activar
todo tu cerebro para llevar a cabo la interiorizacion de estas
creencias.

3. Busca un lugar donde tengas la seguridad de estar tranquilo y
sin interrupciones durante una media hora, y ponte en una po-
sicion comoda, sentado con la espalda recta, o bien tumbado.

4. Cuando estés preparado, pon en marcha la grabacién y dé-
jate guiar.

5. Alfinalizar, para verificar la correcta transformacién de todas
estas creencias a nivel subconsciente, puedes someter al test
muscular la siguiente afirmacién: «Todas las creencias de esta

lista han sido grabadas con éxito a nivel subconsciente).
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6. También puedes hacer la comprobacién individualmente con
cada una de ellas. Para ello, simplemente somete al test mus-
cular cada creencia.

7. No es lo habitual, pero si por alguna razén la respuesta a la
consulta anterior, o al test de cualquiera de las creencias de la
lista, te diera como respuesta un NO, vuelve a realizar el ejer-

cicio buscando una mayor relajacién.
TRRK

En el proximo capitulo se te presenta el tercero de los
pilares que sostienen tu salud, el pilar mental. En él descubri-
ras el poder de tu mente, de tus memorias celulares, y como

mejorar tus capacidades mentales.
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PILAR MENTAL

La suerte favorece solo a la mente preparada

Isaac Asimov

a mente no es un campo restringido a los psicélogos y

psiquiatras. Todos estamos constantemente modifican-
do nuestras propias mentes y las de los demas a través de
lo que decimos y hacemos. Cuando le indicamos a un nifio
que no se merece una determinada recompensa, cuando un
médico le asegura a su paciente que le quedan tres meses
de vida, cuando los telediarios nos bombardean con noticias
negativas dirigidas a generarnos miedo, etc., estamos conti-
nuamente programando nuestras mentes subconscientes, de
forma activa o pasiva, sin ninguna titulacion Y, por supuesto,
sin conocimiento alguno de ello.

Invertimos muy poco tiempo, en la mayoria de los ca-
sos ninguno, en deshacernos de las condiciones internas
que socavan nuestro bienestar y nuestra salud. Lo normal
es que lo hagamos simplemente por desconocimiento, ya

que con la misma facilidad con que programamos nuestro
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subconsciente de forma involuntaria o inconsciente, pode-
mos programarlo de forma consciente.

En el capitulo 2 se apuntaron las caracteristicas de nues-
tra mente subconsciente, asi como la responsabilidad que
esta tiene en la creacion de nuestra realidad. La mente sub-
consciente es nuestro piloto automdtico, que nos dirige ha-
cia la manifestacion de una realidad u otra. La suerte es que
por medio de nuestra mente consciente podemos cambiar la
programacion de nuestro piloto automatico.

Como has podido experimentar en lo que llevas de li-
bro, si te has detenido a realizar los ejercicios propuestos,
es relativamente facil cambiar nuestras memorias celulares
(creencias y bloqueos emocionales) a voluntad. Basta con
conocer las técnicas que nos permiten hacerlo.

Estar sano es, entre otras cosas, tener plena capacidad
mental, lo que significa pensar con claridad, tener la capaci-
dad de concentrarte, sentirte confiado y seguro, estar abierto
a nuevas ideas, etc. Y eso es lo que vamos a trabajar en este
capitulo. Para ello profundizaremos en el funcionamiento de
nuestra mente y nuestro cerebro, yen cOmo sacar el maximo
provecho de ellos.

Desde la perspectiva de nuestra mente, estar sano tam-
bién depende del hecho de tener alineadas nuestras creen-
cias con la generacion de salud, lo cual conseguiremos por
medio del ejercicio incluido al final de este capitulo.

Conocer lo maximo posible sobre el estado de tu auto-
movil antes de salir de vacaciones te garantiza tener un viaje
mads seguro; asi pues, conozcamos nuestro recurso mas pre-
ciado, el cerebro, y preparémoslo para el viaje mas impor-

tante: nuestra vida.
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EL CEREBRO Y LA MENTE

La imaginacion es mas importante que la razon.

ALBERT EINSTEIN

EL CEREBRO

Imagina por un instante que estds en lo alto de una co-
lina, desde la cual contemplas una gran ciudad de noche. Si
prestas un poco de atencién, veras algunas zonas, no muchas,
con las luces encendidas. Fijandote en los coches que cir-
culan, también observards que, en general, solo unas pocas
avenidas, iluminadas tanto por sus farolas como por esos au-
toméviles que circulan por ellas, tienen luz a esa hora. El ce-
rebro es un poco asi, como una ciudad en penumbras, pero
siempre con algunas avenidas y calles iluminadas.

Aligual que las ciudades, nuestros cerebros cuentan con
muchas posibilidades de iluminacién. Podemos encender un
montoén de farolas (neuronas), pero son pocas las avenidas
(conexiones neuronales) conectadas todo el tiempo. En con-
secuencia, tendemos a usar la misma informacién para re-
solver cualquier tipo de problemas. Normalmente siempre
utilizamos determinados patrones de pensamiento, que se
corresponden con las conexiones neuronales que mantene-
mos activas.

Del mismo modo que generamos nuevas conexiones
neuronales cuando estudiamos algo diferente o nos enfren-
tamos a situaciones que supongan un reto, dejar de ejercitar
el cerebro conduce a la desactivacién gradual de nuestras co-

nexiones neuronales.
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Cuantas mas conexiones neuronales activamos,

mas inteligentes nos hacemos.

El cerebro estd compuesto por unos cien mil millones
de neuronas, y se divide en dos hemisferios, derecho e iz-
quierdo, con funciones y capacidades diferentes.

El hemisterio izquierdo nos aporta la l6gica y el razona-
miento. Es el responsable de que podamos escribir, analizar,
abstraer, categorizar, emitir juicios, tener memoria verbal,
utilizar simbolos y comprender las matematicas.

El hemisterio derecho nos dota de percepcién holistica.
De ¢l parte nuestra intuicién, y es donde se generan las vi-
siones o revelaciones creativas. Ademads, nos permite sinteti-
zar, visualizar, reconocer patrones, relacionar las cosas con el
tiempo presente o generar sensaciones y percepciones.

Por ejemplo, acordarse del nombre de una persona
depende del hemisterio izquierdo mientras que recordar
su rostro depende del derecho. Leer un libro que explique
c6mo jugar al tenis es funcion del hemisterio izquierdo, pero
sentir como la pelota impacta en la raqueta lo es del derecho.

Por desgracia, la ensefianza actual esta centrada de for-
ma practicamente exclusiva en el desarrollo del hemisferio
izquierdo, lo que hace el mundo cada vez mas légico y racio-
nal. De este modo, dejamos de usar el hemisferio derecho,
desactivando gradualmente, a medida que crecemos, las co-
nexiones neuronales que teniamos de pequenos y que nos
hacian tremendamente creativos.

Nuestro mayor potencial estriba en el correcto desarro-
llo de ambos hemisferios, y en su sincronizacién e integra-

cién. Los dos son totalmente complementarios y necesarios;
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son por lo tanto las conexiones neuronales que engloban am-

bos hemisferios las que mayor potencial creativo nos ofrecen.

PATRONES DE ONDAS CEREBRALES

wm«“wﬂl"l,‘. ;\vf M

Beta (14-30 Hz) Alfa (8-13,9 Hz)
Estado despierto, alerta, activo. Nive- Estado de relajacion, meditacion,
les elevados se asocian con ansiedad, somnolencia.
inquietud, sentimientos de separacion, Se comienza a acceder a la mente
lucha. subconsciente.

Theta (4-7,9 Hz) Delta (0,1-3,9 Hz)
Suefio REM, trance, meditacion Trance profundo, estado no fisico con
profunda. pérdida de la conciencia del cuerpo.
Acceso a la mente subconsciente, Acceso al «subconsciente colectivoy.
mayor creatividad y capacidad de
aprendizaje.

La buena noticia es que la neurociencia ha demostra-
do que las conexiones neuronales se pueden desarrollar en
cualquier momento de nuestra vida, con independencia de
la edad, incluidas las conexiones que integran y equilibran
ambos hemisferios cerebrales.

Nuestro cerebro, en su continua interaccién con nues-
tra mente, funciona las veinticuatro horas del dia, siete dias

a la semana, los trescientos sesenta y cinco dias del afo.
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Ademas, lo hace en distintas frecuencias de forma simulta-
nea: beta, alfa, theta y delta.

Las ondas cerebrales mas frecuentes son las beta (en-
tre 14 y 30 Hz), asociadas a etapas de suefio nulo, cuando
estamos despiertos y conscientes. Relajandonos y concen-
trandonos tenemos la capacidad de reducir la actividad cere-
bral en frecuencias beta, incrementandola en frecuencias alfa
(entre 8y 13,9 Hz). Una mayor relajacién mental aumenta la
actividad cerebral en frecuencias theta (entre 4 y 7,9 Hz), y
en casos especiales, incluso en frecuencias delta (entre 0,1 y
3,9 Hz), asociadas estas tltimas a etapas de suefio profundo.

Al relajarnos y concentrar la actividad cerebral en alfa y
theta, desarrollamos capacidades no utilizadas del cerebro.
Es como cuando nos desplazamos desde el centro de una
gran ciudad, con su continuo ruido, hasta un lugar solita-
rio y silencioso, en medio del campo. Cuando lo hacemos,
percibimos muchos més sonidos y sensaciones. Es como si
el ruido constante de la gran ciudad mantuviera parte de
nuestros sentidos anestesiados. Lo mismo ocurre con nues-
tro cerebro. Cuando estamos sintonizados con el bullicio de
las ondas beta, dejamos pasar los mensajes sutiles y las ideas.
Simplemente no estamos sintonizados correctamente para
recibirlos.

Los momentos de creatividad se presentan con una alta
actividad cerebral en frecuencias alfa. De hecho, hay estudios
que muestran que un segundo y medio antes de tener una
vision o una idea creativa, el cerebro presenta un incremen-
to repentino y prolongado de frecuencias alfa en el l6bulo
occipital derecho, en el hemisterio derecho. En estos esta-

dos alfa, nuestras redes neuronales dominantes se desactivan
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temporalmente de forma parcial. Cuando las redes neuro-
nales dominantes tienen menos actividad, el cerebro, como
un todo, comienza a estar mas activo, lo que lleva a que se

enciendan y activen neuronas por todos sus rincones.

LA MENTE

Como ya vimos en el capitulo 2, nuestra mente presenta
dos partes claramente diferenciadas: la mente consciente y la
mente subconsciente. Ambas necesarias y complementarias,
interactiian de forma constante con nuestro cerebro.

Es nuestra mente consciente, ubicada en el cértex pre-
frontal, la que mas condicionada se ve por las caracteristicas
fisicas, de activacion y desactivacion de nuestras neuronas y
conexiones neuronales. Por tanto, serd en las funciones lle-
vadas a cabo por nuestra mente consciente donde mas be-
neficios podemos esperar del desarrollo de nuestro cerebro.

Por su parte, nuestra mente subconsciente, que actia
desde el sistema limbico, parece no requerir la participacion
del cerebro. Hay investigaciones en las que se demuestra que
nuestras respuestas emocionales e instintivas, aquellas gene-
radas por nuestra mente subconsciente, son identificadas en
nuestro corazén décimas de segundo antes de ser percibidas
en nuestro cerebro. En cualquier caso, nuestra mente sub-
consciente actdia basdndose en nuestras memorias celulares
—trecuencias en las que vibran nuestras células—, en cual-
quier punto del cuerpo.

La mayoria de nuestras decisiones no conscientes es-
tan dominadas por réfagas instintivas. Muchas veces nuestra
mente consciente, racional, justifica decisiones que ya habia-

mos tomado antes de ser conscientes de ellas.
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Podriamos decir que la activacion neuronal de nuestro
cerebro establece el terreno de juego en el que desarrolla su
actividad nuestra mente consciente. En cambio, nuestra mente

subconsciente no esta condicionada por nuestro cerebro.

Ambas son realmente importantes en nuestra vida. Sin
la mente consciente estarfamos dirigidos exclusivamente por
nuestros instintos. Por su parte, la mente subconsciente, en-
tre otras cosas, es la responsable de mantenernos con vida,
ya que permite a nuestro organismo realizar procesos vitales
sin la necesidad de pensar siquiera en ellos. Bombear sangre
por las venas, hacer la digestién después de comer, transpirar
cuando tenemos calor, estornudar cuando se bloquean nues-
tras fosas nasales, parpadear continuamente para mantener
hiimedos nuestros ojos, activar y desactivar nuestro sistema
inmunitario, expulsar las toxinas que se introducen en nues-
tro cuerpo, etc., son algunos ejemplos del control que nues-
tro subconsciente tiene sobre nuestra vida.

Estando el cerebro conectado con todos los érganos cor-
porales, resulta légico que las memorias celulares (creencias
y bloqueos emocionales) determinen, hasta cierto punto, la
configuracion de activacion y desactivacion neuronal. No de-
berfa, por tanto, extranarnos que la activacién de conexiones
neuronales que integren ambos hemisferios pueda lograrse
por medio del establecimiento de creencias potenciadoras,
tal como demostré el neurocientifico Jeffrey L. Fannin. Este
tipo de creencias tienen la peculiaridad, en el momento en
que son integradas, de generar las conexiones neuronales
necesarias que permiten su puesta en practica, tanto para

nuestra mente consciente como para la subconsciente.
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Nuestro cerebro se estructura sobre la base de la
misma informacion que alimenta a nuestra mente

subconsciente, nuestras memorias celulares.

La actividad mental, consciente o inconsciente, puede

dar forma a las estructuras neuronales de varias maneras:

> Las redes neuronales mas utilizadas reciben mayor
flujo sanguineo, lo que les proporciona mas glucosa
y mds oxigeno.

> Cuando las neuronas se activan al mismo tiempo, se
refuerza la sinapsis existente y se forman nuevas si-
napsis si no existian.

> Algunas conexiones neuronales no demasiado utili-
zadas, o simplemente inactivas, desaparecen. La su-
pervivencia depende de su activaciéon continuada.

> Crecen neuronas nuevas, y se generan nuevas co-

nexiones entre ellas, en diferentes dreas del cerebro.

Realizando una analogia con un ordenador, el cerebro
serfa el procesador (hardware), mientras que la mente cons-
ciente seria el sistema operativo (software). Las capacidades
de nuestra mente consciente dependen de las caracteristicas
o prestaciones de nuestro cerebro. Es por esa misma razén
por lo que nuestra mente consciente funciona a un maximo
de cuarenta ciclos por segundo.

Por su parte, nuestra mente subconsciente seria como
un sistema operativo paralelo, que maniobra en una frecuen-
cia totalmente diferente y no solo no depende del procesador

que utiliza nuestra mente consciente, sino que ademas tiene
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la capacidad de transformarlo, mejorando sus prestaciones.
El procesador de nuestra mente subconsciente es el corazon,
con su elevada frecuencia energética. Asimismo, la memo-
ria de este ordenador estarfa compuesta por todas nuestras
células. Es en ellas donde se almacena toda la informacién.

Maximizar nuestra salud, a todos los niveles, pasa por
mejorar la capacidad cerebral, pero también por alinear la
mente subconsciente con aquello que queremos conseguir:
salud.

Sacar mayor partido de nuestra mente consciente pasa
por desarrollar nuestro cerebro generando nuevas conexio-
nes neuronales. El camino mas facil para lograrlo es bajar las
frecuencias cerebrales, llegando de este modo a alcanzar ni-
veles de percepcion mas sutiles.

Nuestra mente subconsciente tiene también la capaci-
dad de desarrollar nuestro cerebro, de incrementar las pres-
taciones del procesador que utiliza nuestra mente consciente.

Nuestras capacidades, asi como el nivel de complejidad
de nuestra mente, nuestro cerebro y nuestro cuerpo, son
infinitamente mayores que las de un ordenador. De hecho,
nuestra mente tiene la capacidad de incrementar las presta-
ciones de todo nuestro cuerpo. Es como si un ordenador pu-
diera mejorar las prestaciones de su procesador, incrementar
su memoria, mejorar la velocidad y la precisién al imprimir,

al comunicarse con otros ordenadores, etc.
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MEMORIAS CELULARES

He decidido ser feliz porque es bueno para la salud.

VOLTAIRE

Las memorias celulares se componen de toda esa in-
formacion almacenada en nuestras células, en forma de fre-
cuencias vibratorias. Se trata de todas nuestras creencias y
bloqueos emocionales, utilizados por la mente subconscien-
te para determinar sus respuestas automdticas.

El entorno cultural y social en el que crecemos, los gru-
pos de los que formamos parte, el entorno profesional en el
que nos movemos, etc., determinan lo que es posible, lo que
es aceptable, lo que es valorable, etc. Se trata de una canti-
dad ingente de paradigmas y creencias que incorporamos
dentro de nosotros, y que pasan de unas generaciones a otras
a través de la cultura y las tradiciones. Los amigos, la fami-
lia, los companeros de trabajo, de escuela o de universidad,
o los maestros, también tienen una gran influencia en nues-
tras percepciones. Compartir miradas similares del mundo
nos hace comunicarnos con mas facilidad con el otro, ya que
compartimos un mismo significado, un mismo sentido.

Cuando recibimos un impacto emocional, generalmen-
te, reaccionamos de forma instintiva con el atan de prote-
gernos. Si sabemos gestionar esa reaccion instintiva, no hay
problema. El problema se presenta cuando no gestionamos
correctamente esa situacion, y esa emocion se queda vibran-
do en nuestro interior como un bloqueo constante, que nos

rompe la conexién con nuestros verdaderos sentimientos.
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Las memorias celulares estan compuestas por

nuestras creencias y bloqueos emocionales.

Nuestras memorias celulares son tremendamente im-
portantes, ya que son las responsables de guiar nuestras vidas
y materializar nuestros destinos. Son las encargadas de las
acciones, reaccionesy decisiones de nuestra mente subcons-
ciente en nuestro dia a dia. Son las responsables de todos
nuestros hébitos.

Nuestras memorias celulares, correctas o incorrectas,
positivas o negativas, limitantes o potenciadoras, conscien-
tes o inconscientes... son las que dirigen nuestras actitudes
y conductas, y nuestras relaciones con los demas y con no-
sotros mismos, generando nuestra realidad. Son las lentes a
través de las cuales interpretamos la realidad exterior y deci-
dimos (inconscientemente) nuestras reacciones.

Nuestra mente subconsciente reacciona de forma au-
tomatica a los estimulos recibidos del exterior, y lo hace ba-
sandose en esas memorias celulares que todos tenemos. Las
memorias celulares representan la base de datos de la que se
alimenta nuestra mente subconsciente; son por tanto las res-

ponsables de nuestra vida y de nuestro destino.

Nuestras memorias celulares son las responsables
de las respuestas de nuestra mente subconsciente,

y por tanto de nuestra vida.

La forma de funcionar de nuestra mente subconscien-
te, sin la necesidad de centrar nuestra atencién consciente

en todo lo que hacemos, nos permite mantenernos libres de
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peligro, pero al mismo tiempo puede impedirnos ser como
realmente deseamos y vivir la vida saludable que realmente
queremos.

Algunas de las creencias y bloqueos emocionales que
acumulamos nos limitan para alcanzar las metas a las que as-
piramos. Se trata de creencias limitantes y bloqueos emocio-
nales negativos, responsables de nuestras respuestas incons-
cientes a nivel emocional, actitudinal e incluso de nuestra
respuesta bioldgica ante los acontecimientos del dfa a dia.

Ahora bien, nuestras memorias celulares no solo con-
dicionan nuestra respuesta inconsciente, sino que ademas
moldean nuestro cerebro, condicionando las capacidades de
nuestra mente consciente. Al mismo tiempo que se graban
en nuestras células, las memorias celulares activan neuronas
en nuestro cerebro, desarrollando determinadas conexiones
entre ellas, que permiten el desarrollo de ciertos habitos de
actuacion, de respuestas emocionales o incluso de patrones
de pensamiento. En consecuencia, esas memorias celulares
determinan el terreno de juego en el que se mueve nuestra

mente consciente.

Nuestras memorias celulares moldean nuestro cerebro.

Nuestras memorias celulares pueden ser constructivas
o destructivas. Son capaces de bloquear nuestros propésitos
y relaciones, y de originar enfermedades y malestar. O, por
el contrario, pueden potenciar nuestras relaciones mds in-
creibles, nuestras mejores relaciones personales y una mag-
nifica salud. Cada uno de nosotros dispone de todos los ins-

trumentos y recursos necesarios para lograr los resultados
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que se proponga. Simplemente basta con alinear nuestras
memorias celulares con nuestros objetivos. Y por fortuna es
relativamente facil hacerlo, como ya has podido comprobar

en lo que llevas de libro.

Las memorias celulares se pueden cambiar.

Pero ¢hasta donde pueden llegar las memorias celulares?

En una estadistica realizada en Estados Unidos en 2008,
la mitad de los médicos admiti6 prescribir placebos de for-
ma habitual. Investigaciones similares en otros lugares del
mundo han obtenido los mismos resultados. {Por qué pres-
criben los médicos pildoras de aztcar? Sencillamente porque
el efecto placebo funciona.

El efecto placebo es el resultado en nuestro cuerpo y
comportamiento de la energia creada por nuestro cerebro y
nuestro corazon, en respuesta a nuestras creencias y percep-
ciones personales. Técnicamente se denomina efecto pla-
cebo a la mejora de la salud mediante la sugestion positiva,
y se utiliza para describir cualquier tratamiento en el que a
los pacientes se les hace creer que estan siendo sometidos a
un procedimiento benétfico o recibiendo un agente curati-
vo, cuando en realidad se les esta administrando algo que no
presenta propiedades curativas. Multitud de estudios corro-
boran el hecho de que tanto medicamentos inocuos como
intervenciones quirdrgicas no realizadas tienen efectos posi-
tivos en porcentajes importantes de los pacientes que creen
estar recibiendo realmente tratamiento.

Por el contrario, cuando esa misma mente esta llena

de pensamientos negativos que pueden deteriorar la salud,
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los efectos producidos se conocen como efecto nocebo. Por
ejemplo, cuando un médico le dice a su paciente que va a
morir en seis meses, sin quererlo estd poniendo las bases para
engendrar el efecto nocebo.

Una situacién realmente sorprendente en la que po-
demos observar ambos efectos (placebo y nocebo) es en los
diversos estudios sobre el cancer que incluyen a hijos adop-
tados, y que ya comenté en capitulos anteriores.

Yendo todavia mas lejos, es bastante frecuente en casos
de pacientes de trasplantes que junto con sus nuevos 6rganos
también experimenten cambios conductuales y psicolégicos.
Son muchos los libros que recogen y documentan este tipo
de experiencias, y en los que sus protagonistas pasan a adop-
tar los pensamientos, sentimientos, suefios, personalidad e,
incluso, anhelos y caprichos de los donantes. La cuestién
es que nuestras células mantienen su vibracién, que inclu-
ye las memorias celulares, una vez son separadas de nuestro

Cuerpo.

Las memorias celulares perduran

incluso tras una separacion fisica.

En el ejercicio que encontraras al final de este capitu-
lo, llevaras a cabo la reprogramacion de un buen nimero de
creencias que te conduciran hacia la salud y hacia el desarro-

llo de tu capacidad mental.
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MEJORANDO NUESTRAS CAPACIDADES

La persona que dice que no se puede no deberia
interrumpir a la persona que lo esta haciendo.

PROVERBIO CHINO

Enfrentarse a situaciones nuevas, al igual que adquirir
nuevos conocimientos, produce un incremento de conexio-
nes neuronales y aumenta el volumen del cértex cerebral. El
cerebro no es un érgano con estructura fija en el momento
del nacimiento, sino que esta dotado de plasticidad durante
toda la vida de la persona.

Tu cerebro puede seguir aprendiendo y cambiando has-
ta el momento en que mueres, propiedad conocida como
neuroplasticidad. Con independencia de lo que te haya su-
cedido en la vida o los genes que tengas, puedes, a través de

tu mente, modificar la estructura y anatomia de tu cerebro.

El cerebro tiene la capacidad de regenerarse y sequir

aprendiendo hasta nuestros ultimos dias.

No estamos biolégicamente destinados a tener menor
capacidad mental y creatividad con la edad. Lo que ocurre es
que la juventud nos hace mas ignorantes e inocentes, lo cual
nos permite aceptar ideas mas radicales. Si seguimos encon-
trando nuevos desafios, nuestro cerebro continuard com-
portandose como cuando éramos jévenes, con independen-
cia de la edad.

La creatividad es la actividad mental a través de la cual
en alglin momento surge una visién o revelacién dentro del

cerebro, generando como resultado una idea nueva. Supone
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romper nuestros patrones habituales de pensamiento. Es
algo que nos sucede a todos, con mayor o menor frecuencia.

Ser mas creativo en alguna disciplina requiere poner
atencion. Si estamos todo el tiempo ocupados, es muy dificil
que se nos ocurran ideas diferentes que puedan cambiar o
mejorar un producto, una cancién, una forma de vivir, etc.
Necesitamos poner nuestra atencion al servicio de nuestra
creatividad.

Ser creativo también requiere encender y conectar neu-
ronas distintas a las que utilizamos habitualmente, lo que no
permitira abandonar nuestros viejos patrones de pensamien-
to. No hacerlo nos lleva a obtener ideas parecidas o iguales a
las que venfamos obteniendo.

Esta en nuestras manos dejar de comportarnos como
aquel borracho que buscaba su cartera bajo la luz de una fa-
rola, simplemente porque alli habfa luz, mientras que el lugar

en el que realmente la habia perdido estaba a oscuras.

SITUACIONES NUEVAS

Las experiencias nuevas generan conexiones neuronales
nuevas, construyen diferentes patrones sinapticos y trans-
forman nuestro modo de percibir el mundo. Al igual que
cuando ejercitamos un musculo, todo lo que representa nue-
va informacion y nuevas experiencias mantiene al cerebro en

buena forma.

Cuando hacemos algo por primera vez, estamos desarrollando

el cerebro, generando nuevas conexiones neuronales.
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Hay muchas formas de salir de lo conocido, aunque es-
tas dependen, claro esta, de la experiencia de cada uno. Si
siempre te rodeas de la misma gente, pasa algin tiempo a
solas o intenta conocer a otras personas. Si nunca miras ha-
cia arriba, levanta la cabeza y contempla el cielo, las nubes,
las estrellas, los arboles o los edificios. Si viajas siempre en
coche, redescubre el placer de la bicicleta o del transporte
publico. Si siempre juegas al péquer, intenta jugar al mus. Si
practicas un deporte, prueba con otro. Y, especialmente, lee,
investiga 'y profundiza en los temas que te interesen.

Cualquier experiencia nueva comporta la oportunidad
de aprender, de ver la vida desde otra perspectiva y de de-
sarrollar tu cerebro. La idea es salir de lo conocido, de esas
rutinas o habitos que no requieren estuerzo alguno y que
mantienen a nuestro cerebro con el freno de mano. Suelta el

freno y pon tu cerebro a circular.

FRECUENCIAS ALFA

Como hemos visto anteriormente, las ondas alfa de
nuestro cerebro calman la mente, posibilitando la activacion
de neuronas y conexiones neuronales nuevas por todo el ce-
rebro. Caminar en silencio, meditar, rezar o practicar cual-
quier tipo de actividad relajante no solo nos beneficia redu-
ciendo el estrés y bajando el nivel de reactividad emocional,
sino que ademas estimula la activacién y sincronicidad cere-
bral. Esto nos predispone a generar ideas creativas y a encon-
trar soluciones novedosas a problemas existentes. Es como
eliminar el ruido de fondo en una fiesta. En el momento en

que lo haces, puedes oir el tono de llamada del mévil.
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Tener ideas requiere estar abierto a recibir senales muy
sutiles y a permitir que tu cerebro realice nuevas conexiones,

para lo cual debes tener la mente relajada y tranquila.

Cualquier técnica o disciplina que te permita conocerte mas,
relajar tu mente o desarrollar tu inteligencia emocional

te hace mas creativo e inteligente.

Dedica un tiempo a la reflexién y el relax. La ocupacién
constante no es buena para el desarrollo de las capacidades
cerebrales y la creatividad. Es importante que tengas tiempo
a diario, o en momentos concretos de la semana, para revisar
qué estas haciendo, hacia donde vas y si es preciso promover
cambios en tu vida. Se trata de momentos absolutamente ne-
cesarios para alcanzar tu equilibrio personal. Estos momen-
tos no aparecen de forma mégica. No los decide tu jefe, ni tu
pareja; son decisiones que tienes que tomar tu.

Algunas sugerencias para llevar tu cerebro a trabajar en

frecuencias alfa son las siguientes:

> Busca un ambiente tranquilo; puede ser una habita-
cién o un lugar al aire libre.

> Ponte cobmodo y busca una postura que te permita
estar con la espalda erguida durante unos minutos,
sin quedarte dormido.

> Mantén una actitud pasiva. Vacia tu mente. Cuando
vienen los pensamientos, déjalos pasar. No te que-

des atascado en ellos; no les des més vueltas.
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> A ser posible, utiliza alguna técnica especifica de re-
lajacion mental o meditacién, y practicala con fre-

cuencia.

El mindfulness, la meditacién trascendental, la medita-
cién budista en cualquiera de sus multiples formatos o cual-
quier otra técnica de relajacién mental resultan altamente
recomendables para bajar las frecuencias cerebrales; llevan a
quien las practica a alcanzar una mayor capacidad sensitiva,
a mejorar su estado de dnimo, a aumentar su capacidad para
hacer frente alas emociones negativas y a desarrollar las pres-
taciones de su cerebro.

De hecho, cada vez son mas las empresas, como Goo-
gle o 3M, que conscientes de sus grandes beneficios a nivel
de creatividad y desarrollo personal para sus empleados, in-
cluyen en su jornada laboral periodos de tiempo libre y les
ensefnan técnicas de relajacion mental. Se trata precisamente
de empresas que destacan por su innovacién, creatividad y

vision estratégica.

BUEN AMBIENTE EMOCIONAL

La eficiencia para aprender algo esta relacionada con el
ambiente emocional en el cual se estd aprendiendo. Cuan-
ta mayor coherencia exista entre nuestra propia frecuencia
vibratoria y la del entorno, mayor facilidad tendremos para
aprender y crecer. O lo que es lo mismo, cuanto mas a gusto
nos encontremos, mas facilmente aprenderemos.

Muchos estudios demuestran la importancia de la rela-

cién que se establece entre el estudiante y el maestro para el

196



Pilar mental

correcto aprendizaje. Lo mismo podriamos decir en las rela-
ciones padre-hijo, jefe-empleado, etc.

Existe una relacion muy estrecha entre los estados emo-
cionales y los momentos de creatividad. Las emociones posi-
tivas incrementan la posibilidad de tener ideas, mientras que
las negativas reducen esta capacidad. Cuando uno estd an-
sioso, con miedo, o siente cualquier otra emocién negativa,
hay una actividad cerebral intensa en frecuencias beta, que
dificulta la aparicién de frecuencias alfa, y por tanto reduce
la posibilidad de recibir sefales sutiles.

Nuestros cinco sentidos —vista, oido, olfato, gusto y tac-
to— son receptores que nuestro subconsciente utiliza para
recopilar estimulos, generando respuestas emocionales ba-
sandose en ellos.

Hay estudios que muestran cémo el simple hecho de
mejorar el ambiente poniendo flores y plantas en la oficina
incrementa hasta un quince por ciento las ideas concebidas
por los empleados. Otros estudios indican que para ser mas
creativo es conveniente rodearse de todo tipo de objetos de
color verde o azul, y evitar los colores rojos, que por lo gene-
ral nos ponen en tensién, al estar asociados por nuestro sub-
consciente con el peligro, el error o lo prohibido.

Algunas investigaciones destacan que el olor a limén au-
menta las ventas en las marisquerias, el olor a hierba cerca de
los productos lacteos las eleva en los supermercados, el olor
a cuero las facilita en los concesionarios de automaéviles de
lujo, el olor a vainilla las duplica en boutiques de ropa feme-
nina, el olor a miel o rosas consigue el mismo efecto en las
tiendas de ropa masculina, el aroma a café o a chocolate en

maquinas expendedoras hace que vendan hasta un sesenta
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por ciento mas y el aroma a galletas recién hechas facilita
enormemente la venta de casas. Las grandes empresas son
muy conscientes de esto, hasta tal punto que la cadena de ca-
feterias Starbucks, por ejemplo, no permite a sus empleados
usar perfumes para que no interfieran en el aroma del café,

que atrae a potenciales clientes.

MENTE ABIERTA

Centenares de estudiantes universitarios participaron
en un interesante estudio, en el que fueron divididos en dos
grupos. El primero recibi6 la siguiente consigna: «Tienes sie-
te aflos y la escuela hoy no abre sus puertas. Tienes todo el
dia para ti. {Qué harfas? (Adénde irfas? ¢Qué mirarias?». Por
su parte, el segundo grupo de estudiantes recibié la siguiente
consigna: «Tienes todo el dia para ti. ¢Qué harfas? {Adénde
irfas? ¢QQué mirarias?».

Después de que ambos grupos escribieran las respues-
tas durante diez minutos, se les dio una serie de acertijos y
test de creatividad; por ejemplo, encontrar un uso alterna-
tivo al neumatico de un coche muy viejo. El primer grupo,
que por un instante se sintié un nifio de siete afios, fue de le-
jos mucho mas creativo en los acertijos y generé el doble de
ideas que el segundo grupo.

Debemos poner intencién para pensar de manera no
convencional. Esa intencion estimulard la activacién de de-
terminadas neuronas e incrementara el nidmero de conexio-
nes entre ellas. Cuantas mas conexiones diferentes haya, mas
capacidades mentales desarrollaremos y mas posibilidades

tendremos de llegar a ideas, soluciones o visiones diferentes.
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Dejar de lado nuestros viejos patrones de pensamiento y
nuestras barreras mentales es un elemento fundamental para
ser creativo y desarrollar nuestro cerebro.

La mayoria fuimos educados para evitar desatiar a la au-
toridad, en especial en el trabajo, la escuela o la familia. Por
ello, muchas veces no nos hacemos las preguntas adecuadas
y nos quedamos anclados en nuestros viejos patrones de pen-
samiento. Para promover un pensamiento fresco y Curioso,
y por ende desarrollar tus capacidades mentales, debes pre-
guntarte constantemente, haciendo que se convierta en parte

de tu rutina, lo siguiente:

> (Por qué’
> ¢Qué sucederia si...?

> ¢Por qué no?

Estos son algunos principios que debes seguir cuando

estés siendo creativo y generando ideas:

> Relajalamente, ya ser posible cierralos ojos, ya que
al menos un cuarto del cerebro est4 involucrado en
los procesos de la vision.

> No te juzgues, deja fluir las ideas y sé flexible.

> No hagas comentarios. Los comentarios negativos
son altamente perjudiciales y pueden frenar en seco
la inspiracién.

> Céntrate en la idea, no en la forma ni en su imple-
mentacion. La plasmacién de la idea es un paso pos-

terior.
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> No te preocupes. Las emociones negativas, como el
miedo, nos llevan a nuestros antiguos patrones de
pensamiento y bloquean la creatividad.

> No evaltes basindote en experiencias pasadas. Ha-
cerlo significa dar como vélidos errores cometidos
en el pasado.

> No te desmotives. Es facil caer en la pérdida de ener-
gia e interés en lo que estas haciendo. Habitualmen-

te las cosas no se consiguen a la primera.

LA TOXICIDAD DE LAS NOTICIAS

Las noticias que emiten los medios de comunicacién son
al cerebro lo que el aziicar es al cuerpo. Son faciles de tragar, y
nos facilitan pequenos bocados de placer, no requieren ningtin
esfuerzo, pero nos acaban perjudicando. Aunque parezca que
simplemente nos mantienen informados, las noticias nos lle-
nan el cerebro de hechos que carecen de utilidad practica o te6-
rica alguna para nuestras vidas, que se escapan de nuestro ambi-
to de accion y que, a menudo, no nos conciernen en absoluto.

La acumulacién de este tipo de noticias perjudica la
salud. Todas esas informaciones son enormemente toxicas
para nuestra mente y van generando creencias limitantes en
nuestro subconsciente, haciendo que nos volvamos mas te-
merosos y agresivos, y disminuyendo nuestra creatividad y
capacidad de reflexién. Estd demostrado que dejar de leer
los periédicos y ver los telediarios nos hace sentir mas felices.

Segiin el protagonismo que tienen unas u otras noti-
cias en los medios, se puede llegar a sobrevalorar el riesgo de
morir en un atentado terrorista y, sin embargo, infravalorar

el de morir por estrés crénico. De igual modo se sobrestima
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la felicidad que crea el hecho de ser rico y se subestima la
posibilidad de ser profundamente infeliz por elegir mal al
conyuge.

A diterencia de lo que ocurre al leer libros, podemos
llegar a tragarnos, de forma pasiva, una cantidad ilimitada
de titulares y de noticias, como si de caramelos multicolores
para el subconsciente se tratase, con el enorme perjuicio que
ello conlleva para nuestra salud.

La acumulacion de noticias también es toxica, ya que
todos esos titulares negativos que recibimos a diario libe-
ran enormes cantidades de cortisol, lo que altera el sistema
inmunitario y reduce la produccién de hormonas del cre-
cimiento. En definitiva, nos lleva a vivir en una situacién de
estrés cronico.

La mayoria de los consumidores de noticias, incluidos
aquellos que solfan ser avidos lectores, han perdido la capa-
cidad de leer articulos extensos y libros. Tras unas cuatro o
cinco paginas, se cansan, se aburren, su concentracion des-
aparece, necesitan moverse o directamente se duermen. La
razén no es que hayan envejecido o que tengan cosas mas
importantes que hacer, sino que la estructura fisica de su ce-
rebro ya no es la misma.

Por tu bien, ino te vuelvas adicto a las noticias!

MOTIVACION
Algunos estudios aseguran que la inica caracteristica en
comun de las personas creativas radica en su motivacién por

alcanzar algﬁn objetivo concreto.
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Sin la motivacién, las ganas de pensar de forma distinta
o de encontrar nuevas ideas, este proceso de desarrollar la

mente no puede ni siquiera 1niclarse.

La unica barrera que puede impedirnos tener la mente activa
y desarrollar cada vez mayores capacidades mentales e

intelectuales es nuestra propia falta de motivacion.

Estar motivado permite tener pasion e interés, y disfru-
tar del proceso. Asimismo, la motivacién fomenta la aten-
cién y el aprendizaje. Existen muchos estudios donde se
demuestra que cuanta maés atencién presta el cerebro a un
determinado estimulo, mas elaborada es la informacién que
podemos retener y guardar en nuestra memoria.

Entrenar tu interés, tu atencién y tu estado de concien-
cia es clave para desarrollar tu cerebro, aprender mejor y po-
tenciar tu creatividad.

Tener metas, suefios o visiones concretas de lo que de-
seas alcanzar es una de las caracteristicas mas comunes de
los individuos creativos y exitosos. Debemos tener un deseo
ardiente de alcanzar la meta, una fuerte creencia de que es
posible lograrla, y por tltimo trabajar con la contianza de que
llegaremos a ella. En definitiva, UNA BUENA META DEBE ASUS-
TARTE UN POCO PERO EXCITARTE MUCHO MAS.

Fijarte un objetivo especitico cada mafana o cada dia te
ayudara a tener una motivacién para levantarte de la cama.
Puede ser algo insignificante o trascendental, pero que, des-
de la noche anterior, te haga sentir deseoso de despertarte

para ir tras ello.
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Muchas personas viven en piloto automatico. Simple-
mente se dejan llevar sin plantearse siquiera lo que les gusta o
les hace disfrutar. Viven de forma reactiva, y se convierten en
victimas de las circunstancias. Cualquiera de estas personas, si
se lo propone, puede descubrir que existe al menos un objeti-
vo, cada dia, por el que vale la pena despertarse. Puede ser co-
nocer a alguien, comprar algo a una persona especial, plantar
un arbol, llamar a un amigo o un familiar, limpiar el escrito-
rio, escribir una carta, ver una pelicula, probarse ropa nueva,
etc. Si haces esto de forma continuada, sentirds que levantar-
te cada mafana es un privilegio por el que debes dar gracias.

Por qué no fijarnos en los grandes creadores de la his-
toria. Genios como Leonardo da Vinci, Albert Einstein,
Thomas Alva Edison, Ralph Waldo Emerson, Salvador Dali,
Woltgang Amadeus Mozart, Ludwig van Beethoven, Michael
Faraday y muchos otros coinciden en indicar que sus crea-
ciones les llegaban sin esfuerzo, que entraban directamente
en su mente cuando alcanzaban un determinado estado de
relajacion.

A modo de ejemplo, Leonardo da Vinci tomaba varios
descansos durante el dia para mantener su actividad creati-
va; Thomas Edison era conocido por sus siestas frecuentes;
Einstein hacia algo similar en sus momentos de creatividad,
en los que se sentaba en un salén oscuro, dejando previa-
mente una libreta al lado donde anotar sus ideas; Salvador
Dali se sentaba en un sillén muy cémodo y colocaba un vaso
en el suelo apoyando una parte de una cuchara, mientras que
la otra punta la sostenia en la mano; cuando la cuchara caia
en el vaso, lo despertaba, y Dali dibujaba de inmediato las

imégenes que aparecian en su cabeza.
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Todos ellos buscaban desarrollar sus capacidades cere-

brales y mentales, y lo hicieron realmente bien. Tt también

puedes, y ahora ya sabes c6mo hacerlo.

Es muy bueno planear de vez en cuando alejarte y tener un
poco de relajacion [...] cuando regreses al trabajo, tu juicio
sera mas seguro, ya que mantenerte constantemente en el
trabajo ocasionara que pierdas el poder del juicio.

LEoNARDO DA VINCI

290 924

Para finalizar este capitulo, vas a integrar a nivel sub-
consciente diversas creencias que te llevardn a gene-
rar salud, desprenderte de la enfermedad y desarro-

llar tu cerebro continuamente.

Las creencias que vas a interiorizar son las siguientes:

Y Y v v v

Y

Y

En mi mente tengo libertad absoluta.

Soy un ser sano y completo.

Mi cuerpo sana rdpidamente y cada dia tengo mds vitalidad.
Soy un individuo fuerte y capaz.

Me merezco un cuerpo fuerte y sano, y me permito disfrutar
de él.

Acepto la salud como algo natural en mi vida.

Utilizo mis palabras y mis pensamientos como instrumentos
para dar forma a mi futuro.

Activo nuevas neuronas y realizo conexiones entre ellas con-
tinuamente.

Activo y sincronizo los dos hemisferios de mi cerebro en todo

lo que hago.
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Para

Relajar mi mente por regla general me hace mds inteligente,
y yo lo hago.

Todas mis creencias estdn alineadas con la salud, y me man-
tienen alejado de la enfermedad.

Busco enfrentarme a situaciones nuevas a diario.

Me rodeo de un entorno en el que me siento a gusto.
Afronto los problemas con la flexibilidad mental de los nifos,
dejando brotar la creatividad.

Busco a diario cosas que me motiven y me permitan tener ilu-
sidn, pasion e interés.

Siempre tengo recursos para inspirarme y ser creativo en
todo lo que hago.

Confio en mi mismo para hacer frente a cualquier desafio,

grande o pequeiio.

llevar a cabo la interiorizacion, debes hacer lo siguiente:

Prepara la grabacion del ejercicio 4, «Pilar mental», que en-
contrards en www.eiriz.com/almadelasalud.html, o en www.
editorialsirio.com.

Sigue las instrucciones del paso cruzado que encontrards en
la pdagina 62, y realizalo poniendo tu intencién en activar
todo tu cerebro para llevar a cabo la interiorizacién de es-
tas creencias.

Busca un lugar donde tengas la seguridad de estar tranquilo y
sin interrupciones durante una media hora, y ponte en una po-
sicion comoda, sentado con la espalda recta, o bien tumbado.
Cuando estés preparado, pon en marcha la grabacién y dé-

jate guiar.
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> Al finalizar, para verificar la correcta interiorizaciéon de to-
das estas creencias a nivel subconsciente, puedes someter al
test muscular la siguiente afirmacion: «(Todas las creencias de
esta lista han sido grabadas con éxito a nivel subconscienten.

> También puedes hacer la comprobacién individualmente con
cada una de ellas. Para ello, simplemente somete al test mus-
cular cada creencia.

> No es lo habitual, pero si por alguna razén la respuesta a la
consulta anterior, o al test de cualquiera de las creencias de
la lista, te diera como respuesta un NO, vuelve a realizar el

ejercicio buscando una mayor relajacién.
KRR

En el préximo capitulo descubriras el cuarto y dltimo
de los pilares que sostienen tu salud, el pilar espiritual. En-
tre otras cosas aprenderds las leyes que rigen nuestras vidas,
entenderds como nuestro subconsciente nos envia mensajes
a través del cuerpo fisico, o como el concepto amplio o res-

trictivo que tengamos de la vida puede condicionar nuestra

salud.
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Somos seres espirituales
aprendiendo a ser humanos.

SuzANNE PoOWELL

a incoherencia que percibia entre lo que se hacia desde

las instituciones religiosas y el mensaje que predicaban
me hizo creer durante mucho tiempo que la religién era algo
obsoleto. Sin diferenciar la espiritualidad de la religién, me-
tia a ambas en el mismo saco, y las consideraba un vestigio
del pasado, o una excusa para alcanzar mayores niveles de
poder. Cualquier atrocidad, incluidos los asesinatos, ha sido
justificada dentro del paraguas de distintas religiones alo lar-
go de la historia.

Por lo que a mi respecta, llegué a entender la espiritua-
lidad a través de la ciencia. Cuanto mas profundizaba en el
funcionamiento de la mente y de la materializacion de nues-
tra realidad, mas comprendia la existencia de unas leyes uni-
versales, mas alla de la materia y de la vida acotada y restrin-

gida en la que nos encontramos.
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Con el tiempo comprendi que nada tiene que ver la es-
piritualidad con la religién. La primera es una forma de en-
tender la vida, es algo personal, mientras que la segunda es
una creacién humana, en ocasiones utilizada en beneficio de
unos pocos. Muchas religiones son instituciones sobrecar-
gadas de normas y dogmas, que en el pasado, o incluso en el
presente, han utilizado (o utilizan) los mensajes espirituales
con propdsitos perversos por codicia o sed de poder.

La espiritualidad es la relacién del individuo consigo
mismo, con su familia, con sus amigos, con su comunidad,
con el planeta y con el universo. No es un deber, sino una
filosofia personal de vida. Lo que yo, como individuo, per-
cibo, experimento, pienso o siento no es, al final, mas que
yO mismo.

El espiritu representa lo que no somos capaces de vali-
dar con nuestros sentidos. Algo parecido al viento, que po-
demos sentir pero no tocar.

También comprendi que el mensaje original de todas las
religiones es el mismo, y ademas coincide con las leyes uni-
versales. Son los hombres quienes lo han ido pervirtiendo y
manipulando a lo largo del tiempo.

La espiritualidad es lo contrario del dogmatismo. Cons-
tituye, por tanto, una vision mas amplia de la existencia, sin
ideas preconcebidas. La espiritualidad nos lleva a compren-
der que hay muchas verdades en esta Tierra. Es una apertura
de espiritu que nos ayuda a prescindir de nuestros princi-
pios obsoletos para que podamos adaptarnos constantemen-
te a los cambios que nos depara la vida. La religién implica
un sentido de pertenencia a una identidad particular creada

por los hombres, mientras que la espiritualidad no implica
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ningtin sentido de pertenencia, salvo al hecho de estar vivo y
con voluntad de amar, amarse a si mismo y realizarse.
Nuestros sentidos nos crean la ilusién de que vivimos en
un mundo material. Cuando esto lo damos por sentado, blo-
queamos gran parte de la informacién que nos llega. Al blo-
quearla, nos privamos de ella, y asi nos convertimos en pri-
sioneros de un mundo que construimos nosotros mismos.
Al igual que nuestra mente, nuestras creencias y nues-
tras emociones ejercen un enorme poder sobre nuestra vida
y nuestro estado fisico, nuestra concepcion espiritual tam-
bién lo hace. Nuestra forma de entender la existencia en esta
vida, o lo que es lo mismo, nuestro nivel de conciencia, esta
en el origen de muchas de nuestras creencias y, consecuente-

mente, de muchos de nuestros problemas fisicos.

Cada una de nuestras creencias actua como el timén
de nuestro barco, haciendo posible que crucemos

el océano o nos perdamos en el mar.

El pilar espiritual estd representado por nuestro yo su-
perior, por nuestra conciencia. Es el que nos permite conec-
tar las dimensiones fisica, mental y emocional, y entender
el equilibrio que nos conforma. Es, asimismo, la dimensién
que nos permite elevarnos y tomar distancia, para tener una
perspectiva de las diferentes situaciones de la vida y poder
evaluarlas con objetividad.

Muchas personas viven momentos de realizacién espi-
ritual o iluminacién, que se producen ocasionalmente a lo
largo de sus vidas. Se trata de momentos de una extraor-

dinaria paz interior, en los que se sienten conectadas a una
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fuerza superior. Sin embargo, la mejor manera de desarrollar
la conciencia no consiste en esperar a que se produzcan esos
momentos, sino en cultivarlos. Elevar el nivel de concien-
cia, desarrollando de ese modo la espiritualidad personal, se
puede conseguir de un modo relativamente sencillo. Mi libro
Un curso de felicidad protundiza en este tema y facilita dicho
proceso de elevacién de conciencia.

No es casualidad que un nimero cada vez mayor de cen-
tros de oncologia tengan en cuenta la salud espiritual y la in-
tegren en todas sus facetas. Como tampoco lo es que la salud
espiritual sea una de las recomendaciones de la Organizacién
Mundial de la Salud.

Existen centenares de casos de pacientes que han venci-
do al cancer a pesar de haber sido desahuciados por la medi-
cina. {Qué tienen en comun? Todos hacen frente al miedo,
se niegan a creer las estadisticas y deciden tomar las riendas
de su vida. Todos ellos tienen fe en si mismos y se sienten ca-
paces de controlar su destino. No hay una sombra de duda
en su espiritu: cuentan con los recursos necesarios para salir
de su dificil situacién. Contian en si mismos y en su entorno,
y no se hunden en la desesperacion. Sin embargo, no hay ne-
cesidad de estar enfermo para comenzar a hacerlo.

Ten un espiritu positivo y contia en la vida. Poco impor-
ta si crees en Jesus, en Mahoma, en Buda, en Krishna, en el
destino, en el universo, en las estrellas, en la matriz divina,
en la ciencia o en ti mismo, pero cree. Esa fe te aportara paz

y equilibrio interior.
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LAS LEYES DE LA VIDA

Serior, haz de mi un instrumento de Tu paz.
Que donde haya odio, siembre amor,
que donde haya dario, perdone,
que donde haya duda, ponga fe,
que donde haya desesperacion, ponga esperanza,
que donde haya oscuridad, ponga luz,

Que donde haya tristeza, ponga alegria.

Oh, divino maestro, concédeme el no buscar
ser consolado sino consolar,
ser comprendido sino comprender,
ser amado sino amar.
Pues al dar recibimos,
perdonando somos perdonados,
muriendo nacemos a la vida eterna.

SaN FraNcisco DE Asis

Son muchos los que nos han transmitido enfoques, vi-
vencias, valores, filosoffas, etc., dirigidos a vivir desde una
perspectiva que nos permita obtener el maximo rendimiento
de nuestros actos. Tanto los mensajes originales de cualquie-
ra de las religiones que han llegado a nuestros dias como las
filosotias de vida de la ley de la atraccion, el poder del aho-
ra o muchas otras, tienen razon. Todos ellos nos transmiten
una serie de leyes universales que nos indican el camino para
ser mas eficientes y felices, alcanzar el éxito y vivir de forma
saludable.

Las leyes de la vida trascienden religiones, culturas y

fronteras politicas. Revelan un conjunto de valores que crean
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nuestro caracter, nos muestran una determinada vision de la
realidad y nos proporcionan una gufa moral en nuestro ca-
mino en la vida. Conseguiremos lo que nos proponemos si
incorporamos estas leyes de la vida a nuestro subconsciente,
convirtiéndolo en el aliado perfecto de nuestra mente cons-
ciente.

Las conclusiones de los estudios realizados por el doctor
David R. Hawkins durante més de veinte anos nos muestran
que cada persona presenta un nivel energético de concien-
cia determinado, dentro de una escala logaritmica que va del
uno al mil. Cada nivel estd asociado con un patrén emocio-
nal que dirige nuestra vida y nos lleva a reaccionar de forma
distinta ante los eventos externos que se cruzan en nuestro
camino.

Nuestro nivel de conciencia refleja hasta qué punto te-
nemos interiorizadas las leyes de la vida. Se trata de nuestra
propia frecuencia de vibracién energética. Las altas frecuen-
cias de los niveles de conciencia elevados impiden que pene-
tren en nosotros el miedo, la ansiedad, el estrés, la ira o las
enfermedades mentales. Esta frecuencia de vibracién mads
rapida da también acceso a la intuicién, la imaginacién, la
creatividad y otras cualidades que en un estado normal de
conciencia se hallan latentes. Los niveles vibratorios mas ele-
vados nos sacan del mundo fisico del ego, donde se asienta la

ilusién de los problemas.
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MAPA DE LA CONCIENCIA HUMANA, DEFINIDO POR EL DOCTOR HAWKINS

200 | ILUMINACION
PAZ

600 ALEGRIA/SERENIDAD
2l AMOR
2 = RAZON/COMPRENSION
400 | | ACEPTACION/PERDON
2?8 _ | | VOLUNTAD/OPTIMISMO

| | NEUTRALIDAD/CONFIANZA
250

CORAJE/CONSENTIMIENTO

200
ORGULLO/DESPRECIO
175
IRA/ODIO
150
DESEO/ANHELO

125
100 TEMOR/ANSIEDAD

75 SUFRIMIENTO/REMORDIMIENTO

50 APATIA/DESESPERACION

CULPA
30

VERGUENZA/HUMILLACION

En el grifico adjunto podemos observar el mapa de la
conciencia definido por el doctor Hawkins. Cada nivel de con-
ciencia estd asociado a una fuerza emocional concreta. El nivel
200 es el minimo que permite disfrutar de una vida construc-
tiva, con el poder necesario para alcanzar un cierto equilibrio
emocional. Los niveles inferiores a 200, en los que no existe
ningdn grado de autoestima, conducen a la persona a la auto-
destruccién, ya que impiden alcanzar el equilibrio emocional.

Segtin esta clasificacién, los niveles inferiores a 199 co-
rresponden a un impulso primario de supervivencia. Entre
200 y 499, adquiere importancia el bienestar de los demas.
Entre 500 y 599, aparece el interés en la conciencia espiri-
tual. Entre 600 y 699, lo que importa es el bien de la huma-
nidad. Y entre 700 y 1000, la vida se dedica a la salvacién de

la humanidad.
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Existen dos tipos diferenciados de leyes de la vida: las
leyes fisicas y las leyes espirituales.

Las leyes fisicas nos muestran las normas que dirigen el
juego. Son las que nos permiten tener dominio sobre nues-
tra existencia.

Por su parte, las leyes espirituales o actitudinales nos in-
dican una férmula para sacar el maximo provecho de nuestra
existencia, atendiendo a las leyes fisicas. Son las que nos per-
miten alcanzar un nivel de conciencia superior, pasando de
estar a merced de las circunstancias externas a convertirnos
en cocreadores de nuestra realidad y nuestra vida.

Las leyes espirituales vienen a ser la mejor estrategia que
podemos utilizar en el terreno de juego establecido por las

leyes fisicas.

LEYES FISICAS

1. Topbo viBRA Y TODO SE MUEVE. Nosotros, al igual que
todo lo que nos rodea, somos energfa en continuo mo-
vimiento. Todo se mueve, tiene vida e influye en todo lo
que le rodea.

2. LAS VIBRACIONES MAS RAPIDAS CORRESPONDEN A MAYO-
RES NIVELES DE CONCIENCIA, Y NOS ACERCAN AL ESPIRITU.
Son energias compatibles con los estados superiores de
bienestar fisico, mental y emocional. Cuanta mayor es
la vibracién, mayor es la quietud.

3.  LAS VIBRACIONES MAS LENTAS NOS MANTIENEN EN EL MUN-
DO DE LOS PROBLEMAS. Son energias compatibles con
la enfermedad, la incomodidad, la fatiga, el estrés, etc.

4. TENEMOS LA CAPACIDAD DE MODIFICAR NUESTRA VIBRA-

CION y elevar nuestro nivel de conciencia.
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5. ATRAEMOS HACIA NOSOTROS LO QUE SOMOS EN NUESTRO
INTERIOR. Todo lo que hay fuera de mi es una prolonga-
cién de lo que hay dentro de mi. Lavida es un espejo que
me muestra cémo entiendo mi existencia. Atraemos a
nuestra vida situaciones y personas que resuenan con
nuestra propia vibracién, con independencia del nivel
de vibracién en el que nos encontremos.

6. LA MENTE DOMINA SOBRE LA MATERIA. Todo es suscepti-
ble de ser pensado y por tanto de ser materializado.

7. SIEMPRE RECOGEMOS LO QUE SEMBRAMOS. Sino es en esta
vida, lo sera en las siguientes. No se trata de un castigo,
sino de una consecuencia légica, ya que estaremos atra-
yendo hacia nosotros esas mismas vibraciones.

8. ToDO TIENE DOS POSIBLES MANERAS DE PRESENTARSE DE
FORMA ANTAGONICA. Ambos polos son complementarios
y necesarios. En el correcto equilibrio entre ambos esta
la paz, la salud, el bienestar, etc.

9. ToODO FLUYE CONTINUAMENTE. La vida es un proceso de
cambio continuo, en el que deberfamos fluir como ob-
servadores de la interrelacién de todas las fuerzas que
intervienen, sabiendo que todo es ciclico. Aferrarse al
pasado, asi como el apego excesivo por los bienes o las

relaciones, supone luchar contra ese cambio continuo.

LEYES ESPIRITUALES
Las leyes espirituales son las normas que deberian de-
terminar nuestra actitud ante las circunstancias que aconte-

cen €n cada momento.
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1. CENTRARSE EN LAS EMOCIONES DE ALTA VIBRACION. Emo-
ciones como el amor, la compasion o el perdéon nos
vuelven poderosos, mientras que la venganza, la critica,
la censura o la falsedad nos debilitan inevitablemente.
Vibrar de forma habitual con emociones positivas nos
hace sanos y fuertes, mientras que hacerlo en las bajas
frecuencias de las emociones negativas, como ya hemos
visto en capitulos anteriores, nos puede conducir hacia
la enfermedad.

2. PENSAR SIEMPRE EN POSITIVO. Todo pensamiento po-
see una energia que nos fortalece o debilita. Debemos
tomar conciencia de nuestros pensamientos, eliminar
aquellos que nos debilitan, y sustituirlos por otros que
nos den fortaleza y posibiliten nuestro crecimiento. De-
bemos pensar en positivo con respecto a nuestro cuer-
PO, ya que nuestras células reciben todos los mensajes y
se transforman segfm nuestros pensamientos.

3. ToDO TIENE UN LADO POSITIVO. Los problemas estan en
la manera en que reaccionamos ante las circunstancias.
Las opiniones y los juicios que tenemos sobre las cir-
cunstancias que vivimos son realmente el problema.

4. CONTROLAR TUS REACCIONES. Cuando reaccionamos
ante las energfas mas bajas, entramos en resonancia con
ellas, generando una situacién en la que, sin desearlo,
atraemos mas energias de baja frecuencia. Reaccionar
con odio, ira, enfado, orgullo o cualquier otra emocién
de bajo nivel energético crea un muro que no permite
que lo bueno que deseamos llegue hasta nosotros.

5.  SER SELECTIVO CON LOS MENSAJES QUE RECIBES. Todo

nuestro entorno, desde la musica que escuchamos o los
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programas que vemos en televisién hasta la organizacién
y contenido de nuestro hogar y nuestro lugar de trabajo,
crea energias que influyen en nosotros durante muchas
horas al dia. Debemos ser conscientes de ello y actuar en
consecuencia, para que las energias que nos transmitan
nos aporten fortaleza y no debilidad.

SER SELECTIVO CON LAS PERSONAS QUE TE RODEAN. Las
personas que nos rodean, ya sean familiares, amigos,
conocidos o companeros de trabajo, también nos estan
transmitiendo energfa continuamente. Debemos man-
tenernos proximos a quienes nos fortalecen y alejarnos
de aquellos que nos debilitan.

IDENTIFICAR Y PERSEGUIR TU MISION. Todos tenemos una
mision o un propésito en la vida. Todos tenemos metas
en el trabajo y en la escuela, pero no son nuestras metas,
ya que se nos dan desde el exterior. No siempre somos
nosotros quienes las elegimos y, por tanto, no ponen de
relieve todas nuestras fortalezas y capacidades. Asimis-
mo, la sociedad puede «programarnos» objetivos que
no son los nuestros, como querer comprar un coche
nuevo, una casa mas grande, etc. Y al final, cuando esas
metas y objetivos de otros se desvanecen, puede apare-
cer un profundo interrogante: «/Cual es mi propésito
en la vida?». Cuanto antes lo encuentres, de mas tiempo
dispondras para alcanzarlo, viviendo desde la coheren-
cia y logrando la realizacién personal.

FLUIR CON LA VIDA. Las metas apasionantes permiten
alcanzar un excelente equilibrio entre ambos hemisfe-
rios del cerebro. Pueden trascender el ego y volcarnos

en el momento presente, ignorando el tiempo. Cuando
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10.

estamos totalmente dedicados a una actividad que ama-
mos sin esperar resultado alguno, nuestra percepcién
del tiempo se altera por completo. Las horas pueden pa-
sar en pocos minutos y los minutos pueden parecer ho-
ras. El equilibrio entre las dos partes de nuestro cerebro
es un estado de flujo, un apacible estado de ingravidez.
Los mejores momentos de nuestras vidas se producen
cuando el cerebro o el resto del cuerpo se utilizan a su
maxima capacidad en un esfuerzo voluntario para reali-
zar algo dificil pero valiente y gratificante.

VALORARTE Y SENTIRTE BIEN CONTIGO MISMO. La imagen
que tenemos de nosotros mismos determina hasta qué
punto nos gusta el mundo, el nivel de satistaccion que po-
demos esperar e incluso lo que vamos a lograr en la vida.
VIVIR EN EL MOMENTO PRESENTE. De hecho, es lo tinico
que existe. El futuro es tan solo una posibilidad, mien-
tras que el pasado ya no volverd. Vivir en el momento
presente supone dejar de lado el miedo o la preocupa-
cién por los problemas que pueden ocurrir en el futuro.
También supone adquirir el habito del perdén, ya que es

necesario para dejar atras el pasado.

Una vez conocemos estas leyes, {qué podemos hacer

para integrarlas a nivel subconsciente, elevando de este modo

nuestro nivel de conciencia? Son varios los caminos que po-

demos seguir. Quizas el mas utilizado sea la meditacién, aun-

que no por ello es el mas rapido para alcanzar este objetivo.

Con independencia de todos los demas beneficios que

aporta la meditacién, y que veremos posteriormente, si lo

que buscamos es interiorizar lo mas répidamente posible las
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leyes universales en el subconsciente, elevando de ese modo
nuestro nivel de conciencia, el mejor camino es la formacién
a nivel subconsciente.

La formacién a nivel subconsciente consiste en una
transformacion interior, guiada y dirigida a alcanzar objeti-
vos concretos. Se basa en liberar los bloqueos emocionales y
transformar las creencias que permiten generar unos deter-
minados habitos de pensamiento y comportamiento. Con la
ayuda de este libro estés llevando a cabo un proceso de for-
macién a nivel subconsciente en tu relacién con la salud. Si-
guiendo mi anterior libro, Un curso de felicidad, puedes hacer
lo mismo para elevar tu nivel de conciencia; de ese modo al-
canzaras un estado de felicidad interior, que no dependa de
las circunstancias externas.

En cualquier caso, por medio del ejercicio que encon-
trards al finalizar este capitulo, podras interiorizar algunas de

las creencias que fundamentan las leyes de la vida.

ATENTOS A LOS MENSAJES

El cuerpo humano no es mas que apariencia,
y esconde nuestra realidad.

Victor HuGo

Continuamente estamos siendo bombardeados por
mensajes (sincronicidades) que van desde la sutileza hasta la
obviedad, y que pueden hallarse en el exterior o en nuestro
interior. Podemos observarlos por la calle, al poner la radio,
al recibir una llamada, etc., o bien sentirlos en nuestro pro-

pio cuerpo.
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No hacer caso a estos mensajes nos lleva a que se repro-
duzcan con mayor intensidad o a que perduren en el tiempo,
lo que conlleva un cierto riesgo para nuestra salud. Un mensa-
je canalizado como una ligera molestia en nuestro cuerpo, pa-
sado el tiempo, puede convertirse en una enfermedad grave.
Nuestro subconsciente nos envia ese tipo de mensajes, en for-
ma de metaforas, para indicar la falta de coherencia entre lo
que creemos profundamente y lo que en verdad estamos ha-
ciendo. En ocasiones, nuestros sentimientos y pensamientos
sON UNos y nuestras acciones son otras, y esta incoherencia se

muestra en nuestros cuerpos en forma de malestares fisicos.

Debemos ser responsables de nuestros pensamientos,
de nuestros sentimientos, de nuestras emociones y de
nuestros actos. Cuando la coherencia no existe, recibimos

mensajes, habitualmente en nuestros propios cuerpos.

Debemos despertar a la conciencia de que las cosas no
nos suceden por casualidad. Cuanto mas conscientes somos
de esta realidad, mas rapidamente acta nuestro subcons-
ciente, reaccionando con mayor precisiéon. Cuanto mejor
sabemos leer los mensajes que nuestro subconsciente nos
envia, y actuamos en consecuencia, con mayor velocidad
desaparecen esos mensajes.

El subconsciente nos lleva a sincerarnos con nosotros
mismos, y nos muestra cOmo somos realmente. Nos invita a
buscar la coherencia interna. Lo tnico que debemos hacer
es descifrar el mensaje y actuar consecuentemente. Una vez
cumplida su misién, nuestro subconsciente dejara de enviar-

nos el mensaje.

220



Pilar espiritual

Cuando aparece el primer sintoma de una enfermedad,
un dolor o malestar, deberfamos preguntarnos: «/Qué me
puede estar diciendo?, ¢qué utilidad puede tener para mi?».
Siempre existe un sentido biolégico detras de cada sintoma.

La aparicién de sintomas de alguna enfermedad es con-
secuencia del correcto funcionamiento del cuerpo. No son
precisamente agradables, pero constituyen valiosas sefiales.

Es importante entender que cada persona puede soma-
tizar de forma diferente un mismo mensaje. Es por tanto uno
mismo quien debe interpretar el mensaje.

En general, la piel tiene relacién con el contacto, los ojos
con la capacidad de ver, los pulmones con la respiracién, etc.
Pero hay otros elementos que son interpretados de forma
distinta. Por ejemplo, el agua es simbolo de vida en el desier-
to, mientras que en Bangladesh, es la muerte lo que repre-
senta. Los pies y la nuca estdn asociados con la sexualidad en
Oriente, mientras que en los paises arabes esa funcién esta
asociada al vientre. Asimismo, las profesiones y las familias
tienen sus propias simbologias, como es el caso de las manos
en profesionales de la musica, los pies en familias de zapate-
ros, las rodillas en el caso de los deportistas, etc.

Siendo practicos, cada vez que se presente un dolor o
un malestar en alguna parte del cuerpo, piensa en el mensa-
je que metaféricamente puede estar enviandote tu subcons-

ciente. Estas son algunas ideas que te pueden ir bien:

> PROBLEMAS DE RESPIRACION (ASMA, BRONQUIOS...):
analiza en tu vida qué es lo que te produce ahogo.
{Hay disputas en el ambito familiar? {Hay una at-

mosfera toxica en alguna parte de tu vida?...
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> PROBLEMAS DE ORZUELOS: ¢has visto o pensado algo
sucio?

> PROBLEMAS EN LA BOCA: lestds callando algo que
querrias decir? ¢{Tienes la sensacion de que no te
escuchan en aquello que dices?

> PROBLEMAS DE ENCIAS: {te cuesta ejecutar alguna de-
cisiéon que ya tienes tomada?

> PROBLEMAS DE LARINGE: (estds daflando a alguien
por decir o no decir algo? ¢O por miedo a hacerlo?

> PROBLEMAS EN LOS CODOS: {estds haciendo lo que
crees que debes? {Estds tomando las decisiones que
debes? (Estas alargando en el tiempo decisiones o
acciones que ves claras?

> PROBLEMAS DE CORAZON: {tienes algtin problema en
el entorno familiar? {Quieres abandonar el entorno
familiar y no das el paso? ¢{Deseas que alguien entre
a formar parte de tu ndcleo familiar y no entra?

> PROBLEMAS DE ESTOMAGO: {te cuesta digerir alguna
situacién en tu vida?

> PROBLEMAS DE CIATICA: {tienes miedo a no poder
atrontar lo que te depara la vida? (Tienes algin
problema de inseguridad relacionado con el dine-
ro? ¢Tienes miedo a no poder dar lo que necesitan
aquellos a los que amas?

> PROBLEMAS DE LUMBALGIA: ¢sientes impotencia en
algin tema?

> PROBLEMAS EN EL ANO (HEMORROIDES, FISTULAS...):
lestas atravesando por alguna situacién de incerti-
dumbre laboral o personal, y no sabes dénde esta-

blecerte? ¢Te sientes desubicado?
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> PROBLEMAS DE RODILLA: ‘hay alglin tema en el que
deberias ir mas rapido o mas despacio y no lo haces?

> PROBLEMAS EN LAS PIERNAS: (tienes la sensacion de
llevar una carga demasiado pesada? ¢Te cuesta avan-
zar en algn tema?

> PROBLEMAS DE HOMBRO: ‘{te sientes desvalorizado
por alguna razén?

> PROBLEMAS DE MENISCO: {tienes alguna dificultad

para asumir las 6rdenes?

Sufrir dolor y tomarse un analgésico para que desaparez-
ca es como conducir un coche que lleva el indicador del nivel
de aceite encendido y sacar la bombilla para que deje de mos-
trar la sefal. Si seguimos conduciendo en esas condiciones,
inevitablemente acabaremos averiando el motor, mientras
que si nos detenemos, abrimos el capé y echamos un vistazo,
estaremos en condiciones de prevenir problemas mayores.

En definitiva, aprende a escuchar a tu subconsciente.
Si lo deseas, cuando tengas una idea del motivo que pue-
da estar detrds de una determinada molestia, pregtntale a
tu subconsciente utilizando el test muscular que aprendis-
te en el capitulo 2. Para hacerlo, puedes emplear cualquier
tipo de pregunta que tenga una respuesta inequivoca SI o NO.
Una posible pregunta serfa: «¢El origen de esta molestia esta
en...?», y en caso de obtener un si por respuesta, ya sabes que
debes actuar para alcanzar la coherencia entre lo que piensas,
sientes y haces. En ese proceso quizas te resulte util transfor-
mar algunas creencias. Hazlo sin miedo, utilizando cualquie-
ra de las maltiples técnicas que lo permiten, y simplemente

confia en el resultado.
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EL CONCEPTO DE VIDA

El miedo a la muerte hace a los seres humanos vivir con una constante
aprension sobre algo que en realidad no es sino un inquietante
espejismo; esto demuestra lo ignorante que, como ser encarnado,

es el individuo al considerar que su cuerpo es su verdadero ser.

ILiE CloARA

Buena parte de los bloqueos emocionales que arrastra-
mos nos vienen dados en el momento del nacimiento. Se
trata de bloqueos emocionales heredados de nuestros ante-
pasados, o incluso de nosotros mismos en vidas anteriores.
Entender y aceptar esto es fundamental para adquirir una

concepcién de la vida que va mas alld de la muerte.

Heredar bloqueos emocionales, generados por situaciones
traumaticas vividas por nuestros antepasados, o por

nosotros mismos en otras vidas, es algo habitual.

Como vimos en capitulos anteriores, los bloqueos emo-
cionales, al igual que las creencias, son memorias celulares, o
lo que es lo mismo, frecuencias energéticas en las que vibran
nuestras células. Entendiendo esto resulta sencillo compren-
der su mecanismo de transmisién, especialmente en el caso
de las emociones heredadas de nuestros antepasados.

Durante el tiempo que pasamos en el vientre de nuestra
madre, nuestras células vibran con las mismas frecuencias
con las que ella vibra. Tenemos bastantes probabilidades de
mantener en nuestras células los bloqueos emocionales que
lleva consigo, y especialmente los que genera durante el em-

barazo, una vez nos hemos separado tisicamente de ella.
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Ademas, por el fenémeno de la resonancia, podemos
absorber bloqueos emocionales de las personas que nos ro-
dean. Somos como guitarras, cuyas cuerdas se ponen a vibrar
en la misma frecuencia del sonido que les llega. En nuestro
caso, habitualmente llamamos empatia a esa capacidad.

Sentimos empatia por aquellos que nos rodean, nos po-
nemos a vibrar en su frecuencia, sin esfuerzo, automatica-
mente ante la presencia de un contenido emocional externo.
Las emociones desagradables de otros hacen vibrar en noso-
tros la misma cuerda. Se nos comunican y nosotros las sen-
timos de la misma manera. Tales vibraciones pueden llegar a
generarnos un bloqueo emocional.

Se trata de un fenémeno similar al de las neuronas es-
pejo, que se activan a consecuencia de lo que observan a su
alrededor. De hecho, nos convertimos en el espejo de las
emociones de esa otra persona, activando en nuestro cuerpo
las mismas reacciones a nivel orgénico.

Ahora imagina la cuerda de una guitarra vibrando en
una frecuencia. Al acercar una segunda guitarra, genera re-
sonancia en la cuerda que corresponde a la misma nota mu-
sical. Si retiramos la primera de las guitarras y acercamos una
tercera guitarra a la segunda, esta genera la misma resonancia
en la misma cuerda de la tercera. De este modo la vibracién
inicial se va transmitiendo de guitarra en guitarra. Lo mismo
nos ocurre a nosotros con bloqueos emocionales lo suficien-
temente intensos: nos los vamos transmitiendo unos a otros,
habitualmente dentro del &mbito de la familia.

En el caso de los bloqueos emocionales heredados de
nuestras propias vidas pasadas, el mecanismo de transmi-

sidn no resulta tan obvio. Lo que esta claro es que venimos
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a este mundo a vivir diferentes vidas, en un proceso de evo-
lucién y desarrollo personal. Nuestras experiencias en cada
una de estas vidas permiten a nuestra alma enriquecerse y
evolucionar.

Es frecuente encontrar personas que llevan en sus célu-
las las vibraciones de emociones heredadas de vidas anterio-
res, que suelen estar relacionadas con vivencias traumaticas
en el momento de la muerte. Se trata de bloqueos emocio-
nales que no tienen la oportunidad de ser liberados dentro
de esa vida, y que heredamos, una y otra vez, en cada una
de nuestras reencarnaciones, hasta que somos capaces de
liberarlos.

Cada vez es mads frecuente encontrar nifios que recuer-
dan, de forma natural, alguna de sus vidas pasadas. Asimis-
mo, existe una coincidencia total en los testimonios de las
personas con experiencias cercanas a la muerte, que re-
cuerdan perfectamente el proceso de separacién y posterior
union con su cuerpo fisico.

Todo esto nos lleva a una concepcién de la vida mucho
mas amplia, donde la existencia tal como la conocemos y
experimentamos a través de nuestros cinco sentidos es una

pequena parte de un proceso mucho mayor.

No es casualidad que todas las religiones, incluida la
catolica, incluyan en sus manuscritos originales

el concepto de la reencarnacion.

Aceptando esta realidad, debemos también aceptar que
la muerte fisica es un proceso natural que se desprende de la

vida. Es algo que tenemos asegurado al nacer. No es un final,
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sino un paso mas en nuestro proceso de desarrollo personal.
En ninglin caso debe considerarse como un fracaso. Debe-
mos morir en paz, viviendo en paz. Debemos resolver todos
nuestros conflictos en vida, nuestras ataduras y nuestras deu-
das. Y debemos prepararnos para la muerte sin apegos mate-

riales, emocionales ni sociales.

LA MEDITACION

Solo el hombre que aprende a relajarse es capaz de crear, y
para él las ideas llegan a la mente como un relampago.

CICERON

Meditar aporta enormes benetficios, como vimos en
el capitulo anterior, y es por tanto altamente recomenda-
ble para todo el mundo. Al bajar las frecuencias del cerebro
y silenciar nuestros pensamientos, relajar nuestros juicios,
nuestros deseos, miedos y expectativas, alcanzamos un esta-
do de serenidad y trascendemos el ego.

Todos los estudios cientificos realizados con distintos
tipos de meditacién coinciden en que al meditar mejoramos
nuestras capacidades mentales, incrementando la intuicién,
la capacidad de analisis, la concentracién, la memoria, el au-
tocontrol, la creatividad, etc.

La meditacion presenta también efectos beneticiosos si-
milares alos antidepresivos, ya que regula los indices de sero-
toninay dopamina; permite mejorar el sistema inmunitario y
las defensas naturales; reduce la tension arterial; dosminuye
el nerviosismo y el estrés; ralentiza el envejecimiento; reduce

las tasas de mortalidad, etc.
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En un estudio realizado por el Centro de Medicina Na-
tural y Prevencién de Estados Unidos, que abarc6 a mas de
doscientos hombres y mujeres con una edad media de seten-
ta y un afos, y niveles ligeramente elevados de presién arte-
rial, a los que se sigui6é durante dieciocho anos, se constaté
el enorme impacto de la meditacién en la salud. Los sujetos
que participaron en el programa de meditacién redujeron
un veintitrés por ciento la tasa de mortalidad por cualquier
causa, un treinta por ciento en muerte por enfermedad car-
diovascular y un cuarenta y nueve por ciento en muerte por
cancer.

Ademas de todos estos beneficios, bajar las frecuencias
cerebrales nos abre la puerta a nuestro yo mas profundo,
a comunicarnos con nuestra esencia. Es el camino perfec-
to para identificar nuestra mision, nuestros valores, nuestro
propésito de vida, y para descubrir nuestro plan del alma. En
definitiva, meditar es el mejor camino para llegar a disfrutar

de una vida con sentido.

Meditar es un camino perfecto para

identificar nuestro plan del alma.

Puedes utilizar cualquier tipo de meditacién. De hecho,
meditar consiste en entrenar nuestra atencién sin movernos.
En caso de no practicar ningtin tipo de meditacién, te dejo
algunos consejos para comenzar de forma sencilla, dejando

de lado cualquier dogma:

> Inicialmente no te fuerces a meditar durante 1argos

periodos. Basta con hacerlo cinco minutos al dia.
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Intenta realizar la practica en un lugar tranquilo,
aunque con el tiempo podras hacerlo en cualquier
lugar, con independencia del ambiente externo.
Busca una postura que te permita estar con la espal—
da erguida durante el tiempo que dure la medita-
cion. Debes estar comodo, sin tensién.

Cierra los ojos y centra tu atencion en tu respira-
cién. Simplemente concéntrate en cémo entray sale
el aire por tu nariz, y como se mueve por el interior
de tu cuerpo. Lo importante es focalizar tu atencién
en una sola cosa, y la respiracién es un buen camino.
Cuando vengan otros pensamientos, sé consciente
de ellos, dales las gracias por venir y déjalos marchar
diciéndoles que su turno llegard mas tarde. Y vuelve
a centrarte en la respiracién.

Quizas tengas tendencia a sentirte mal si notas que
no puedes controlar tu atencién. Tranquilo, no pasa
nada, no te resistas. Acepta que es normal que tu
mente te traiga otros pensamientos, y vuelve a cen-

trarte en la respiracién.

Desarrollar nuestro pilar espiritual, ademas de dar senti-

do a todo lo que hacemos, puede incluso llevarnos a conectar

con esa fuente a la que han venido haciendo referencia perso-

najes como Mozart, Beethoven, Edison y muchos otros. Para

ellos, la musica y las ideas entraban directamente en su men-

te, sin esfuerzo ni procesamiento consciente alguno.

En cualquier caso, por encima de todo disfruta del pro-

ceso, consciente de los enormes beneficios que te va a re-
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Un genio es un hombre o mujer que ha descubierto como incrementar
la intensidad del pensamiento hasta el punto en que él o ella

pueda comunicarse libremente con las fuentes de conocimiento

que no estan disponibles a traveés del conocimiento comun.

NAPOLEON HiLL

KRR K

Para finalizar este capitulo, vas a integrar a nivel sub-
consciente diversas creencias que te llevardn a cimen-

tar un buen pilar espiritual.

Las creencias que vas a interiorizar son las siguientes:

Y Y v v v vy

Y

Merezco Yy elijo vivir con alegria y felicidad.

Tengo un espiritu positivo y confio en la vida.

Fomento en mi interior el amor, la compasién y el perdén.
Estoy profundamente agradecido por estar vivo.

Trabajo dia a dia para elevar mi nivel de conciencia.

Me perdono a mi mismo y a los demds por todo el dano he-
cho en el pasado.

Elijo construir mi vida sobre la base de la esperanza, el valor
y el amor.

Siempre pienso en positivo y encuentro el lado bueno de las
cosas.

Me abstengo de escuchar conversaciones perjudiciales y
participar en ellas.

Rodeo de armonia y amor a mi familia, mi hogar, mis amigos
y d mi mismo.

Me acerco a las personas que me hacen sentir bien, y me ale-
jo de las que me hacen sentir mal.

Confio en ser siempre guiado por mi alma.
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Para

Identifico mi misién y propésito en la vida, y trabajo para
alcanzarlo.

Fluyo con la vida persiguiendo metas dificiles y gratificantes.
Me merezco mis dones espirituales y soy digno de mostrarlos
al mundo.

Me mantengo atento a los mensajes que recibo a través de
mi cuerpo.

Estoy en esta vida para aprender y desarrollarme.

Acepto mi enfermedad como un camino para mejorar mi cre-
cimiento personal y mi salud.

Meditar me ayuda a mejorar mi salud y a conectar con mi

espiritu.

llevar a cabo la interiorizacion, debes hacer lo siguiente:

Prepara la grabacion del ejercicio 5, «Pilar espiritualy, que
encontrards en www.eiriz.com/almadelasalud.hitml, o en
www.editorialsirio.com.

Sigue las instrucciones del paso cruzado que encontrards en
la pdgina 62, y realizalo poniendo tu intencién en activar
todo tu cerebro para llevar a cabo la interiorizacién de es-
tas creencias.

Busca un lugar donde tengas la garantia de estar tranquilo y
sin interrupciones durante una media hora, y ponte en una po-
sicion cdmodaq, sentado con la espalda recta, o bien tumbado.
Cuando estés preparado, pon en marcha la grabacién y dé-
jate guiar.

Al finalizar, para verificar la correcta transformacién de to-

das estas creencias a nivel subconsciente, puedes someter al
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test muscular la siguiente afirmacion: «Todas las creencias de
esta lista han sido grabadas con éxito a nivel subconsciente).

> También puedes hacer la comprobacién individualmente con
cada una de ellas. Para ello, simplemente somete al test mus-
cular cada creencia.

> No es lo habitual, pero si por alguna razén la respuesta a la
consulta anterior, o al test de cualquiera de las creencias de
la lista, te diera como respuesta un NO, vuelve a realizar el

ejercicio buscando una mayor relajacién.

FRRK
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UNA VIDA SALUDABLE

El destino no es cuestion de suerte, sino de
eleccion. No es algo que desear sino que alcanzar.

WiLLiam J. BRYAN

uando la tnica herramienta que tienes es un martillo,

tiendes a ver cada problema como un clavo. Afortuna-
damente, tenemos muchas mas herramientas y mas sutiles
a nuestra disposicion, para disfrutar de una vida saludable.

Hacerse viejo es inevitable. Las estrategias antienveje-
cimiento no tienen que ver con alcanzar una determinada
edad, sino con envejecer bien y con energfa. El objetivo es
prevenir las enfermedades y desarrollar todo el potencial
mental y fisico que nos aporte vitalidad y felicidad.

Tener buena salud signitica ser capaz de disfrutar plena-
mente del tiempo del que disponemos, de gozar del mejor
estado posible a lo largo de nuestra vida, y de evitar penosas
y prolongadas batallas con la enfermedad.

La salud a largo plazo es el resultado de unas actitudes y

hébitos saludables, de una forma de entender la vida, de un
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estilo de vida. En este libro he intentado facilitarte la transi-
cién hacia ese nuevo estilo de vida saludable, en el que td, y
nadie mas que td, tienes el control sobre tu salud y tu calidad
de vida.

Es obligatorio dejar de lado aquellos hébitos y estilos
de vida que te han conducido a convivir con la enfermedad,
al sobrepeso, a la obesidad, a consumir farmacos de forma
habitual, a padecer dolores crénicos, a sufrir depresiones y
otras enfermedades mentales, etc.

No es casualidad que el Ministerio de Salud de Japén
agrupe padecimientos como el cancer, las enfermedades del
corazén o del higado, la diabetes, las enfermedades cerebro-
vasculares, la hipertension o el colesterol en una denomi-
nacién especitica: enfermedades relacionadas con el estilo de vida.
Dichas enfermedades tienen su origen en los habitos y no en
la edad.

Nuestra salud esta apoyada por diferentes actividades
que suceden cominmente en nuestra vida diaria, de las que
acostumbramos a ser conscientes, como el comer, beber,
hacer ejercicio, descansar, dormir, mantener el dnimo, etc.
Pero también por otras de las que no solemos tener concien-
cia, como nuestros bloqueos emocionales, nuestras creen-
cias, nuestra concepcién de la vida o los mensajes que reci-
bimos por medio de nuestro cuerpo.

La salud y la sanacién natural no tienen que ver con evi-
tar los médicos, tienen que ver con no necesitar ir a su con-
sulta. Para las terapias basadas en farmacos, siempre depen-
deremos de las empresas farmacéuticas y los médicos. Parala
salud, en dltima instancia, dependeremos exclusivamente de

nosotros mismos. Es nuestra obligacién aprender a controlar
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los factores que nos conducen a disfrutar de una vida de ca-

lidad, y cuanto antes mejor.

La autoconciencia y el autocuidado conforman la unica manera

eficaz de garantizar una vida saludable, larga y plena.

Convertirnos en expertos de nuestra propia salud, dan-
dole al mantenimiento de las cuatro dimensiones —emocio-
nal, fisica, mental y espiritual—la importancia que requieren
es posiblemente la tarea mas importante que todos deberfa-
mos abordar. De ello dependen nuestras capacidades fisicas
y mentales.

Cada uno de nosotros es una unidad indivisible inte-
grada por un cuerpo, una mente y un espiritu. Cada una de
estas partes es una pieza fundamental en nuestra salud, por
lo que su equilibrio interior resulta imprescindible a todos
los niveles.

La salud depende a la vez del cuidado fisico, del emocio-
nal, del mental y del espiritual, que estan conectados por me-
canismos energéticos y desencadenan reacciones bioldgicas,
quimicas, psicolégicas, etc. Ninguno de los componentes
esta aislado. Tu salud depende de que los cuatro se articulen
en simbiosis. Cuando las cuatro partes estan bien equilibra-
das, tt eres un ser centrado y tu salud simplemente fluye.

Para estar sanas, la mayoria de las personas confian par-
cialmente en la dimension fisica, e ignoran las dimensiones
emocional, mental y espiritual. Pero todas ellas son impres-
cindibles.

Un individuo equilibrado no intenta estar saludable. Ni

siquiera lo piensa. Piensa en su equilibrio. Tratar de estar
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absolutamente sano requiere mucho esfuerzo y supone con
frecuencia un obstaculo que impide acceder al estado 6pti-
mo de equilibrio. La meta es integrar en nuestros habitos el
respeto hacia nosotros mismos, alcanzando el equilibrio en
todas las dimensiones de nuestra vida.

La dimension fisica refuerza nuestra vision personal y
nuestro convencimiento de que somos libres para actuar y
elegir nuestra respuesta ante cualquier estimulo. Trabajar
esta dimension significa cuidar el cuerpo y comporta tomar
conciencia, actuando, entre otros, en factores tan importan—
tes como la alimentacion, el descanso o el ejercicio fisico.

Somos libres para actuar y elegir nuestra respuesta ante
cualquier estimulo.

Los alimentos son la fuente de energia que necesita-
mos para desarrollar nuestra vida. Cada alimento que inge-
rimos requiere un determinado entorno para ser procesado
y asimilado por nuestro organismo. Las combinaciones que
hacemos con ellos facilitan o dificultan la asimilacién de nu-
trientes y la expulsién de toxinas. Una dieta saludable juega
un papel fundamental en la prevencién y eliminacién de fac-
tores de riesgo.

La dimensién emocional se desarrolla mayoritariamen-
te a partir de las relaciones con los demas, y requiere una
correcta gestion de nuestras emociones, evitando el almace-
namiento en nuestras células de bloqueos emocionales, al-
tamente perjudiciales tanto para la salud como para alcanzar
el éxito yla felicidad. Una fuente de energia emocional posi-
tiva, como la aparicién del amor, la risa y la alegria, estimula

nuestro organismo y nuestro sistema inmunitario.
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El desarrollo de la dimensién mental supone mantener
nuestra mente activa. Supone leer, escribir, analizar, planifi-
car, visualizar, explorar en profundidad nuevos temas o em-
prender proyectos en los que esté implicada nuestra capa-
cidad mental. También supone ser flexible y vivir con unas
creencias que nos permitan desarrollar todo nuestro poten-
cial y nuestra salud, con independencia de la edad.

Lajubilacion basada en la edad cronolégica, que no tiene
en cuenta el estado fisico y mental de la persona, en ocasio-
nes propicia el envejecimiento prematuro, y la destruccién
de las facultades fisicas y mentales. Evitarlo depende exclusi-
vamente de tener objetivos y metas mas alla del trabajo.

Trabajar la dimensi6n espiritual nos ayuda a compren-
der mas profundamente nuestros valores mas intimos, a
identificar y depurar nuestra misién personal, a reformular-
nos nuestras metasy objetivos, y a comunicarnos con mayor
sabiduria con nuestro cuerpo.

Somos seres multidimensionales, y todas las dimen-
siones estan conectadas entre si. Nuestra salud se maximiza
cuando nuestra vida fluye y todas las dimensiones estan equi-
libradas. El mantenimiento del cuerpo fisico es tan impor-
tante como el mantenimiento de nuestra salud emocional,
mental y espiritual.

Nada estd aislado. Todo se halla interconectado. Por
ejemplo, dormir bien afecta simultineamente a los aspectos
emocional, mental y fisico. Es inatil trazar demarcaciones
netas porque nuestro cuerpo es multidimensional.

Como has podido comprobar, la salud no es el resultado
de reglas y recetas estrictamente calculadas. Se trata de usar

el sentido comtn, adoptando un estilo de vida y una actitud
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mental saludables, que abarquen todas las dimensiones que
ya has visto.

El mejor consejo para tener una vida larga y saludable es
hacer lo que te haga feliz. Toca musica, haz el amor, diviérte-
te, disfruta de los placeres mas simples y vive la vida con pa-
sién. Recuerda que una vida feliz y llena de signiticado es el
camino natural para llegar a la salud del ser humano.

Si has perdido la salud, es porque en algo has fallado.
Has obviado en tu pasado alguno de los aspectos mencio-
nados en este libro. La suerte es que, por lo general, no es
demasiado tarde. Tu cuerpo tiene la prodigiosa capacidad de
curarse a si mismo. De hecho, tu cuerpo es el tnico sistema
curativo que puede restablecer el equilibrio cuando te ataca
una enfermedad.

Somos nosotros los causantes de nuestra propia en-
fermedad, no podemos echarle la culpa a otro. No busques
excusas del tipo: «Estaba predestinado para sufrir esta en-
fermedad», «He tenido mala suerte», «Le podria pasar a
cualquiera», «Es un castigo divino», «La naturaleza ha fallado
en mi», etc. Olvidate de limitarte a ir al médico para que te
cure, haciendo abandono de tu propia responsabilidad. El
médico puede ayudarte, pero la curacién depende exclusi-
vamente de ti. Toma el timén de tu barco y deja de navegar a
la deriva en temas de salud.

Con el conocimiento que has adquirido en estas pagi-
nas, dependera exclusivamente de ti abrir la puerta a la en-
fermedad o a la salud. Olvidate del pasado, cuando la gente
pensaba que las enfermedades podian y debian ser curadas
exclusivamente por los médicos y sus medicamentos. Ahora

ya sabes que ese no es el camino. No te limites a ser un agente
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pasivo en la curacién; asume la responsabilidad que verdade-
ramente tienes sobre tu propia salud.

Desde Jque nacemos, vamos interiorizando gran canti-
dad de creencias, positivas y negativas, que generan en noso-
tros unos determinados patrones de conducta. Por lo gene-
ral, repetimos los mismos patrones de nuestros padres, asi
como otros basados en la educacion y el entorno en el que
hemos crecido. Muchas de nuestras creencias nos alejan del
objetivo de disfrutar de una vida sana y plena. Es por ello
por lo que debemos desprendernos de ellas y sustituirlas por
otras que nos dirijan directamente a la salud y la felicidad.

Sino lo has hecho ya, interioriza las creencias que estan
relacionadas con cada uno de los pilares que sostienen tu sa-
lud, por medio de los ejercicios incluidos al final de cada ca-
pitulo de este libro. Puedes descargarlos en www.eiriz.com/
almadelasalud.html o en www.editorialsirio.com.

Lo que hemos venido haciendo con estos ejercicios es
reprogramar esas creencias limitantes que nos alejaban de
un estilo de vida saludable, sustituyéndolas por otras que nos
llevaran a vivir una vida en la que asumimos conscientemente
el poder que tenemos de estar sanos.

Silo deseas puedes disefiar nuevas creencias que te ayu-
den a integrar a nivel subconsciente con mayor rapidez todos
estos conceptos, convirtiéndolos en habitos. Para ello puedes
utilizar algunas de las técnicas incluidas en mis anteriores li-
bros Un curso de felicidad y Apunta alto.

Aunque en algin momento pueda haberlo parecido,
esta obra no pretende ser una lanza en contra de la medici-
na alopatica. Los consejos incluidos en él complementan los

conocimientos médicos actuales, pero no los sustituyen. Al
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contrario, debemos ser conscientes de que la medicina tradi-
cional, basada en los medicamentos y utilizada por los siste-
mas sanitarios de los paises occidentales, presenta resultados

altamente eficaces en algunos ambitos:

> Traumatismos.

> Gran cantidad de urgencias médicas y quirtrgicas.

> Infecciones bacterianas agudas, que son tratadas con
antibioticos.

> Algunas infecciones parasitarias y ffmgicas.

Ahora bien, esta misma medicina alopatica no es eticaz

en otras situaciones, como:

Infecciones virales.

Enfermedades degenerativas crénicas.
Enfermedades mentales.

Muchas formas de cancer.

Alergias y enfermedades autoinmunes.

Y Y v v vy

Enfermedades psicosomaticas.

Sabiendo esto, la regla es muy sencilla: recurre a los
profesionales sanitarios y la medicina igual que lo harias con
cualquier otro profesional. A cada uno le debes pedir aquello
que sabe hacer bien y que te puede ofrecer resultados satis-
factorios. Si sabes que unos determinados profesionales no
te van a resolver tu problema, sencillamente busca otros que
si lo hagan.

Ademads, a diferencia de la mayoria de los tratamientos

médicos, el cambio de estilo de vida en los términos que he
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ido exponiendo en este libro es gratuito y no tiene ningin
efecto secundario. Al contrario, se trata de actuaciones acce-
sibles a todo el mundo, con unos efectos secundarios espe-
cialmente positivos.

En la medida en que resuelvas el conflicto que ha origi-
nado una determinada respuesta de tu organismo, la enfer-
medad se cura. Por el contrario, el médico no podra curarla,
haga lo que haga, mientras el conflicto se mantenga activo.
La curacién la realiza el propio organismo, no el médico. £l
como mucho, puede desencadenar el proceso de autocura-
cién, y en el peor de los casos, tan solo reducir los sintomas.
Solucionar el conflicto que hay detras de la enfermedad es
cosa tuya.

Todos los problemas de salud tienen una causa, y esa
causa tiene que ver con la conducta, no con la genética. No
estamos condenados por nuestro ADN. Lo mas probable es
que, simplemente, hayamos adoptado los habitos y estilos de

vida de nuestra familia.

Si tu estilo de vida y tus habitos te han llevado a padecer

alguna enfermedad, cambialos. Actua de forma diferente.

Tomando distancia nos hacemos conscientes de nues-
tras necesidades y podemos identificar los aspectos de nues-
tra vida que hemos descuidado. Esa carencia crea un des-
equilibrio que afecta a la plenitud y a la salud. Pero nadie
mejor que ti puede ensenarte el camino que debes seguir.
T4 eres el mejor médico para restablecer tu propia salud.
Nadie conoce mejor tus necesidades. Nadie vive en ti mas

que td mismo.
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La salud general es un estado en el que la salud emocio-
nal, la mental, la espiritual y la fisica estin en armonia. No
hay recetas ni pastillas milagrosas. Muchas personas pueden
parecer sanas y en cambio no sentirse asi interiormente. Es
importante que cada uno comprenda estos componentes y
los aplique individualmente para estar y sentirse plenamen-
te sano.

Como hemos visto, nuestro organismo obedece las 6r-
denes que le damos al mover los distintos hilos que dirigen
nuestra salud. El objetivo al mover estos hilos del modo que
he expuesto no es que lleguemos a ser invencibles, sino que
vivamos una existencia equilibrada y feliz, donde la salud sea
una consecuencia natural.

No olvides que t4, y solo td, eres el responsable de tu

salud. Actda en consecuencia:

> NO ACEPTES NUNCA UN NO POR RESPUESTA. No te re-
signes ante la incapacidad de un profesional de la
medicina para ayudarte en tu proceso de recupera-
cién. La incapacidad es suya, no tuya.

> BuSCA AYUDA DE FORMA ACTIVA. Indaga, pregunta,
lee libros y articulos. No dejes de buscar y conviér-
tete en un experto en todo tipo de terapias para tu
enfermedad. Descubrirds que las terapias realmente
efectivas no son invasivas y por lo general estan rela-
cionadas con cambios de hébitos.

> BuSCA PERSONAS QUE SE HAYAN CURADO DE TU MISMA
ENFERMEDAD. Estas personas te serviran de modelo
y te ayudaran a neutralizar el pesimismo de la mayo-

ria de los médicos. Aunque el origen de su problema
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no fuera el mismo que el tuyo, te ayudaran a hacerte
consciente del poco conocimiento que en ocasio-
nes tienen los médicos mas alld de los protocolos
estandar.

> PONTE EN MANOS EXCLUSIVAMENTE DE PROFESIONA-
LES DE LA SALUD QUE CONF{EN EN TU RECUPERACION y
que incluso estén abiertos a probar terapias que ellos
desconozcan.

> NO VACILES EN HACER CAMBIOS RADICALES EN TU VIDA.
Toma conciencia de los cambios que debes realizar
para alcanzar el equilibrio interior, y hazlos.

> CONSIDERA LA ENFERMEDAD COMO UN REGALO, una
segunda oportunidad para vivir una vida mas satis-
factoria.

> ACEPTATE A TI MISMO, con tus imperfecciones, limi-
taciones y defectos. Acepta incluso la enfermedad
como una parte natural de ti. Luchar contra ella no
es la solucién. La solucién pasa por aceptarla y bus-

car la salud activamente.

Ten presente que en cualquier ambito de tu vida, si ha-
ces lo que siempre has venido haciendo, tendras los mismos
resultados que siempre has tenido.

Como decia en la introduccién, este es un libro que tra-
ta sobre la salud, y no sobre la enfermedad. Pese a ello, no me
he querido resistir y he decidido incluir un pequefio aparta-

do sobre el cancer.
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EL CANCER SE CURA

El sabio puede sentarse en un hormiguero, pero
solo el necio se queda sentado en él.

PROVERBIO CHINO

La realidad es muy simple: las células cancerosas no
pueden sobrevivir en un ambiente alcalino. Se trata de célu-
las que han mutado para adaptarse a un entorno acido, ca-
rente de oxigeno. En el momento en que el entorno se vuelve
alcalino, esas células moriran por inanicién y el organismo se
ira desprendiendo de ellas, al igual que hace con el resto de
los toxicos y demads células de nuestro cuerpo que van mu-

riendo a diario.

El cancer se puede prevenir.

El cancer se puede curar.

A las personas afectadas por cancer, aprender a alcalini-
zar el organismo y equilibrar la salud en las cuatro areas que
hemos visto les permitira generar sinergia con el tratamien-
to médico; esto contribuira a que se deshagan del cancer de
forma mas rapida y benigna. También las llevara a reducir los
tremendamente perjudiciales efectos secundarios que pre-
sentan algunas de las terapias oficiales. Asimismo, les per-
mitird recuperar el control de su destino y desempefiar un
papel activo en la terapia, lo que solo puede favorecer el re-
torno a la salud.

El cuerpo siempre busca el equilibrio, y la curacién es
un poder natural que posee, al igual que lo es la enferme-

dad. Nuestro organismo €s un todo, y todas sus partes estan
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conectadas; tampoco existe separacién entre el cuerpo, la
mente, las emociones y el espiritu.

Mientras no se haga desaparecer la acidez, elevando el
pH del organismo, el problema no se solucionara. Las célu-
las continuaran mutando para adaptarse a ese entorno acido.
Por mas quimioterapia, radiaciones o intervenciones quirar-
gicas que se utilicen, si no equilibramos el pH cambiando en
nuestro estilo de vida aquello que estd generando acidez, ya
se trate de la alimentacién, las emociones, las creencias, etc.,
no conseguiremos librarnos definitivamente de esta enfer-
medad y estaremos abriendo la puerta a nuevas recaidas en
el futuro.

Los genes heredados de nuestros padres no determi-
nan el desarrollo del cdncer, ni del resto de las enfermedades
mas frecuentes. Son nuestros habitos los que promueven la
aparicion, y por lo general también la desaparicion, de todas
estas afecciones.

Conducir a nuestro cuerpo hacia la autocuracién del

cancer pasa por:

> ELIMINAR EL GERMEN ORIGINAL, si es que todavia es-
tamos expuestos a él. En los capitulos anteriores he-
mos repasado ampliamente todos los posibles gér-
menes que producen acidez en el organismo.

> GENERAR UN ENTORNO ALTAMENTE ALCALINO que con-
trarreste la acidez existente en el organismo. Lo que
mas contribuye a generar este entorno alcalino es la
eliminacién de la proteina animal de la dieta. Sera
por tanto la dieta tu mejor aliado para combatir el

cancer desde dentro.
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Podriamos decir que tenemos muchos factores que po-
nen en nuestras manos el arma (el germen original del punto
anterior), pero que hay uno fundamental a la hora de apretar

el gatillo: la alimentacién.

Los cambios en la nutricion pueden detener

y revertir el progreso del cancer.

Si has padecido cancer en varias ocasiones en el mis-
mo érgano, o en la misma zona, hay algo que deberias saber:
cuando el cdncer se reproduce en la misma parte del cuerpo, es muy
probable que el origen esté en un tema emocional. Las emociones se
almacenan en forma de frecuencia vibratoria en nuestras cé-
lulas. Cada emocién se ubica especificamente en un 6rgano o
lugar concreto del cuerpo, que esta directamente relaciona-
do con un punto especitico del cerebro, tal como descubrié
el doctor Hamer. Si es tu caso, no lo dudes y procede a liberar
aquellos bloqueos emocionales que puedan estar en el origen
de tus males. Puedes hacerlo por medio de la técnica de li-
beracién de bloqueos emocionales incluida en el capitulo 4,
o por medio de cualquier otra técnica que permita acceder
al nivel subconsciente para realizar este tipo de liberaciones.
Atfortunadamente, tenemos muchas a nuestra disposicién.

Si tnicamente has padecido cancer una vez, o has teni-
do distintos episodios en lugares diferentes del cuerpo, no
descartes tampoco el tema emocional. El origen de cada epi-
sodio puede ser diferente, especialmente si has pasado por
tratamientos de radioterapia O quimioterapia.

La confianza que tus médicos tienen en tu curaciéon

inﬂuye en gran medida en tu poder de autocuracién. Su
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confianza o falta de ella son mensajes que tu subconsciente
incorpora como creencias, y en consecuencia como 6rdenes
para tu organismo. Si tu médico no confia en tu curacién, no
lo dudes y buscate otro que si lo haga.

Demasiados médicos son tremendamente pesimistas
respecto a la posibilidad de que sus pacientes mejoren, y
transmiten ese pesimismo a los enfermos y a sus familiares.
El problema es que no se les forma mas alla de las enferme-
dades y de los medicamentos para tratarlas, obviando la salud
y su mantenimiento.

Habitualmente, en nuestro subconsciente, tener cancer
es sinénimo de muerte, por lo que genera miedo a morir. De
hecho, las personas con cancer normalmente fallecen por
las metastasis posteriores, y no por el tumor o el cancer pri-
mario. La simple idea de tener cancer es un factor de riesgo
adicional para que se desarrolle. S¢ consciente del poder que
tus ideas negativas pueden tener sobre ti y transforma a nivel
subconsciente las creencias que generan dichas ideas.

La mente inconsciente no es realmente inconsciente. Al
contrario, mas bien somos nosotros los que no nos percata-
mos de su incesante trabajo. Nuestro inconsciente controla
muchas de nuestras funciones automaticas, como la respira-
cién, la digestion, etc. Esto nos libera de tener que controlar
conscientemente todas las acciones que se llevan a cabo en
el estémago, en los intestinos o en cualquier otra parte de
nuestro organismo. Nuestros érganos acttian solos, sin nin-
g{m esfuerzo mental consciente por nuestra parte. Lo que es
una suerte, porque de lo contrario nunca tendriamos tiempo

de hacer otra cosa que no fuera sobrevivir, y de hecho no lo
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lograrfamos, ya que son centenares o incluso miles las accio-
nes biologicas que hemos de realizar de forma simultanea.

Por muy duro que pueda parecer, el cancer es un rega-
lo. En realidad, es un aviso que te muestra el camino hacia
la transformacién para vivir una nueva vida. Te indica que tu
vida, tal como la estas viviendo, no es sostenible; que debes
cambiar de rumbo en alguno de los aspectos que hemos visto
a lo largo de este libro, o en varios de ellos.

Es importante ser consciente de que los tratamientos
contra el cancer que utiliza la medicina convencional —ciru-
gia, radioterapia y quimioterapia— son tremendamente in-
Vasivos y, €en mayor o menor medida, presentan importantes
efectos secundarios.

Por medio de la cirugia se corta y extrae el tumor. Con
la radioterapia se queman las células, tanto las sanas como
las cancerosas. Y la quimioterapia consiste en aplicar vene-
no, que también impacta de forma indiscriminada en todas
las células.

La cirugia puede tener sentido en aquellos casos en los
que el tumor estd totalmente ubicado y es facilmente accesi-
ble. De este modo puede extraerse, reduciendo el esfuerzo
que necesita el organismo para librarse de las células que lo
forman.

La radioterapia y la quimioterapia son tratamientos tos-
cos, que afectan por igual a las células sanas como a las ma-
lignas y que presentan graves efectos sobre la piel, el tracto
gastrointestinal, el sistema inmunitario, etc. Mas alld de los
efectos directos sobre las células sanas que encuentran por
su camino, estos tratamientos aportan un elevadisimo nivel

de acidez en el organismo; esto significa que son de por si
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cancerigenos. Muchos casos de recaidas son consecuencia
directa del propio tratamiento.

En cualquier caso, la decisién de someterte a radiotera-
pia y quimioterapia es exclusivamente tuya. En caso de ha-
cerlo, compensa la acidez de estos tratamientos con dietas o
suplementos nutricionales que te lleven a producir una al-
calinidad maxima en tu organismo. De este modo reduciras
sensiblemente los efectos secundarios de estas terapias.

En caso de padecer cancer en la actualidad, ademas de
todos los consejos incluidos en los capitulos anteriores, es-
pecialmente en lo que respecta a dejar de ingerir proteina
animal, deberias investigar y profundizar en alguna de las si-

guientes terapias de refuerzo en alcalinidad:

> TERAPIA GERSON. Estd basada principalmente en la in-
gesta continuada de zumos naturales de frutas y verduras
organicas, en combinaciéon con enemas de caté, consi-
guiendo de este modo una alcalinizacién y desintoxica-
cién maxima.
Para conocer mas sobre esta terapia, puedes consultar
el libro La terapia Gerson, de Charlotte Gerson y Morton
Walker. También puedes ver en You'Tube los documen-
tales La hermosa verdad y El milagro Gerson en los enlaces
http://youtu.be/o7ZE-ncYgew y http://youtu.be/yWyn-
QLB 1IyM, respectivamente.

> TERAPIA CON MEGADOSIS DE VITAMINA C. La vitamina C
es una gran antitoxina, antihistaminico, antiviral, antide-
presivo, ayuda a regular el azticar en sangre, etc. Su inges-
ta en cantidades elevadas, especialmente por via intrave-

nosa, alcaliniza de forma rapida el organismo.
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Para profundizar en esta terapia te recomiendo investi-
gar los trabajos y publicaciones del doctor Abram Hoffer.
También te puede resultar interesante el libro /Despide a
tu médico!, del doctor Andrew Saul.

> DIETA DISOCIADA - DIETA ALCALINA. Ya sea directamente
por medio de la dieta alcalina o bien centrandonos en
las recetas altamente alcalinas de la dieta disociada, po-
demos alcanzar niveles de alcalinidad lo suficientemente
elevados para combatir el cancer, y para soportar los tra-
tamientos de radioterapia y quimioterapia.
Para protundizar en la dieta disociada y el enfoque mas
adecuado en pacientes de cancer, puedes comenzar por
el libro Alimentacién consciente, de Suzanne Powell.

> FITOTERAPIA. Son muchas las plantas con efectos cura-
tivos, en algunos casos utilizadas desde hace miles de
afios en Oriente, o por los pueblos indigenas. Las plantas
contienen los principios activos naturales, que los medi-
camentos replican con férmulas quimicas patentables.
Podemos encontrar plantas para depurar el higado, los
rinones, los pulmones, etc., incluso algunas que mejoran
el sistema inmunitario. Y todo ello, en la mayoria de los
casos, sin efectos secundarios.
Para profundizar en este tema puedes ver alguna de las
muchas conferencias y videos de Josep Pamies, o consul-
tar la web http://www.dolcarevolucio.cat/es.

> AGUA DE MAR. El agua de mar, con sus ciento dieciocho
minerales de la tabla periédica y su elevado nivel de alca-
linidad (su pH es de 8,4), se ha convertido en la base te-
rapéutica para tratar enfermedades de todo tipo.
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Para protundizar en este tema puedes consultar el libro
La dieta del delfin, del doctor Angel Gracia, o consultar la
web http://www.seawater.org.

> HIDROTERAPIA. Los bafos en agua caliente con sal, tal
como se hacian antiguamente en los balnearios, son una
terapia complementaria que promueve la curacion por
medio de la 6smosis a través de la piel. Los dcidos salen
a través de la piel por la ésmosis que provoca la mayor
salinidad en el agua con sal respecto al agua de nuestro

cuerpo (9,4 gramos por litro).

No dejes de leer también el libro El estudio de China, de
T. Colin Campbell. En él encontrards multiples evidencias
cientificas de la importancia de la alcalinizacién, por medio
de la dieta, en el desarrollo del cincer y su autocuracién.

Pueden resultarte asimismo interesantes y utiles las dis-
tintas conferencias del doctor Alberto Marti Bosch, sobre el
cancer y su tratamiento. Estas conferencias pueden encon-
trarse con facilidad en YouTube.

Dada la magnitud que esta alcanzando esta enfermedad,
todos tenemos la responsabilidad individual y colectiva de
comprender el cancer y sus factores de riesgo. Unicamente
de este modo podremos alejar esta enfermedad de nuestras
vidas y de las vidas de aquellos que nos rodean.

Los mismos elementos que influyen en la prevencion y
la curacién del cancer estan detrds de la prevencion y cura-
cion de muchas otras afecciones, como la enfermedad car-
diaca, la obesidad, los derrames cerebrales, la hipertension,
la artritis, el alzhéimer, la diabetes, etc. Para todas estas en-

fermedades, y muchas otras, podemos encontrar decenas de
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estudios e investigaciones que nos muestran el papel prin-
cipal de la dieta como el elemento inhibidor o dinamizador
mas importante.

Puede ayudarte a asumir las riendas de tu vida en lo que
a tu salud se refiere el hecho de ser consciente de que estas
dolencias a las que me he referido unas lineas antes son prac-
ticamente desconocidas en culturas tradicionales que sub-
sisten basicamente con dietas vegetarianas. Pero en cuanto
una cultura tradicional comienza a acumular riqueza y los
individuos consumen cada vez mas carne, productos lacteos
y alimentos refinados, empiezan a desarrollarlas.

Tengas la enfermedad que tengas, piensa que lo que co-

mes tiene un efecto tremendo sobre el desarrollo de tu en-

fermedad.

RESUELVE TUS DUDAS

Estaba todo oscuro. A tientas me encontré a la
ilusion. En secreto le pedi: vuelve.

PAULINA VIEITEZ

Si en alguna ocasion de tu vida has padecido cancer, o
bien si lo estas padeciendo en la actualidad, seguro que te
gustaria tener respuestas a estas preguntas: équé lo ha pro-
ducido?, ¢ha habido algiin factor que haya acelerado su de-
sarrollo?, ¢{debo cambiar alguno de mis habitos para que no
se vuelva a reproducir?, {puedo hacer algo para acelerar su
erradicacién de forma natural?

Los médicos te dirdn que las respuestas a las pregun-
tas anteriores no las tiene nadie. Eso es falso. Tu subcons-

ciente tiene todas esas respuestas y muchas mas. Basta con
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preguntarle y te aclarara todas las preguntas que le plantees
sobre tu salud.

Nuestro subconsciente conoce perfectamente los fac-
tores que nos han conducido a cualquier situacién vivida.
Sabe qué estimulos son positivos y cudles son negativos para
nuestra salud. Es conocedor de nuestro estado, y del camino
que debemos seguir para recuperar la salud. Nuestro sub-
consciente es, sin duda, nuestro mejor aliado, si sabemos
escucharlo.

Si padeces o has padecido cancer en algtin momento de
tu vida, o cualquier otra enfermedad importante, te serd util
aprender a comunicarte correctamente con tu subconscien-
te. Por medio del test muscular, que aprendiste a utilizar en
el capitulo 2, y siguiendo el procedimiento que encontraras
a continuacién, obtendras respuestas totalmente fiables a al-
gunas de las preguntas mas importantes de tu vida.

Las respuestas obtenidas te seran de gran utilidad, ya
que te permitiran entender el porqué de tu enfermedad, y
sobre todo, qué puedes hacer a partir de ahora para superarla

definitivamente.

¢Qué causé mi enfermedad?

Utilizando la modalidad de test muscular con la que te
sientas mas comodo, pregintale a tu subconsciente lo si-
guiente (haz una consulta para cada uno de los distintos ti-

pos: fisico, emocional, mental y espiritual):

El factor principal que propicié la aparicion de mi

enfermedad es fisico [emocional, mental, espiritual].

253



El alma de la salud

Puede darse el caso de identificar varios factores prin-
cipales, lo que llevaria a obtener una respuesta atirmativa en
mas de un factor.

Una vez identiticado el tipo de factor principal, s1 sE
TRATA DE UN FACTOR FisIcO, podriamos profundizar mas, pre-
guntando si tiene que ver con la alimentacién, con la ingesta
de productos téxicos, con campos electromagnéticos, etc.
Para hacerlo somete al test muscular la siguiente afirmacion,

consultando los distintos factores definidos en el capitulo 3:

El factor principal que propicio la aparicion de mi
enfermedad es la alimentacion [la ingesta de productos

toxicos, los campos electromagnéticos... |.

Si el factor principal fuese emocional, deberfas consul-
tar si el bloqueo emocional sigue activo, y en caso afirmativo,
utilizar la técnica de liberacion del capitulo 4. Para realizar

la consulta somete la siguiente afirmacion al test muscular:

Sigue activo el b]oqueo emocional que propicio

la aparicion de mi enfermedad.

Si el factor principal fuese mental o espiritual, protun-
diza en los capitulos 5y 6 de este libro, y asegtirate de llevar a
cabo la transformacién de las creencias necesarias y de cam-
biar los habitos negativos, para elevar tu nivel de conciencia,

que te permitan liberarte definitivamente de dicho factor.
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¢Ha existido algun factor que acelerase el
desarrollo de mi enfermedad?
Para obtener respuesta a esta pregunta, constultale a tu

subconsciente lo siguiente:

El desarrollo de mi enfermedad ¢se ha visto

acelerado por algiin factor?
Si la respuesta es si, consulta:

El factor que ha acelerado el desarrollo de mi enfermedad

es fisico [emocional, mental, espiritual].

Si se trata de un factor fisico, pregintale a tu subcons-
ciente si tiene que ver con la alimentacién, con la ingesta de
productos toxicos, con campos electromagnéticos, etc. Para

hacerlo somete al test muscular la siguiente afirmacion:

El factor que ha acelerado el desarrollo de mi
enfermedad es la alimentacion [la ingesta de productos

toxicos, los campos electromagnéticos... |.

En caso de haber padecido varias recaidas, puedes rea-
lizar las preguntas anteriores diferenciando cada uno de los
brotes de la enfermedad. Por ejemplo, la primera pregunta

seria:

El factor principal que propicié la aparicion de mi ezzfermedad

por primera [sequnda, tercera...| vez es...
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Una vez obtenidas las respuestas a las preguntas anterio-
res, puedes continuar profundizando tanto como lo desees.
Al final, tan solo te quedara corregir aquellos factores que has
identiticado en el origen o en la aceleracion del desarrollo de
tu enfermedad.

Antes de dar por cerrado el tema, puedes consultar a tu
subconsciente si existe algin otro factor que debas corregir
para evitar recaidas futuras. Puedes hacerlo sometiendo al

test muscular la siguiente consulta:

¢ Existe algﬁn factor adicional que deba

corregir para evitar recaidas futuras?
girp

Si la respuesta fuese atirmativa, no dudes en continuar
preguntandole a tu subconsciente hasta encontrar aquello

que debes cambiar.

NO TE DETENGAS

Si estas en la direccion correcta, lo unico que
has de hacer es seguir andando.

PROVERBIO BUDISTA

El camino recorrido de la mano de este libro es un pel-
dafio mas en tu proceso de desarrollo personal. No te pares aqui,
y continda. La salud es algo natural, una consecuencia de tu
estilo de vida y de tus habitos, como también lo es ser o no
feliz, alcanzar o no tus metas y objetivos, etc.

’ Yy OD] ’
No permitas que las creencias de cualquier otro te im-
P q q

pidan ser la persona que t realmente desees. Ese es tu poder
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personal. No aceptes una realidad en la que no puedas lograr
aquello que te propongas.

Tus creencias son las responsables de tus hébitos y de tu
realidad. No dudes en cambiar aquellas que te limitan y te
mantienen anclado en patrones de comportamiento auto-
destructivos. Sustityelas por creencias potenciadoras, que
te lleven en volandas a construir la realidad que deseas vivir.

En mi primer libro, Escoge tu camino a la felicidad y el éxito,
encontraras un anélisis pormenorizado de mas de cincuen-
ta técnicas de acceso a nivel subconsciente para transformar
creencias y liberar bloqueos emocionales y fisicos. Saber que
existen, como tuncionan y lo que cada una de ellas permite te
puede resultar atil y ahorrarte un tiempo muy valioso. Es una
guia eficaz en caso de que desees conocer distintos caminos
para avanzar en tu desarrollo personal.

Si lo deseas, mis anteriores libros, Un curso de felicidad y
Apunta alto, te llevaran de la mano, al igual que lo ha hecho
este, en un proceso de formacién a nivel subconsciente. Un
curso de felicidad te permitird interiorizar las creencias que te
lleven a desarrollar el habito de ser plenamente feliz. Apun-
ta alto hara lo propio si lo que deseas es convertirte en una
persona totalmente efectiva en todo lo que hagas. Ambos te
permitiran elevar tu nivel de conciencia, al asumir la respon-
sabilidad de tu propia vida.

Para finalizar, tan solo me queda darte las gracias. Ta
eres quien le ha dado vida al libro que tienes en tus manos.
Sin ti, todo su contenido seria totalmente estéril. Te deseo
una vida llena de salud y felicidad, una vida a la medida de

tus deseos.
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La gente siempre le echa la culpa a sus circunstancias
por lo que ellos son.

Yo no creo en las circunstancias.

La gente a la que le va bien en la vida es la gente que
va en busca de las circunstancias que quieren y Si no
las encuentran, se las hacen, se las fabrican.

WAaYNE DYER
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iOBJETIVO UN MILLON!

Mi objetivo es ayudar en el despertar de un millén de
personas. Ayidame a conseguirlo...

Si te ha gustado este libro y lo encuentras interesante, te
voy a pedir un favor. Hablale de ¢l, o de alguna de las técni-
cas que en ¢l aparecen, a las personas que aprecias. De este
modo las ayudards a conocerse mejor a si mismas y a descu-
brir el gran potencial que todos tenemos dentro. Hazlo por
mail, por teléfono o en persona, pero hazlo del mismo modo

que te gustaria que lo hicieran contigo.

iHAZME PARTICIPE DE TUS EXPERIENCIAS!

Estaré encantado si decides compartir conmigo tus
avances y los de los tuyos.

Si consideras que puedo ayudarte de algin modo, dime-

lo. Puedes escribirme a salud(@eiriz.com.

iCUENTA CONMIGO!

Si estas interesado en expandir una cultura de salud, de
felicidad y de eficacia en tu organizacién, facilitando de este
modo el desarrollo personal de tu equipo y mejorando los
resultados de tu empresa, cuenta conrnigo.

Para la realizacién de conferencias, cursos, o cualquier
otro proyecto de desarrollo personal e interpersonal o de
formacién a nivel subconsciente, puedes localizarme en sa-

lud@eiriz.com.






NUTRIENTES Y ENFERMEDADES

En este anexo se incluyen algunos gréficos que muestran
los resultados de distintos estudios e investigaciones, y
que correlacionan la ingesta de determinados nutrientes con

algunas enfermedades comunes. Todos ellos han sido extrai-

dos del libro El estudio de China, de T. Colin Campbell.
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GRAFICO 1: INGESTA DE GRASAS ANIMALES Y CANCER DE MAMA
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GRAFICO 2: RELACION ENTRE LA INGESTA DE PROTEINAS ANIMALES
Y LAFORMACION DE CALCULOS RENALES
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GRAFICO 3: INGESTA DE GRASAS VEGETALES Y CANCER DE MAMA

indice de mortalidad ajustado a la edad/100.000 hab.
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GRAFICO 4: INDICES DE MORTALIDAD POR ENFERMEDADES CARDIACAS ENTRE
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GRAFICO 5: EL CANCER DE COLON Y LA INGESTA DE CARNE
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GRAFICO 6: RELACION ENTRE EL CONSUMO DE LECHE DE VACAY
LA INCIDENCIA DE LA DIABETES TIPO 1 EN DIFERENTES PAISES
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GRAFICO 7: ASOCIACION DEL CONSUMO DE LECHE DE VACA CON LA ESCLEROSIS
MULTIPLE
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GRAFICO 8: ASOCIACION ENTRE LA EXCRECION URINARIA DE CALCIO Y LA

% de incremento del calcio en la orina

INGESTA DE PROTEINAS A TRAVES DE LADIETA

100 = 2) @
® (4)
® (1)
® (30) ® (33)
- ® (5)
®(2)
® (32)
50 =~ (31)®
®(2)
r=0.85
0 T j T T T T T T
0 100 200

% de aumento de la ingesta de proteinas

265






BIBLIOGRAFIA

Otros procesos de desarrollo personal
Ricardo Eiriz, Un curso de felicidad, Sirio, 2013,
Ricardo Eiriz, Apunta alto, Sirio, 2014.

Pilar fisico

T. Colin Campbell, El estudio de China, Sirio, 2011.

Hiromi Shinya, La enzima prodigiosa, Aguilar, 2013.

Suzanne Powell, Alimentacién consciente, Sirio, 2014.

Neil Stevens, La clave estd en la sangre, Sirio, 2003.

Daniel Reid, EI Tao de la salud, el sexo y la larga vida, Urano, 1989,

Andrew Weil, La curacién espontdnea, Urano, 1995.

Charlotte Gerson y Morton Walker, La terapia Gerson, Ediciones
Obelisco, 2011.

Andrew Saul, Cirate tid mismo, Sirio, 2013.

[Despide a tu médico!, Sirio, 2013.

Clinton Ober, Stephen T. Sinatra y Martin Zucker, Earthing, con los

 pies descalzos, Sirio, 2013.

Angel Gracia Rodrigo y Angel Gracia Hidalgo, La dieta del delfin, Si-
rio, 2013.

267



El alma de la salud

Ratl de la Rosa, Geobiologia, medicina del hdbitat, Terapion Ediciones,
2006.

Pilar emocional

Bradley Nelson, El cédigo de la emocion, Wellness Unmasked.

Christian Boukaram, EI poder anticdncer de las emociones, Luciérnaga
Nova, 2013.

Alexander Loyd y Ben Johnson, El cédigo de curacién, Edaf, 2011.

Pilar mental )
Estanislao Bachrach, Agilmente, Conecta, 2012.

Pilar espiritual

Wayne W. Dyer, La fuerza del espiritu, Grijalbo, 2001.

Lise Bourbeau, Obedece a tu cuerpo, idmate!, Sirio, 2011.

Louise L. Hay, Usted puede sanar su vida, Urano.

Thorwald Dethlefsen y Riidiger Dahlke, La enfermedad como camino,
Debolsillo, 2009.

Robert Schwartz, El plan de tu alma, Sirio, 2010.

Brian Weiss, Muchas vidas, muchos maestros, 1988.

Psicologia energética

Bruce Lipton, La biologia de la creencia, Palmyra, 2007.

Ricardo Eiriz, Escoge tu camino a la felicidad y el éxito, Sirio, 2012.
Donna Eden y David Feinstein, Medicina energética, Obelisco, 2011.

268



INDICE

INtrOdUCCION. ... e 9
LoLasalud .o 19
2. Los pilares de tusalud ... 35
¢Quién estd al mando? ..o 36
La falacia del determinismo genético ..............c..ocooiiin 40
Los cuatro pilares de lasalud ... 43
Tomando 1as riendas........oeeeeeeeeee e 47
Test MUSCUIAT ..o, 51
Paso cruzadO.......oeeveeeeiiee e 62
3 PHAT HSICO e 65
AMENtACION «..eiee e 67
Suplementos nutricionales ....................o 104
Productos tOXICOS «...eeeneee e 109
Limpieza intestinal ... 112
Campos electromagnéticos .............................................. 114
Ejercicio HSICO ....ooviiiiiiiiiii i, 121
DescansSo NOCLUITIO ....ov.inieiiie e 124
Bl SOL e 126
La respiracion ...........cocooiiiiiiiiiiiii 129
4. Pilar emocional .......oooiiieii e 135
Liberacién de bloqueos emocionales................................ 144
Gestion de 1as emocCiones ........veveeeeeiieeeiieeeeeeee e 160
S Pilarmental ..o 177
El cerebro ylamente..................o 179



El alma de la salud

Memorias celulares ...........ooooeiiiiiiii e 187
Mejorando nuestras capacidades...............c.cccon 192
6. Pilar espiritual ... 207
Las leyes de lavida.............ocooooi 211
Atentos a los mensajes........coovveviiiiiiiiiiniii 219
El concepto de vida ... 224
LameditaCiOn ..c...eeeeeeeieee e 227
7. Unavidasaludable.............ooooiiiii e, 233
El CANCOT S€ CUTQA wn e 244
Resuelve tus dudas ......ooovveeeeiieeeiiee e 252
No te detengas.........c.ccoeiiiiiiiiiiiii 256
Anexo. Nutrientes y enfermedades ... 261
Bibliograffa ... 267

270






