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… Hace miles, decenas, centenares de miles de años ha, en algún lugar del planeta, deambulaba por la existencia Ger-H, quien vivía en un mundo azaroso, en total soledad, salvo algún ocasional encuentro con un ser similar y cuando no tenía que disputar por un mendrugo de alimento y aun así, el poco alimento debía ser ingerido rápidamente, con todos los sentidos muy alerta o sería él quien se convertiría en… alimento. Y en todo momento, lo que más temía era una sombra que lo sobrevolaba…el pterodáctilo. Y aún más difícil se hacía la noche, llena de ruidos que presagiaban… la muerte inminente. En un mundo así, la ansiedad era constante ante un mundo plagado de continuas amenazas, mortales todas ellas.

Y así llegamos a nuestros días…, pleno siglo XXI. Ger-H ha “renacido” como Germán Horacio, en una ciudad capitalina, donde los pterodáctilos y otras amenazas pre-históricas solo se ven en imágenes o fósiles en un museo. Pero… la sombra del pterodáctilo sigue presente en sus venas, aunque ahora, su presencia es… invisible a los ojos, pero no al corazón.
De lo que se desprende de la historia que acabamos de relatar, queremos dar a entender de qué manera nos vemos enfrentados en nuestro cotidiano quehacer, a re-acciones y pre-ocupaciones menores, y en momentos específicos de nuestras vidas, a eventos a los que realmente podríamos considerar como estresantes (un despido, una ruptura amorosa, etc.).

Sin embargo, al interior de nuestro organismo, esas preocupaciones “menores” se convierten  en verdaderos tornados electromagnéticos, dado que nuestra mente los asocia a “la hora del pterodáctilo”. Es decir, no son los eventos en sí, sino el cómo cada uno de nosotros los interpreta.

Como decía el Buda hace 2.500 años: “Somos lo que pensamos. Con nuestros pensamientos hacemos el mundo”. 

El tema es que muchos de nosotros no somos conscientes de lo que elegimos pensar y mucho menos de cómo pensamos. Y como veremos, la sola intención, motivación o imaginación, ya tiene efecto e impacta sobre nuestro organismo, aunque no pasemos a la acción directa. El sólo pensar ya tiene efecto en nuestra biología… y es acumulativo.
Pero realicemos un acercamiento a algunas de las cualidades de nuestro mundo actual:

· Vivimos en mundo altamente conflictivo.

· Vivimos en continua aceleración, siempre con prisa por llegar a… no sabemos dónde, pero no importa.

· El modelo familiar tradicional está en crisis.

· El multiempleo es lo más habitual.

· No hay comunicación… pero si mucha des-información.

· Consumo excesivo. Hay que consumir, no importa qué o porqué, pero hay que consumir… y nuestra autoestima se encuentra asociada a nuestra capacidad de consumo.

· Estamos en una búsqueda frenética de… no sabemos qué, pero tampoco importa, además de que no tenemos tiempo para detenernos a reflexionar.

En suma vivimos estresados, angustiados, deprimidos, aislados e incomunicados… “porque así es la vida”.
Y yo me pregunto, hablando en un lenguaje propio de este siglo XXI, si este modo de ser en el mundo, como dirían los existencialistas del milenio pasado, refiere a un “sistema operativo” o a un “chip” que nos implantan al momento de nacer, porque la verdad que es algo imposible de pensar que el summun bonum de la creación natural, lo elija como una opción personal,… la verdad descarto de un plumazo el que realmente queramos vivir así. Si así vivimos es “porque así es la vida”… y no estamos equivocados, pues todo el mundo lo dice, así que debe de ser verdad.

Realmente, no sé si por fortuna o por un desafortunado sino, ya que no hay mayor felicidad que la de la ignorancia, es que desde hace ya tiempo, he asumido el papel de “abogado del diablo”, en cuanto que decidí nadar contracorriente, con lo cual me he dado cuenta de que en realidad estaba optando por fluir con el universo, y que el “normal” seguir la corriente, en verdad era un ir en dirección opuesta a la del resto de la Naturaleza (de la naturaleza física y de la Naturaleza universal).
Obviamente que el paso subsiguiente ha sido como decía Chamalu, un suicidarse al actual y “normal” modo de vivir la vida, pero así poder renacer a un nuevo modo, que en sí es el modo natural y “lógico” (en tanto que de acuerdo al Logos).
Y como en la “escalera de Jacob”, así como nos ayudan a subir peldaño tras peldaño, es menester que ayudemos a los otros.

Discernimiento este que deriva más que en la asunción de un nuevo rol, en el descubrimiento de la más profunda e inherente vocación presente en el corazón de todo ser humano: la sanación y su vehículo, el sanador; como dijimos y afirmamos más que como un rol, como un modo de vida.
Pero pensemos primero un poco, y haciendo una pequeña inflexión en nuestro ajetreado vivir, permitámonos un momento de re-flexión y preguntémonos acerca de porqué enfermamos.

Y como decía Kukio Chishima, no son los virus, microbios y bacterias quienes nos enferman, sino que es nuestro propio desequilibrio interior el que altera la natural y simbiótica relación que con ellos mantenemos.

Quizás por ahí podamos llegar a descubrir por qué enfermamos… el desequilibrio… hemos perdido nuestro natural equilibrio…

Pero avancemos un poco más, antes de adentrarnos en mundos tan ignotos, para en nuestra consuetudinaria existencia.

Como podrán apreciar estamos buscando (pues todo en la vida son opciones que como seres libres elegimos asumir), a través de una aproximación diferente, aunque no excluyente, de aquella que adoptan los modelos “terapéuticos” más en boga; un sentido a y de nuestro actual desequilibrio así como un modo de retomar el cauce del fluir del universo.
En este sentido podríamos continuar hablando de cómo se encuentran clasificados los “trastornos de ansiedad” de acuerdo al DSM-IV, o cuales son los síntomas de la ansiedad, dividiéndolos por ejemplo en síntomas cognitivos, motores, y fisiológicos… pero preferimos un abordaje diferente aunque complementario.

Respuestas de Ansiedad

Retomando el original cuento con que comenzamos la presente reflexión, vemos que la ansiedad, o el estrés, en verdad es una respuesta natural del organismo y de una utilidad fundamental ya que ha sido la que ha permitido la existencia de nuestros ancestros, incluso de aquellos más primordiales, dado que hasta las amebas y otros protozoarios tienen reacciones de defensa/ataque, y hasta desarrollan… estrés.
Ciertamente que sí. 
Elsworth F. Baker refiere a que la ameba mantiene un efecto pulsátil de alternancia entre la expansión y la contracción. Por ejemplo, movimientos de expansión cuando quiere englobar a su comida y de contracción cuando por ejemplo sufre un ataque proveniente del medio ambiente circundante.
En el caso de sufrir varios ataques, la ameba se vuelve cada vez más cautelosa, expandiéndose de una manera “ansiosa” e incompleta. De continuar los ataques, la ameba permanece en contracción, como acorazada al interior de sí misma, disminuyendo cada vez más el intercambio con su entorno, hasta que este disminuye tanto que la ameba muere.

Pese a nuestra infinita complejidad organizativa, si nos comparamos con una ameba, las respuestas que establecemos al interactuar con nuestro entorno, son las mismas, de expansión y de contracción, donde las respuestas defensivas continúan siendo las de huida o de lucha… aunque en definitiva, la ameba es mucho más sabia que nosotros, ya que ella no responde ante la ilusión de peligro, sino tan sólo ante un peligro real y concreto, en pocas palabras, a la ameba no la asustan los fantasmas.

Miedo real, ansiedad normal, y estrés patológico

El miedo es una respuesta emocional normal ante un evento o situación del cual se derive un peligro real.
La ansiedad normal es aquella que es una reacción emocional esperable y común, de carácter limitado y transitorio, por ejemplo, dar un examen, un nuevo trabajo, conocer una nueva pareja. La ansiedad (del latín anxietas, 'angustia, aflicción') es una respuesta emocional o conjunto de respuestas que engloba: aspectos subjetivos o cognitivos de carácter displacentero, así como aspectos corporales o fisiológicos caracterizados por un alto grado de activación del sistema periférico, aspectos observables o motores que suelen implicar comportamientos poco adaptativos.

Pero estas mismas situaciones pueden convertirse en estresantes, cuando esa reacción ansiosa de carácter normal, se vuelve crónica, de manera tal que comienza a interferir en grado sumo con y en nuestra vida cotidiana, dada su alta intensidad de manifestación y a la frecuencia con que dicha reacción se presenta. En pocas palabras, vivimos estresados porque vivimos anticipando “posibles” amenazas o peligros.
Y si esas amenazas y/o peligros son posibles, son infinitamente muy poco probables, y ello implica en definitiva que no son reales… 
Ahora, razonemos juntos… Si los pterodáctilos hace millones de años que se extinguieron, porque seguimos anticipando su presencia, o quizás de alguna manera hayamos aprendido al mismo tiempo que nos han enseñado, a crear toda una nueva especie de pterodáctilos, sólo que esta vez invisibles. Entre ellos tenemos por ejemplo, entre otros, el “pterodáctilo” jefe, el “pterodáctilo” pareja; el “pterodáctilo” ómnibus que siguió de largo y no me paro; el “pterodáctilo” hablar en público; el “pterodáctilo” llegar a fin de mes; el “pterodáctilo” que voy a hacer cuando me jubile, y tantísimos otros.

Lo que todos ellos tienen en común, además de su irrealidad, son los síntomas que evocan y provocan en todos nosotros, con y en diferentes grados de enlarvada virulencia.

Algunos de ellos son: palpitaciones, hipertensión, sensación de sofoco y ahogo, inseguridad, temor, hiperactividad, malestares digestivos, trastornos sexuales (impotencia en el hombre y frigidez en la mujer, así como pérdida del apetito sexual en ambos), problemas de comunicación y de relacionamiento, respiración rápida, y superficial acompañada de opresión torácica, pensamientos negativos que se traducen en una dificultad en y para la toma de decisiones, aislamiento, continua sensación de una amenaza flotante o invisible.
Ante este panorama, el modo preponderante en cuanto a su abordaje “terapéutico”; ha sido el de la medicina alopática, la cual al día de hoy ha demostrado ser ineficaz e ineficiente, así como la responsable de generar más problemas de aquellos que en verdad soluciona. Aunque a decir verdad, y es justo reconocerlo, la problemática no radica en la medicina en sí como arte, ciencia y técnica de la curación (no siempre de la sanación), sino en la mercantilización del acto médico, es decir, no es la medicina per se la que ha fracasado de manera estrepitosa, sino el lucrativo negocio del “curar”, el que se ha instaurado como la meta cumbre a lograr.
Por ello, y para no entrar en disquisiciones y polémicas de carácter intolerante, radicales y por sobre todas las cosas, feudalistas, es que no hablaremos de una “medicina” bioenergética, vibracional o naturista, sino de un proceso de sanación bio-naturo-energética y ello dentro de un modelo de paradigma que he dado en llamar el paradigma co-creador o participante.

El Paradigma Co-creador o Participante

Hacia fines del milenio pasado y principios de éste, el paradigma que parecía iría a marcar gran parte del siglo XXI, era el paradigma electro-magnético o cuántico.

Sin embargo, en lo personal, considero que el paradigma más relevante será el paradigma co-creador o participante.

Ya mencionamos anteriormente, y lo repetimos ahora, como el Buda ya había señalado acerca de que: “Somos lo que pensamos. Con nuestros pensamientos hacemos el mundo”. Y a mediados del siglo pasado, Heisenberg ya había señalado, demoliendo así con su sentencia todo el modelo objetivo de ciencia, que el experimentador es parte co-constitutiva del experimento realizado y que aquello que uno elige observar altera la esencia del objeto observado, y si no su esencia, al menos sí, su o sus cualidades.
Como refiere Gregg Braden en “La Matriz Divina”: “Los experimentos sugieren que el propio acto de observación es un acto de creación, y que la conciencia es la autora de esa creación.” Y más adelante continúa expresando: “… ya no podemos considerarnos simples observadores que no afectan el mundo que están observando.”

Llevando esto al campo de la sanación y siguiendo en este sentido la obra de Caroline Myss, podemos afirmar, que nuestra historia personal afecta a nuestro ser, de manera que nuestra biografía se convierte en nuestra biología.

De todo ello se desprende la simple verdad, acerca de que somos parte co-constitutiva de un universo inter-conectado.
En este orden, los últimos descubrimientos científicos dan cuenta entre otras cosas de que:

a) El universo no es una masa sólida como habitualmente pensamos, sino una verdadera anarquía organizada de… posibilidades.

b) Que nuestras creencias personales son las que convierten esas posibilidades en… realidades.

Como veremos, gran parte de lo que daremos en llamar “la” enfermedad, en realidad no es más que… aislamiento, es decir, el considerar-nos (ya que en definitiva es una opción personal), separados de un universo del cual en verdad formamos parte.  Y por consiguiente, “la” salud tan solo requeriría el que seamos plenamente conscientes de que somos parte indivisible de esta telaraña cósmico-energética y que por ende, todo el poder del universo está a nuestra disposición, y como veremos, ello implicaría el realizar un pequeño... re-encuadre.

Según la Medicina Tradicional China (MTCH.), existe una energía llamada “Shen”, a la cual podríamos definir como “atención consciente”, y su particular característica es la de ser un vector de fuerza energética. Podríamos decir que con y a través de nuestro Shen, creamos “nuestra” realidad, para bien o… para mal. Por ello, el uso adecuado y oportuno del  Shen es e implica una verdadera responsabilidad, en el sentido último de habilidad para responder (entiéndase ser conscientes de nuestro papel como partes de un todo orgánico que es el universo).
Somos nosotros, mediante un adecuado uso de nuestro Shen o energía mental consciente, quienes decidimos crear la realidad en que vivimos y ello incluye a nuestro cuerpo y a nuestra mente, y a su mutua interrelación e interacción, así como también lo que hace al proceso salud-enfermedad.
Decía el jefe indio Seattle en 1854, en un mensaje dirigido a los parlamentarios y al gobierno de EE.UU que: “El hombre no tejió la red de la vida –el hombre no es más que una hebra de esta red. Todo lo que el hombre le hace a la red, se lo está haciendo a sí mismo”… Y olvidarlo es enfermar. La enfermedad es una, sus manifestaciones son… Legión.
Dos referencias del libro citado de Gregg Braden vienen a reafirmarlo: “La clave no estaba en reaccionar a lo que el mundo nos estaba mostrando, sino en crear nuestras propias reglas para lo que elijamos experimentar”, y más adelante comenta: “Entre las muchas posibilidades, la que se convierte en realidad parece estar determinada por la conciencia y por el acto de observación. En otras palabras, el objeto de nuestra atención se convierte en la realidad de nuestro mundo”.

Y esta, sucintamente, es la base del paradigma co-creador o participante, por lo que ahora nos vemos convocados a discernir acerca de lo que entendemos por salud y enfermedad desde este modelo de mundo, y que rol le toca jugar, más que al terapeuta, al sanador, en y al interior del mismo.

Salud, Actitud Sanadora, y Enfermedad
A la salud podemos llegar a través de una triple definición, e inclusive agregarle un cuarto aspecto definitorio de la misma: desde lo celeste, desde lo terrestre, desde lo humano, y una cuarta perspectiva, desde lo individual.
Desde lo celeste, podríamos decir que la salud refiere al equilibrio dinámicamente armonioso de las energías de ese ser en continuo interaccionar con el movimiento del universo.
Desde una perspectiva terrestre la podríamos definir como aquel estado en el cual el ser lleva a cabo la función que le corresponde como parte co-constitutiva de la comunidad en la que le ha tocado vivir.

Desde lo humano, la salud sería un estado, o más bien, un proceso que genera en el ser, bienestar, equilibrio y armonía en su comunidad.

En un sentido individual, podemos definir la salud como aquella consonancia entre lo que el ser siente como propio y aquello que en verdad realiza.

Y la salud la empezamos a perder a partir del momento en que perdemos la coherencia entre lo que hacemos y lo que en realidad sentimos en y a todos los planos de nuestro ser.

Por ende, toda enfermedad comienza por un desequilibrio a nivel armónico, pudiendo llegar a afectar a los aspectos más orgánicos. Como nos hace saber el Dr. R. Hamer, la enfermedad es el resultado de un evento psico-emocional no o mal metabolizado, el cual al no ser adecuadamente procesado y asimilado, deviene en enfermedad orgánica.

¿Y qué es lo que va a llevar a ese ser a enfermar?
Para ello existen muchas razones. Pero más allá de todos los factores que puedan estar implicados, LO QUE ENFERMA AL SER HUMANO ES EL MODO EN QUE SE HA PLANTEADO SU EXISTENCIA.
Y en la medida en que la vida se plantea como una situación de gozo, la enfermedad no aparecería. Esta actitud refiere a un elevado estado de espiritualidad en la cual el ser se dispone a contemplar todo lo creado; inclusive su sí mismo y sus propios movimientos vitales.

El ser humano se ha planteado genéricamente la consecución de la vida como una carrera por… y en esa carrera hemos perdido la capacidad de gozo, de contemplar la Creación.

Cuando se inicia una enfermedad se instaura un nuevo lenguaje para ese ser y entonces las perspectivas desde las cuales vemos e interactuamos con nosotros mismos y con nuestro entorno van a cambiar, teniendo por base ese nuevo lenguaje que es la enfermedad y la correspondiente pérdida de la capacidad de goce.

La aparición de la enfermedad entonces es algo que le va a estar hablando a esa persona; le va a estar enviando señales. Es algo que no deja a nuestra estructura indiferente y que por ende implicaría una reestructuración de nuestro ser. La enfermedad entonces le está intentando decir algo al ser y en principio le dice que no está cumpliendo su naturaleza de ser capaz de goce y del placer de estar vivo y que la forma en la cual ha conformado su existencia no es la adecuada para él ni para su entorno.

La enfermedad es algo que desde su inicio hace que la persona se exprese de manera diferente. Es la forma en la cual nosotros como seres podemos replantearnos nuestra vida y desarrollar los mecanismos para cambiar. La enfermedad en ese sentido es una posibilidad de evolucionar.

Por ende nunca combatimos la enfermedad sino que vamos a buscar entender cuál es el significado de la misma, cual es el mensaje que está expresando con respecto a cómo estamos viviendo la vida.

Cuando atendemos a una persona, le preguntamos qué ha aprendido con lo que le está pasando; que enseñanza ha implicado para la persona esa enfermedad. De que se ha dado cuenta a través de su enfermedad. Todo ello nos permite intuir a través de la enfermedad, el darnos cuenta de que hay nuevas posibilidades para replantearnos la vida. Y dentro de ello la posibilidad de erradicar tanto el miedo como la necesidad de ejercer el poder. En lugar de combatir un síntoma, lo aceptamos, lo respetamos y lo escuchamos.
Y esa respuesta la tiene que buscar y encontrar cada uno. Y nuestra función como sanadores consistirá en ver la enfermedad como la posibilidad de rescatar recursos y posibilidades  que si bien propios, nos hemos olvidado y/o los hemos dejado de lado. Ello se ve en cuanto la persona nos dice: “Siempre me habría gustado”; “Siempre me dijeron que tenía tales y cuales habilidades”; “De chico siempre me gusto…., pero ahora no lo puedo realizar”, etc.
Esos ideales y esos sueños olvidados son los que la enfermedad nos está demandando que tengamos en cuenta para reconectarnos con nuestra capacidad de goce.

En este orden de cosas, el Dr. Albert García Serrats manifiesta que la enfermedad “es simplemente un desequilibrio originado por la ignorancia. Pero también es una vía de curación en sí misma ya que nos indica que algo debe cambiar en nuestra vida. En realidad la enfermedad es la infelicidad. No es sólo la manifestación de síntomas externos visibles sino toda obstrucción del libre flujo del amor y un agradecimiento profundo y constante por vivir cada día, está alguna fase de enfermedad. Las distintas manifestaciones físicas –desde un resfriado hasta un cáncer- y psíquicas –desde una depresión hasta una psicosis- son oportunidades que nos muestran la necesidad urgente de cambiar algo, aunque en ese momento quizá la persona no sepa que es lo que hay que cambiar.”

Y más adelante refiere: “En realidad la enfermedad se produce en los planos más sutiles del ser, los cuales nunca han sido contemplados por la medicina oficial. De hecho, la medicina académica jamás conseguirá avanzar hasta que no reconozca que el ser humano es un ser espiritual. Es un ser psíquico que maneja un cuerpo, pero las emociones son el punto donde se genera la enfermedad”.
La enfermedad es un mecanismo para que el ser se dé cuenta de que no está siguiendo el camino adecuado y que sabiéndolo pueda tomar los recaudos necesarios para retomar el camino que lo conduzca a una experiencia liberadora. ¿Y cuál es el camino adecuado? El que nos permite comprender que la vida no es un problema a ser solucionado sino una experiencia a ser vivida y realizada.
Por ello, la enfermedad no es algo contra lo cual haya que luchar, sino que entendemos la misma como un lenguaje que en definitiva nos permitiría recomponer una forma de vida.

Y como posibles decodificadores de ese lenguaje, como sanadores somos los primeros que tenemos que aprender a replantear  nuestras vidas. Y ello puede constituir todo un proceso revolucionario.

Dice el Dr. J. L. Padilla Corral que el humor lleva al amor y evita el tumor.

En consecuencia, no vamos a basar nuestra concepción de salud en criterios preestablecidos sino que vamos a generar situaciones de vacío que posibiliten a la persona el encontrar sus propios mecanismos de autenticidad y de sanación.

Ante ese estilo de salud que cada cultura va a plantear también va a surgir un estilo de enfermar, lo que habrá de conducirnos a la interrogante de si existe “la” enfermedad o estilos de enfermedad.

Lo que lleva a que en un determinado momento exista un desequilibrio es lo que nos habilita a que podamos hablar de “la” enfermedad.

Podríamos decir que existe un tiempo de enfermedad que luego se podrá manifestar de diversas maneras en cada uno. Cualquier enfermedad es un salir de ese estado de equilibrio dinámico y homeostático que es la salud, lo cual ha de estar implicando una concepción unitaria de la enfermedad.

¿Y cuál sería nuestro rol como sanadores en dicho proceso?

Para poder ser sanadores el primer cambio lo tenemos que hacer en nosotros mismos.

La sanación implica un verdadero acto de belleza. Artista es aquella persona que identificándose y dando testimonio de quien es, puede manifestar un acto de belleza. Además, cada acto sanador es único e irrepetible. Ser sanador es ser un artista. Como dice Alan Watts: “Para ser terapeuta, es preciso tener la capacidad de estar tan loco, como la persona que pretendes curar”.
Al descubrirnos como artistas, se nos abre la oportunidad de conectar todas las herramientas energéticas que el universo tiene a nuestra disposición.

Como sanadores nos vamos a aproximar a un fenómeno vivo y en cuanto a ello tenemos dos perspectivas: una es una aproximación descriptiva, donde describimos cómo es ese fenómeno en todo y/o en parte. Otra aproximación es viendo la interacción que se genera entre ese ser y lo que le rodea, en tanto que influencia y es influenciado, y como, es decir, su relación con el entorno.

Y una tercera aproximación es a través de elementos intangibles que no podrían ser descriptos, pero que implicaría una serie de fuerzas o energías que ejercen su influencia.

Como bien lo describe el Dr. E. Bach, en sus “7 Pasos de la Sanación”, la misma requiere de: paz, esperanza, alegría, fe, seguridad, sabiduría y amor. En esa misma sintonía nos encontramos con “las 7 Reglas” de Paracelso:
“1º) Lo primero es mejorar la salud. Para ello hay que respirar con la mayor frecuencia posible, honda y rítmica, llenando bien los pulmones, al aire libre o asomado a una ventana. Beber diariamente en pequeños sorbos, dos litros de agua, comer muchas frutas, masticar los alimentos del modo más perfecto posible, evitar el alcohol, el tabaco y las medicinas, a menos que estuvieras por alguna causa grave sometido a un tratamiento. Bañarte diariamente, es un hábito que debes a tu propia dignidad.

2º) Desterrar absolutamente de tu ánimo, por más motivos que existan, todo idea de pesimismo, rencor, odio, tedio, tristeza, venganza y pobreza. Huir como de la peste de toda ocasión de tratar a personas maldicientes, viciosas, ruines, murmuradoras, indolentes, chismosas, vanidosas o vulgares e inferiores por natural bajeza de entendimiento por tópicos sensualistas que forman la base de sus discursos u ocupaciones. La observancia de esta regla es de importancia decisiva: se trata de cambiar la espiritual contextura de tu alma. Es el único medio de cambiar tu destino, pues este depende de nuestros actos y pensamientos. El azar no existe.
3º) Haz todo el bien posible. Auxilia a todo desgraciado siempre que puedas, pero jamás tengas debilidades por ninguna persona. Debes cuidar tus propias energías y huir de todo sentimentalismo.
4º) Hay que olvidar toda ofensa, más aún: esfuérzate por pensar bien del mayor enemigo. Tu alma es un templo que no debe ser jamás profanado por el odio. Todos los grandes seres se han dejado guiar por esa suave voz interior, pero no te hablara así de pronto, tienes que prepararte por un tiempo; destruir las superpuestas capas de viejos hábitos, pensamientos y errores que pesan sobre tu espíritu, que es divino y perfecto en sí, pero impotente por lo imperfecto del vehículo que le ofreces hoy para manifestarse, la carne flaca.
5º) Debes recogerte todos los días en donde nadie puede turbarte, siquiera por media hora, sentarte lo más cómodamente posible con los ojos medio entornados y no pensar en nada. Esto fortifica enérgicamente el cerebro y el  Espíritu y te pondrá en contacto con las buenas influencias. En este estado de recogimiento y silencio, suelen ocurrírsenos a veces luminosas ideas, susceptibles de cambiar toda una existencia. Con el tiempo todos los problemas que se presentan serán resueltos victoriosamente por una voz interior que te guiara en tales instantes de silencio, a solas con tu conciencia. Ese es el daimon de que habla Sócrates.
6º) Debes guardar absoluto silencio de todos los asuntos personales. Abstenerse, como si hubieras hecho juramento solemne, de referir a los demás, aun de tus más íntimos todo cuanto pienses, oigas, sepas, aprendas, sospeches o descubras. Por un largo tiempo al menos debes ser como casa tapiada o jardín sellado. Es regla de suma importancia.
7º) Jamás temas a los hombres ni te inspire sobresalto el día mañana. Ten tu alma fuerte y limpia y todo te saldrá bien. Jamás te creas solo ni débil, porque hay detrás de ti ejércitos poderosos, que no concibes ni en sueños. Si elevas tu espíritu no habrá mal que pueda tocarte. El único enemigo a quien debes temer es a ti mismo. El miedo y desconfianza en el futuro son madres funestas de todos los fracasos, atraen las malas influencias y con ellas el desastre. Si estudias atentamente a las personas de buena suerte, verás que intuitivamente, observan gran parte de las reglas que anteceden. Muchas de las que alegan gran riqueza, muy cierto es que no son del todo buenas personas, en el sentido recto, pero poseen muchas virtudes que arriba se mencionan. Por otra parte, la riqueza no es sinónimo de dicha. Puede ser uno de los factores que a ella conduce, por el poder que nos da para ejercer grandes y nobles obras; pero la dicha más duradera sólo se consigue por otros caminos; allí donde nuca impera el antiguo Satán de la leyenda, cuyo verdadero nombre es el egoísmo. Jamás te quejes de nada, domina tus sentidos; huye tanto de la humildad como de la vanidad. La humildad te sustraerá fuerzas y la vanidad es tan nociva, que es como si dijéramos: pecado mortal contra el Espíritu Santo.”
En este sentido nos hacemos eco del Dr. Ted Kaptchuck, en su Prólogo al libro “Psicología y Medicina China” de L. Hammer: “Un sistema médico siempre hace que el paciente emprenda un viaje que es, al menos en parte, un descubrimiento de sí mismo… Cuantas más dimensiones de la personalidad humana contenga un modelo conceptual médico, mayor será el potencial para el propio reconocimiento. Cuánta más “humanidad” haya en el sistema, mayor capacidad habrá para revelar, encontrar y transformar”.

Más adelante continúa explicando que: “Los dominios físico, mental, emocional, intelectual, de comportamiento, social, existencial y espiritual deben, hasta cierto punto, y dependiendo de las circunstancias ser incluidos o excluidos en el diálogo interno así como del intercambio médico/paciente.” Y una última reflexión refiere: “Un encuentro médico está siempre limitado por lo lejos que pueda conducir al paciente el practicante guía. No importa cual sea la fuerza del sistema, si el practicante se siente solamente a gusto dirigiéndose a lo físico, o a lo psicológico, o a lo existencial, o al comportamiento, pues si es así, la transformación curativa quedará confinada a un solo aspecto. Además, cuanto menor sea la intervención dirigida al aspecto físico, más crucial será la comprensión de uno mismo, el entendimiento y los recursos interiores del sanador.”
Y con respecto al modelo de medicina alopática, presentaremos una serie de citas del médico cubano Dr. Marcos Días Mastellari, tomados de su obra: “La Medicina China Tradicional y la Medicina del Futuro: qué, porqué, cómo y dónde”, donde a pesar de lo extenso de las mismas, creemos son fundamentales de tener en cuenta: “…una vez incluida la Medicina dentro del aparato administrativo, de dirección y de gobierno de una sociedad dada – tanto en los modos formalmente institucionalizados como en sus modalidades no tan formales –, y mezclada hasta lo irreconocible con las peculiaridades de su organización económica y social, adquiere una relativa independencia y somete, reduce a la obediencia, obliga al médico a proceder dentro de determinados márgenes que pautan el “correcto proceder”. Ese concepto de “proceder correcto” no ha sido inmutable, sino que se ha ido adaptando a los cambios que se han ido operando en cada sociedad, en cada país y en cada momento del desarrollo de la Humanidad.

Esto último determina que en la Medicina, la estructura y el contenido de sus

presupuestos, los criterios generales de organización del conocimiento y de la práctica asistencial, sus objetivos particulares, los criterios de verosimilitud y los puntos de vista que favorecen la aceptación o rechazo de las sugerencias o decisiones, por lo menos, parecen guardar un grado considerable de correspondencia y coherencia con las ideas políticas, la organización social, la organización y la estructura de la economía y la concepción del mundo prevaleciente en cada sociedad, a través de las diversas etapas que atraviesa a lo largo de todo su desarrollo. Esta correspondencia y coherencia parece infiltrar incluso el pensamiento de los científicos relacionados con ella –médicos y no médicos-, al punto que a veces parece incluso superar su pretendida objetividad y, a través de ésta, los resultados alcanzados, aceptados o aplicados.”
Y sigue diciendo: “Al finalizar el siglo XIX, la industria químico-farmacéutica se encontraba dando sus pasos iniciales. Durante el siglo XX tiene lugar un desarrollo explosivo de ésta y otras industrias relacionadas, como la industria alimenticia, particularmente a partir de su quinta década””. Este proceso dio origen a un nuevo tipo de mercancía con una muy alta y especialmente prioritaria demanda: el alivio, la supervivencia y la salud. Las sustancias medicinales sintéticas y los materiales y reactivos para el diagnóstico se transformaron en mercancía altamente redituable; las sustancias de origen natural se subestimaron y desestimaron cada vez más, surgiendo así una rama productiva y un mercado de una insospechada capacidad para generar

beneficios económicos que impetuosamente se deshacía de todo lo que pudiera

enlentecer o entorpecer su desenvolvimiento.

El crecimiento, desarrollo y fortalecimiento vertiginoso de estas industrias propició el surgimiento de gigantescos y poderosos consorcios de diversa índole, abriendo paso al concepto de “Industria de la Salud”, la que ha jugado un papel cada vez más importante en el crecimiento del PIB de muchos países desarrollados, a la vez

que propició, fomentó y alentó el descrédito de las sustancias naturales. A su vez, este fenómeno económico facilitó hasta convertirlo en criterio lógico y jurídico, que solo los productos sintéticos o semi-sintéticos eran susceptibles de ser patentados.”
Más adelante refiere: “¿Por qué este especial interés en apoyar los protocolos para determinar el diagnóstico y el tratamiento correctos? Por supuesto que la respuesta inmediata sería, “para impulsar el desarrollo científico y mejorar los métodos de trabajo con el paciente”, pero la realidad iba un poco más allá. Las empresas aseguradoras, mediante el empleo de protocolos de diagnóstico y de tratamiento “objetivamente demostrados”, han restringido cada vez más el rango de discreción del médico, y han condicionado cada vez más el diagnóstico definitivo al empleo de tecnologías. El médico solo puede indicar lo que la aseguradora reconoce como válido. Cada vez menos su criterio determina en las decisiones que puede tomar ante cada paciente concreto.”

Y sigue: “Ya en 1957, el médico cubano Luis Díaz Soto advertía esta tendencia. En su informe a la 5ª reunión del staff del Centro Benéfico Jurídico de Trabajadores de

Cuba decía: “Pero la dedicación a la técnica ha determinado en muchos compañeros un proceso que ha hecho que ella se convierta en la fuente única de actividad y de

conocimientos, separándose manifiestamente de la medicina y, sobre todo, del

enfermo. (...) Cuando nos piden un ´chequeo´ se evidencia que el sentido interno

del pedido es: Prescinda usted de usted mismo, doctor, y páseme por las

máquinas que son las que siempre tienen la razón”. 
Al mismo tiempo se fue desarrollando una especie de fascinación por la tecnología y una suerte de compulsión por renovarla constantemente, en nada desvinculada de la necesidad de alcanzar niveles crecientes de competitividad. Así, el valor del trabajo y de la experticidad del médico se fueron haciendo paulatinamente

menores, y el diagnóstico clínico cada vez menos apreciado por “impreciso y subjetivo”.

Pero un científico que reduce su contacto con el fenómeno estudiado es cada vez menos científico. Sin observación no hay ciencia. Observar, para la Ciencia, es

relacionar o comparar el fenómeno con la concepción del fenómeno de que es portador el científico y, en Medicina, eso solo se puede lograr a través del diagnóstico clínico. Por consiguiente, el médico, con el desarrollo de la tecnología, se iba alejando de la Ciencia en la medida que la tecnología sustituía

su función como científico. Para la Industria, la Ciencia solo es importante en función de los beneficios económicos que le provea, aunque para eso tenga que menguarla y deformarla hasta amenazarla de muerte. Así, poco a poco el diagnóstico en medicina es cada vez más el resultado de una recopilación de

datos aportados por diversas tecnologías y cada vez menos la consecuencia inmediata de la actividad del científico.

Por otra parte, el médico que se dedica a la asistencia primaria es el peor remunerado, mientras el especialista o subespecialista, cuantos más recursos de la Industria emplee, mejor remunerado estará. Pareciera como si ahora lo mejor para el paciente fuera que se enfermara de aquello que necesitara de

procedimientos más sofisticados y costosos, o que se agravara hasta lo indispensable como para no morir, pues en ese caso dejaría de ser un consumidor de los productos ofertados. Este curso de los acontecimientos está determinado más por intereses económicos y políticos que por razones de ciencia. En este proceso, en última instancia, el médico y el paciente son un recurso más de la “Industria” y, por consiguiente, subordinados a ésta... Al final de este camino parece insinuarse la silueta de un sueño tan quimérico como oscuro de la Industria agazapado en la novedosa telemedicina. ¿De qué se trata este sueño? De poder prescindir del médico casi totalmente. En extremos terminales se situarían técnicos adiestrados en la obtención del dato primario del paciente y los medios tecnológicos. Luego, en estructura piramidal se situarían especialistas dedicados a su lectura e interpretación, los que determinarían el diagnóstico y tratamiento del paciente.

Al fin, la máquina sustituiría al hombre, el proceso se volvería mucho más lucrativo, pues se reduce a la mínima expresión la mano de obra – con sus inconvenientes de demandas, pagos por seguros médicos y jubilación, etc.- y su promedio de especialización. Si a esto añadimos la velocidad y bajos costos de la transmisión de datos digitalizados y el empleo de sistemas de inteligencia artificial, el sueño alcanza su clímax. ¿Y la Ciencia? ¿Y el científico? Podrían estar en peligro de

extinción. ¿Pudiera este proceso provocar una crisis en el desarrollo de la Medicina? Pudiera, pero mientras, la industria recoge jugosos beneficios. ¿Y las consecuencias? Ya se resolverán cuando llegue el momento. Por lo pronto, lo que exigiría el proceso de la industria sería, como siempre, ser pragmáticos.”
Y para finalizar, dice el Dr. Díaz Mastellari: “¿Y qué ha sucedido con la importancia y la prioridad de la medicina preventiva y la preservación de la mejor salud?

Las compañías aseguradoras prácticamente solo cubren los gastos por la restitución de la salud, no por preservarla, y exigen que el diagnóstico y el tratamiento se ajusten a un protocolo más o menos rígido, en función de las evidencias obtenidas. Lo que no esté incluido en el protocolo o, lo que es casi lo mismo, lo que no esté evidentemente confirmado, no lo cubre el seguro médico, aunque el paciente lo necesite o pueda obtener algún beneficio adicional de éste o aquél procedimiento. Surge, se justifica y se fortalece entonces el concepto de “Medicina Basada en la Evidencia””. Lo que da cuenta de: “La autoridad de los intereses económicos de la Industria de la Salud no sugieren, sino condicionan y determinan una proporción considerable de lo aceptado y aplicado en Medicina con el visto bueno del conocimiento científico derivado del método que ellos mismos contribuyen a imponer.

En ésta se asume, de manera cautelosamente encubierta como para no ser  groseramente contradictorios, que el ser humano tiene un carácter estándar, por lo que a similares desórdenes de la salud, corresponderán tratamientos idénticos. La entelequia “enfermedad” ha ido dejando de ser una herramienta para conocer y comprender lo que está teniendo lugar en el enfermo, para sustituirlo. La enfermedad se ha ido constituyendo en entidad en sí misma y para sí misma –que no es lo mismo pero sirven, en este caso, a propósitos idénticos-, con independencia del individuo en que tenga lugar.”

Para finalizar este apartado recordemos lo que dice Mantak Chia: “La labor de los sanadores del futuro, deberá incluir una buena dosis de docencia. La tarea no puede estar completa si no estamos brindando continuamente la información que las personas necesiten para su evolución”.
Realizada la presente introducción, daremos paso a la conceptualización de estrategias de sanación, ante posibles Trastornos de Ansiedad, desde lo que entendemos por Naturoterapia.
Naturoterapia
En general se ha considerado a la naturoterapia como una estrategia terapéutica que tiene por objeto la potenciación de las capacidades naturales del organismo para sanarse y curarse a sí mismo; utilizando y desarrollando por un lado el poder de la propia mente humana, en forma conjunta con la inteligencia organísmica o corporal, considerando ambas como un todo haciendo simplemente una dicotomía explicativa. Y por otro lado, actuando en forma coadyuvatoria, elementos de la naturaleza como ser el agua, minerales, así como la utilización de diversos principios activos provenientes del reino vegetal y animal. Tendríamos además que incluir un tercer elemento, no menor en importancia que los dos anteriormente mencionados, que refiere a la energía en sí, manifestándose en diferentes grados de densidad. 
La Naturoterapia puede ser englobada dentro de lo que se han dado en llamar “Terapias Vibracionales”. Según este modelo, el ser humano está compuesto de varios cuerpos que son energía en diferente grado de condensación/radiancia.

¿Y qué es energía? Del griego: “energeia”: fuerza en acción, y de “ergon”: obra; o sea, aquello que actúa, que produce efectos. “En realidad, la materia no existe”, dijo Max Planck, todo es energía en distintos grados de vibración.

Según los videntes de todas las épocas; los estudios de las antiguas civilizaciones, y las más modernas aproximaciones científicas, encontramos varios cuerpos que se interpenetran unos con otros interactuando. No puede suceder algo en uno de los cuerpos que no se manifieste en los restantes. Esta es la base de la Terapia Vibracional. Debemos ver este conjunto de cuerpos como un ecosistema, todo tiene que ver con todo, haciendo de la persona un conjunto y no simplemente un dolor de cabeza o un riñón con litiasis o un brazo roto. Este ecosistema tiene que ver con el ecosistema mayor que es el resto del universo: el ser humano como el microuniverso y el resto como el macrouniverso, interactuando ambos.

En este sentido el naturópata utiliza frecuencias específicas para poner al ser humano como un todo (cuerpos físicos y sutiles), en sintonía con la salud, y sea cual sea el camino elegido para la sanación, debemos ponernos en sintonía con lo que producirá la salud. El primero paso para esto es sintonizarnos con el deseo de sanarnos. Esto parecería indiscutible, pero hemos encontrado que mucha gente se resiste a abandonar su enfermedad. ¿Por qué alguien querría seguir enfermo? Sencillamente porque algún partido está sacando de su enfermedad. Estos beneficios se pueden traducir como mayor atención, afecto, manipulación, poder, aunque haya que pagar el alto precio del deterioro. Esto amerita un profundo estudio de las carencias y los miedos del ser humano quien, para tapar “agujeros”, usa la enfermedad para llenar dichas carencias en detrimento de su salud.

Por lo tanto, encontramos una simultaneidad de necesidades en el tratamiento: sacar a la persona del dolor, aliviar el síntoma, comprender cuál es el conflicto que lo ocasionó, vías para resolverlo, devolverle la autoconfianza para que no tenga necesidad de manipular a otros e incrementar la energía para que con los niveles de ésta bien altos, se pueda ir combatiendo la enfermedad (esto se llama resistencia del anfitrión: incremento de la inmunidad del organismo). Teniendo siempre presente de que para que haya sanación, el consultante tiene que ser consciente del proceso; tiene que darse cuenta del mismo.
Es de esta manera que podemos cambiar nuestra vida, quitando la fijación de un lado y poniéndola en otro. Alimentamos en nosotros lo que es nuestra fijación. Por lo tanto hay que fijarse en lo que nos da buena energía. La fijación es “contagiosa”, a veces nos contagiamos de la fijación de la gente que nos rodea, por esto hay que ver de quien uno se rodea. Ayudamos a cambiar la fijación por medio de diferentes estrategias, pues según donde esté nuestra fijación será con lo que estemos resonando.

En este sentido, la Naturopatía se hace eco del Dr. E. Bach, cuando este dice que: “No hay enfermedades, sino enfermos”, y “La enfermedad es el resultado de un conflicto entre el alma y la personalidad”. Así comprendida, la enfermedad no es un mal a suprimir sino un beneficio a comprender, o sea, la enfermedad es la consecuencia lógica de un conflicto, como ya habíamos expresado.
Veámoslo un poco más detalladamente:

a) Poder mental: Incluimos dentro de éste lo referente al hecho de cómo nuestro modelo de mundo y nuestras creencias, tanto a nivel personal como colectivo,  y  su dinámico y sistemático interjuego, influyen en el proceso salud-enfermedad, tanto a nivel preventivo como actuando al seno de una estrategia terapéutica. 

Y dentro de lo que hace al poder mental, tenemos que dar cuenta también por un lado, de toda nuestra naturaleza emocional, la que interacciona en forma permanente, aunque no siempre seamos conscientes de ello, con nuestro personal sistema de creencias.
Y por otro lado, lo que hace a nuestros comportamientos volitivos, es decir, a aquellas conductas de las cuales somos plenamente conscientes de llevar a cabo, encontrando en esta área una asociación muy particular, con nuestro modelo de mundo y creencias, y que ha de determinar, o al menos condicionar nuestras estrategias de interrelacionamiento con nuestro entorno y con nosotros mismos.

También, dentro de lo que hace al “poder mental”, tenemos que dar cuenta de las diversas estrategias meditativas.

b) Reinos Mineral y Vegetal: Dada nuestra composición de aproximadamente un 70% de nuestro organismo en base al agua, este elemento del reino mineral tiene un rol fundamental en nuestras vidas, así como también, la presencia de otros minerales, como lo son, por ejemplo, los oligoelementos, por tan sólo mencionar un grupo en particular.

A nivel del reino vegetal es extensísima la variedad de aportes que a lo largo de miles de años de investigación y estudio, se han ido configurando en torno a lo que se ha dado en llamar Fitoterapia.
La fitoterapia es el tratamiento de las enfermedades a través de las plantas, en todo o en parte.

También se hace eco como una rama reciente de la fitoterapia, lo que hace al trabajo con esencias florales, que comienza en el siglo XX, con los trabajos del Dr. E. Bach.

Y teniendo en cuenta el principio paracelsiano de “simila similibus curantur”, que significa que “lo similar cura lo similar”, nace a partir del siglo XVIII, de manos del médico alemán S. Hahnemann, la Homeopatía, la cual, además de utilizar plantas medicinales, elabora remedios a partir de minerales y animales.
c) Tradición Oriental: Dentro de la consideración de tradición oriental, hemos de encontrar todos aquellos modelos alternativos al occidental alopático, como ser por ejemplo, la Terapia Ayurvédica, de origen hindú y la Medicina Tradicional China, entre otras.

d) Bioenergética: Implica el desarrollo de conocimientos así como de técnicas que permitan la utilización práctica de las “corrientes de vida”. Desde hace milenios a través de las tradiciones de sabiduría, y desde la ciencia, con el desarrollo de la física cuántica, se ha instaurado un nuevo modelo del universo, el cual da cuenta de que todo en el cosmos no es más que una energía continuamente pulsátil, con y en diferentes frecuencias de vibración y en este sentido, el ser humano, también es un diseño energético con una particular manifestación de vibración, que lo individualiza y lo particulariza.
Abordaje Naturoterapéutico del estrés

A los efectos de enmarcar el alcance del presente trabajo, hemos de abordar lo que comúnmente se conoce como estrés.

Para definirlo nada mejor que nuestro relato introductorio titulado: “La hora del pterodáctilo”.

El Dr. Hans Selye lo definió como: “La respuesta no específica del cuerpo a cualquier exigencia que se le hace.” En este sentido, toda situación o circunstancia que nos haga cambiar y/o adaptarnos, nos pone tensos.

De ser exactamente así, estaríamos en un verdadero problema; en una constante situación de “atrapados sin salida”, dado el hecho de que lo natural en el seno de todo el universo es el cambio constante y permanente, pues ni siquiera en la muerte, dejan de estar presentes los cambios. El cambio es la esencia del universo, y como dicen todas las antiguas mitologías sobre la creación del mundo, este nació del caos primigenio, o sea, que previo al uni-verso están el cambio y el movimiento.
En este sentido, demos cuenta de que el mismo Selye habla de un estrés “positivo”, que es aquel que nos invita, que nos alegra, y con el cual disfrutamos, gozamos; el que nos hace salir de un sitio en el cual nos sentimos estancados para encontrar éxitos y triunfos. Este es una parte de la vida saludable, que da sentido a nuestra existencia.
El problema se instaura cuando percibimos e interpretamos, aunque no de manera consciente al cambio, no como una oportunidad de crecimiento, sino como una amenaza a nuestra integridad, y aún más, a nuestra identidad, a lo cual se suma la sensación de desborde, en virtud de considerarnos carentes de los recursos mínimos necesarios e indispensables para hacerle frente.

Si bien el ambiente físico puede ser un generador de estrés, en la actual civilización occidental, su incidencia es mínima, enmarcándose dentro de eventos de carácter puntual, como ser un desastre natural, una muerte, una enfermedad terminal, por ejemplo.

En estos casos estamos ante una manifestación aguda del estrés, pero lo que realmente nos interesa es el distrés o estrés crónico, aunque ciertamente la terapéutica para trabajar ante un estrés crónico, también es plenamente aplicable en casos de estrés agudo.

Mecanismo del estrés
El proceso de estresarnos comienza hoy día ya desde el comienzo de nuestra vida intrauterina, donde tanto la contaminación ambiental del contexto en el cual vive la mujer embarazada, así como los diferentes medicamentos y técnicas utilizadas por la medicina alopática, amen del estrés propio de quien porta el feto, todo ello ya es vivido como amenazante por la vida que se encuentra gestando al interior del vientre materno, y por consiguiente como constituyente de la futura historia biológica y psico-emocional de la futura vida.
Esto continúa en el momento del nacimiento y durante todo el proceso de aprendizaje, sobre todo en lo que se denomina el período de impronta en los primeros 7 años de nuestra existencia.
Y a partir de aquí, ya se encuentran instaurados los “programas” básicos que modelarán y darán cuenta de nuestro ser en el mundo. Nos referimos a lo que en Programación  Neuro-Lingüística (PNL.) damos en llamar “metaprogramas”, que son los filtros que distorsionan la realidad objetiva, los cuales utilizamos de manera inconsciente, para determinar a qué le prestamos atención.
En este caso, el metaprograma en cuestión que hemos de considerar es “la hora del pterodáctilo”, el cual como ya mencionamos al comienzo de nuestro trabajo, da cuenta de la existencia actual de toda una serie de pterodáctilos invisibles, pero que hacen sombra sobre nuestras cabezas. Ello da cuenta de que vivimos en un mundo “amenazante”, una verdadera jungla de “posibles” peligros, donde su única realidad es su impropia posibilidad; donde lo potencial se convierte como por arte de magia, en concretud, es decir, donde la imaginaria anticipación se convierte, en nuestra mente, y gracias a nuestros metaprogramas, en eventos reales. A ello se suma el desajuste entre nuestras expectativas y la realidad en que vivimos.

Consiguientemente, la precepción del mundo como un lugar amenazante, despierta en nuestro interior determinadas respuestas emocionales que son las respuestas de lucha o de huida. Ello ha de implicar que en nuestro organismo se activen nuestros sistemas neuroendocrinos, de manera de prepararnos para la lucha, o la huida de la amenaza posible. Esta, que en su origen es una respuesta fisiológica normal y natural ante una real amenaza, se convierte en patológica cuando la misma es imaginaria, además de sentirse como de una frecuencia casi permanente.
La activación constante de estos mecanismos neurofisiológicos y bioquímicos, influyen de manera directa en la génesis de nuevas emociones de carácter negativo, lo cual termina por sustentar el hecho de considerar al mundo y a la vida misma como algo peligrosamente amenazante, como una profecía que se autocumple, en un verdadero círculo vicioso de carácter patológico, que incide no sólo en nuestra salud mental, sino también sobre nuestro equilibrio orgánico y con particular incidencia sobre nuestro aparato de alerta temprana y defensa precoz, que es el sistema inmunitario.
Fases del Estrés.
El Dr. Hans Selye distingue, como hemos comentado, entre el estrés positivo o eustrés y el estrés negativo o distrés. Habla en este sentido del ciclo del estrés en tres fases:

1º) Fase de la respuesta de alarma;

2º) Fase de la respuesta de vigilancia; y 

3º) Fase de agotamiento.

1º) Fase de la respuesta de alarma: ¿Qué ocurre durante esta fase? Ante una determinada situación o evento, real o imaginario, nuestro cerebro registra una situación de amenaza real, lo cual dispara una respuesta de alarma, poniendo en acción todo nuestro sistema neuroendocrino e inmunitario.

Las respuestas fisiológicas que nos preparan para una eventual lucha o huida se hacen presentes. Entre ellas están que los latidos del corazón se hacen más rápidos (taquicardias); las arterias se contraen por lo que la presión arterial se eleva (hipertensión arterial), ello implica que la sangre fluya rápidamente a los músculos, para que estén tensos y prontos a reaccionar.

En forma concomitante se producen una serie de cambios hormonales, en especial la adrenalina, ya que es necesario incrementar el nivel de glucosa sanguínea para aportar la energía necesaria a los músculos y demás órganos vitales; cortisol liberado por las glándulas suprarrenales, que aumenta el nivel de azúcar en sangre a través de la glucogénesis; hormonas tiroideas, para acelerar el metabolismo basal, así como la liberación de endorfinas hipotalámicas, para reducir el dolor.

Al mismo tiempo, la piel empalidece, pues la sangre se retira hacia las zonas más profundas, para disminuir posibles hemorragias debidas a las heridas recibidas; las pupilas se dilatan para aumentar la visión periférica y la visión nocturna. La respiración se acelera y se vuelve más superficial, para lograr así una mayor oxigenación que provea de un mayor caudal energético. La sangre se retira también de las zonas y órganos que conforman el aparato digestivo, y aumenta la tasa de coagulación para hacer frente a eventuales pérdidas de sangre. Hay un aumento de glóbulos blancos ante posibles infecciones por heridas y también del caudal de glóbulos rojos para transportar el oxígeno.
Y todo este proceso habrá de desencadenarse ante cada situación de amenaza, real o imaginaria, teniendo en cuenta que la irrealidad de la misma es percibida como real por nuestro cerebro. Es decir, que para nuestro cerebro no hay la menor diferencia entre estar en la jaula de los leones, una discusión con nuestra pareja , o que tengamos que hacer una cola de espera en una oficina.
Todas y cada una de las situaciones imaginadas e imaginarias que nos estresan de continuo, despiertan por igual a los mecanismos neurofisiológicos comentados, lo que en definitiva habrá de provocar un desgaste de todo el sistema y su eventual y posterior colapso.

2º) Fase de la respuesta de vigilancia: Después de esta respuesta de alarma y de continuar el estrés, instalándose éste de manera duradera, el organismo pasa a una fase de adaptación que es la respuesta de vigilancia.
En este estado, el cuerpo se prepara para resistir los momentos aciagos que se avecinan, ya que en el presente no aparecen soluciones posibles. Entre otras respuestas organísmicas encontramos un aumento del colesterol; de la hipertensión arterial; ineficacia en el funcionamiento del sistema inmunitario, así como la aparición de síntomas y conductas depresivas.

3º) Fase de agotamiento: De mantenerse dicha situación, entramos en una nueva fase que implica el agotamiento de todos nuestros recursos y la instauración concomitante de una depresión crónica, por la incapacidad de adaptación.
A nivel organísmico encontramos una hipertensión arterial crónica; alto riesgo de enfermedades infecciosas, degenerativas y autoinmunes; diabetes mellitus; arterioesclerosis; migrañas; problemas de piel; dificultades sexuales; trastornos alimentarios y digestivos, entre otros.
A nivel mental encontramos apatía; agotamiento mental; irritabilidad y cambios de humor súbitos; “visión negativa”; pensamiento catastrófico; aislamiento; pérdida de la capacidad de comunicación e interrelación; autodepreciación y baja autoestima, llegando en situaciones límite a la aparición de los trastornos de pánico y de posibles intentos de autoeliminación.

¿Cómo convertir el distrés en estrés positivo?

El estrés necesario es una energía que nos ayuda a avanzar en nuestra vida. La clave entonces ha de consistir en aprovechar la fuerza que habrá de proporcionarnos el desarrollo de nuestros recursos interiores propios.
Tenemos que aprender a re-encuadrar nuestros metaprogramas para así comenzar a considerar al universo y a nuestra existencia en él como una experiencia a ser vivida y no un problema a ser resuelto.

Conjuntamente a y con ello, diseñaremos una serie de estrategias terapéuticas que coadyuven en el proceso de sentar las bases para una nueva existencia.

Así como al considerar la Naturoterapia, hablamos de sus elementos constitutivos como ser el poder mental, el reino mineral, vegetal y animal, las tradiciones orientales, y la bioenergética, iremos estableciendo y diseñando la arquitectura de un proceso de sanación ante trastornos de ansiedad, siguiendo dicho orden, dejando firmemente asentado, que toda estrategia de sanación naturoterapéutica es plenamente válida además, en cuanto a su carácter preventivo.

A) PODER MENTAL.
Dentro de las estrategias de “poder mental” tenemos entre otras a la Programación Neuro-Lingüística, la Hipnosis Ericksoniana; y la Meditación.
A.1) PROGRAMACIÓN NEURO-LINGÜÍSTICA (PNL.).
Podemos definir la Programación Neuro-Lingüística como el arte, ciencia y técnica de desarrollar la “excelencia” personal. Es decir, implica el aprender a ser conscientes del triple procesamiento lingüístico de la información que llevamos a cabo de manera constante y permanente: a) cómo procesamos la experiencia sensorial de que nos proveen nuestros sentidos; b) de cómo representamos la información a nivel mental; y c) de qué manera -y también mediante un procesamiento lingüístico-, cómo le damos sentido a lo que vivenciamos en la vida, o sea, a nuestro experienciar.
Como dice Donald Lofland: “Ser congruentes en nuestro pensamiento. Trabajar para que nuestros aspectos mentales y nuestros aspectos emocionales se alineen con nuestro carácter único y nuestro atractivo interior.“ 
Si bien no nos extenderemos en cuanto a las diversas estrategias con que trabaja la PNL., citaremos algunos de sus principios básicos, y una técnica que lo ejemplifique:
1) Cuerpo y mente se interrelacionan.

2) La persona no es su comportamiento.

3) El mapa no es el territorio.

4) No hay fracasos, sólo resultados no deseados.

5) El significado de la comunicación está en relación directa a la respuesta que obtenemos.

6) Me hago cargo de mi mente y por ende de mis resultados.

7) Respeto por el modelo de mundo de otras personas.

8) Todos tenemos habilidad para lograr nuestros objetivos. Para ello debemos desarrollar y aplicar los recursos que ya tenemos (aunque no seamos conscientes de su existencia en nuestro interior).

9) Aquella persona que más opciones cuente en sí a la hora de actuar, así como una mayor flexibilidad de comportamiento será la que conserve un más amplio rango de control del sistema. O sea, que en todo actuar deberíamos contar con el mayor número de opciones posibles a nuestra disposición.

En cuanto a técnicas que nos pone a disposición la PNL. sobre todo en lo que hace a trastornos de ansiedad, veremos la estrategia de Swish.

A.1.1.) SWISH.
1.- Cree una imagen de la situación a cambiar.
2.- Cree una imagen del tipo de persona que usted desearía ser

3.- Cambie la intensidad visual del estado deseado (brillo, tamaño, distancia)                                                                                                                  

4.- Traiga la imagen que desea cambiar y ahora proceda a saltar, ahora saltar dentro de la imagen totalmente asociado (viendo la situación con sus propios ojos).

5.- Ahora  inserte dentro de la imagen a cambiar y donde sienta que deba estar, una imagen pequeña y oscura de su estado deseado.

6.- Simultáneamente, haga que la imagen del estado deseado invada la del estado presente (Puede estar acompañada de un interno o externo sonido particular, pero no es necesario. Si tiene que ser algo bien rápido).
7.- Repita el paso anterior por lo menos cinco veces, o las que considere necesarias. 

A.2) Hipnosis Ericksoniana.

El Dr. Milton Erickson desarrollo en el siglo pasado un modelo propio de hipnosis, que fue el fundamento base de la PNL. Fue pionero en las técnicas de inducción conocidas como naturalísticas o indirectas, en la comunicación metafórica y subconsciente, donde buscaba inducir estados de profunda relajación y activación  interhemisférica a nivel cerebral (trance), mediante y a través de una aparente “conversación intrascendente”.
En su opinión, el trance es una aptitud o capacidad natural y una experiencia cotidiana. La tarea del hipnoterapeuta consiste en crear un contexto tal que le permita al sujeto que experimenta el trance, lograr un acceso a capacidades y recursos que no había usado antes para resolver sus problemas y situaciones.
Más allá de toda definición etimológica de hipnosis, es un procedimiento durante el cual un terapeuta sugiere a un paciente cambios en las sensaciones, pensamientos, sentimientos y conductas.
Podríamos decir que es un procedimiento durante el cual un profesional sugiere a una persona que experimente cambios en las sensaciones, percepciones, pensamientos o comportamientos.

En definitiva, se trata de un conjunto de técnicas que pueden facilitar el aprendizaje y el cambio de comportamiento, de hecho permiten crear un espacio para el aprendizaje que facilita la adquisición y práctica de estrategias de interrelacionamiento para las personas.
Debemos dejar expresa constancia que cuando trabajamos con hipnosis clínica, la persona no pierde la conciencia ni se duerme cuando está en trance, por el contrario, se mejora la concentración y se focaliza de una manera potenciada. La hipnosis no puede inducirse sin la colaboración de la persona, quien mantiene su capacidad de control sobre su comportamiento.
Independientemente de que trabajemos con PNL. Hipnosis Ericksoniana, o cualquier otra estrategia psijé-lógica (ya que la palabra psico-logía se encuentra muy deformada en cuanto a su real objeto de estudio), en nuestro modelo paradigmático co-creador, nos alejamos de la visión clásica de la psico-logía que da cuenta y refiere al estudio y tratamiento de las “perturbaciones” mentales, y si nos acercamos a, como referirnos, una psijé-logía (La psique, del griego ψυχή, psyché, «alma», es un concepto que designaba la fuerza vital de un individuo, unida a su cuerpo en vida y desligada de éste tras su muerte. El verbo griego ψύχω, psycho, significa «aire frío». A partir de este verbo se forma el sustantivo ψυχή, que alude en un primer momento al soplo, hálito o aliento que exhala al morir el ser humano. Dado que ese aliento permanece en el individuo hasta su muerte, ψυχή pasa a significar la vida. 
Desde esta perspectiva trabajamos y estudiamos las capacidades de resiliencia de las personas, centrándonos en sus recursos y competencias. Y esta diferenciación semántica, en la realidad implica una verdadera diferenciación en el sesgo del conocimiento propio, ya que en definitiva habremos de encontrar lo que buscamos.
En pocas palabras, el modelo clásico se centra en el medio vaso vacío (busca y encuentra perturbaciones, donde el “paciente” asume un rol pasivo, del que porta la enfermedad, frente al que sabe curar y por ende detenta el poder). En contraposición al mismo proponemos un nuevo modelo donde habremos de centrarnos en el medio vaso lleno, en donde habremos de rescatar los recursos y competencias que ya están a nuestra plena disposición, aunque… aún no lo sepamos. Modelo este que se inscribe dentro de lo que dimos en llamar paradigma co-creador.
Por ejemplo, si una persona nos dice: “Me faltan 5 para el peso” con ánimo apesadumbrado, nosotros habríamos de responder, con una enfática exclamación de sincera alegría: “¡Buenísimo! Ya tienes 95 centavos”. Y esto reconfigura la percepción de la persona donde, de centrarnos en la carencia, nos centramos en aquello que ya poseemos a nuestra disposición.
Para cerrar este apartado, presentamos dos axiomas:
1) Lo que cuenta no es lo que le pasa a una persona, sino lo que la persona hace con lo que le pasa (resiliencia).

2) El lenguaje no es inocente ni neutro. Una sola palabra genera todo un universo de sensaciones y de experiencias, que en definitiva abren o cierran posibilidades.

A.3) MEDITACIÓN.
Por regla general, cuando en Occidente hablamos de meditar, nos referimos a reflexionar sobre algún tema, a analizarlo serenamente en nuestra mente, pensarlo en profundidad. Del latín “médium stare” o “estar en el medio”, lo que da cuenta de un equilibrio sostenido.
Para poder meditar, sea cual sea la estrategia que adoptemos para ello, es necesario:

· Relajarnos;

· - Ausencia de objetivos;

· - Mantener una actitud lúdica; y

· - Las “3 P”: paciencia, perseverancia y persistencia.

La meditación es excelente para trabajar ante cualquier tipo de trastorno de carácter ansioso, ya que los ojos, la respiración y el pensamiento conforman una unidad, por tanto, la modificación de uno de ellos, modifica la secuencia entera. Si movemos lentamente los ojos, la respiración se enlentece y los pensamientos también lo hacen.
En este sentido, algunos de los beneficios de meditar son:

· Reduce la constricción de los vasos sanguíneos, con lo cual disminuye la presión sanguínea, e intensifica la circulación.
· La concentración de lactato en la sangre disminuye notablemente. Esta sustancia está asociada a los estados de ansiedad y tensión. Con su disminución  desaparecen dichos estados.

· Aumenta sensiblemente la resistencia eléctrica de la piel. La resistencia alta de la piel está relacionada con los estados de relajación, mientras que una resistencia baja indica estados de tensión.
· Ajusta el funcionamiento del sistema límbico, mejorando la respuesta emocional ante los acontecimientos y los estímulos externos.
· Equilibra la actividad del sistema nervioso.

· Proporciona una profunda relajación física, emocional y mental.

· Mejora la salud y estimula los procesos autocurativos.
· Incrementa la resistencia al estrés y a los desórdenes psicosomáticos.

· Proporciona estabilidad nerviosa y erradica la dependencia de tranquilizantes, somníferos y drogas.

· Potencia el sentido común y el sentido del humor.

· Aumenta la percepción, la concentración y la atención.

Existen diversas estrategias meditativas muy útiles para aplicar en situaciones de ansiedad. De la tradición hindú podemos destacar el Hatha Yoga, de la tradición budista, la meditación Vipassana; de China el Chi Kung y el Tai Chi, entre otras. También incluimos aquí las diversas estrategias de relajación, como ser por ejemplo el método de sensibilización de Jacobson y el entrenamiento autógeno de Schultz entre otras, así como las diversas técnicas de visualización creativa.
B) REINO ANIMAL, MINERAL, Y VEGETAL.
En lo que refiere a este apartado, iremos viendo los aportes que nos brindan la Fitoterapia, la Hidroterapia, las Sales de Schüssler, los Remedios Forales, estrategias  de Nutrición, entre otros.
B.1) FITOTERAPIA.

La Fitoterapia es  el tratamiento de las enfermedades a través de las plantas. Su valor terapéutico se debe a la presencia de principios activos, en el tejido de las mismas, el cual puede ser extraído de la planta de diversas maneras, los cuales veremos algunos de ellos a continuación. Previo referiremos que se denomina principio activo a toda sustancia dotada de actividad farmacológica. Los principios activos suelen ser metabolitos secundarios de la planta, es decir, que no son fundamentales para ella, y droga es la parte o partes utilizadas de la planta que contienen la mayoría de los principios activos, y/o que los contienen en la proporción adecuada.
1) INFUSIÓN: Siempre que determinada receta venga indicada en infusión, tenemos que tener en cuenta que nunca debe hervirse Nunca debemos usar ollas de aluminio. En este caso, cuando el agua arranca el hervor, apagamos el fuego e inmediatamente echamos la dosis de la receta o de la planta. Removemos y tapamos, dejando reposar el tiempo indicado por la prescripción, para luego filtrar y colar. Se guarda tapada, y en caso de volver a calentar para ingerirla, no se hierve. Observación: No es suficiente para extraer los principios activos de determinadas plantas, el verter agua caliente encima de las plantas que previamente se han puesto sobre un colador.
2) COCIMIENTO: Es un proceso en el cual se hierve un determinado tiempo las partes de las plantas medicinales a tratar. Es importante observar que en las recetas en las que figuran varias plantas, no se mezclen partes que necesitan una cocción con partes que tan sólo necesitan de infusión. Y al igual que en las infusiones, para volver a tomar la preparación, nunca se vuelve a hervir, sólo se calienta.
3) TINTURA: Son soluciones obtenidas en maceraciones durante un determinado tiempo de plantas medicinales en un líquido, que puede ser agua, alcohol, éter, vino o vinagre. Y según sea el líquido utilizado se obtendrán tinturas acuosas, alcohólicas, etéreas, vínicas o acéticas.

Otros procedimientos fitoterapéuticos son, entre otros, las alcoholaturas, vinos medicinales, pesarios, pediluvios, emplastos, maniluvios, compresas, enemas, zumos, polvos.

En lo que hace a los Trastornos de Ansiedad, hay un gran aporte desde la Fitoterapia, que son los FITOHIPNÓTICOS. Acá tenemos que prestar atención a: a) drogas avaladas científicamente; b) drogas poco avaladas; y c) drogas no avaladas pero de uso popular.

Dentro de las drogas avaladas científicamente encontramos entre otras: passiflora (mburucuyá), valeriana (hierba de los gatos), kava, ginseng, eleuterococo (estas dos últimas son útiles cuando el cuadro de estrés viene acompañado de astenia).

Drogas no avaladas científicamente, como ser: melisa (toronjil), lavada, lúpulo, espino blanco.

Drogas no avaladas pero de uso popular como lo son: tilo, verbena, amapola, naranjo amargo, cedrón (yerba Luisa), manzanilla, marrubio, hipérico (yerba de San Juan)

En lo que hace al tema que estamos tratando, tenemos una FÓRMULA ANTIESTRÉS que es una Tintura Madre de valeriana, passiflora y toronjil o melisa, en partes iguales.
La valeriana entre otros efectos es un relajante muscular. Precaución: Jamás se receta valeriana junto con medicación que sea depresora del sistema nervioso. Efectos secundarios: Efectos indeseables pero no tóxicos son: acidez estomacal, diarrea, vértigo, cefaleas, acufenos (sonidos ilusorios en el oído), En caso de que se produzcan se debe discontinuar la ingesta.
La passiflora es hipnótica, provoca sueño. Precaución: Hay que tener cuidado si se está tomando algún tipo de medicación, ya que prolonga sus efectos. Efectos secundarios: En dosis altas, los mismos que para la valeriana, además de taquicardias. Suprimir ingesta.

La melisa o toronjil es un sedante del sistema neurovegetativo, siendo su efecto más suave que la valeriana, pero más prolongado en el tiempo.

POSOLOGÍA: En 2 o 3 dedos de agua, ponemos 3 gotas. Se toma 3 veces al día, en la mañana, al mediodía y en la tarde. En caso de mucho estrés, se toman 2 gotas en la mañana, 3 al mediodía, y 5 en la tarde. 

Como en todas las tinturas, se ingiere durante 21 días y se descansa 3.
TÓNICO: Cómo tónico es muy buena la tintura madre de canela, fenogreco y salvia blanca.
La canela tiene un efecto sedante y es relajante muscular.
El fenogreco es estimulante y tónico.

La salvia blanca tiene efectos ansiolíticos.
NUEZ MOSCADA. Es un buen antidepresivo, además de tener efecto de relajante muscular, con efectos sedantes. Para ello rallamos un poco de nuez moscada en agua tibia y la bebemos. Precaución: En dosis alta produce alucinaciones visuales, auditivas, sensaciones de irrealidad, y despersonalización.

ESPINO BLANCO: En caso de que el estrés produzca hipertensión o en caso de existir insomnio con despertar brusco y taquicardias, es útil la ingesta de Tintura Madre de Espino Blanco (25 gotas, 3 veces al dia). Precaución: NO tomar en caso de estar tomando medicación hipotensora.
TILO: Tiene efectos sedantes y ansiolíticos. Es un hipnótico suave, sobre todo en fase de insomnio conciliatorio, pero como tiene efecto rebote, es oportuno combinarlo por ejemplo con melisa. Precaución: No se toma junto con otros sedantes. En caso de consumir tilo, hay que ingerir bastante agua, eso nos prevendrá de posibles espasmos esofágicos.
LAVANDA: Es sedante suave y fortificante del sistema nervioso. Útil en casos de depresión. Puede ser preparada en infusión o como tintura madre. También es muy eficaz el aceite esencial de lavanda, con lo cual nos podemos masajear muy suavemente, el entrecejo, por arriba del entrecejo y las sienes
NARANJO AMARGO: Sus flores son un sedante suave, aunque más fuerte que la melisa. El aceite esencial de naranjo amargo es muy sedativo. En este caso podemos poner unas gotas de aceite sobre un poco de crema neutra, y pasarla haciendo zig-zag por la columna vertebral de la persona, pasándolo también sobre la planta de los pies.
Estos son solamente algunos de los aportes que nos brinda la Fitoterapia para el trabajo terapéutico sobre los trastornos de ansiedad.
B.2) HIDROTERAPIA.
Fundamentalmente es su plasticidad térmica lo que convierte al agua en un agente sanador, al permitir regular a través de su aplicación, la temperatura corporal.
Cuando se aplica la hidroterapia es importante seguir unas reglas como las siguientes:

a) No aplicar agua fría si se tienen las manos o los pies fríos, o frío en general.

b) No aplicar agua muy caliente y de forma rápida si los pies o cualquier otra parte del cuerpo se encuentra fría. Es necesario que se vayan calentando poco a poco.

c) No usar aplicaciones calientes, o muy calientes en personas con fiebre o temperatura corporal alta.

d) En todos los casos, después de aplicado el baño, sólo deben secarse los cabellos y la cara, dejando el resto del cuerpo húmedo, envuelto en una manta o frazada y acostado en cama y con abrigo.

Una técnica que podemos aplicar es una inmersión total del cuerpo, en donde el agua llega hasta el cuello, a una temperatura de 33 a 36º C., agregándole por ejemplo lavanda y valeriana. Actúa como calmante del sistema nervioso, siendo eficaz en el tratamiento de trastornos emocionales, mentales y del insomnio, e incluso en cuadros psiquiátricos.
Dentro de las estrategias terapéuticas aportadas por la Hidroterapia, tenemos la técnica de los Pediluvios. Los pediluvios consisten en la inmersión de los pies en una infusión o decocción de determinadas plantas rebajada en agua. De acuerdo a un gran impulsor de éste método que fue Maurice Mes Segué, la manera de realizarlo sería:
· Se hierven 2 litros de agua.

· Se deja reposar esta agua 5 minutos.

· Se vierten en esta agua ¼ litro de plantas según la receta a preparar.

· Se deja en reposo de 15 minutos con las plantas, tapado.

· Se cuela y el líquido obtenido se guarda en una botella o en un frasco hermético en la heladera.

· A la hora de efectuar el pediluvio se calienta sin añadir agua ni dejar que llegue a hervir.

· Verter el líquido calentado en una palangana que quepan los pies. Permanecer 8 minutos.

· Acabar con agua fría preferiblemente.

Se aconseja realizar los pediluvios por la mañana y en ayunas.

En el pediluvio, el agua tiene que llegar hasta las pantorrillas.

En el caso de los Trastornos de Ansiedad, se puedan usar las plantas, que se recomiendan en infusión o decocción, o en tintura, como ser por ejemplo, manzanilla, lavanda.
Otra técnica de pediluvio útil en estos casos es, usando agua con sal a temperatura ambiente. Esto ayuda a bajar la acumulación de energía que se encuentra alojada a nivel de la cabeza y del corazón.
B.3) SALES DE SCHÜSSLER.
El Dr. Wilhelm Schüssler fue quien hace más de 130 años acuñó el término “bioquímica”. Schüssler adoptó el término griego de “química” , que es el estudio de los elementos, y le añadió “bios”, que significa vida. el cual según él hace referencia a los procedimientos y reacciones que se producen de manera natural en el organismo, como la respiración, la digestión o el metabolismo. 
La terapia en base a sus sales se limita a 12 sales minerales que tenemos en el organismo de manera natural y que ingerimos cada día mediante nuestra alimentación. Descubrió que a partir de estas sales se podrían elaborar remedios mucho más efectivos que los puros minerales de nuestra alimentación.

Las sales minerales de Schüssler pueden estimular o restaurar las funciones corporales, e incluso corregir los trastornos funcionales del organismo. Aunque él hablaba de moléculas salinas, se ha demostrado que las sales minerales se crean mediante la unión de metales y no metales, que toman forma de iones y átomos cargados eléctricamente.
En el caso particular de los Trastornos de Ansiedad, las sales a utilizar serán:
1) KALIUM PHOSPHORICUM: Indicada en casos de agotamientos psico-físico; nerviosismo, y ansiedad con palpitaciones, histeria e insomnio; agotamiento y melancolía; apatía intelectual y pérdida de memoria, entre otras.

2) KALIUM SULFURICUM: Útil en casos de tendencia ansiosa y melancólica.

3) MAGNESIUM PHOSPHORICUM: Para situaciones de insomnio, sobreexcitación, agitación, pánico escénico, ansiedad derivada de los exámenes y agitación nerviosa.

4) NATRIUM CHLORATUM: En casos donde haya depresión con llantos, y debilitación general.

UTILIZACIÓN: Las sales de Schüssler se pueden utilizar en forma de compresas o en baños, así como también como pomadas. 
CÓMO SE TOMAN LAS SALES Y SE APLICAN LAS POMADAS: Las 12 sales minerales son sales pulverizadas con lactosa (no las deben tomar personas intolerantes a este ingrediente).

Una de las condiciones más importantes para el buen efecto de las Sales de Schüssler es la absorción de la sustancia a través de la mucosa bucal. Se puede tomar diluida con agua y a sorbos pequeños y lentos o bien dejar la pastilla en la boca hasta que se disuelva.

DURACIÓN DEL TRATAMIENTO: En general, se deberían tomar las sales hasta que cesen las molestias. En dolores puntuales puede que los síntomas remitan al poco rato de empezar a tomar las sales. En tratamientos de dolores crónicos puede durar varios meses.

B.4) REMEDIOS FLORALES.
Dentro de lo que es la terapéutica floral, haremos referencia a tres de las más conocidas que son, las de Bach, Bush, y California.
La terapéutica floral tiene una serie de ventajas, entre las cuales destacamos: la carencia de contraindicaciones y efectos secundarios (puede ser usada en bebés, embarazadas, y personas ancianas); la compatibilidad con cualquier otro tratamiento; su accesibilidad y bajo costo; la seguridad (han sido reconocidos por la OMS. desde 1976); actúan sobre la real causa del problema o enfermedad y no solo sobre el síntoma; actúan en todos los planos posibles (físico, psíquico, emocional), lo que le confiere un carácter holístico; y su selectividad operativa, ya que actúa solo a nivel de la desarmonía.
En la terapia floral, la flor nos va a proporcionar la información. La va a trasmitir al agua a través del sol (solarización), y el agua va a memorizar la información, por ello, sin el agua la información de la flor no tendría ningún sentido. La flor le trasmite la vibración al agua a través de la energía solar.

La flor lo que va a dar es lo opuesto al síntoma que vamos a tratar. Actúa bajando la intensidad del síntoma, actuando de este modo no por efecto químico sino por la frecuencia vibratoria en sí. En Terapia Floral, el floral que damos lo que hace es darle una estructura al síntoma; lo encauza. La personalidad carece de algo y la esencia floral lo tiene y se lo da.

Según el Dr. Edward Bach: “Cuando un paciente comete una equivocación espiritual ello desencadena un conflicto entre el yo espiritual y el físico, siendo el resultado final la enfermedad., donde el método perfecto no consiste tanto en apartar la influencia perjudicial, sino mucho más en hacer propia una virtud que se le opone, pudiendo subsanar los errores a través de esas virtudes. Esa es la ley de los opuestos, de lo positivo y lo negativo.”
“Primero debe ser sanado el espíritu, luego le seguirá el cuerpo. Sanar el cuerpo y no el espíritu puede tener graves consecuencias para el paciente, ya que el cuerpo gana a costa del alma.”
En este sentido según Bach, “…  la labor del médico se compone de dos aspectos: ayudar a su paciente a corregir sus errores espirituales y prescribirle aquellos remedios que actuarán a nivel físico, de tal manera que el espíritu, ahora más sano, motivará una recuperación del cuerpo. Para esto último, es de vital importancia que los remedios elegidos sean revitalizadores y constructivos, siendo portadores de vibraciones que poseen un efecto edificante. En la elección de ese remedio, debemos tener en consideración el estadio evolutivo del mismo en relación con la persona.”
Dice Bach: “Por lo tanto nuestro trabajo como médicos se puede representar a grandes rasgos de la siguiente manera: estudiar la naturaleza humana de forma que estemos en situación de ayudar a nuestros pacientes a adquirir un conocimiento sobre ellos mismos y aconsejarles sobre la manera de poder armonizar su personalidad con su alma, prescribiéndoles, además, los remedios beneficiosos que elevan las vibraciones de la personalidad. De esta manera se desarrolla la virtud necesaria para restablecer la armonía entre el yo más alto y el más bajo, que tiene como consecuencia la salud completa.”
B.4.1) REMEDIOS FLORALES DE BACH.

Para los casos de trastornos de ansiedad, tenemos entre otros, recordando no se pueden incluir más de 7 esencias, en cada preparación:
White Chestnut: Para casos de: neurodermatitis; anorgasmia femenina; impotencia masculina; exceso de trabajo intelectual, “burn out”; trastorno por estrés post-traumático; sudores fríos y taquicardias; ideas irracionales; pensamientos obsesivos; euforia grandilocuente; grandiosidad; diálogo interior insoportable; pensamientos de frustración; temblores fóbicos; tics; voces internas.

Vervain: Para casos de: calor; convulsiones; insomnio; niños con hiperquinesis nocturna; cualquier estado corporal en el que exista hipermovilidad o una hiperfunción (por ejemplo, hipertensión). Hace al gasto excesivo de energía.

Impatiens: Es el remedio típico para el insomnio.  Es el antiestrés del sistema floral. Tiene efectos digestivos. Útil en tratamiento de gastritis.
Mimulus: Miedo con origen conocido; miedo específico a algo; cálculos renales; problemas del aparato urinario; excitabilidad nerviosa; miedo a la muerte; miedo a la enfermedad; miedo al diagnóstico médico.

Aspen: Disneas (fatiga respiratoria); dolores y trastornos abdominales; miedo a dormir; incontinencia urinaria nocturna en niños; sobresaltos del primer sueño (sensación de caída en el sueño).

Red Chestnut: Persona sobreprotectora; preocupada por el otro; tratamiento de la codependencia; trastornos de la columna vertebral (los miedos repercuten en la columna vertebral, manifestándose por ejemplo los problemas económicos a nivel de la rodilla y las lumbares).

Cherry Plum:  Dice el Dr. Bach: “Miedo al descontrol mental, a que le abandone a uno la razón y sentirse impelido a hacer cosas temibles, horribles, indeseables y perjudiciales”.

Larch: Para cuando la persona vive anticipando un fracaso. Sentimientos de inferioridad y falta de confianza en uno mismo.
Gorse: Para situaciones de depresión neurótica y reactiva, así como en situaciones de melancolía profunda.
Mustard: Para las personas deprimidas, sin causa aparente, que no pueden disfrutar de la vida, perdiendo la capacidad de sentirse felices y alegres.
Wild Rose: Para quienes se resignan a su “destino”. Ausencia de motivación y apatía. 
White Chestnut: Para el dialogo continuo y permanente de la mente que termina atormentando, donde la mente se ve invadida por pensamientos, circunstancias, juicios, eventos imaginados.
Cerato: Para quienes no tienen confianza en sí mismos, como para tomar sus propios juicios, y siempre quieren recibir consejo desde fuera. 

Gentian: Para quienes se desaniman fácilmente y tienen baja tolerancia a la frustración.

Red Chestnut: Para quienes tienen pensamientos de preocupación exagerada por lo demás (temor a la pérdida del trabajo, de no llegar a fin de mes, etc.).
Y no debemos olvidar ante situaciones de emergencia, el Rescue Remedy de Bach, el cual está constituido por las siguientes esencias: Clematis (mantiene el estado de alerta psíquico y físico (aturdimiento y desmayo) Ayuda a mantener contacto con la realidad y lo concreto), Impatiens (afloja la tensión y la ansiedad del momento. Aumenta la capacidad de resistencia al dolor. Alivia el stress), Rock Rose (protege de una reacción paralizante, psíquica o física frente a la situación límite. Detiene el terror y el pánico), Cherry Plum (para la desesperación o pérdida de control que puede ir aparejado al shock. Previene los descontroles motrices, neurológicos etc.) , y Star Of Bethlehem (en éste se sintetiza toda la acción de los cinco curadores del remedio de rescate. Previene la disociación de la personalidad y la estructura energética de la persona, y actúa amortiguando la pena, el dolor y la obnubilación). 

POSOLOGÍA: La toma mínima típica suele ser de 4 gotas, 4 veces al día. Se pueden verter las gotas directamente debajo de la lengua y retenerlas durante un minuto antes de tragar, pues allí empieza la acción de la esencia. En casos agudos, la administración puede ser cada 10 a 30 minutos (incluso cada minuto), hasta que se note mejoría. No sirve de nada tomar más de 4 gotas. Si se quiere un efecto más fuerte, hay que aumentar el número de tomas.
B.4.2) REMEDIOS FLORALES DE BUSH.

Es el sistema terapéutico floral, realizado por Ian White, en base a la vegetación presente en el Bush Australiano.
Para los casos de estrés, tenemos entre otras:
Banksia Robur:  En casos de pérdida de la dirección y el entusiasmo; baja energía; descorazonamiento; cansancio y fatiga; frustración

Black Eyed Susan: Para la persona impaciente, siempre “a la carrera”, que se encuentra siempre luchando.

Boronia: Para los pensamientos obsesivos.
Christmas Bell: Ya que en todo trastorno de ansiedad hay un fundamento de carencia.
Crowea: Para el malestar, cuando la persona no se siente “centrada”.
Dog Rose of the Wild Forces: Cuando la persona tiene miedo a perder el control.

Dog Rose: Timidez, miedo de los demás. Baja autoestima.

Five Corners: Baja autoestima.

Illawara Flame Tree: Cuando hay miedo a asumir responsabilidades.

Kapok Bush: Para la persona apática o que se desanima fácilmente.

Monga Waratah: Confiere poder personal.

Paw Paw: Cuando la persona se siente sobrecargada por la decisiones, y se siente incapaz para resolver problemas. Sensación de estar abrumados.

Silver Princes: Para la persona que se siente abatida, sin dirección en la vida.
Stuart Desert Pea:  Ayuda a la persona a traer cambios a su vida.
En casos de urgencia, el remedio rescate del sistema Bush, es Waratah, el cual ayuda a la persona a salir de la “noche oscura del alma”. Es una esencia que como terapeutas, deberíamos contar siempre con ella a mano, para situaciones que la requieren, como ser un desborde emocional, o una gran catarsis.
POSOLOGÍA: Con las Esencias Florales Bush de Australia la dosificación es de 7 gotas al levantarse por la mañana, y 7 al acostarse por la noche, durante periodo de 2 semanas. Las 7 gotas pueden colocarse con el gotero bajo la lengua, o pueden añadirse a un vaso de agua que se tomará a sorbitos.
B.4.3) REMEDIOS FLORALES DE CALIFORNIA.

Hace algunos años, en las colinas del norte de California, en EE.UU., más precisamente en la Sierra Nevada se estableció una organización llamada Flower Essence Services, cuyo objetivo principal es desarrollar remedios florales potenciados dirigidos a la búsqueda natural de la salud.

Para trabajar los estados de ansiedad tenemos, entre otras:

Borage: Útil para personas a las que les falta el valor para enfrentar los problemas de la vida.

Chamomile: Específica para trastornos de ansiedad.
Fuchsia: Para situaciones de represión emocional.
Garlic: Representa el miedo, la ansiedad y la falta de seguridad.
Golden Ear Drops: Ayuda a liberar de traumas pasados. Es útil para quienes niegan el pasado.
Montain Pride: Describe personas con falta de decisión, de fortaleza, dominadas por pensamientos negativos.
Pink Monkey Flower: Para situaciones de estrés.
Scarlet Monkey Flower: Arquetípicamente representa la Sombra. Útil para armonizar los chakras inferiores con los superiores.

Tansi: Ayuda a luchar contra la falta de interés por la vida y a movilizarse con más rapidez. Es útil para combatir melancolías y depresiones.

Árnica: Describe a las personas que han disociado su mente y su cuerpo, para las que han pasado por un shock o un profundo trauma.

Chaparral: Representa el estrés y las intoxicaciones a nivel psíquico. Describe personas que sufren estrés, intoxicaciones producto de las drogas o de psicofármacos.
Dandelion: Indica cansancio producto del estrés, tensión y lucha. Describe a los que no logran conectarse con la energía vital de su cuerpo.
Lavander: Representa la excesiva estimulación, la extremada sensibilidad y la ansiedad. Describe personas que se encuentran desequilibradas, con los nervios desgastados y agobiados.
POSOLOGÍA: La toma estándar es de 4 gotas, 4 veces al día.
B.5) NUTRICION

La nutrición es la ciencia encargada del estudio y mantenimiento del equilibrio homeostático del organismo. Con ello se busca que todos los eventos fisiológicos se efectúen de manera correcta, logrando una salud adecuada y previniendo enfermedades. Dentro de la nutrición, encontramos dos tipos de procesos: los macrosistémicos y los microsistémicos. Los macrosistémicos están relacionados a la absorción, digestión, metabolismo y eliminación. Y los procesos moleculares o microsistémicos refieren al equilibrio de elementos como enzimas, vitaminas, minerales, aminoácidos, glucosa, transportadores químicos, mediadores bioquímicos, hormonas etc.

En base a ello establecemos una dieta. Etimológicamente la palabra «dieta» proviene del griego “dayta”, que significa ‘régimen de vida’. La dieta refiere a la pauta habitual de alimentación de una persona. Por ello establecer una adecuada dieta o régimen alimenticio, que permita una adecuada nutrición, es base en todo proceso preventivo y/o terapéutico de carácter naturopático.

Existen diversas estrategias nutricionales. En el presente trabajo hablaremos de la nutrición por grupo sanguíneo, las dietas crudívoras, y el ayuno terapéutico. Lo referente a la nutrición ayurvédica y la nutrición taoísta, los veremos en el apartado referente a las sabidurías orientales. Lo que si incluiremos, que no se encuentra directamente relacionado con la nutrición, pero que tiene base en ello, es la Doctrina Térmica y Toxemia de Lezaeta, así como el Protocolo de Desintoxicación Natural.
B.5.1) NUTRICIÓN POR GRUPO SANGUÍNEO.
Este modelo de nutriterapia ha sido diseñado por Peter D’Adamo, en el cual, como su autor manifiesta: “Su tipo de sangre –O, A, B, o AB-es una “huella digital” genética que lo identifica tan claramente como su ADN.”
De esta manera el tipo sanguíneo constitucional de cada persona es utilizado como base para orientar las bases de una alimentación adecuada.
Así tenemos el tipo de sangre “O” que es el más antiguo, luego le sigue el tipo “A” que corresponde a la evolución de la especie humana hacia una sociedad de tipo agrícola; el tipo “B”, cuya aparición responde a la migración de los seres humanos hacia climas más fríos, y por último el tipo “AB” que es el resultado de la mezcla de grupos humanos diferentes entre sí, siendo además el más reciente en aparecer en la historia evolutiva.

En base a ello veremos las características de cada tipo sanguíneo y una dieta adecuada para cada uno de ellos, de manera tal que a su vez contribuya a responder de manera eficiente y eficaz al estrés como trastorno de ansiedad.
TIPO “O” – “EL CAZADOR”: De acuerdo a D’Adamo este tipo sanguíneo requiere de una dieta alta en proteínas animales, para así responder a las exigencias físicas a las que se vio enfrentado en su momento este tipo sanguíneo: la cacería. Para ello cuentan con un sistema digestivo sumamente resistente, así como un sistema inmunitario muy activo y eficiente. La mejor manera de responder al estrés para este tipo sanguíneo es la actividad física de carácter intenso.
Una dieta adecuada para este tipo constitucional requiere del consumo de carnes magras, aves y pescados, teniendo presente que a mayor nivel de estrés experimentado, más exigente ha de ser su programa de ejercicios físicos, por lo cual más elevado ha de ser también su consumo de proteínas.
El consumo de proteínas animales, sin embargo, debe de ser equilibrado con frutas y vegetales dada su tendencia a una excesiva acidificación metabólica.
No responden bien a los lácteos ni a los cereales, ni siquiera los productos de harina de trigo integral.
Son muy adecuadas las infusiones de menta, perejil, rosa mosqueta, zarzaparrilla, aloe y bardana entre otras.

En este grupo y a nivel sintomático, el estrés se manifiesta con depresión, fatiga e insomnio, además de afecciones de tipo inflamatorio; enfermedades de carácter autoinmune, así como una tendencia a la obesidad.
TIPO “A” – “EL AGRICULTOR”: Este tipo sanguíneo, dadas las nuevas condiciones en la evolución humana que lo generó, responde muy bien a las dietas vegetarianas, ya que a diferencia del tipo “O” tiene un sistema digestivo muy sensible, siendo lo óptimo la ingesta de alimentos lo más frescos, puros y sin aditivos ni químicos que sea posible.
Es recomendable para este tipo constitucional el eliminar las carnes de su dieta o limitarse al consumo de carnes blancas, siendo lo preferible el consumo de pescado, y de ser carnes rojas, lo más magras posibles.
Tampoco son recomendables los productos lácteos y el consumo de trigo debe ser hecho con precaución.

Infusiones muy beneficiosas para este grupo sanguíneo son las de aloe, bardana, alfalfa, el té verde, jengibre, así como la manzanilla y la valeriana entre otras.

Teniendo en cuenta que el estrés no es en sí mismo un problema, sino que lo problemático es nuestra personal reacción frente a él, podemos decir que el tipo “A” responde mejor al estrés a través de técnicas relajantes y de concentración, como ser la meditación, el Yoga y el Tai Chi.
El estrés lo conduce a desarrollar afecciones cardíacas así como diferentes formas de cáncer y también diabetes. Esto se produce dado que este tipo sanguíneo tiene una marcada tendencia a la represión de la ansiedad.
TIPO “B” – “EL NÓMADE”: Se puede decir que es el tipo sanguíneo más resistente a las enfermedades, por lo cual es también el más flexible frente a las diferentes opciones alimenticias.
Responden bien al consumo de carnes, productos lácteos y vegetales de hoja ver, aunque deberían ingerir con  precaución el maíz, el trigo, el centeno y las legumbres.

Si bien el tipo “B” no obtiene grandes beneficios de la ingesta de infusiones, son recomendables entre otras las de ginseng, jengibre, menta y orozuz.

Responden al estrés con creatividad, ya que al ser originariamente un grupo humano de carácter nómade, de carácter conquistador y agricultor, ello implicó en su momento, una cierta facilidad (además de una necesidad evolutiva), en cuanto a la capacidad de desenvolvimiento ante situaciones desconocidas y nuevas. Por ello el tipo de ejercicio físico para sobrellevar cuadros de ansiedad serán los de carácter moderado, como el aerobismo, el tenis, las caminatas, así como aquellos deportes de carácter grupal.
TIPO “AB” – “EL ENIGMA”: Es el tipo sanguíneo más raro (2 a 5% de la población mundial). Nutricionalmente debemos evitar o consumir con precaución las carnes rojas, el maíz, y el trigo entre otros alimentos.
Si bien el consumo de lácteos no es problemático en sí, al igual que el tipo “A”, el tipo “AB” tiene tendencia a generar mucus en exceso, lo que puede dar lugar a problemas respiratorios de diversa índole, por lo cual habría que tener precaución con su consumo.
Son muy beneficiosas las infusiones de hierbas para este tipo sanguíneo, en especial las de alfalfa, bardana, manzanilla, echinácea, té verde, y diente de léon entre otras.

Ante una situación de estrés y al igual que el tipo “A”, responde de manera intelectual más que física, por lo cual se recomiendan las técnicas de relajación y de concentración como forma de serenarse.
La exposición al estrés crónico deriva en afecciones cardíacas y de carácter oncológico, así como en todo tipo de enfermedades autoinmunes, ya que si el tipo “O” tiene el sistema inmunitario más resistente, el tipo “AB” tiene el más débil.

Psicológicamente el estrés se manifiesta con irritabilidad, hiperactividad, y ansiedad.
B.5.2) NUTRICIÓN CRUDÍVORA.

La dieta crudívora, también denominada dieta crudista o alimentación arco iris, es una de las diversas corrientes del vegetarianismo. Consiste en seguir una alimentación compuesta de frutas y vegetales crudos lo menos pelados posibles, sin conservantes, sin fermentar y sobre todo sin cocinar, manteniendo así intactas las propiedades físico-químicas y nutricionales de los alimentos. Se plantea que para adquirir los nutrientes necesarios (proteínas, vitaminas, minerales, grasas, hidratos) se deben ingerir alimentos que no superen en su cocción los 37º . Es decir que no debe superar la temperatura corporal humana, ya que así facilita una mayor absorción de los nutrientes, manteniendo intactas las enzimas de los alimentos. Es decir, optimizan la absorción de los alimentos, utilizando diversos métodos de preparación, como la activación, la germinación y la deshidratación solar. Es decir que todos los procesos de elaboración preservan la energía vital de los alimentos.
La dieta crudívora también incluye frutos secos y semillas germinadas, leche pasteurizada pero no de larga conservación, ni recién ordeñada, así como huevos frescos.
Beneficios de la dieta crudívora en la salud:
- Permite tener una piel más suave e hidratada, dientes más sanos y uñas más fuertes. Mejora las funciones intestinales, evita el estreñimiento, reduce el trabajo del hígado y del estómago y disminuye el riesgo de contraer enfermedades cardiovasculares, al ser pobre en grasas y rica en fibra. Fortalece dientes y encías al requerir más tiempo y esfuerzo de masticación. 
- Como resultado, quien así procese sus alimentos obtiene más energía, vitalidad, equilibrio mental y más arraigo con la naturaleza, por lo cual podemos afirmar que, sin duda, este tipo de alimentación favorece a la ecología planetaria y resulta eficazmente sostenible.

Riesgos de la dieta crudívora:
- Puede provocar carencias en el embarazo, lactancia y crecimiento.
- Puede provocar mala absorción de elementos útiles como vitaminas y sales minerales
- No aporta proteínas de alto valor biológico y por lo tanto de aminoácidos esenciales. 
- El hierro no hemático de los vegetales es mal absorbido por nuestro organismo (el hierro hemático se encuentra solo en carnes y pescados).
- Carencia de vitamina B12, relacionada con enfermedades como la anemia.
- Carencia de vitamina D, que se encuentra en lácteos, hígado de pescado y huevos. Su carencia provoca raquitismo en los niños y osteomalacia en los adultos.
- No es recomendada a personas con osteoporosis, déficit de vitaminas, problemas del corazón y mujeres menopáusicas.
- Puede provocar diarreas y flatulencias en los primeros días de iniciado el régimen.
- La gran cantidad de fibra ingerida, puede ser una enorme carga para el intestino.
Algunas recomendaciones: Para evitar deficiencias se recomienda tomar suplementos como Levadura de cerveza. También conviene añadir perejil a las preparaciones culinarias, pues es fuente de hierro, calcio y pro vitamina A.
B.5.3) AYUNO TERAPÉUTICO
El ayuno es una abstención voluntaria en cuanto a la ingesta de alimentos. Al mismo lo podemos clasificar en: total, absoluto, y parcial.

El ayuno total es el que se realiza sin la ingesta de alimentos sólidos o líquidos, lo cual por consiguiente incluye el no beber siquiera agua. Este tipo de ayuno no es recomendable el realizarlo durante más de 3 días consecutivos, además debe de ser realizado con mucha precaución y una gran atención a los síntomas físicos que se presenten.

El ayuno absoluto a diferencia del anterior, si permite la ingesta de agua. Es el tipo de ayuno más común, pudiendo prolongarse varios días.
El ayuno parcial es una restricción controlada en cuanto a la ingesta de alimentos, más que un ayuno propiamente dicho.

En los tipos de ayuno total y absoluto pueden aparecer una serie de síntomas como ser sueño, una disminución de la temperatura corporal, sensación de hambre que tiende a desaparecer entre el 3º y 4º día de ayuno, posibles variaciones en el pulso, pérdida de peso, erupciones dérmicas producto de la desintoxicación, cefaleas, acufenos, secreciones nasales y/o obstrucción de las fosas nasales, halitosis, dolor en las encías y un posible sabor metálico en la boca (no es recomendable el uso del cepillo de dientes durante el ayuno), leve ardor en la garganta, tos con expectoración, dolores articulares, palpitaciones cardiovasculares, acidez estomacal y diversas molestias gastrointestinales, orina cargada y con fuerte olor. Cabe destacar que todos los síntomas obedecen en principio a un proceso de desintoxicación del organismo, aunque de manifestarse con gran intensidad deben de tomarse como un llamado de atención y, de ser oportuno, detener el ayuno.

Preparación para el ayuno.
Es recomendable comenzar con un ayuno parcial, por ejemplo, consumiendo solo jugos o frutas frescas un día a la semana, durante un mes, para finalizar con 3 o 4 días de ayuno, sólo con la ingesta de agua.

Otras opciones citadas por el Dr. José Caruci son el ayunar 1 o 2 días a la semana; 3 días consecutivos, una vez al mes: o 7 días consecutivos cada 2 meses, entre otras alternativas.

Quienes NO deben ayunar.
Algunas de las condiciones que NO son favorables para iniciar un ayuno son: cáncer en estados avanzados, úlceras, debilidad extrema, enfermedades cardíacas graves, hipertiroidismo, mujeres embarazadas, niños o adolescentes, diabetes insulinodependiente, enfermedades hepáticas y/o renales graves.

Ayuno y estrés.
El ayuno es beneficioso ante cuadros de trastorno ansioso ya que favorece un aumento de la autoestima, mejoran la disposición para solicitar ayuda en caso de considerarlo necesario, aumenta la claridad de los pensamientos, implica un descanso emocional, aumenta la capacidad de concentración. Todo ello contribuye a una disminución de los niveles de estrés en una persona.

B.5.4) DOCTRINA TÉRMICA Y TOXEMIA.
Naturistas como Priessnitz, Kneipp, Khune y Just entre otros coinciden en que el acumulo toxémico es causa de enfermedad y que para recobrar el estado de salud es necesario desintoxicar el organismo.
En este sentido se hace necesaria una mención especial al chileno Lezaeta. A él le debemos la importante Teoría Térmica, según la cual la salud consiste en el equilibrio térmico entre la temperatura externa (piel) y la temperatura interna (órganos), y que para subsanar el desequilibrio térmico podemos emplear los agentes naturales que contribuyen a regular la temperatura corporal y así mantener o recuperar la salud.
Dice Lezaeta: “Los preceptos que la Ley Natural impone al hombre como condición para mantener la normalidad orgánica, vale decir la salud, quedan comprendidos en 10 mandatos:
1. Respirar siempre aire puro;

2. Comer exclusivamente productos naturales;

3. Ser sabios constantemente;

4. Beber únicamente agua natural;

5. Tener suma limpieza en todo;

6. Dominar las pasiones, procurando la mayor castidad;

7. No estar jamás ocioso;

8. Descansar y dormir sólo lo necesario;

9. Vestir sencillamente y con holgura y

10. Cultivar todas las virtudes, procurando siempre estar alegres.”

Y como resumen de su doctrina explicita:
”1. Salud es normalidad funcional del organismo en los procesos de nutrición y eliminación que simultáneamente realizan el aparato digestivo, los pulmones y la piel.
3. Sólo la salud tiene carácter positivo. Toda dolencia demuestra fenómeno negativo porque revela “falta de salud” en grado variable. De aquí que las enfermedades no se “curan” sino que desaparecen mediante el restablecimiento de la salud, que es la normalidad funcional.

4. La Patología es una simple clasificación convencional o nomenclatura de síntomas y manifestaciones de falta de salud. De aquí que no hay enfermedades sino que sólo hay enfermos.

6. Los síntomas, clasificados como males diversos por la Patología, son simples manifestaciones de desarreglo de las funciones de nutrición y eliminación del organismo afectado. La diversidad de síntomas de “falta de salud” depende del sujeto, de sus antecedentes hereditarios, su modo de vida, su ocupación, edad, sexo, del clima en que vive, etcétera.

11. No existen enfermedades de naturaleza diferente. Sólo hay distintas manifestaciones del desarreglo funcional del organismo, o sea, de falta de salud. Existen, eso sí, enfermos diferentes según sea su constitución orgánica, el estado de pureza de su sangre y el grado de cronicidad de su anormalidad funcional. El cuerpo es un solo órgano y la vida una función.
15. El agente que realiza la curación es la fuerza vital del enfermo.”

En cuanto al tratamiento de los trastornos de ansiedad en particular, Lezaeta recomienda la aplicación de su “Régimen de Salud¨, además de la realización de baños de asiento o de tronco, así como la aplicación de paquetes (envolver total o parcialmente el cuerpo con un lienzo de hilo o algodón mojado en agua fría, previamente estrujado), y compresas dorsales frías (lienzo más o menos húmedo, abrigando con un paño seco de lana).
Régimen de Salud: Los consejos que en este sentido brinda Lezaeta “tienen por objetivo mantener la salud de quien los practique y restablecer la de quien la ha perdido.”
1) Al despertar: Realizar frotación de agua fría en todo el cuerpo con una toalla mojada a tales efectos y luego volver sin secarse, a la cama o vestirse para reaccionar hasta que pase la humedad, agregando respiraciones profundas y ejercicio al aire libre. Así al enfriar la piel, el exceso de calor en los órganos se dirige hacia la piel, con lo cual el interior del organismo se ve refrescado.
2) Antes del mediodía: Lavado de sangre al sol o al vapor. El Lavado de Sangre son reacciones nerviosas y circulatorias provocadas a través de abluciones de agua fría sobre la piel calentada al vapor o al sol.
3) En la tarde: Chorro de Pitón. Baño genital. Y baño de Just en tina. El chorro fulgurante o de pitón, como los denomina Lezaeta: “Se aplica con una manguera que dé salida con fuerza a un chorro delgado de agua que se proyecta a cinco o seis metros de distancia”. El baño genital es una técnica desarrollada por Kuhne, en la cual se moja la parte corporal correspondiente a los órganos genitales externos. Se realiza con agua fría. El baño de Just se realiza en una tina, donde la persona se sienta, de modo que nalgas, talones y genitales queden casi sumergidos. Las piernas están encogidas y ambas rodillas se encuentran por encima del agua. En esa postura se atrae el agua hacia el vientre con el hueco de las manos, procediéndose a friccionar fuertemente toda la zona abdominal y genital, además de caderas e ingles.
4) Dormir: Con cataplasma de arcilla o de fango sobre todo el vientre.

En cuanto a la nutrición se propone el desayunar frutas de estación. De almuerzo ensaladas, hortalizas, verduras verdes y pan integral, evitando los productos fermentados y los embutidos, así como los picantes y los alimentos grasos y frituras.

En la cena, la comida debe ser más liviana que en el almuerzo.
A los efectos de tener presentes los consejos que en cuanto a nutrición propone Lezaeta, agregamos a continuación su esquema trofológico (“La trofología es la ciencia que nos enseña a cultivar o restablecer la salud mediante una alimentación adecuada a las necesidades de nuestro cuerpo. Saber alimentarse es condición indispensable para conservar y recuperar la salud”).

B.55.4) PROTOCOLO DE DESINTOXICACIÓN NATURAL.
Como manera de contribuir al proceso de desintoxicación orgánica, establecemos a continuación un Protocolo de Desintoxicación Natural.

El mismo está diseñado para organismos con una constitución vital física y energética de media a fuerte (puede estar la persona muy enferma, pero si su vitalidad es fuerte, la sanación es más rápida. Si se tiene una débil vitalidad, hay que hacer un protocolo más suave). Además es aconsejable el contar con la guía y/o asesoramiento de un terapeuta y/o un naturópata y/o un médico.

PROTOCOLO DE DESINTOXICACIÓN NATURAL DEL ORGANISMO:
1º Paso: Durante 3 días alimentarse sólo de verduras, frutas, arroz integral, tisanas de hierbas (que contengan cola de caballo, ajenjo y clavo de especia),agua pura y un diente de ajo en ayunas.
2º Paso: El 4º día: Esta parte está basada en la limpieza de hígado de la Dra. Hulda Clark. La misma da muy buenos resultados pero es muy fuerte para pacientes que se encuentran débiles. Es conveniente que este día y el día siguiente sean momentos tranquilos en los cuales la persona no tenga actividad. No tomar medicinas, vitaminas o píldoras de las cuales se pueda prescindir. En caso de no ser posible la suspensión, simplemente no las suspendemos, no hay problema
El ajustarse al siguiente itinerario es de suma importancia para obtener el éxito.
Comer como se indicó hasta el almuerzo (no más de las 14 hs.), y luego ayunar.

Preparar Sales de Epsom (sulfato de magnesio o sal inglesa), 4 cucharadas en ¾ litros de agua pura (eso se divide en 4 porciones).

A las 18:00 hs. tomar una porción de Sales de Epsom.

A las 20:00 hs. repetir la toma de otra porción de Sales de Epsom. La persona no ha comido desde las 14 hs., pero no tendrá hambre. Haga sus quehaceres en preparación para acostarse.

A las 21 hs. colocar en un vaso 50 gotas de tintura madre de valeriana o prepararse una tisana de valeriana y beberla de a sorbitos hasta el próximo paso.
A esta altura puede que le den ganas de evacuar los intestinos, hágalo todo lo que pueda.

A las 21:45 preparar una botellita de ½ litro con un sorbete: aceite de oliva de primera prensada – ½ taza (125 cc.) a lo que le agregamos: pomelo (toronja) rosado fresco sin la pulpa (1 grande o 2 chicos, suficiente para obtener 2/3 tazas de jugo); agregamos tintura madre de ajo o ajenjo (de 10 a 20 gotas para eliminar los parásitos que provengan del hígado). Se puede usar una parte de limón. Todo ello se agita vigorosamente hasta se agüe.
Vaya nuevamente al baño una o más veces, aunque ello lo atrase para su toma de las 22 hs.
A las 22 hs. tómese la mezcla del aceite que preparó, usando el sorbete para tragarla con más facilidad. Tráguelo todo dentro de 5 minutos y debe estar de pie al lado de su cama, pues tiene que acostarse enseguida y no levantarse por lo menos durante 20 minutos. Hágalo boca arriba apoyando su cabeza en una almohada alta.

A la mañana siguiente: cuando se despierte tómese su 3º dosis de Sales de Epsom. Si tiene indigestión o náusea espere hasta que se le pase antes de tomar las Sales de Epsom. Puede volver a acostarse. No tome estar porción antes de las 6:00 AM.
2 horas después, tómese su 4º (la última) dosis de Sales de Epsom. Puede regresar a la cama.
Después de 2 horas más usted puede comer. Comience con jugo de fruta. Media hora después coma fruta. Una hora después puede comer comida regular, pero manténgala liviana. Ya para la cena se debería sentir recuperado.

Espere tener diarrea en esta mañana (al realizar las deposiciones, verá que flotan una escamitas amarillentas, es el colesterol).

3º Paso: Vuelva a su vida normal pero trate de alimentarse sanamente. Beba 1 litro de agua pura y 3 tacitas (150 cc.) por día distribuidas de la siguiente tisana: cola de caballo, ortiga, cardo mariano, ambay, zarzaparrilla, bardana, diente de león, marrubio y echinácea. Poner una cucharada sopera de cada uno en 3 litros de agua. Hervir durante 2 minutos (con recipiente tapado); apagar, dejar enfriar y colar. Envasar en vidrio y se puede conservar hasta 4 días en la heladera.
Esto se realiza durante un mes.
Es conveniente en este período realizar un enema por semana. Materiales para el enema: irrigador de 2 litros, agua pura o hervida y enfriada a temperatura del cuerpo (tibia, no la use fría). Procedimiento: No sentir frío; tratar de usar por lo menos 1 ½ litros. Tiempo: Que no sea prolongado el pasaje de líquido. Nunca se debe hacer a diario.
Durante el mes de desintoxicación (y siempre si así lo desea pues mejorará y mantendrá su salud): 
· Realice entre 1 y 2 veces por semana: sauna o baño de vapor durante 5 a 10 minutos. Un sauna “casero” se realiza con una vieja frazada y un plástico grande cortados en el centro para pasar el cuello (como un poncho), debe cubrir bien del cuello a los pies, se sienta en un banquito de madera o de plástico, coloca bajo el mismo un vaporizador de agua encendido (cuidado que el chorro de vapor no le toque la piel o le quemará). Tome una ducha fresca o fría.

· Realice a diario ducha alterna (alterna caliente con frío varias veces), o termine de ducharse con un golpe de agua fría, luego salga y frótese enérgicamente con la toalla para secarse. No tome frío.
· Practique 2 a 3 veces por semana una de estas actividades: Yoga, Tai Chi, Chi Kung, natación o cualquier actividad que combine ejercicios para todo el cuerpo (incluso los cuerpos energéticos), con respiración correcta y relax.

Al finalizar el mes: Puede continuar con todo el programa, pero la enema sólo una vez por mes; las hierbas tómelas un mes y descanse una semana. Repita 3 meses, luego repita el esquema si ve que es necesario.
Si es demasiado fuerte esta limpieza, evite el 2º paso y vaya al 2º paso sustituto: Durante 15 días beber un pocillo tamaño café (50cc.) del preparado de Sales de Epsom por la noche al acostarse y en la mañana en ayunas tome una cucharada tamaño postre de aceite de oliva. Los demás pasos (desde el 3º), los puede realizar simultáneamente con éste.

¿Cuándo repetir?: Puede hacer esta cura en cada cambio de estación. La limpieza de la Dra. Clark (2º paso), se puede realizar cada 2 semanas como máximo, y no hacerla más seguido. Lo recomendable es, si desea repetir, hacerla 2 a 4 veces (siempre una cada 2 semanas), y luego hacer todo junto en los cambios estacionales. Recuerde siempre, en forma previa, consultar con un profesional (terapeuta, naturópata, o médico).
C) SABIDURIA ORIENTAL.

En lo que hace a la “Sabiduría Oriental”, daremos cuenta de dos de cuatro sistemas de sanación que mayor preponderancia tienen hoy día que son el Ayurveda hindú, lo que se conoce como Medicina Tradicional China, y de la tradición japonesa, el Reiki y el Jin Shin Jyutsu.
A tales efectos estableceremos las bases de dichos sistemas, y algunas de las herramientas terapéuticas que aportan y que revisten primordial importancia a los efectos de su aplicación en los cuadros de ansiedad.

C.1) AYURVEDA.
El Ayurveda data del tercer milenio antes de Cristo, en la zona del valle del Indo, actual Pakistán. Etimológicamente vemos que: “AYUS”, Vida; “VEDA”, Conocimiento o Ciencia, y así tenemos que “AYURVEDA” es  “La Ciencia de la Vida”.

Se basa en los DOSHAS que son tipos constitucionales físico-químico y emocionales. Estos son los tres siguientes: vata, pitta, y kapha. Son diferenciaciones o variaciones del prana o energía vital para constituirse en el cuerpo humano. Estas variaciones son tres: aire (vayu o vata) , bilis (pitta)  o moco (kapha). Por eso hablamos de tridoshas.

El aire o vayu no lo podemos ver o escuchar, a no ser que entre en contacto con otra cosa. Según el Ayurveda, Vayu es la característica del prana que envuelve a todas las células. Cuando hay un movimiento desequilibrado empieza a generarse el dolor. Todo síntoma doloroso es vayu. Y vayu es vata.

Así como vata es el causante del dolor, también es el causante del placer. Pero un exceso de placer altera tanto a vata que la persona queda confusa, sin metas, sin objetivos, molesta, incómoda, insegura, confundida.

VATA: 
Vata deriva del sánscrito y significa movimiento. Es el dosha más sutil de todos. Hablamos de agravamiento y de aplacamiento del dosha. El dosha vata es el encargado del equilibrio del cuerpo y a la vez es muy fácil de desequilibrar. Es el que más disciplina necesita.

Vata es auditivo, es cambiante, sutil, liviano, móvil y seco. Es frío y rápido. Controla las sensaciones. Dentro del rango de las emociones son características vata el miedo, la ansiedad y la preocupación. Pero vata es optimista, animoso y flexible. Le molesta el ruido fuerte. Vata es sensible al frío porque es frío en su naturaleza. No le gusta el invierno. Tiene el cabello menos sedoso, con tendencia a ser más grueso y áspero. Son personas ágiles y rápidas. Lo que agrava a vata son los excesos en general.

Vata es el responsable por todo movimiento, respiración, trasporte de materiales dentro del cuerpo, y toda eliminación y secreción. Regula los latidos del corazón y los impulsos nerviosos. Las personas con predominio de Vata tienen una estructura ligera con huesos largos y bajo peso. No ganan peso con facilidad, tienen un apetito irregular, son sensitivos al ruido y reaccionan ante cualquier ruido. Como las personas Vata se resfrían con facilidad, se sienten bien en temperaturas calidas y les gustan las comidas y bebidas calientes. Son flexibles, entusiastas, imaginativos y habladores. Si Vata se encuentra fuera de balance, los resultados son frecuentemente nerviosismo, ansiedad, preocupaciones y problemas para dormir. Otros signos de disturbios de Vata son piel seca, constipación, manos y pies fríos. El dosha Vata es fácilmente desbalanceado, inclusive en personas con una proporción muy pequeña de Vata.

Vata se encuentra alojada en el colon; pero al colon, como subdosha le corresponde apana.

El primer y principal subdosha de Vata es Prana Vata. Controla la percepción, los órganos de los sentidos.

Vata es una forma de energía que vive en el cuerpo pero también que entra y sale del cuerpo. Regula el ritmo de la respiración. Vata es movimiento.

El movimiento del diafragma es producido por inervaciones del sistema nervioso autónomo. Eso hace que entre el aire, pero para que se produzca la oxigenación, se necesita el proceso de ósmosis (diferencia de presiones).

El movimiento de deglución está controlado por prana vata. Prana vata controla la energía ascendente.

Son desequilibrios del subdosha Prana Vata:

· Preocupación y ansiedad.

· Mente hiperactiva.

· Trastornos respiratorios.

· Dolores de cabeza.

· El hipo.

El segundo subdosha vata es Udana Vata, que controla el habla y la memoria. Su asiento está en la garganta y en los pulmones. Su equilibrio provoca todos los trastornos relacionados con la garganta, por ejemplo, afonías, amigdalitis. También trastornos del habla; tos seca e improductiva; la fatiga en general; dolor de oídos.

El tercer subdosha vata es Saman Vata que se localiza en el estómago y el intestino delgado. Controla toda la peristalsis (progreso del bolo alimenticio a través del tracto digestivo).

Todos los trastornos alimenticios y los que producen gases y digestiones excesivamente  lentas o rápidas. Trastornos de mala asimilación (pero no de diarrea ni de constipación).

El cuarto subdosha se Apana Vata. Controla el movimiento descendente. Todo lo que se elimina del cuerpo (materias fecales, orina, menstruación y también la eyaculación). Se encuentra alojado en toda la parte inferior del abdomen, especialmente en el colon.

Toda la función sexual y los trastornos típicos del colon como la diarrea y la constipación. Trastornos genito-urinarios, incluidos los problemas prostáticos. Vinculados a dolores en la zona lumbo-sacro-coccígea así como espasmos musculares en esa zona.

El quinto subdosha vata es Vyana Vata. Controla el aparato circulatorio y el ritmo cardíaco. Esta distribuido por todo el cuerpo a través de la piel y del sistema nervioso. Un trastorno típico de este subdosha es la hipertensión y la hipotensión, así como las arritmias cardíacas; el exceso de sudoración y los TEPT.(Trastorno por Estrés Post-Traumático).

La mente vata: La característica primera es que es una mente muy inquieta, que le gusta lo nuevo, sin embargo, al lado de pitta, siempre se sienta insegura. Hay un sentimiento subyacente de inseguridad. Duda mucho de su capacidad de respuesta.

Su memoria a corto plazo es bueno, pero dado que es una mente caótica en cuanto a su organización, es muy creativa. No es buena la memoria a largo plazo.

En cuanto a una meditación vata, recomendaremos el mirar mandalas, yantras, hacer tratak, y todo lo que le ayude a concentrar la mente. El Tai Chi es bueno, aunque le va a costar más que a pitta. 
Es bastante más afectivo y demostrativo.

Es el dosha que menos resistencia física tiene y el que con mayor facilidad de desequilibra.

Su forma de hablar es caótica y precipitada, ya que su sistema guía es auditivo. Y es de interrumpir en las conversaciones.

Vata no es un buen administrador. Se deja llevar por sus impulsos y gata más de lo que debe y puede.

Vata vive el momento, sin preocuparse por el futuro.

Como en vata predomina el temor y la agitación, puede haber una agresividad que tiene como trasfondo una profunda inseguridad.

Los sueños vata son caóticos. Son de mucho soñar y al despertarse no los recuerdan.

En el trabajo es el que más se ausenta, dada su desorganización. 

Los sueños vata o que anuncian un desorden vata son sueños donde los temas presentes refieren a correr, escapar de algún lugar, estar totalmente a oscuras, no poder ver nada, querer mover el cuerpo y no poder hacerlo, o que el cuerpo no responda, no poder hablar, miedo, y a veces hasta terror; estar en algún lugar y no encontrar la salida. Volar. Caer en abismos profundos.

PITTA: Capacidades intelectuales brillantes, pero como contrapartida envejecen más rápido que los otros doshas, por esa razón son necesarios los cuidados y las previsiones. Es el elemento fuego, el agni de los hindúes.

En el hombre hay caída de cabello o encanecimiento prematuro. Es muy impaciente. Es crítico y ácido. Son autoexigentes, pudiendo llegar a ser obsesivos tensos en términos de concentración. Se creen los reyes del orden. Dado a pecas, lunares y acné. La piel es territorio de pitta.

Pitta es simplemente el origen del metabolismo. Es responsable de la digestión, la absorción de nutrientes en los intestinos y por la regulación de la temperatura corporal, por la claridad de la visión y por el intelecto. Personas con predominio de Pitta comen mucho, y generalmente toleran todo tipo de comida. Tienen dos o tres evacuaciones diarias. Si tienen que saltarse alguna comida se enojan fácilmente. Tienen una contextura corporal mediana. Personas Pitta son buenos oradores, pueden organizar bien, son  ordenados, llenos de recursos, también son ambiciosos y decididos. Si Pitta se desbalancea, tienden a ser perfeccionistas, explotan en cólera, son irritables, tienen la piel con salpullido e inflamaciones.

El primer subdosha de pitta es Pachaka Pitta, que se encuentra alojado en el intestino delgado y el estómago. Es el asiento natural de pitta.

Es el responsable del calor en el estómago y el intestino delgado.

Trastornos de hiper y de hipocloridad, úlceras gástricas, etc. El intestino delgado tiene una función clave que es el ser responsable de la espagiria.

El segundo subdosha pitta es Ranjaka Pitta, que se encuentra alojado en el hígado y en el bazo. Es responsable de la química sanguínea y no tiene una ubicación precisa. En el hígado es el responsable de la filtración de los tóxicos.

Es un semáforo de atención cuando hay problema hepático con o sin manifestación a través de la piel (ictericia).

El tercer subdosha es Sadhaka Pitta, que se encuentra en el corazón, y regula la función cardíaca. Se relaciona también con el sistema coronario en general (arritmias, malformaciones cardíacas). Se relaciona con el enojo, las pérdidas de memoria, la indecisión, la tristeza al borde de la angustia, el coraje, la capacidad de amar.

El cuarto subdosha pitta es Alochaka Pitta y se ubica en los ojos. Tiene relación con desequilibrios recientes en la visión.

El quinto subdosha es Bhrajaka Pitta y tiene asiento en la piel. Se relaciona con todos los trastornos cutáneos.

Cuando el hígado no puede eliminar las toxinas por la orina o por las heces fecales, las empieza a eliminar por la piel, y de ahí que los problemas de piel remiten a problemas hepáticos.

Siempre que hay problemas a nivel de la piel, hay problemas en el límite yo/no-yo, en respuesta a frustraciones tempranas que hacen que la persona se aísle.

KAPHA: Kapha junta las diferentes estructuras del cuerpo. Promueve masa, inmunidad, y fertilidad. Personas con predominio de Kapha tienen una estructura corporal poderosa, músculos prominentes, y una tendencia al sobrepeso. Su sistema inmune trabaja bien y rara vez caen enfermos. Las personas Kapha tienen vigor; el ejercicio físico y el movimiento son buenos para ellos. Son caracterizados por la paciencia, fortaleza, y caballerosidad. Si Kapha se desbalancea, la persona tiende al sobrepeso, embotamiento o depresión y al hastío, sintiéndose atontados o pesados en el estómago, y resfriados.

Es frío y pesado, pero blando. Es la conjunción de los elementos tierra y agua, lo que nos da la constitución del barro. Estructura y humedad.

Kapha es el moco, las secreciones blandas y pesadas.

Es más propenso a sentir sensaciones en su cuerpo, siendo el más kinestésico de los doshas. (Vata a su vez es más propenso a ver, y pitta es más propenso a escuchar).

El cuerpo kapha es sólido y bien formado, y por lo general disfrutan de una muy buena calcificación y ello se nota en la dentadura.

Kapha representa el desorden y el caos. Algo que define a kapha es ser lo opuesto a pitta y en ese sentido kapha es lento, por ejemplo demora horas en comer y también demora mucho tiempo para actuar. A veces se le puede hasta tildar de abúlico y de letárgico, hasta de perezoso.
El primer subdosha kapha es Kledaka Kapha que se encuentra en el estómago.

El segundo subdosha kapha es Avalambaka Kapha tiene su asiento en el pecho. Dolores de espalda a la altura del pecho y congestión pulmonar. Es el subdosha más importante de kapha.

El tercer subdosha es Bhodaka Kapha que tiene su asiento en la lengua.

El cuarto subdosha es Tarpaka Kapha y está en la cabeza. Mantiene húmedos todos los órganos y sentidos de la cabeza.

Los trastornos kapha primero se manifiestan en el estómago con o sin náuseas. También puede haber pesadez en la digestión o lentitud en la misma.

Después se manifiesta a nivel de las glándulas salivales y de la lengua, incluidas las papilas gustativas. Después en los senos maxilares y en los senos frontales.

Luego sentimiento de estar embotados.

El quinto subdosha kapha es Shleshaka Kapha, que tiene su asiento en las articulaciones. El dolor es siempre vata, pero acá estamos considerando el dolor articular como el final de todos los síntomas anteriores

A continuación establecemos un par de Test que nos guiarán en el proceso de diagnosticar el dosha de una persona.
AYURVEDA

CUESTIONARIO VATA
No se = 0

Se aplica = 3

A veces = 4

Generalmente = 6

1. Realizo mis actividades muy de prisa…………………………. 1   2   3   4   5   6

2. No sirvo para memorizar cosas y recordarlas más adelante……. 1   2   3   4   5   6

3. Soy entusiasta y vivaz por naturaleza…………………………... 1   2   3   4   5   6

4. Soy delgado; no aumento de peso con facilidad………………… 1   2   3   4   5   6

5. Siempre he sido rápido para aprender cosas nuevas…………….. 1   2   3   4   5   6

6. Mi paso característico al caminar es ligero y rápido…………….. 1   2   3   4   5   6

7. Tiendo a tener dificultades en tomar decisiones…………………. 1   2   3   4   5   6

8. Tiendo a tener gases o estreñimiento fácilmente………………… 1   2   3   4   5   6

9. Tiendo a tener manos y pies fríos………………………………… 1   2   3   4   5   6

10. Me pongo ansioso o me preocupo frecuentemente………………. 1   2   3   4   5   6

11. No tolero el frío tanto como la mayoría……………………….…. 1   2   3   4   5   6

12. Hablo con celeridad, y mis amigos me consideran parlanchín………… 1   2   3   4   5   6

13. Cambio de humor con facilidad y soy emotivo por naturaleza……….. 1   2   3   4   5   6

14. Con frecuencia me cuesta conciliar el sueño o dormir profundamente toda la noche………………………………………………………….……… 1   2   3   4   5   6

15. Mi piel tiende a ser muy seca, especialmente en invierno……..… 1   2   3   4   5   6

16. Mi mente es muy activa, a veces inquieta, pero también muy imaginativa………………………………………………………………….. 1   2   3   4   5   6

17. Mis movimientos son rápidos y activos; mi energía tiene a surgir como arranques………………………………………………………………. 1   2   3   4   5   6

18. Soy fácilmente excitable…………………………………………… 1   2   3   4   5   6

19. Si de mí depende, mis hábitos de comida y descanso tienden a ser irregulares……………………………………………………………. 1   2   3   4   5   6

20. Aprendo con facilidad y así de rápido olvido……………………...  1   2   3   4   5   6

PUNTAJE VATA = 
AYURVEDA

CUESTIONARIO PITTA

No se = 0

Se aplica = 3

A veces = 4

Generalmente = 6

1. Me considero muy eficiente……………………………………… 1   2   3   4   5   6

2. En mis actividades, tiendo a ser sumamente exacto y ordenado….…… 1   2   3   4   5   6

3. Soy de carácter firme y tengo una actitud algo enérgica……..…... 1   2   3   4   5   6

4. Me siento incómodo o me fatigo con facilidad cuando hace calor, más que la mayoría………………………………………………………………. 1   2   3   4   5   6

5. Tiendo a transpirar con facilidad………………..………..……….. 1   2   3   4   5   6

6. Aunque no siempre lo demuestre, me irrito o me enojo con facilidad…. . 1   2   3   4   5   6

7. Si salteo una comida o la comida se demora, me siento incómodo……… 1   2   3   4   5   6

8. Una o más de las siguientes características corresponde a mi pelo: prematuramente cano o calvo fino, suave, lacio rubio, rojo o muy claro……………….. 1   2   3   4   5   6

9. Tengo buen apetito; si lo deseo, puedo comer en gran cantidad…………. 1   2   3   4   5   6

10. Mucha gente me considera terco…………………………….…….. 1   2   3   4   5   6

11. Soy muy irregular en mi funcionamiento intestinal,; en mi es más común la diarrea que la constipación……………………………………………………. 1   2   3   4   5   6

12. Me impaciento con mucha facilidad……………………..……….. 1   2   3   4   5   6

13. Tiendo a ser perfeccionista en cuanto a los detalles……………….. 1   2   3   4   5   6

14. Me enojo con bastante facilidad, pero lo olvido pronto………….... 1   2   3   4   5   6

15. Me gustan mucho los alimentos fríos, como el helado y las bebidas heladas…. 1   2   3   4   5   6

16. Si la habitación está demasiado caldeada, lo noto con más facilidad que si está demasiado fría…………………………………………………………. 1   2   3   4   5   6

17. No tolero las comidas muy calientes, ni muy condimentadas…………... 1   2   3   4   5   6

18. No soy tan tolerante como debería con quienes disienten conmigo…………... 1   2   3   4   5   6

19. Disfruto con el desafío y cuando deseo algo soy muy decidido en mis esfuerzos por conseguirlo………………………………………………………..….. 1   2   3   4   5   6

20. Tiendo a ser muy crítico con los otros y también conmigo mismo.. 1   2   3   4   5   6

PUNTAJE PITTA:
AYURVEDA

CUESTIONARIO KAPHA

No se = 0

Se aplica = 3

A veces = 4

Generalmente = 6

1. Mi tendencia natural es a hacer mis tareas se modo lento y relajado.. 1   2   3   4   5   6

2. Aumento de peso con más facilidad que la mayoría y me cuesta más adelgazar…...1   2   3   4   5   6

3. Tengo un temperamento plácido y sereno; no me altero con facilidad…. 1   2   3   4   5   6

4. Puedo saltearme comidas sin malestares significativos…………… 1   2   3   4   5   6

5. Tiendo a un exceso de moco, flema, congestión crónica, asma o problemas en los senos para nasales………………………………………………………. 1   2   3   4   5   6

6. Debo dormir cuanto menos 8 horas para estar bien al día siguiente... 1   2   3   4   5   6

7. Duermo muy profundamente……………………………………….. 1   2   3   4   5   6

8. Soy sereno por naturaleza y difícil de enojar……………………….. 1   2   3   4   5   6

9. No aprendo tan fácilmente como otros, pero tengo excelente retención y larga memoria………………………………………………………………... 1   2   3   4   5   6

10. Tiendo a engordar; acumulo grasa con facilidad…………………. 1   2   3   4   5   6

11. Me molesta el tiempo fresco y húmedo………………………….. 1   2   3   4   5   6

12. Me pelo es grueso, oscuro y ondeado……………………………. 1   2   3   4   5   6

13. Tengo la piel suave y tez algo pálida……………………………… 1   2   3   4   5   6

14. Mi cuerpo es grande y sólido………………………………………1   2   3   4   5   6

15. Las siguientes palabras me describen bien: sereno, dulce, afectuoso y con propensión a perdonar………………………………………...……….. 1   2   3   4   5   6

16. Tengo digestión lenta, por lo cual me siento pesado después de comer. 1   2   3   4   5   6

17. Tengo muy buen vigor y resistencia física y un nivel de energía parejo… 1   2   3   4   5   6

18. Generalmente camino a paso lento y medido……………………. 1   2   3   4   5   6

19. Tiendo a dormir demasiado, al aturdimiento al despertar y, en general, soy lento para entrar en actividad por la mañana……………………………….. 1   2   3   4   5   6

20. Como con lentitud; soy lento y metódico en mis actos…………… 1   2   3   4   5   6

PUNTAJE KAPHA: 
Independientemente de la constitución tri-dóshica de una persona, los trastornos de ansiedad son un trastorno de tipo Vata. El asiento de Vata es el colon y el intestino grueso. Cuando Vata se agrava el intestino se ve afectado. Se cansa fácilmente ya que gasta la energía con mucha facilidad, por lo tanto, todo trastorno ansiosa, implicara un desorden digestivo, y viceversa, los trastornos intestinales graves, pueden dar cuenta de la instauración de un cuadro ansiógeno.

En Ayurveda el diagnóstico se realiza siempre de la paciente como un todo. El vaidya o terapeuta ayurvédico toma una buena nota de factores, como el saber de qué manera se encuentran  afectados los tejidos corporales, humores, el sitio en el que la enfermedad se encuentra, la resistencia del paciente y la vitalidad, su rutina diaria, los hábitos dietéticos, la gravedad de las condiciones clínicas, la condición de la digestión y detalles del personal, social , económica y ambiental del paciente. El diagnóstico también incluye los siguientes exámenes:

    * Constitución-Prakriti

    * Estado patológico-Vikrithi.

    * Vitalidad del tejido-Sara.

    * Medidas del cuerpo-Samana.

    * Complexión física-Samhanana.

    * Adaptabilidad-Satmya.

    * Constitución Psíquica-Guna.

    * Capacidad digestiva-Ahara sakti.

    * Capacidad de ejercicio-Vyayama sakti.

Los elementos a tomar en cuenta en un diagnóstico y posterior tratamiento ayurvédico son: 

a) Para determinar qué le vamos a dar a una persona y en qué medida, tenemos que evaluar la proporción de fortaleza y de enfermedad que la misma presente.

b) Se toman en cuenta las medidas antropométricas; si es pequeña, grande, o si aparece como robusta o como frágil.

c) Flexibilidad mental y adaptabilidad a las circunstancias, si es quejosa, paciente, o difícil, etc.

d) Aharashakti. Cualidad de la digestión; es de muy buena digestión o tiene problemas digestivos.

e) Edad de la persona.

f) Si es móvil o sedentaria; si tiene disposición a hacer ejercicio o no.

Si tenemos dudas en cuanto al diagnóstico del dosha implicado, vamos a mirar las extremidades de la persona en busca de marcas y señales. Observamos también las uñas y los ojos.

El tratamiento ayurvédico trata de no intervenir y de hacer que el organismo reaccione de manera automática para restablecer su equilibrio. De ahí el uso de purgas y los ayunos.

Hay una tendencia natural del organismo a recuperar la salud y a volver a estabilizarse.

El problema es poner la mente por delante de los instintos corporales, negando nuestras necesidades naturales.

El tratamiento ayurvédico consta de dos partes: por un lado está la fase depurativa y desintoxicante, y por otro lado está la nutrición y la incorporación de los elementos que equilibren el organismo. Se pueden usar de manera concomitante o de manera simultánea.

El ayuno es la base del tratamiento ayurvédico. Después tenemos la svedhana, que es la terapia de sudoración.

También está el inducir el vómito mediante sustancias vomitivas que son depurativas, así como también el uso de laxantes.

Basti o enemas. En el caso de la mujer también se hacen enemas vaginales, ya que es un órgano muy kapha.

Nasya karma que son sustancias inhalantes, ya sea en forma de humo o como polvo. No es aromaterapia.

Estas son las técnicas preparatorias.

Las técnicas de depuración y de purga se hacen en las épocas de menor intensidad en la temperatura ambiental. NUNCA se hacen en invierno o en verano. SI se hacen en otoño o en primavera.

Dentro de lo que hace a la terapéutica ayurvédica daremos cuenta de la nutrición ayurvédica y del masaje ayurvédico, para un desarreglo vata, que se manifieste como trastorno ansioso. Dejamos nuevamente expresa constancia, de que un desarreglo vata como el que estamos considerando se presenta de manera independiente a la constitución tridóshica de la persona, así por ejemplo, una persona kapha-pitta puede tener un desarreglo vata, además de que tenemos que tener en cuenta otros factores, como la dosha de la estación del año, por ejemplo. Por ende el abordaje que hacemos a continuación es de carácter didáctico más que estrictamente  terapéutico.
C.1.1) AAHAR O NUTRICION AYURVÉDICA.
Aahar es el tratamiento dietético ayurvédico. Se toma en cuenta también la combinación de los alimentos entre sí, la cantidad, la forma en que se cocinan los alimentos; su procesamiento. Y en el caso de una vivienda, hasta el tipo de vivienda.

El Ayurveda se basa en el principio de que una persona tiene que aprender a mantenerse sana y sanarse a sí misma.

De acuerdo al Ayurveda los alimentos se caracterizan en primer lugar por sus gunas (rajas, tamas y sattva). Entre los alimentos y sustancias sáttvicas están las flores. Se considera la leche en estado natural y la miel como alimentos sáttvicos. Las infusiones de hierbas (no el café, ya que la cafeína es rajásica). La sal marina en su estado natural, así como las semillas y las frutas frescas son sáttvicas. Sáttvico es lo que tiende al equilibrio. Los cereales integrales también son sáttvicos.

Rajas es activo y por lo tanto es mutante y produce mutaciones. Además agita la mente. Según el Ayurveda nuestra mente tiene que estar en equilibrio para que el alimento rajásico no nos descomponga y se genere una mente hiperactiva, inquieta, llena de deseos y de ansiedades, de insatisfacciones. El ajo, la cebolla, el chocolate, el jengibre, el rabanito, los picantes son ejemplos de alimentos rajásicos. Los medicamentos alopáticos son considerados rajásicos.

Lo tamásico es un alimento que no es bueno ni para la mente ni para el cuerpo. Para el Ayurveda, la carne roja puede ser consumida cuando la temperatura ambiente no supere los 12ºC.

Lo tamásico detiene el proceso metabólico.

Los lácteos producidos a partir de fermentación, así como del agregado de conservantes, son tamásicos.

El tabaco y el alcohol, así como el té negro son tamásicos. Las drogas en general y sobre todo las que producen estados alterados de conciencia son tamásicas. También la ingesta excesiva de cualquier alimento, así un alimento sattvico consumido en exceso, se convierte en tamásico.

Los alimentos refinados son tamásicos.

Antes de alimentarnos deberíamos lavarnos las manos, los ojos y la boca. Para poder saborear los alimentos, la boca tiene que estar húmeda.

El agua fría aplaca el agni digestivo, haciendo que mi asimilación sea deficitaria y provocar así trastornos metabólicos de diferentes grados de gravedad.

En cambio el agua tibia o caliente si es muy buena. Por ejemplo ante una indigestión o ante dolores musculares, es muy buena la ingesta de agua tibia o caliente sola.

Los jugos de fruta no deben mezclarse nunca con la comida. La fruta siempre se debe ingerir antes, por lo menos entre 15 y 30 minutos antes.

Nunca se toma agua inmediatamente después de comer. Un té digestivo no se toma antes de pasados 30 minutos de haber finalizado la ingesta de alimentos.

Cuando se comen juntos alimentos incompatibles, se produce “amas” en gran cantidad. Amas son los residuos tóxicos producto de un metabolismo alterado.
Según el Ayurveda, el sabor no se origina en el alimento sino en la experiencia del que come. Si el agni de una persona no es potente, no sentirá el sabor de un alimento. Por ello es que es bueno tomarse como aperitivo, el jugo de jengibre con limón. Las especias enriquecen el agni y favorecen la sensación del gusto. Es necesario comer a una velocidad moderada para favorecer una buena asimilación.

Una dieta equilibrada es aquella en la que se come un poco de todo, sin comer mucho de esto y nada de aquello. La medicina ayurvédica recomienda que en cada comida se saboreen los seis sabores que existen en la naturaleza: dulce, salado, amargo, picante, ácido y astringente para que todos los diferentes alimentos aporten sus beneficios al cuerpo humano.

Pero hay que tener en cuenta cómo los alimentos se digieren en el estómago, cómo liberan su energía y cómo se metabolizan para que la combinación de los alimentos que comemos sea beneficiosa para una óptima digestión y produzca un metabolismo sano para producir una energía de buena calidad y unas células sanas. La medicina ayurvédica recomienda que no se ingieran en la misma comida: carne, pescado, fruta y productos lácteos porque recomienda que cada proteína debe ser digerida por separado para su mejor digestión y metabolismo.

Así como “cada hombre es un reflejo de los que come”, nosotros también podemos conocer la personalidad de un individuo, si sabemos cuáles son sus gustos culinarios. Debemos aprender a combinarlos nuestros alimentos, de manera de lograr un disfrute de nuestro paladar, al mismo tiempo que obtengamos un bienestar que repercuta en toda nuestra vida.

Alimentos Sátvicos:

Estos alimentos son frescos, jugosos, untuosos, nutritivos y gustosos. Incrementan energía mental y producen alegría, serenidad y claridad. Este tipo de alimentos son los más recomendados para lograr una buena salud y equilibrio energético.

Los individuos que prefieren estos alimentos, gustan particularmente de productos jugosos, agradables al gusto y suaves al tacto, como así también de tamaño pequeño, pero alto contenido nutricional.

Algunos ejemplos de estos alimentos son: leche, manteca, ghee (manteca clarificada), frutas frescas, nueces, almendras, dátiles, brotes de cereales, tomates, arroz, avena.

Alimentos Rájasicos:

Estos productos son amargos, ácidos, salados, picantes, pungentes, secos y cálidos. Consumir estos alimentos trae sensualidad, sexualidad, celos, enojos, fantasías, egocentrismo y pensamientos alejados de la espiritualidad.

Los individuos que prefieren estos alimentos disfrutan de planificar sus comidas con anticipación, y suelen tener comidas abundantes, dejando a su organismo totalmente agotado después de cada comida.

Algunos ejemplos de estas comidas son: condimentos picantes, bocaditos fritos, carne roja, pescado, pollo, huevos, yogurt, zanahorias, cebollas, ajo, limón, café, té, tabaco.

Alimentos Tamásicos:

Estos alimentos son secos, de mal sabor o aroma desagradable. Su consumo lleva al pesimismo, la ignorancia, la falta de sentido común, codicia, dudas y pensamientos violentos. Los individuos que prefieren este tipo de alimentos suelen sobrecocinar o comer crudas, o mal cocidas sus comidas. También se consideran tamásicos los alimentos procesados o envasados en latas. Vinos y bebidas alcohólicas también se consideran nocivas.

CHURNA: Es una mezcla de hierbas especialmente diseñadas para cada dosha. Nos da un equilibrio entre los 6 rasas (ver más adelante la definición de rasas). Se hace con los ingredientes bien molidos. Eso se pone en la mesa y también se usa en el proceso de cocinar.

Vata Churna: Es calmante y relajante. Se hace con sal, cúrcuma, fenogreco, jengibre seco, comino, y azúcar negra. Todo en iguales proporciones.

Pitta Churna: Se hace con canela, sal, cúrcuma, hinojo, coriandro, comino, azúcar negra, cardamomo, y jengibre.

Kapha Churna: Se hace con pimienta, jengibre, coriandro, cúrcuma, azúcar negro, sal, y canela.

CHUTNEY: Es una mezcla de frutas, verduras, hierbas y especias. Por lo general se cocinan con vinagre blanco y se le agrega azúcar, por lo que siempre tendrá un sabor agridulce, con el aspecto de una mermelada. Se cocinan todos los ingredientes a fuego muy lento.

Los elementos sólidos los cocinamos con vinagre a fuego lento y le podemos agregar un poco de agua, y los cocinamos hasta que se forme una pasta. Por ejemplo, tomate verde con manzana, o naranja con dátiles. Tiene que quedar el preparado sin nada de vinagre. Después le podemos ir agregando canela, sésamo, un poquito de cúrcuma.

Existen además seis rasas o tipos de sabores descritos en el Ayurveda. El término sabor no solo se aplica a la percepción de las papilas gustativas localizadas en la lengua, sino a la reacción final del alimento en el medio ácido del estómago. Así, el sabor de la lengua es llamado Syadu, mientras que el sabor en el estómago es llamado Paka. 
Las seis rasas o sabores son las siguientes:
1. Madhura - Dulce
2. Amla - Agrio
3. Lavana - Salado
4. Tikta - Amargo
5. Katu - Picante
6. Kashai – Astringente 

La rasa debe estar balanceada en la dieta para obtener nutrición y salud óptimas. La ciencia de la nutrición fundada en realidad por el ayurveda, está basada en el balance de estos seis sabores. También en la condición enferma, el sabor (recordando que sabor no solo significa la percepción de la lengua) de la medicina herbal y de la dieta es lo que constituye el factor terapéutico.
Las diferentes clases de rasas son las siguientes: 
1. Madhura rasa (dulce) 
Anabólico, disminuye vata y pitta, aumenta kapha, da forma al cuerpo, incrementa ojas (energía vital que da cuenta del sistema inmunitario), rasa y agua. Da fortaleza, alivia la sed. Da una sensación de ardor, nutre y calma el cuerpo. Es frío. En exceso incrementa la obesidad, provoca un sueño excesivo, pesadez, letargia, falta de apetito, diabetes y crecimiento anormal de los músculos.


2. Amla rasa (agrio) 
Anabólico, decrementa vata, aumenta pitta y kapha, aumenta el sabor de los alimentos, estimula el apetito y agudiza la mente, fortalece los órganos de los sentidos, provoca secreciones y salivación. Es ligero, caliente y untuoso. En exceso ocasiona sed, sensibiliza los dientes, cierra los ojos, licua a kapha, intoxica la sangre, provoca edema, úlceras, ardor y acidez. 
3. Lavana rasa (salado) 
Anabólico, disminuye a vata, incrementa a pitta y kapha. Ayuda a la digestión. Antiespasmódico, laxante, provoca salivación, nulifica los otros sabores, retiene el agua. Pesada, untuosa, caliente. En exceso provoca desequilibrios en la sangre, desmayos, calienta el cuerpo, causa enfermedades de la piel, inflamaciones, desórdenes de la sangre, úlceras pépticas, urticaria, granos e hipertensión. 

4. Tikta rasa (amargo) 
Catabólico, disminuye pitta y kapha, aumenta vata. Promueve el gusto de otros sabores. Es antitóxico y germicida. Es un antídoto para los desmayos, picor y ardor en el cuerpo. Es ligero y frío. En exceso incrementa la aspereza, sequedad, reduce la médula y el semen. Puede provocar mareos y pérdida eventual de la conciencia. 

5. Katu rasa (picante) 
Catabólico, disminuye kapha e incrementa pitta y vata. Mantiene la boca limpia, promueve la digestión y absorción de los alimentos. Purifica la sangre, cura enfermedades de la piel, ayuda a eliminar coágulos, limpia el cuerpo. Es ligero, caliente y untuoso. Incrementa el calor, el sudor, los desmayos; crea ardor en la garganta, estómago y corazón. Puede producir úlceras pépticas, mareos y pérdida de conciencia. 
6. Kashaya rasa (astringente)
Purifica la sangre y controla las doshas pitta y kapha. Facilita la digestión y es útil para controlar la diarrea. Elimina las toxinas subcutáneas. En exceso da lugar a la formación de gases (distensión del abdomen), dolores en la región del corazón, estreñimiento, emancipación, sed e impotencia. 

Las rasas son también emociones. Y así tenemos que:

Amargo es el dolor. Un exceso de amargo va a gatillar emociones y pensamientos dolorosos. Incrementa pitta.

El picante es la ira. El exceso de picante va a gatillar emociones y pensamientos agresivos.

El astringente es el miedo. Un exceso de alimento astringente va a predisponer al miedo.

El dulce es el amor y el deseo. Ambos incrementan kapha.

El ácido hace que la persona sea crítica y ácida. Además el ácido incrementa pitta.

El salado es la ambición y el deseo de poder.

Hecho el siguiente acotamiento, veamos cuales serían las indicaciones y recomendaciones dietarias para aplacar vata, y por ende, útiles para todos los cuadros de estrés.
Mantener un horario regular para las comidas y hacer tres comidas cada día. Vata dosha se agrava si las comidas se realizan tarde o si se omiten. Las comidas cocinadas minuciosamente y los alimentos de fácil digestión son los mejores para la errática digestión de Vata dosha.

Como Vata es un dosha frío y seco, se calma con alimentos calientes y pesados como los cocidos, estofados, sopas calientes, cereales calientes, leche caliente, tés de hierbas, pan fresco y pasteles de frutas calientes, especialmente en invierno. Frutas dulces como las uvas y los mangos y yogur dulce también son buenos para este dosha.

Alimentos fríos como ensaladas, bebidas heladas, vegetales crudos y verdes no son beneficiosos para esta condición. Reducir las frutas astringentes (manzanas) a no ser cocidas y no comer fruta que no esté madura.

Para mantener el equilibrio de Vata dosha escoger los alimentos que lo calman y reducir o evitar aquellos que lo agravan. “Vata churna” espolvoreado sobre la comida también calma Vata dosha. Vata dosha se tranquiliza comiendo en un ambiente relajado y se agrava si dicho ambiente o el lugar son desagradables.

VERDURAS: Favorecer: alcachofas, espárragos, remolacha, zanahorias, pepinos, ajo cocinado, judías verdes, cebolla cocida, rábanos, patatas dulces, nabos, berros, boniatos.

Reducir o evitar los siguientes vegetales o, en caso de tenerlos, cocinarlos con aceite para calmar la sequedad de Vata: brócoli, coles de Bruselas, col, coliflor, apio, berenjenas, vegetales de hoja verde, setas, patatas, germinados.

FRUTAS: Favorecer: albaricoques, aguacates, plátanos, cerezas, coco, dátiles, higos, uvas, limones, limas, mangos, melones, nectarinas, naranjas, papayas, melocotones, piña, ciruelas, frambuesas, fresas, fruta cocida.

Reducir o evitar: manzanas, arándanos, peras, granadas, frutas secas, fruta inmadura.

GRANOS: Favorecer: arroz Basmati, avena cocida, arroz, trigo.

Reducir o evitar: cebada, trigo sarraceno, maíz, avena cruda, mijo.

LÁCTEOS: todos son aceptables.

CARNES: Favorecer: pollo, huevos, pescado, pavo.

Reducir o evitar todas las carnes rojas.

LEGUMBRES: Favorecer: judías mungo (soja verde), lentejas rojas.

Reducir o evitar el resto.

ACEITES: Favorecer el aceite de sésamo pero todos los aceites son aceptables.

DULCES: Todos son aceptables pero favorecer: azúcar de caña, miel, melazas.

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS: Favorecer las almendras pero todos los frutos secos y semillas son aceptables en pequeñas cantidades.

ESPECIAS: Casi todas las especies son aceptables con moderación, con énfasis en las dulces y calientes: Pimienta de Jamaica, anís, albahaca, laurel, pimienta negra, comino, cardamomo, cilantro, clavo, comino, hinojo, jengibre, rábano picante, bayas de enebro, raíz de regaliz, mejorana, mostaza, nuez moscada, orégano, salvia, sal marina, estragón, tomillo.

Reducir o evitar: semillas de coriandro, perejil, azafrán.

BEBIDAS: Favorecer zumos, tés con especias, leche caliente, agua caliente.
C.1.2) ABHYANGAM O MASAJE TERAPÉUTICO AYURVÉDICO.
Abhyangam significa ejercitar el cuerpo; trabajar con el cuerpo.

Forma parte del Panchakarma (Pancha = 5), que refiere a las cinco acciones curativas que se usan en el Ayurveda.

Tailam es el aceite. Para el Ayurveda cuando comienza la división celular del cigoto humano, lo primero en formarse es la piel, lo que sería el exodermo. Y como es lo primero en formarse y está en contacto con el útero materno que es un lugar muy especial, ya que de acuerdo a su dosha será su vinculación con el útero materno. La piel entonces es lo primero que entra en contacto con el mundo.

Un masaje para vata tiene que ser pesado, fuerte.

Se trabaja de dos maneras: una mecánica sobre la zona afectada y otra de manera reflexológica que trabaja a distancia zonal.

Las contraindicaciones del masaje abhyangam son las mismas que para todos los masajes en general.

Como estamos hablando de un trastorno de tipo vata, los aceites esenciales  más adecuados serán los dulces y tibios (porque vata es frío): clavo, lavanda, pino, alcanfor, musk, angélica, cardamomo.

Actitud del masajista:
· Tanto el terapeuta como el paciente deben de estar en estado de relajación y meditación, de lo contrario se trasmiten las emociones de cada uno al otro.

· Postura cómoda. Debemos adaptar el cuerpo al movimiento. Una vez ajustada la posición, mantener una respiración rítmica acompañando la maniobra.

· El ritmo debe de ser parejo, por lo tanto, mi respiración tiene que ser armónica y relajada.

· Se debe apretar y hacer las maniobras con tranquilidad y seguridad; con alegría, actitud de servicio, y total presencia (estado meditativo). De esta manera el masaje es beneficioso para quien lo recibe y para quien lo da (es un karma yoga).

· Frotar las uñas entre sí ayuda a que la persona se calme, en caso de tener pensamientos agitados (muy útil para pitta).

· Por momentos vamos a necesitar que nuestras manos estén calientes y por momentos que estén frías (para enfriarlas sacudimos las manos con las muñecas flojas). En Reiki para sacar la somnolencia.

· El aceite debe de estar entibiado a temperatura corporal.

Estimulación y sedación:
Para estimular friccionamos en sentido contrario el vello, o en sentido antihorario. Y sedamos de manera opuesta.

Presiones:
Una presión suave y delicada, sostenida durante mínimo un minuto y medio, moviliza la linfa. Y continua (6 pasadas). El masaje linfático siempre se hace en sentido hacia el corazón.

En el mismo sentido, pero con una intensidad media, se trabaja el sistema venoso.

Si tuviéramos que trabajar sobre el sistema arterial, cambiamos el sentido, que entonces sería descendente, desde el corazón hacia abajo, y la presión sería fuerte.

Una fricción caliente, ablanda y descontractura. Un amasado, relaja, disuelve las grasas y tonifica. El pellizco facilita la nutrición en determinadas zonas corporales, incluidas la cabeza y las orejas. El golpeteo disuelve las grasas. El martilleo con la yema de los dedos o la parte lateral del puño está indicado en el Abhyangam sobre todo a lo largo de la columna (especialmente indicado para trabajar la depresión y la apatía).

Sacudir, estirar y hacer rotar los dedos de las manos y pies, descarga las tensiones del sistema nervioso y está indicado en casos de insomnio.

Es muy recomendable en cuadros ansiosos el masaje Champi ayurvédico. “Champi” significa presión, frote, o fricciones. El mismo reduce la actividad del sistema simpático y estimula la del sistema parasimpático, lo cual favorece la disminución del estrés y la ansiedad, e incentiva procesos de relajación además de promover la liberación de endorfinas. Se realiza con la persona sentada y se trabaja en las zonas de la espalda, los hombros, cuello, cabeza y cara.
Dentro de lo que constituye el masaja Abhyangam, también son útiles en cuadros de ansiedad, el Padamabhyangam o reflexología ayurvédica, y el Hastabhyangam o reflexología de la mano.

C.2) MEDICINA TRADICIONAL CHINA (MTCH.).

Si bien la MTCH. Implica un modelo de salud sumamente extenso y de carácter multidimensional, a los efectos del presente trabajo, nos centraremos en lo que hace a la nutrición taoísta y al masaje chino Tui Na.
Previo a ello haremos una mínima introducción al paradigma de la MTCH.

En el Nei Jing atribuido al mítico Emperador Huang Ti, el cual es un Tratado de Medicina compuesto por dos libros, el So Wen y el Ling Shu, ya se plantea como debe vivir el ser humano como parte co-constitutiva del universo.
Así leemos en el So Wen que: “La energía es la causa de toda producción y toda destrucción.”
La tesis oriental en este sentido hace referencia a que somos espíritus conformados en tanto que la materia representa un estado condensado de la energía, la cual al dispersarse (la muerte), retorna a su estado inicial como energía.

Esta energía es denominada “Chi” o “Qi” y se manifiesta en forma bipolar y al mismo tiempo de maneras antagónicas y complementarias como Yin y Yang. Así debemos entender el Yin y el Yang, como momentos o etapas de un mismo proceso de transformación, donde el Yin ya contiene al Yang, así como el Yang contiene en su interior al Yin. No son criterios de oposición absoluta, sino de oposición relativa.
Dice el So Wen: “El Yin–Yang es la ley del universo, la regla general de todos los seres, el origen de la transmutación, la causa de la vida y de la muerte, la “Residencia de la Providencia”. Para tratar las enfermedades, hay que sabes buscar el origen Yin-Yang.” Y más adelante: ”El Yin y el Yang son las dos energías que están en el origen de todos los seres y de todas las cosas. El Yin y el Yang intercalándose, producen y se transforman…”
Así podemos decir que el:
YIN es: material, es forma, representa la contracción, desciende, es la oscuridad, lo femenino, es agua, lo negativo (no en sentido valorativo, sino como polo energético), es abajo, es la noche, la tierra, es centrífuga, entre otras cualidades.

YANG es: inmaterial, es energía, es la expansión, eleva, es positivo, masculino, es lo generativo, es el fuego, el día, el cielo, es centrípeto, entre otras cualidades.
También se considera Yang al hombre, a la parte superior del cuerpo, a la superficie corporal y a la espalda, entre otras, y Yin a la mujer, a la parte inferior del cuerpo, a la zona interior del cuerpo, y al abdomen por ejemplo.
Dice el So Wen: “Cuando se habla de Yin y de Yang a propósito del hombre, la espalda es Yang, el abdomen es Yin; a propósito de os órganos o de las entrañas, los órganos son Yin, las entrañas son Yang, los órganos: Hígado-Corazón, Bazo-Pulmón y Riñones son Yin; las entrañas: Vesícula Biliar-Estómago, Intestino Grueso, Intestino Delgado-Vejiga, Triple Recalentador son Yang. Siendo la espalda Yang, el Corazón es Yang en la parte Yang; siendo la espalda Yang, los pulmones son Yin en la parte Yang; siendo el abdomen Yin, los Riñones son Yin en la parte Yin; siendo el abdomen Yin, el Hígado es Yang en la parte Yin…”

Así surge que Yin y Yang están en un constante equilibrio interdependiente y cualquier desequilibrio en y entre ellos necesariamente da lugar a un proceso de reajuste para mantener dicho equilibrio. Dicha perturbación es lo que da lugar a un cuadro patológico.
Y el Ling Shu dice: “La enfermedad pertenece al Yang, y el tratamiento al Yin; la enfermedad pertenece al Yin, el tratamiento está en el Yang”.
En suma todo se sujeta a una simple regla: recuperación del equilibrio Yin-Yang.

Teoría de los 5 elementos.
A partir de la sistemática observación de los 5 elementos que componen el universo, se originó en China la teoría Wu Xing (Wu- 5; Xing – movimientos o procesos). Dice Li Ping: “Esta teoría sostiene que “todas las cosas y fenómenos del Universo no están aisladas ni inmóviles y son el resultado de los movimientos y mutaciones de las 5 materias fundamentales.”
Y continua refiriendo que: “El contenido principal de la teoría de los cinco elementos se fundamenta en dos partes: a) correspondencia de los cinco elementos con las cosas y fenómenos de la naturaleza; y b) relaciones de producción, de dominio, de agresión y de insulto (Sheng, Ke, Cheng, Wu).”
Los 5 elementos y sus características son:
Madera: (“Mu Yue Qu Zi”) – Dice Li Ping: “La madera crece hacia arriba y se expande al exterior.” Características: crecimiento y expansión.

Fuego: (“Huo Yue Yan Shang”) – Dice Ping: “… el fuego flamea y sube hacia arriba.” Características: elevación y calentamiento.
Tierra: (“Tue Yue Jia Se”) – Refiere Ping: “… la tierra es la semilla y la recolección.” Características: producción, soporte, recepción.
Metal: (“Jin Yue Chong Ge”) – Ping: “… el metal opera el cambio/la reforma.” Características: purificación, interiorización y retracción.

Agua: (“Shin Yue Run Xia”) – Ping: “… el agua humedece y se filtra hacia abajo.” Características: enfriamiento, descenso, humedecimiento.
De esta manera estos 5 elementos se asocian y se interrelacionan entre ellos de una manera natural, mediante relaciones de producción o Sheng, y relaciones de dominio o Ke, siendo la primera una relación de crecimiento y la segunda de inhibición o de restricción.
A los efectos de clarificar todo lo expuesto hasta ahora, lo sintetizaremos en un cuadro diagramático que agregamos a continuación:
	ELEMENTOS
	MADERA
	FUEGO
	TIERRA
	METAL
	AGUA

	ÓRGANOS “ZANG” (YIN)
	HIGADO - “GAN”
	CORAZÓN – “XIN”
	BAZO – “PI”
	PULMÓN – “FEI”
	RIÑÓN – “SHEN”

	ENTRAÑAS – “FU” (YANG)
	VESÍCULA BILIAR – “DAN”
	INTESTINO DELGADO – “XIAOCHANG”
	ESTÓMAGO – “WEI”
	INTESTINO GRUESO – “DA CHIANG”
	VEJIGA – “PANG GUANG”

	5 ÓRGANOS DE LOS SENTIDOS – 9 ORIFICIOS
	OJOS
	LENGUA
	BOCA
	NARIZ
	OIDOS

	LÍQUIDOS
	LÁGRIMAS
	SUDOR
	SALIVA
	MOCOS
	ORINA

	CUERPOS
	NERVIOS y TENDONES
	VASOS SANGUÍNEOS
	MÚSCULOS y CARNE
	PIEL y PELO
	HUESOS y DIENTES

	VOCES
	GRITO
	RISA
	CANTO
	LLANTO
	GEMIDO

	EMOCIONES
	DECISIÓN
	ALEGRÍA
	REFLEXIÓN
	RECUERDO
	RESPONSABILIDAD

	PASIONES
	IRA/CÓLERA
	TRISTEZA
	ANSIEDAD
	MELANCOLÍA
	PÁNICO/MIEDO

	CUALIDADES PSIQUICAS (5 ALMAS)
	“HUM” – ALMA SUBCONSCIENTE
	“SHEN” – ALMA CONSCIENTE/ATENCIÓN
	“YI” – ALMA LÓGICA
	“PO” – ALMA INSTINTIVA
	“ZHI” – ALMA EJECUTIVA/VOLUNTAD

	ESTACIONES
	PRIMAVERA
	VERANO
	ESTÍO (Fin del verano)
	OTOÑO
	INVIERNO

	PUNTOS CARDINALES
	ESTE
	SUR
	CENTRO
	OESTE
	NORTE

	COLORES
	VERDE
	ROJO
	AMARILLO
	BLANCO
	NEGRO

	SABORES
	AGRIO
	AMARGO
	DULCE
	PICANTE
	SALADO

	CLIMA
	VIENTO
	CALOR
	HUMEDAD
	SEQUEDAD
	FRÍO

	SONIDO SANADOR
	“XUUUU”
	“HAA” (JAAA)/ San Jiao – “”HIIII” (JIII)
	“HUUU” (JUUU)
	“SSSSS”
	“CUUUUIIIII”


Además, y sólo las nombraremos sin entrar en mayor detalle, hay dos tipos de relaciones de carácter no natural que son las relaciones de agresión o Cheng (de “tiranía” de un elemento sobre otro, o de excesivo control de un elemento sobre otro); y las relaciones de insulto o Wu (el elemento “dominado” está excesivamente fortalecido, por lo cual no respeta la “jerarquía” de la creación).

Dice Li Ping: “Los ciclos de Sheng y Ke  son considerados como las relaciones de equilibrio entre los fenómenos normales de la naturaleza y entre las funciones fisiológicas normales del organismo humano; mantienen el equilibrio de los estados vitales de la naturaleza, y el equilibrio fisiológico del cuerpo humano.”
Así tenemos que el orden Sheng o de producción es el siguiente:

· La madera genera al fuego.

· El fuego a la tierra.

· La tierra al metal.

· El metal al agua.

· El agua a la madera.

Y el orden Ke o de dominio mutuo o de inhibición es:

· La madera domina a la tierra.

· La tierra al agua.

· El agua al fuego.

· El fuego al metal.

· El metal a la madera.
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Las 5 mutaciones de la energía:
Agua: Invierno, negro, frío, almacenamiento, salado. Riñón(R)/Vejiga(V). El Riñón es el jefe de los huesos, del sistema urinario, de las sustancias, del sistema glandular, transformador de la sangre. Custodio de la energía ancestral (Jing), y su plenitud o vacío determinan la plenitud o vacío de la voluntad. Depende del factor hereditario. Es el órgano de la energía genética. Su mal funcionamiento está relacionado con la depresión, el miedo, el pánico. Se relaciona con los oídos.
Madera: Primavera, verde/azul, viento, germinación, agrio/ácido. Este. Hígado(H)/Vesícula Biliar(VB). El Hígado es el jefe del sistema nervioso. Es el jefe de los ligamentos y los tendones, del sistema de eliminación de las toxinas. Almacén de la sangre. Es el general de los órganos. Custodio de la energía mental concentrada (sangre o “Xue”), y su plenitud o vacío determinan la plenitud o vacío de la sangre. La ira, la irritabilidad, la amargura dañan al Hígado y a la Vesícula Biliar. Se abre en los ojos.
Fuego: Verano, rojo, calor, crecimiento, amargo. Corazón (C)/Intestino Delgado(ID), Xin Bao (XB)o Maestro del Corazón o Pericardio (Pc)/San Jiao o Triple Recalentador (SJ o TC respectivamente). El Corazón es el jefe del sistema circulatorio. Dirige la función cerebral y atesora el espíritu. Es el rey de los órganos. Es custodio de la energía psíquica, y su plenitud o vacío determinan la plenitud o vacío de la psiquis. Las emociones súbitas, el pánico, las alegrías excesivas, el hastío, la indiferencia, la falta de ganas de vivir afectan al Corazón y al Intestino Delgado. Se manifiesta en la lengua.
Tierra: Estío o verano tardío, amarillo, transformación, dulce. Bazo (B)/Estómago (E). El Bazo es el jefe del sistema muscular y del sistema digestivo. Se encarga de la fabricación de los glóbulos rojos. Órgano de la energía adquirida. Es el custodio de la energía mental y su plenitud o vacío determinan la plenitud o vacío de la energía mental. Para mantenerlo sano son importantes los ejercicios y una alimentación equilibrada. Las obsesiones y preocupaciones dañan al Bazo, al Páncreas y al Estómago. Se abre en la boca.
Metal: Otoño, blanco, cosecha, picante. Pulmón (P)/Intestino Grueso (IG). El Pulmón es el jefe de la piel y de la respiración. Custodio de la energía vital. Su plenitud o vacío determinarán la plenitud o vacío de la vitalidad. La tristeza profunda, la depresión, el negativismo, originan lesiones pulmonares y en el Intestino Grueso. Se manifiesta en la nariz.
Con respecto a la relación existente entre los órganos y las emociones dice Giovanni Maciocia: “La relación entre cada órgano y una emoción particular es mutua: el estado del órgano afectará a las emociones, y las emociones afectarán al estado del órganos. Así, el Corazón está relacionado con la alegría, el Hígado con la ira, el Pulmón con la tristeza y la preocupación, el  Bazo con el pensamiento y el Riñón con el miedo. Normalmente estas emociones son causa de desequilibrio cuando son excesivas y prolongadas. Mediante el tratamiento de un órgano específico, podemos influir en la emoción particular relacionada con este órgano y ayudar a la persona a conseguir un estado emocional más equilibrado.”
Y Li Peng refiere con respecto a los “7 sentimientos” o “Qi Qing” lo siguiente: “Con este término se designan en Medicina Tradicional China las siete causas psicoafectivas mentales: alegría, cólera, tristeza, aflicción, reflexión, miedo, y terror o pánico.
En condiciones normales, estos estados emocionales son moderados y no constituyen factores patógenos ni influyen en la salud, pero cuando se salen de sus límites o afectan en desmesura al individuo, constituyen una agresión contra el organismo humano.

Un choque emocional brusco, violento o prolongado perturba el Qi Ji y provoca una desarmonía entre la energía y la sangre, el Yin y el Yang, y los órganos y las entrañas, por lo que se puede generar una enfermedad.”

Y continúa manifestando: “Su Wen dijo: “El ente humano posee cinco órganos que transforman cinco categorías produciendo así: alegría, cólera, tristeza, reflexión y miedo.” Por ello, consideramos que la energía quintaesencial de los cinco órganos constituye la base material de las actividades psico-mentales del organismo. Según Su Wen los 7 sentimientos responden a los 5 órganos de la siguiente forma:

· La alegría pertenece al corazón.

· La cólera pertenece al hígado.

· La reflexión pertenece al bazo.

· La tristeza pertenece al pulmón.

· El miedo pertenece al riñón.

Estos sentimientos se denominan Wuzhi (5 emociones).
Las modificaciones psico-mentales pueden influir sobre las funciones de los órganos y entrañas:
· La alegría relaja el Qi, lesiona el corazón.

· La cólera hace subir el Qi, lesiona el hígado.

· La tristeza disuelve el Qi, lesiona al pulmón.

· El miedo desciende el Qi, lesiona el riñón.

· La preocupación (reflexión excesiva) anula el Qi, lesiona al bazo.

Asimismo, las afecciones de los órganos y entrañas pueden influir sobre el estado psico-mental del individuo.
La cólera ahoga al hígado, pero las afecciones del hígado vuelven al enfermo colérico. La tristeza y la aflicción ahogan el pulmón, pero las afecciones del pulmón vuelven al enfermo triste y afligido. El miedo ahoga a los riñones, pero la debilidad del riñón vuelve al enfermo miedoso, y así sucesivamente.”

Trastornos de Ansiedad en MTCH.

Como manifestamos al comienzo de este apartado, nos referiremos al abordaje del estrés con herramientas proporcionadas por la MTCH., dejando de lado lo que hace a la acupuntura y a la moxicombustión. De esta manera sí trabajaremos con y en el siguiente orden con: nutrición taoísta y masaje Tui Na. 
Pero antes de ello debemos de profundizar aunque muy someramente en la consideración de un trastorno de ansiedad en la MTCH.
Si bien la ansiedad va a estar repercutiendo con diversos grados de patológica incidencia, consideramos que afecta de manera muy particular a tres Órganos, que son el Corazón, el Hígado, y el Bazo.

A continuación daremos cuenta del porque tomamos en consideración a estos tres órganos, no sin antes dejar una explícita aclaración de que un real abordaje desde la MTCH. determinaría que fueran también otros los órganos afectados y que, por tanto,  la elección que estamos haciendo obedece tan sólo a un modelo hipotético con base didáctica.
 Corazón: Dice León Hammer: “Así como el Hígado es el Sistema Orgánico normalmente más afectado por los trastornos emocionales crónicos, el Corazón es el Sistema Orgánico más vulnerable a las emociones repentinas de cualquier tipo…”
Hígado: Dice Hammer: “Si la tensión o energía que en principio genera hiperactividad del Sistema Nervioso no es expresada, éste seguirá pidiendo nutrición adicional al Hígado.”

Bazo: Manifiesta el mencionado autor: “ La reflexión afecta al Bazo. Me refiero a una constante e interminable v cavilación… Los pensamientos pueden ser diferentes en forma y contenido de la preocupación (sobre ideas y trabajo) y la aflicción…”

Además, sabemos que el Corazón es la residencia del “Shen” o mente consciente (o atención consciente). En este sentido, el Shen  es una forma de energía, por tanto, ahí donde dirijamos nuestro  Shen irá nuestra mente. Dice Maciocia: “Shen es usado para indicar la esfera total de aspectos emocionales, mentales y espirituales de un ser humano. En este sentido, no sólo está relacionado con el corazón, sino que abarca los fenómenos emocionales, mentales y espirituales de todos los demás órganos…” Y más adelante continúa: “En especial, hay cinco funciones que están afectadas por el estado del corazón:
Actividad mental (incluyendo las emociones).

Conciencia.

Memoria.

Pensamiento.

Sueño.”

Con respecto al Hígado, sabemos que es la residencia del “Hun” o Alma Etérea. Dice Maciocia: “Se dice que el Alma Etérea influye sobre la capacidad de planificar nuestra vida y de encontrarle un sentido. Una persona que padece confusión mental y cuya vida no tiene sentido, puede compararse con el Alma Etérea errando sola en el espacio y en el tiempo. Así pues, si el Hígado (en particular la Sangre del Hígado) es floreciente, el Alma Etérea está firmemente arraigada y nos puede ayudar a planificar nuestra vida con visión y sabiduría. Si la Sangre del Hígado es débil, el Alma Etérea no está arraigada y no puede darnos sensación de sentido en la vida.”
Recordemos que también las emociones influyen sobre los órganos (y viceversa), así que el vivir una vida sin sentido afectará a nuestro Hígado, a la Sangre del Hígado, y en consecuencia a nuestro “Hun” o Alma Etérea.
Visto esto, ahora establezcamos sobre el cómo trabajar sobre cada uno de estos tres Órganos, mediante un programa de nutrición taoísta.
C.2.1) NUTRICIÓN TAOISTA.
Dice Li Ping: “Su Wen subrayó: “Los 5 sabores alimenticios que van al estómago se relacionan con los 5 órganos”:
· El ácido va al hígado.

· El amargo al corazón.

· El dulce al bazo.

· El picante al pulmón.

· El salado al riñón.

Siguiendo a Patricia Guerín podemos realizar la siguiente clasificación de los alimentos según la MTCH.:
1) Según su sabor:

Ácido: Tonifica el elemento madera. Tiene función Yin. Actúa directamente sobre los tendones y ligamentos. Evita el estancamiento, pero en exceso es generador de humedad.
Su naturaleza es yin (el yin contrae, absorbe y nutre). El ácido es astringente, fundamentalmente porque hace que la energía se quede hacia dentro y no se expanda. Útil entonces para vómitos y diarreas, sudor excesivo, y hemorragias, como por ejemplo situaciones de menstruación abundante). Es colagogo. Desintoxica el organismo sobre todo a nivel de la sangre. Es alcalinizante (yin). En exceso puede crear humedad y afectar al pulmón, pero en pequeñas cantidades promueve la dispersión de la energía.

Amargo: Tonifica el elemento fuego. Tiene naturaleza Yin. Mueve la energía hacia abajo. Actúa directamente sobre la sangre. Seca y tiende a secar. Actúa directamente sobre la sangre, fundamentalmente cuando hay impurezas.

Salado: Tonifica el elemento agua. Tiene naturaleza Yin. Actúa directamente sobre los huesos y los dientes. Humedece y desintoxica, pero en exceso daña los riñones, los huesos, la sangre y el corazón. Cantidades moderadas de sal lubrican, humedecen y ablandan. El salado es laxante, porque moviliza y ablanda.

Dulce: Tonifica el elemento tierra. Tiene naturaleza Yang. Actúa directamente sobre los tejidos. Armoniza y tonifica, pero en exceso favorece la humedad y la producción de “mucus”.
Picante: Tonifica el elemento metal. Tiene naturaleza Yang. Hace ascender la energía. Como es yang, tonifica y promueve. Actúa directamente sobre el Qi. Promueve la circulación de la sangre y el Qi, aunque en exceso agota a ambos. Tanto el dulce como el picante hacen ascender la energía. Pero en exceso, yanguizan mucho el organismo, provocando cefaleas e hipertensión arterial. El picante en cantidades moderadas hace circular la sangre y la energía, y por ello es bueno para combatir el colesterol, la retención de líquidos, y para eliminar los depósitos de grasa.
2) Según su naturaleza o energía intrínseca:
Pueden ser: según el efecto en el organismo tras su digestión:

· Calientes;

· Templados o tibios;

· Neutros;

· Frescos:

· Fríos.
Los alimentos calientes y templados tienen naturaleza Yang. Tonifican el Chi y el Yang. Facilitan el metabolismo corporal, pero en exceso agotan el Chi.

Los alimentos fríos y frescos tienen naturaleza Yin. Tonifican el Yin, además de refrescar, calmar, sedar y llevar la energía hacia dentro. Forman “estructura”, pero en exceso provocan el estancamiento de la sangre y del Chi.

Los alimentos neutros equilibran, estabilizan y armonizan.

Guerín también aclara muy oportunamente que el método de cocción influye en la energía de los alimentos, por lo cual los alimentos fríos debieran ser consumidos crudos; los frescos apenas salteados en la sartén o escaldados; los neutros cocinados al vapor o hervidos; los tibios fritados o guisados; y los calientes horneados o a la parrilla.
Y refiere: “Lo ideal es una dieta equilibrada en el aspecto energético con la mayor parte de alimentos neutros pues, a la larga, los alimentos extremos crean desequilibrio interno.
Como Yin y Yang se atraen mutuamente: si abusamos de los alimentos calientes (carnes, picantes, alcohol, etc.) luego nos sentiremos atraídos hacia los fríos (chocolate, azúcar, helados, pastel….).

Siempre que queramos reducir un alimento frío (ejemplo: azúcar, dulces…) debemos reducir también los calientes (carnes, especias, exceso de sal…).

La dieta NO debe ser monótona y fija sino que debe irse modificando en función de:

· la constitución de la persona

· el trabajo que realiza

· el lugar donde vive

· la estación del año

· la hora del día, etc.”

3) Según el movimiento que inducen:
Alimentos que hacen ascender la energía: Son los de sabor dulce y picante, y de naturaleza caliente y templada.
Alimentos que hacen descender la energía: Son los de sabor amargo y salado, y de naturaleza fría y fresca.

Alimentos que estimulan la contracción energética: Son los de sabor ácido y salado, y de naturaleza fresca y neutra.

Alimentos que estimulan la dispersión de la energía: Los de sabor picante. Y dentro de ellos, tenemos que el picante caliente elimina el viento frío, y el picante frío elimina el viento calor.

4) Según su lugar de acción:
Cada alimento tiene afinidad con un órganos específico.

5) Según su color:

El color refiere a la vibración particular de un alimento, por lo tanto, según su color será la forma en como interactuará con el organismo como estructura energética.

La dieta taoísta se llama “dieta del arco iris” porque en la mesa tienen que estar presentes y equilibrados todos los colores, correspondientes a los diferentes órganos.

Los alimentos rojos tienen afinidad con el Corazón/Intestino Delgado, y con Xin Bao y San Jiao. Incluye tanto a las carnes crudas, como a los rabanitos, la sandía, el vino tinto, entre otros, calientan, tonifican, revitalizan y estimulan la sexualidad.

Alimentos amarillos, marrones y anaranjados, tienen afinidad con el  Bazo/Estómago. Incluyen desde garbanzos, zanahoria, y todos los cereales integrales, revitalizan, armonizan y tonifican el elemento tierra.

Lo alimentos blancos como el ajo, el nabo, la pera, los picantes, revitalizan el elemento metal, y por ende al Pulmón/Intestino Grueso. Son purificadores.
Los alimentos negros, como ser el miso, los dátiles, las uvas, y las ciruelas, los porotos azuki, son buenos para el elemento agua, y por ende para el Riñón y la Vejiga. Además nutren la energía más profunda del organismo, que es el “Jing”, que se aloja en los riñones, y la sangre. Son astringentes y refrescantes.
Los alimentos verdes, casi todos los vegetales, tonifican, armonizan, y revitalizan el elemento madera, así como al Hígado y la Vesícula Biliar, y por tanto, tonifican y revitalizan la sangre. Son desintoxicantes.
Los alimentos en la medicina tradicional china se clasifican por el sabor; luego por su energía intrínseca (Virya para el Ayurveda); por la dirección en que mueve la energía; por los lugares de acción; y por el color.
NUTRICION TAOÍSTA APLICADA A TRASTORNOS DE ANSIEDAD.
Recordemos íbamos a trabajar sobre la base hipotética y didáctica de que fueran solamente tres los órganos afectados: Corazón, Hígado y Bazo. Trabajaremos en base a lo que propone Patricia Guerín.
Corazón:
El estrés prolongado provoca un vacío en el Qi Yang del Corazón, por tanto tenemos que son recomendables:

· Alimentos ácidos, neutros y templados (cerezas, porotos azuki, etc.).
· Consumo moderado de alimentos amargos, neutros y templados (café, vino, mate, etc.).

· Alimentos dulces, neutros y templados (arroz, cebolla, vegetales rojos).
Alimentos a evitar: Todos los de temperatura fría (crudos, fríos y congelados, como ser el azúcar, helados, yogur).

Hígado:
El estrés prolongado provoca un estancamiento en el Qi del Hígado y en ese caso son alimentos recomendables:

· Dulces neutros y frescos (vegetales de hoja fresca, algas y pescado blanco entre otros).

· Alimentos picantes neutros, frescos y templados (jengibre fresco, no seco; apio, rábano entre otros).

· Alimentos amargos neutros, frescos y templados (té verde y té negro, lechuga, espárragos, etc.).

· Moderación con los alimentos ácidos neutros, frescos y templados (vino, vinagre, naranja, uvas, etc.).

Alimentos a evitar: Alcohol, exceso de alimentos ácidos y picantes calientes (ajo, pimienta), azúcar blanco, grasas, etc.
El estrés también puede provocar una deficiencia de Sangre de Hígado y en ese caso tenemos dos posibilidades. Una de ellas es que se produzca una deficiencia de Qi de Bazo, que no produce suficiente sangre. En ese caso son alimentos recomendables:
· Dulces,  neutros y templados (arroz, guisantes, miel, zanahoria, etc.).

Alimentos a evitar: Alimentos amargos calientes (café, tabaco, mate). También se han de evitar los alimentos picantes templados y calientes (cebolla, pimienta, canela), así como los alimentos que son fríos de temperatura. Tampoco son recomendables los alimentos de naturaleza fría (azúcar, yogur, banana, entre otros).
Si la causa es por deficiencia del Jing de Riñón, son alimentos recomendados:
· Nueces, pollo, algas, y cereales entre otros.

Son alimentos a evitar: Azúcar, congelados, sal (en exceso), y alimentos fríos.

En ambos casos son alimentos recomendados el arroz, la avena, el pollo, el pescado, y los huevos entre otros. También se recomiendan los alimentos ácidos neutros, como ser por ejemplo los dátiles, uvas y la carne de pato. También los alimentos de color rojo y anaranjado como por ejemplo el vino tinto, la remolacha y el tomate.
Bazo:
Una de las afecciones más comunes debidas al estrés y que se presentan en mayor proporción en mujeres que en hombres es el vacío de Qi del Bazo, al cual ya nos referimos.

En caso de que el síndrome de vacío de Qi del Bazo se agrave, da lugar a una deficiencia de Yang de Bazo. En este caso son alimentos recomendables:

· Alimentos dulces y templados, neutros y algún caliente (trigo, arroz, calabaza, por ejemplo).

· Sopas.

· Infusión de jengibre, canela y regaliz (no es aconsejable si hay Fuego en el Estómago).

A su vez debemos de tener en cuenta algunos de los síndromes que pueden afectar a cada una de las entrañas o vísceras correspondientes a los órganos mencionados. Recordemos que a los órganos Corazón, Hígado, y Bazo, le corresponden en forma concomitante las siguientes entrañas: Intestino Delgado, Vesícula Biliar, y Estómago, formando así pares unitarios.
Intestino Delgado:
La ansiedad prolongada puede conducir a un síndrome de calor en el Intestino Delgado. En ese caso son alimentos recomendables (también útiles para el exceso de Fuego de Corazón):

· Alimentos fríos-frescos y neutros y, es especial, los sabores dulces, ácido y salado (leche, té verde, trigo, yogur, menta, limón, entre otros, así como los alimentos crudos y las frutas).

Vesícula Biliar:
El estancamiento prolongado del Qi de Hígado debido a emociones reprimidas y no expresadas, así como a continuas frustraciones puede provocar un síndrome de Calor-Humedad en el Hígado y la Vesícula Biliar. En este caso son alimentos recomendados:

· Aquellos que eliminan la humedad caliente (maíz, cebada, centeno, almendras, por ejemplo).

· Alimentos amargos frescos (apio, té negro, té verde, diente de león, por ejemplo).

· Alimentos picantes-frescos (rábano, menta, apio, y nabo entre otros).

Alimentos a evitar: Entre otros el alcohol, azúcar, grasas, fármacos, huevos y lácteos.

Estómago:
Los sentimientos inexpresados producen un “aumento de temperatura” de carácter emocional que puede traducirse en un síndrome de Fuego en el Estómago. En este caso son alimentos recomendables los alimentos dulces de naturaleza fría o fresca como ser la sandía, el melón, los cítricos, el tomate y la lechuga.
Son alimentos a evitar los alimentos tibios y calientes como ser la pimienta, el ajo, la canela y el jengibre.

Si bien no hace directamente al tema de los trastornos de ansiedad, es muy frecuente observar que las personas que se encuentran sometidas a situaciones de estrés, presentan cuadros de distensión y de hinchazón abdominal. Esto deriva en un síndrome de retención de alimentos en el estómago, lo que provoca una obstrucción en el descenso de Qi de Estómago. En este caso son alimentos recomendados los alimentos picantes templados como el ajo, el coriandro, la pimienta, el orégano, y el rábano picante entre otros. Y son alimentos a evitar entre otros las féculas, las grasas, las salsas, y las carnes.
C.2.2) MASAJE TUI NA.
Tuina (Tui Na) es una modalidad terapéutica de masaje chino, utilizada en China desde hace unos 2000 años, donde “Tui” significa empujar, y “Na”, es pellizcar y tirar.
Dentro de las maniobras que incluye el Masaje Tui Na están_

· “Tui”: Es empujar. El objetivo es lograr una presión moderada y firme que implica un deslizamiento vigoroso y rápido siempre hacia delante. Empujar la piel longitudinalmente en una sola dirección, de manera de lograr una fricción larga, realizada en un solo sentido que sigue el cauce energético de un meridiano energético.

· “Na”: Es pellizcar y tirar.  Lo utilizamos para trabajar en una zona o una línea. Se usa para liberar el bloqueo de energía en los meridianos, expulsar el Frío y el Viento, relajar los músculos y los tendones.
· “An”: Es “presionar”. La presión se realiza de manera lenta, manteniendo durante 3 segundos para luego soltar suavemente. An alivia y elimina el dolor, aumenta la energía y estimula la circulación. A menudo lo usamos combinado con You, entonces denominamos a la maniobra An You.
· “You”: Es describir círculos o espirales amasando la zona. Se efectúa con la yema del pulgar, nudillos, palmas, base del puño, codo. You relaja, alivia el dolor, la tensión y hace de puente amortiguador entre dos maniobras fuertes.
· “Nie”: Es tomar la piel y estirar hacia arriba tironéandola. Es una técnica que produce dolor, por lo que hay que proceder con cautela, y siempre posteriormente a haber aflojado la zona. Expulsa el frío en caso de entumecimiento muscular, desórdenes digestivos, estrés y fatiga psicoemocional.
· “Jida”: Significa golpetear en forma rítmica y repetida. Se usa el canto de la mano, el borde de los dedos, los puños, la palma, el dorso de la palma, la palma de la mano ahuecada y con la punta de los dedos.

Meridianos: Son conocidos en China como “Jing Luo” donde “Jing” significa ruta o moverse a través de, y “Luo” significa red o entramado. En este sentido el sistema de meridianos energéticos o Jing Luo está constituido por canales o vías que en su conjunto forman una red por la cual circula el Qi o Chi.

Dice el Nei Jing: “Los meridianos mueven el Chi y la Sangre (Xue), regulan el Yin y el Yang, humedecen los tendones y benefician las articulaciones.”

Esta red está conformada por 12 canales principales, cada uno relacionado con un Órgano , del cual recibe el nombre. Los meridianos Yin están unidos a órganos Zang Yin y los meridianos Yang a los Órganos Fu Yang. Así tenemos 6 meridianos principales Yin y 6 meridianos principales Yang. Los meridianos son bilaterales, por lo cual tenemos 12 meridianos a cada lado del cuerpo ( 6 Yin y 6 Yang).
Además, existen 8 “Vasos Maravillosos”, de las cuales dos de ellos son considerados como principales, que son el Vaso Gobernador o “Du Mai” (DM), y el  Vaso Concepción o “Ren Mai” (RN).
Tsun o Cun: Es la unidad de medida anatómica utilizada en MTCH., y que significa distancia.
Se obtiene de dos maneras diferentes. Según explica Plasencia:

“-  La medida del ancho del pulgar al nivel de la articulación interfalángica representa 1 Tsun o Cun.

· Si colocamos la punta del dedo corazón sobre la punta del pulgar, flexionándolo ligeramente, la distancia entre los dos pliegues de flexión de ambas articulaciones interfalángicas del dedo corazón representa 1 Tsun o Cun.”

Con respecto a 1,5 Tsun o Cun manifiesta: “Para obtener esta medida juntamos los dedos índice y corazón de la mano del receptor, y medimos el ancho de ambos al nivel de la primera articulación interfalángica.”

Y sobre la medida de 3 Tsun o Cun: “Juntando los dedos índice, corazón, anular y meñique de la mano del receptor y, midiendo el ancho de éstos al nivel de la articulación interfalángica proximal del dedo más grande, obtendremos esta medida.”

Como se podrá haber apreciado, la medida Tsun o Cun siempre se obtiene a partir de la mano del paciente y NO de la mano del terapeuta.

MASAJE TUI NA PARA ALTERACIONES DEL EQUILIBRIO EMOCIONAL.
1) Masaje de espalda clásico.

2) Tui suave en el lado yin de la muñeca; en el pliegue del codo y en la palma de la mano.

3) XB8 – Hago 50 pulsaciones o bombeos rítmicos (Este mismo procedimiento sirve en cansancio, somnolencia, timidez y en casos de agotamiento, agregándole Na en la yema de los cinco dedos de cada mano).

4) XB9 – Na sostenido durante 2 minutos. (Regulariza alteraciones nerviosas, pesadillas, llanto nocturno, miedos nocturnos). Se combina con IG4 y con ID3, haciendo An.

5) C7, C8, y C9 – Hacer Na (Confusión mental y puede servir en casos de reanimación, sobre todo C9).

Si hubiera diarrea de origen psicoemocional, hacemos AN desde XB6 a XB9. y le agregamos desde C4 hasta C7.

6) P8 y P9 – TUI activando los tres puntos en forma simultánea.

7) SJ10 – Hacemos AN (Preocupación con tristeza).

8) REN17 y REN15 – AN YOU suave desde REN15 hacia arriba, durante 15 veces.

Puntos de apoyo: Si hubiera dolor de cabeza junto al desequilibrio emocional: 

H3 – ANYOU durante 1 minutos.

Palma sobre palma en DM20 durante 20 veces.

Si hubiera decaimiento externo: E36 –ANYOU

En los puntos Ting (puntos de comienzo o finalización de un meridiano) de los pies.
C.3) REIKI.

Reiki es un método terapéutico para corregir los desequilibrios psíquicos y físicos por medio de  la utilización tradicional del “Ki” (es el Chi o Qi de los chinos).
Los aspectos más característicos de Reiki son los siguientes:

1) No hace falta un duro entrenamiento. Al recibir la energía, cualquier persona puede realizar la curación con las manos.

2) Una vez adquirida esa capacidad, la misma no se pierde, permanece por siempre.

3) No es necesaria una concentración consciente. Al colocar las manos, fluye la energía necesaria.

4) Se logran los mismos efectos independientemente de la creencia o no.

5) No se recibe la energía negativa del paciente.

El método de utilización de las ondas cósmicas de Reiki fue desarrollado en la antigüedad como una de las técnicas místicas de los chamanes.

El verdadero espíritu de Reiki no está limitado al desarrollo de la capacidad de sanación, sino que está destinado a la purificación y crecimiento de uno mismo, a fin de completar nuestro “necesario aprendizaje” mediante las actividades de la vida diaria.

Reiki Usui.
El método Reiki tiene su origen en el “Método Usui de Reiki” como el método de sanación del cuerpo y la mente sobre la base del Reiki del universo, creado por el maestro Mikao Usui, en Japón a principios del siglo XX. Él afirma que toda la existencia en el universo posee Reiki, denominando “Reiki” a la energía cósmica que es el origen de toda existencia en el universo. Se refiere a la “onda energética del amor” emitida por la “existencia superior”, que no es otra cosa que la “luz” pura.

El macrocosmos, la naturaleza, sigue su curso y circula en forma ordenada y sin detenerse ni por un segundo. El ser humano es el microcosmos constituido de la misma manera que la naturaleza, sintonizándose con el macrocosmos y resonando con la onda energética del macrocosmos. La onda energética que une el macrocosmos con el microcosmos, que es el ser humano, en el nivel del amor llamado “energía cósmica”.

¿Cómo funciona el Reiki?
Reiki es una técnica por la que el terapeuta se conecta con la “energía cósmica” y se convierte en un canal para sanar a todos aquellos que ve y toca. “Convertirse en canal de Reiki” significa elevarse a sí mismo para poder integrarse con la conciencia, con el ritmo del universo.

Característica del método Reiki:
1) No es necesario duro entrenamiento o práctica previa. Mediante la sintonización, se abre el canal para trasmitir energía, siendo posible para cualquier persona realizar la sanación desde ese mismo momento.

2) Una vez adquirida esa capacidad, la misma no se pierde. Una vez abierto el canal de Reiki, nunca disminuirá su efectividad, independientemente de su aplicación o no.

3) Aumento de la capacidad. Cuánto más se usa más fuerte se hace la capacidad sanadora. No se agota ni disminuye por su uso. 

      Al ser utilizada la capacidad se vuelve más potente para sanarse a uno mismo y a los demás, sin embargo, es importante reconocer que uno es el canal de Reiki. No se debe tener la ilusión de que la capacidad sanadora le pertenece a uno mismo o intentar reforzar la capacidad sanadora de manera consciente, dado que de este modo podría llegar a perder la energía vital y causar desequilibrios en su salud.

4) No es necesaria la concentración ni esfuerzo. Al sólo colocar las manos, fluye la cantidad necesaria de Reiki, por lo que no hace falta concentrarse ni esforzarse.

5) No se trasmite la energía negativa. Dado que Reiki es una luz clara, no trasmite la energía negativa.

6) Es efectivo aunque no se crea en él.

7) Es efectivo para todos los seres vivos y no materiales, así como para purificar la energía de un lugar.

8) Efectos sinérgicos con las demás técnicas o terapéuticas.

9) Trasciende el tiempo y el espacio. El uso de símbolos permite realizar la sanación a distancia, para el pasado y para el futuro.

10)  Se pueden purificar los traumas y los karmas; así como las informaciones genéticas registradas a nivel del ADN.

Finalidad del Reiki: La finalidad principal del Reiki no es curar las enfermedades, sino mantener sano el cuerpo, la mente y el espíritu, por medio de un don conferido por el Universo, a fin de poder gozar de la felicidad de la vida. Por consiguiente, para enseñar Reiki, se debe aprender en primer término las enseñanzas que dejó el Emperador Meiji, que consisten en los cinco preceptos, los que se deben tener presentes constantemente.

1) Sólo por hoy, no debes enojarte.

2) Sólo por hoy, no debes preocuparte.

3) Sólo por hoy, debes agradecer.

4) Sólo por hoy, debes dedicarte a tu trabajo.

5) Sólo por hoy, sé gentil con los demás.

C.4) JIN SHIN JYUTSU.

“Jin Shin Jyutsu” significa: “El Arte del Creador a través de la persona compasiva”. Esta técnica fue recuperada luego de siglos, por el japonés Jiro Murai, a comienzos del siglo XX.
Esta técnica es un arte de armonización del cuerpo, la mente y el espíritu a través de toques con las manos en 26 puntos corporales denominados Cierres Energéticos de Seguridad (CES.), que son centros donde la energía vital se concentra.

Principios básicos del Jin Shin Jyutsu son:

· Hay una energía vital que circula por todo el universo y en el organismo de cada individuo.

· Esa energía vital se manifiesta en varios niveles de densidad, denominados profundidades. Hay 9 profundidades.

· La respiración es la expresión básica de la energía vital. Al espirar descargamos el estrés acumulado y la energía estancada. Al inspirar, recibimos la energía renovada y purificada en abundancia.

· La energía vital circula por el cuerpo a través de diferentes caminos, conocidos como flujos. Esos flujos unifica e integran el cuerpo.
· Como mencionamos, hay 26 CES. A cada lado del cuerpo. Son interruptores de circuitos energéticos que protegen al organismo en casos de bloqueo en el flujo de energía. Cuando uno se ellos se bloquea, se manifiesta un síntoma en la parte correspondiente del cuerpo.

Las Profundidades se armonizan estableciendo un puente de trasmisión en la mano, o en un dedo en particular. Para armonizar vamos tomando los dedos de nuestros pacientes y los envolvemos con nuestras manos, y los mantenemos encerrados en nuestras manos hasta que los dedos de ambas manos sincronicen sus latidos. Mientras lo realizamos hablamos con la persona de manera normal.

Además, tengamos en cuenta que no todos los dedos tienen la misma temperatura y ello da cuenta de ciertas anomalías energéticas.

En los Cierres Energéticos de Seguridad establecemos puentes entre las manos y los pies, de acuerdo a la sintomatología a trabajar.
Pinzas de trasmisión: Se trabaja de manera simultánea o continua el tomarnos un dedo de la mano y un dedo del pie. Pondremos dos a título de ejemplo e incluimos tablas de trabajo.
Pinza Nº 2: Agarro el dedo índice con la mano, y después hacemos pinza del índice de la mano derecha agarrando al dedo anular del pie izquierdo. Los dedos índice de la mano se relacionan con la médula espinal y el sistema óseo. Alivia procesos dentales y sobre todo gingivales.

El dedo anular del pie estimula, armoniza y pone en su correcta frecuencia al diafragma, el hígado, la vesícula y el bazo-páncreas. Se relaciona también con el aparato respiratorio y trabaja sentimientos de soledad, carencias afectivas, depresión, negatividad y pesimismo. También en casos de carencia básica donde la persona siente que no tiene para subsistir. También en casos de bursitis (inflamación del codo); dolores en la mano; osteoporosis. Debilidad de cabello y de las uñas.

Pinza nº 4: Ponemos los dedos sobre el pie contrario, tomando con el anular el dedo índice del pie. Se relaciona con el floral Wild Oat en el sistema Bach.

Pensamientos obsesivos, diálogo interno caótico. Sentimientos de victimización. Sentimientos de tristeza e infelicidad. Cuando la persona está en estado de shock trae de vuelta a la persona al presente, haciendo una presión rítmica y sostenida en el centro de la palma y el punto opuesto en el dorso de la misma.

PROFUNDIDADES
	PROFUNDIDAD
	FUNCION
	ORGANO
	ACTITUD
	DEDO
	CES.

	6ª
	FUENTE DE VIDA
	DIAFRAGMA/OMBLIGO
	DESALIENTO TOTAL
	CENTRO DE LA PALMA
	TODOS

	1ª
	SUPERFICIE PIEL
	ESTOMAGO/BAZO
	PREOCUPACION
	PULGAR
	1-4

	2ª
	PIEL PROFUNDA  Y REVESTIMIENTO ORGANOS
	PULMONES/INTESTINO GRUESO
	AFLICCIÓN
	ANULAR
	5-15

	3ª
	SANGRE
	HIGADO/VESICULA BILIAR
	COLERA
	MEDIO
	16-22

	4ª
	MUSCULOS
	RIÑONES/VEJIGA
	MIEDO
	INDICE
	23

	5ª
	HUESOS
	CORAZON/INTESTINO DELGADO
	TRATAR DE/PRETENDER
	MEÑIQUE
	24-26


CIERRES ENERGÉTICOS DE SEGURIDAD
	CES
	UBICACIÓN
	PATOLOGIA
	PUENTE

	1
	Rodilla interior
	Tensión abdominal (hinchazón, malestar). Jaquecas. Facilita la respiración Para bajar la presión arterial. Revitaliza. Para fatigas. Náuseas
	Con CES. 2

	2
	Hueso sup. de la cadera
	Malestar de la espalda. Equilibra la digestión y la respiración. Náuseas. Menstruación. Calambres. Dificultades para orinar/defecar. Dolores de pierna. Supervivencia. CHAKRA 1. 
	Con CES. 3

	3
	Espalda sup, en las esquinas sup e internas de los omóplatos
	Respiración. Fiebre. Constipados. Dolor de garganta. Estimula el sist. Inmunitario para que libere sus propios antibióticos. Tensión cintura pélvica
	Con CES. 15

	4
	Base del cráneo, borde lóbulos occipitales
	Problemas visuales y de garganta. Insomnio. Ira. Enojo.
	Con CES 21

	5
	Parte interna del tobillo
	Problemas digestivos y auditivos. Miedos. Preocupación excesiva. Codependencia. Baja autoestima. Soltar lo viejo y permitir lo nuevo. CHAKRA 2
	CES. 3 Y 15 (Abre el CES. 5)

	6
	Arco interno del pie
	Libera tensión del pecho, caderas y espalda. Recuperar el equilibrio mental y emocional. Discriminación. Razonamiento práctico. 
	CES. 3 Y 15 (Abre el CES. 6)

	7
	Parte inferior del dedo gordo
	Despeja la mente y la cabeza. Convulsiones, jaquecas. Facilita la digestión física y emocional. Duelos. Cierre de círculos. 
	CES. 2 Y 15 (Abre el CES. 7)

	8
	Rodilla externa posterior
	Funciones excretoras. Funciones reproductivas. Tensión muscular. Problemas de cintura pélvica y recto. Melancolía. Tristeza. Despeja la mente
	CES. 2 o EL 25 (Abre el CES. 8)

	9
	Mitad de la espalda, entre parte inferior de los omóplatos y la columna
	Problemas para iniciar algo nuevo. Para deshacernos de lo viejo y aceptar lo nuevo. Armonizar y energetizar las extremidades, espalda y cadera. Congestión. Tobillo dislocado.
	CES. 19 abre el CES. 9

	10
	Parte superior de la espalda, entre los omóplatos y la columna
	Armoniza el corazón, la circulación, la garganta, la voz. Hombros y rodillas. Armoniza la zona del pecho. Equilibra tensión sanguínea.
	CES. 1 y 19 (Abre el CES. 10)

	11
	Unión del cuello con los hombros.
	Hombros y cuello. Molestias de piernas y caderas. Brazos, codos, muñecas, manos, y dedos. Esclerosis múltiple. Rigidez. Parálisis.
	Con CES. 25

	12
	Parte posterior del cuello, a cada lado de las vértebras cervicales.
	Restaura el equilibrio emocional y disipa la ira. Tensión de brazos y cuello.  Hipo. Rinitis alérgica. Punto de reanimación.
	Con el Cóccix.

	13
	Parte anterior del tórax, 3ª costilla, bajo clavícula.
	Funciones reproductoras. Equilibra el apetito. Reduce tensión de hombros y cuello. Angustia. Abre la respiración. Pesadez en las caderas. Molestias en la cintura. Equilibra funciones emocionales. Embarazo. Parto
	CES. 19

	14
	Parte anterior e inferior de caja torácica.
	Disonancia o tensión en zona de las caderas o de los muslos. Equilibrio entre la parte inferior y superior del cuerpo. Equilibrio emocional. Asma. Aplaca la ira. CHAKRA 3.
	CES. 1 y 19

	15
	Ingle.
	Armoniza el abdomen, miembros inferiores. Alivia el corazón y los procesos de hinchazón. Favorece la risa, tomarnos con menos seriedad y cambiar de perspectiva. Aparato reproductor.
	Con CES. 6 o con CES. 3

	16
	Parte exterior del tobillo, entre tobillo y talón.
	Armoniza sistema óseo. Mejora el tono muscular. Estimula funciones reproductoras y de eliminación. Alivia tensiones en cabeza y cuello. Ayuda a romper viejas formas y establecer nuevas.
	CES. 11 Y 25 (Abre el CES. 16)

	17
	Parte exterior de las muñecas, del lado del meñique.
	Equilibra sistema nervioso. Corazón, pecho, tobillos. Hinchazones. Desmayos. Desborde emocional. Hipotensión. Angustia. Retención de líquidos. Para hacer el amor.
	 

	18
	Base del pulgar del lado de la palma.
	Armoniza la caja torácica y parte posterior de la cabeza. Elimina desórdenes del sueño.
	CES. 3 Y 25 (Abre el CES. 18)

	19
	Cresta de los codos del lado del pulgar.
	Armoniza la digestión, la espalda, los pulmones y los pechos. Revitalización general. Liderazgo.  Equilibrio en todas las situaciones. Alergias. Sist. Inmunitario. CHAKRA 3.
	CES.1 y 19

	20
	Ligeramente por encima de las cejas, en la frente.
	Armoniza orejas y ojos. Estimula la actividad mental y restauran el equilibrio. Serena la mente. Facilita la intuición.
	CES. 1 Y 19 (Abre el CES. 20)

	21
	Parte inferior de los pómulos.
	Equilibrio del peso (por exceso o por delgadez). Vértigo. Estrés.. Fortalece el pensamiento y restaura la energía. Ansiedad por cosas dulces. Estrés emocional. CHAKRA 6.
	CES. 19 y 20 lo complementan.

	22
	Bajo las clavículas.
	Equilibra y armoniza nuestros pensamientos. Adaptación a situaciones nuevas y a cambios de ambiente, incluso climáticos. Tiroides y Paratiroides. Estrés emocional. Depresión. CHAKRA 5.
	CES. 1 Y 19 (Abre el CES. 22)

	23
	Parte inferior y posterior de la caja torácica.
	Mejoran la circulación y la función de las suprarrenales. Alivia malestar abdominal. Reduce los accesos de cólera. Adicciones. Funciones cerebrales y agilidad física. Depresión. Miedo. Asma. Ansiedad anticipatoria. CHAKRA 4.
	CES. 3 y 15 (Abre el CES. 23)

	24
	Arco superior y externo del pie.
	Elimina manifestaciones físicas del caos, como la inestabilidad. Superar la terquedad y los sentimientos de celo y de revancha.
	Puente con la ingle.

	25
	Isquiones
	Aumenta la claridad mental, la viveza y la energía. Seda y regenera funciones vitales. Equilibrio emocional.
	CES. 3 lo complementa.

	26
	Borde externo de los omóplatos, cerca de la axila.
	Recargan las funciones físicas y mentales con energía vital. Ansiedad. CHAKRA 4.
	Cruzando brazos. Complementa pinza en todos los dedos.


BIOENERGÉTICA.

La bioenergética es un conjunto de estrategias terapéuticas que abordan el estudio de la persona, tanto en salud como ante la aparición de desvíos en la misma, en función de los diversos procesos energéticos, y que tienen su más particular manifestación a nivel corporal. Veamos algunas de ellas:

D.1) TERAPIA BIOENERGÉTICA.
Su objetivo es ayudar a las personas a tomar conciencia de sus posturas y movimientos habituales, de manera de poder indagar acerca de la presencia de corazas emocionales crónicas, las cuales se manifiestan como tensiones musculares y patrones respiratorios específicos. Esta terapia se basa en los trabajos pioneros de W. Reich y de A. Lowen entre otros.

Para la bioenergética hay dos principios básicos:

· Cualquier limitación de la motilidad es tanto el resultado como la causa de dificultades emocionales y aparece como el resultado de conflictos infantiles no resueltos.

· Cualquier restricción en la respiración es tanto el resultado como la causa de una ansiedad. Si las situaciones que producen ansiedad persisten, la dificultad para respirar se convierte en rigidez torácica y contracción muscular crónica.

Es una de las estrategias psicoterapéuticas más indicadas en todo lo que refiere a los diversos trastornos de ansiedad.

D.2) INTEGRACIÓN EMOCIONAL POR LA RESPIRACIÓN.
Implica el trabajar con la respiración de manera de ir entrando en el sentimiento/sensación de una persona, utilizando movilizaciones corporales, respiración y sonidos. Es una estrategia que se centra plenamente en el momento presente, donde no se trata de comprender, sino de apropiarse de la experiencia, donde el trabajo del terapeuta se orienta a realizar un acompañamiento en el darse cuenta de la persona.
D.3) MASAJES TERAPÉUTICOS.
Los masajes terapéuticos trabajan sobre los diferentes procesos ansiosos a varios niveles: trabajando con los tejidos musculares contraídos, procede a su relajación, produciendo un directo alivio del dolor; también al remitir a la primera forma de contacto, permite que la persona se sienta continentada y apoyada; reduce los niveles de estrés mental así como la liberación de endorfinas; trabaja a nivel del cuerpo emocional, permitiendo una liberación paulatina de las mismas; opera a nivel de los diversos cuerpos energéticos, por lo cual es una de las terapias más recomendadas en todo lo que hace a la contaminación electromagnética a la que hoy día nos encontramos sobreexpuestos en la cotidianeidad y que es una de las causas de sobre-estrés.
Dentro de los masajes más recomendados para situaciones de estrés, encontramos entre otros, el Lomi Lomi o Masaje Hawaiano, que trabaja a nivel del cuerpo emocional; el Masaje con Piedras Calientes, que trabaja a nivel del cuerpo físico, produciendo relajación, y el Masaje Chamánico de los 5 Elementos, que se basa en los trabajos de bioenergética suave de Eva Reich, mediante la utilización de toques suaves con una dirección céfalo-caudal. A continuación expondremos brevemente este masaje:

D.3.1) MASAJE CHAMÁNICO DE LOS 5 ELEMENTOS.
Le pedimos a la persona que piense en una situación de vida que necesite resolver y que su campo energético le puede ayudar a resolver.

Toque de Fuego: Le pedimos que piense en el fuego y mantenga la imagen del fuego; que escuche el sonido crepitante del fuego. Y como terapeuta, me abro al contacto con el elemento fuego. Como también es un ritual chamánico, es útil tener una vela encendida.

Mis dedos van a trabajar sobre los campos sutiles.

Mis dedos van a ser como rastrillos, como lenguas de fuego. El fuego es caótico, no sigue patrones determinados.

Como terapeuta me imagino ser una llama transmutadora que sana emociones, pensamientos, situaciones.

Le preguntamos a la persona si siente y quiere que ese fuego se detenga en alguna zona en particular de su cuerpo; si se siente igual en la parte superior que en la inferior. Le preguntamos si tiene alguna molestia, problemas de respiración, etc.

Toque de Agua: Le solicitamos a la persona que focalice una situación en que el agua la pueda ayudar.

Mantenemos la atención en un agua limpia, que fluye, cristalina, y que imagine el sonido del agua.

El agua es más errática que el fuego.

Trabajo con las palmas de la mano hacia arriba y hacia abajo. Imagino que mis manos son agua que va fluyendo y limpiando.

Le preguntamos si se siente bien, si hay alguna parte que no quiera recibir, etc., etc.

Entre toque y toque hacemos contacto dejando las manos sobre la espalda de la persona.

Toque de Aire: Mis manos son un viento que mueve, que moviliza. Le pedimos a la persona que piense en un viento de la intensidad que quiera; un viento que mueve y sacude en una situación.

Esta vez mis manos son erráticas, pero no tocan el cuerpo.

Mis manos barren y soplan sobre el cuerpo de la persona, a veces como brisa, a veces como un tornado.

Toque de la Piedra: Piedra es la dureza, la fortaleza, la resistencia. Que la persona le pida al elemento piedra que la ayude en una situación en particular que desee resolver.

Usamos un cristal o una piedra energética, y le hacemos masaje con ella, desplazándola y dejándola unos segundos en diferentes zonas. Si detectamos un segmento en particular que necesite atención, nos detenemos en él.

También deslizamos la piedra lentamente por todo el cuerpo.

Toque de las Plantas: Imagen mental de las plantas, flores y sus aromas, que la ayudan para una situación en particular.

Puedo pasar una ramita o dejar que mis manos se conviertan en ramas y hojas que curan, seda, estabilizan. Como si mis manos fueran un ramillete de flores.

En este movimiento las falanges primeras no ofrecen resistencia y se doblegan al movimiento.

Toque Animal: Imaginar un animal que inspire a la persona, puede ser un guía animal que la ayude en una situación o que la acompañe en la vida.

Masaje como caminata muy lenta, intensidad mucho mayor que los otros, apoyando las 3ª falanges de la mano en puño y dorsos de la mano.

Toque Humano: Manos apoyadas sobre la cabeza, pulmones, codos, riñones, caderas, rodillas (hueco poplíteo), pantorrillas, empeine de los pies.

Es un toque de presencia con una intensidad amorosa.

La mente del facilitador se conecta con el universo en un equilibrio superior, donde dependemos de que la energía cósmica pase a través nuestro hacia el receptor.

Y REPETIMOS TODA LA SECUENCIA ESTA VEZ BOCA ARRIBA

Al finalizar le preguntamos cómo se siente, si hay algo que desea compartir, etc. Además le preguntamos si siente que lo merece.

D.4) DIGITOPERCUSIÓN SERIADA (DPS.) O TAPPING KINESIOLÓGICO (TK.).
Es una estrategia terapéutica de carácter psico-energético. Se parte de la premisa de que las emociones perturbadoras se encuentran alojadas en configuraciones energéticas denominadas “campos”, por lo cual, la sanación solo podrá concretarse en la medida en que alteremos el campo electromagnético, definiendo un “campo” como un todo en el cual todas las partes están en relación y correspondencia inmediatas, unas con otras y donde ninguna queda al margen de lo que ocurre a otra parte en otro lugar del campo. ¿Y que es lo que define a un “campo”? El observador.
En la Digitopercusión Seriada o Tapping Kinesiológico trabajamos con percusión con los dedos en forma de algoritmos, donde la percusión debe ser hecha sobre una pieza ósea o en una zona muy cercana puesto que se genera una corriente eléctrica que es amplificada y luego conducida por los huesos dentro de los meridianos de energía. Su aplicación sobre un músculo no tiene efecto terapéutico ninguno, interviniendo así a través de toques rítmicos y presiones controladas en determinados puntos predeterminados. La secuencia específica de puntos a trabajar es lo que se denomina “algoritmo”.
El mínimo de percusiones efectivas son 7. Y no necesariamente tiene que realizarlas el terapeuta, sino que las puede realizar el propio consultante aprendiendo la secuencia algorítmica correspondiente.

D.5) MOVIMIENTO OCULAR PARA LA REPROGRAMACIÓN Y CAMBIO DE HISTORIA (MORCH.).

Es una metodología de sanación que se basa en la experiencia generada a través de la observación de la influencia del movimiento de los ojos en los procesos emocionales y cognitivos. Esto se busca a través de un reprocesamiento de los componentes de la experiencia, con lo cual se logra un reacondicionamiento funcional de las mismas. De esta manera, en la medida que la información cambia, se producen cambios permanentes en la identidad de la persona, a través de la liberación de las limitaciones que antes se consideraban definitivas.

O sea, partimos de la base de que situaciones perturbadoras de nuestra experiencia de vida pueden quedar almacenadas en el cerebro en redes aisladas de memoria. Esta situación impediría que se produzca un aprendizaje que pudiera ser positivo para nuestra vida. Así, el viejo material de información original se repite una y otra vez en la misma secuencia perturbadora que produjo el bloqueo.
Mediante MORCH. y sus protocolos, logramos que nueva información aflore a la conciencia y colabore a digerir y reprocesar el viejo trauma.

Es muy importante que la persona tenga presente que aun cuando las sensaciones las experimente como muy reales, sólo estamos procesando material antiguo instalado en el sistema nervioso, por lo cual, aquí y ahora no existe ningún peligro real que pueda amenazarla.

Con todo ello hemos pretendido realizar una aproximación que permita sentar las bases de cómo a través de estrategias naturales o “alternativas” es posible el abordaje de un trastorno tan presente en nuestro tiempo como lo es la ansiedad en sus diversas manifestaciones. Y como broche final, permítasenos incluir, proveniente de la tradición Huna de Hawai, la oración de Ho’Oponopono (“Ho’Oponopono”, significa corregir o rectificar un error), que siempre aplico tanto en la persona de mis consultantes como en la mía propia.
ORACION HO’OPONOPONO

· LO SIENTO, TE AMO, PERDÓNAME POR AQUELLO QUE ESTÁ EN  MI (INTERIOR), QUE HA CREADO ESTO. Y LO SIENTO, ME AMO. ME PERDONO POR ESTAR CREANDO ESTA REALIDAD.

· LO SIENTO, TE AMO. LAMENTO QUE HAYA ALGO EN MI QUE SE MANIFIESTA EN TI. Y LO SIENTO, ME AMO. ME PERDONO POR ESTAR CREANDO ESTA REALIDAD.

· LO LAMENTO, POR FAVOR, PERDÓNAME POR CUALQUIER COSA QUE SE HALLE EN MI INTERIOR QUE SE MANIFIESTE COMO UN PROBLEMA (EN MI O EN TI).

· LO SIENTO, PERDÓNAME POR AQUELLO QUE ESTÁ EN MI QUE HA CREADO ESTO.

· A PARTIR DE ESTE MODO TOMAMOS RESPONSABILIDAD Y DESDE ESE LUGAR NOS PERDONAMOS A NOSOTROS MISMOS. COMO TENEMOS RECUERDOS EN COMUN, BASTA CON QUE UNO TOME LA RESPONSABILIDAD DE PEDIR PERDÓN PARA QUE ESOS RECUERDOS SE BORREN DE UNO Y DE LOS DEMÁS.

· TE AMO Y SI DESPERTE SENTIMIENTOS HOSTILES EN TI LO  SIENTO, Y TE PIDO PERDÓN. GRACIAS.

· YO TENGO EL DON DE ELEGIR.

· ESTO LO ESTOY CREANDO YO, SON MIS PENSAMIENTOS DEL OTRO.

· ESTO ES PRODUCTO DE MIS PROGRAMAS, MIS GRABACIONES, MI PERCEPCIÓN. YO PUEDO BORRARLO. YO ELIJO BORRARLOS. 
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