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Emociones y Enfermedad:
La Realidad Psicosomatica

Dr. Roberto Martz Vimbert.

Las emociones se han estudiado por el papel adaptativo que han jugado a través de la evolucién del
hombre. Gracias a las emociones se produce una activacién que proporciona la energia necesaria
para responder, rapidamente, a un estimulo que atente al bienestar fisico o psicoldgico, permitiendo
asi, la supervivencia. De esto se deduce que no hay emociones buenas, ni malas y que la forma en
que son percibidas dependen de la personalidad.

Civilizaciones antiguas, ya le daban una importancia crucial a las emociones y a la forma como los
seres humanos reaccionaban a los estimulos ambientales, incluso llegaron a relacionar ciertos esta-
dos emocionales con enfermedades y elementos de la naturaleza como el fuego, la madera, el agua,
el metal y la tierra. Cada elemento iba relacionado con una enfermedad y con una emocién determi-
nada. Asi por ejemplo, las personas pertenecientes al elemento metal, suelen sufrir de enfermedades
respiratorias y las emociones predominantes que desencadenan estas patologias son la melancolia,
la tristeza y la depresion.

La Medicina y en especial la Psicologia, tardaron afios para aceptar que los tipos de personalidad, las
emaociones, la forma de controlarlas y la salud, estaban intimamente relacionadas, rompiéndose el
dualismo que se mantuvo durante mucho tiempo entre la mente y cuerpo.

En los ultimos afos, se ha descubierto que las emociones pueden ser, también, perjudiciales para la
salud, influyendo en la contraccién de ciertas enfermedades, perdiendo, en este sentido, su valor
adaptativo.

Finalmente se empieza a aceptar que disturbios psicoldgicos leves o intensos pueden causar enfer-
medades en el cuerpo. Nuestros antepasados, la gente popular y las abuelas ya lo sabian: nos deci-
an que la tristeza, la preocupacidén obsesiva y otros sentimientos podian dafiar el corazén, provocar
Ulceras, arruinar el cutis y hacernos més vulnerables a las infecciones.

Este vinculo entre las emociones y la salud, va mucho mas alla de que ciertas emociones, las negati-
vas, hagan mas vulnerables a las personas a contraer una enfermedad, o que otras emociones, las
positivas, favorezcan la recuperacién de una dolencia. Con esto, se estd estableciendo la relacion
mente/cuerpo.

Esto trae consigo todo un cambio en el tratamiento de enfermedades, ya que ahora se deberan to-
mar en cuenta, como relevantes, los factores psicolégicos de las personas enfermas, para asi inter-
venir sus emociones con el objetivo de mejorar la salud.

En cada instante experimentamos algun tipo de emocién o sentimiento. Nuestro estado emocional
varia a lo largo del dia en funcion de lo que nos ocurre y de los estimulos que percibimos. Otra cosa
es que tengamos siempre conciencia de ello, es decir, que sepamos y podamos expresar con claridad
que emocion experimentamos en un momento dado.
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Las emociones son experiencias muy complejas y para expresarlas utilizamos una gran variedad de
términos, ademas de gestos y actitudes. De hecho, podemos utilizar todas las palabras del dicciona-
rio para expresar emociones distintas y, por tanto, es imposible hacer una descripcion y clasificacion
de todas las emociones que podemos experimentar. Sin embargo, el vocabulario usual para describir
las emociones es mucho més reducido y ello permite que las personas de un mismo entorno cultural
puedan compartirlas.

La complejidad con la que podemos expresar nuestras emociones nos hace pensar que la emocion
es un proceso multifactorial o multidimensional. Siempre se tiene la impresion de que faltan palabras
para describir con precision las emociones.

Las emociones, estan claramente relacionadas con estructuras cerebrales que incluyen el sistema
limbico y la corteza cerebral, en especial el neocortex. En los estudios de Goleman, se hace referen-
cia a la plasticidad cerebral, en la cual se establece la capacidad que tiene el cerebro de adaptarse a
través de nuevas conexiones sinapticas, a patrones conductuales y emocionales diferentes a los que
ya se tenian. Con esto, se pone de relieve que el hombre es capaz de gestionar y controlar sus emo-
ciones, a través de esa practica también puede mejorar su salud y ser mucho mas feliz.

El término "afectividad ", se entiende como "aquella reaccion emotiva generalizada que produce
efectos definidos tanto a nivel somatico como cognoscitivo". La afectividad esta por tanto constituida
por las emociones y los sentimientos.

Al hablar de emocién, base de todo comportamiento afectivo, entendemos esta como una "reaccion
somatica que acompafia conductas muy determinadas, producidas ambas, ante la satisfaccion o in-
satisfaccion de necesidades debido esto a cambios ambientales repentinos".

El ser humano esta dotado de la capacidad de disponer de un cimulo de emociones y sentimientos,
mucho de ellos producto de su condicionamiento social, considerandose al aparato emocional consti-
tuido fundamentalmente por cuatro emociones basicas de las que se derivan y condicionan otras
muchas, estas emociones especificamente son: /a alegria, la rabia, el miedo, /a tristeza.

En el proceso de formacién y expresion de emociones la alegria surge ante la percepcion por parte
del sujeto que la experimenta de situaciones relacionadas con obtencion del placer, es decir satisfac-
cién de estados de privacion de origen bioldgico o psicosocial. En términos méas conductual, estaria-
mos refiriéndonos a las reacciones somaticas y aparicion de operantes caracteristicas a la obtencion
o presencia ambiental de un reforzador positivo. Por su parte, el miedo implica una percepciéon de
peligro; la rabia tiene que ver con la percepcién de injusticia; la tristeza se asocia a la percepcion de
pérdida.

Asi, experimentamos emaociones positivas y negativas en grados variables y de intensidad diversa.
Podemos experimentar cambios de intensidad emocional bruscos o graduales, bien hacia lo positivo
o bien hacia lo negativo. Es decir, toda emocién representa una magnitud o medida a lo largo de un
continuo, que puede tomar valores positivos o0 negativos.
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En el lenguaje cotidiano, expresamos nuestras emociones dentro de una escala positivo-negativo y
en magnitudes variables, como "me siento bien", "me siento muy bien", "me siento extraordinaria-
mente bien" (intensidades o grados del polo positivo) o "me siento mal”, "me siento muy mal”, "me
siento extraordinariamente mal" (intensidades o grados del polo negativo).

Segun sea la situacion que provoca la emocion, escogemos unas palabras u otras como ‘amor’,
‘amistad’, 'temor’, 'incertidumbre’, 'respeto’, etc., que, ademas, sefiala su signo (positivo 0 negativo).
Y segun sea la intensidad de la emocién escogemos palabras como 'nada’, '‘poco’, ' bastante', 'muy"’,
etc. y asi, componemos la descripcion de una emocién. Decimos, por ejemplo, "me siento muy com-
prendido” (positiva) o0 "me siento un poco defraudado" (negativa).

En consecuencia, podemos reconocer en toda emocion dos componentes bien diferenciados. Por un
lado, un componente cualitativo que se expresa mediante la palabra que utilizamos para describir la
emocién (amor, amistad, temor, inseguridad, etc.) y que determina su signo positivo o negativo. Por
otro lado, toda emocién posee un componente cuantitativo que se expresa mediante palabras de
magnitud (poco, bastante, mucho, gran, algo, etc.), tanto para las emociones positivas como negati-
vas. El cuadro siguiente trata de reflejar estos dos componentes de toda emocion.

- — componente componente
EMOCION == pons pon
cuantitativo cualitativo
Ef me S1enio o COMmprendrae
P
+ ot d . t amar
emociones T extraordinariamente desetc,
n T muy “ESF"?':'d
positivas amistad
+ bastante camprenzion
o alearia
2 T pece Bt
% 0
£ T Poce tristeza
P 1 temar
emociones hastante inse_guridad
i 14 mu miedo
negativas i o desamparn
_ 1 exraordinariamente rechazo
etc.
ai- siemla Lasianic trislers

Los organismos vivos disponen de mecanismos perceptivos que les permiten reconocer aquellos esti-
mulos que son significativos para su supervivencia: para obtener comida, para protegerse de un ata-
que, etc. Pero la percepcion cubre sélo una parte del problema. La percepcion tiene como objeto re-
conocer los estimulos, saber que son. Ademas, necesita saber si esto que ha percibido le es atil y
favorable para su supervivencia o no. Segun la teoria de V.J. Wukmir, tales mecanismos son las
emociones.
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La emocién es una respuesta inmediata del organismo que le informa del grado de favor de un esti-
mulo o situacioén. Si la situacion le parece favorecer su supervivencia, experimenta una emocion posi-
tiva (alegria, satisfaccion, deseo, paz, etc.) y sino, experimenta una emociéon negativa (tristeza, des-
ilusion, pena, angustia, etc.). De esta forma, los organismos vivos disponen del mecanismo de la
emocién para orientarse, a modo de brdjula, en cada situacién, buscando aquellas situaciones que
son favorables a su supervivencia (son las que producen emociones positivas) y alejandoles de las
negativas para su supervivencia (que producen emociones negativas).

Esta valoracion emocional se realiza mediante mecanismos fisico-quimicos muy diversos dependien-
do de la complejidad del organismo. Un organismo unicelular posee mecanismos simples para eva-
luar si una situacion o estimulo le es favorable o desfavorable, mientras que un mamifero, por ejem-
plo, posee mecanismos emocionales mucho mas complejos, en los que su sistema nervioso juega el
papel fundamental.

Con la aparicion y desarrollo del cortex, los procesos cognitivos participan de forma fundamental en
la elaboracion de las emociones. En particular, la importancia del neocértex en la especie humana es
tal que, los procesos cognitivos determinan en gran medida nuestras emociones. Pero el hecho de
gue el cortex y neocortex participen en la elaboracién de las emociones no significa que sea de for-
ma consciente. La elaboracion de las emociones es un proceso no voluntario, del que se puede ser
solo parcialmente consciente.

Por medio de la emocién, un organismo sabe, consciente o inconscientemente, si una situacion es
mas 0 menos favorable para su supervivencia. La emocion es el mecanismo fundamental que poseen
todos los seres vivos para orientarse en su lucha por la supervivencia.

De acuerdo a la via neurolégica que se siga desde que un receptor sensorial capta un estimulo hasta
la aparicién de la respuesta emocional, se puede hacer referencia a dos mecanismos emocionales:

1-Emocidén precognitiva: El Talamo recibe la informacion de un receptor sensorial y la envia direc-
tamente a la region septum-amigdalar para la ejecucién de la respuesta, sin intervencion de la corte-
za cerebral.

2-Emociones con actividad cognitiva: Aqui interviene la accion de la corteza cerebral, esto da la
posibilidad de un mecanismo de valorizacién en el area prefrontal con una respuesta mediadora de la
zona septum-amigdalar. La implementaciéon de conexiones nerviosas entre la zona pre- frontal y la
zona limbica son esenciales en las decisiones que fundamentan nuestra vida de relaciones.

La relacion entre las emociones y los trastornos de salud es un hecho constatado en la actualidad.
los factores clasicos de riesgo no pueden explicar todos los casos de cualquier trastorno. Desde que
se criticé el concepto de activacion como sinénimo de proceso unitario, planteando la existencia de
tres sistemas de respuesta (electro cortical, fisiolégico y motor), se ha venido planteando que
cada vez que un organismo se enfrenta a una situacion de estrés o de intensa emocionalidad, entran
en juego esos tres sistemas de respuesta.
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Las respuestas que el organismo ofrece ante estas situaciones, tienen funciones claramente adaptati-
vas, pues representa la preparacion de organismo para enfrentarse a un evento que extrafia un peli-
gro para su integridad. Por otra parte, cuando el organismo tarda mas tiempo en recuperarse, puede
producirse una situacion anémala, caracterizada por la presencia excesiva de las sustancias que se
liberaron en su momento: para hacer frente a la situacion de estrés o emocional.

La funcién adaptativa de las emociones va a depender de la evaluacién que la persona haga del esti-
mulo, es decir, del significado que le dé a este, y de la respuesta de afrontamiento que genere.

La salud humana es un complejo proceso sustentado sobre el equilibrio de factores biopsicosociales,
es decir, una persona sana tiene en equilibrio tanto su cuerpo como su mente en adaptacioén con su
entorno.

De lo anterior se desprende, que existe una relacion entre mente y cuerpo y que la falta de equilibrio
en uno de ellos, afecta el equilibrio y el buen funcionamiento del otro. La enfermedad afecta tanto al
cuerpo como a la mente.

De esta relacion mente/cuerpo nace la medicina psicosomatica, que se centra en el estudio de las
interacciones entre los procesos psicolégicos (mente) y la ocurrencia de enfermedades (cuerpo).

Establecida la relacion, el psic6logo Robert Ader, se dedico a investigar como influyen ciertos proce-
sos psicolégicos, las emociones, en la salud. Segun Ader, hay una infinidad de modos en que el siste-
ma nervioso central y sistema inmunol6gico se comunican: sendas biolégicas que hacen que la men-
te, las emociones y el cuerpo no estan separados sino intimamente interrelacionados.

Basandose en lo anterior, se ha establecido la hipétesis de que el estrés y las emociones negativas,
como la ira, la ansiedad y la depresion, podian ser la causa de ciertas enfermedades. También, las
emaociones y la salud se relacionan cuando ya se esta enfermo, podemos ser emocionalmente fragi-
les mientras estamos enfermos porque nuestro bienestar mental se basa, en parte, en la ilusiéon de
invulnerabilidad. La enfermedad hace estallar esa ilusion, atacando la premisa de que nuestro mundo
privado esta a salvo y seguro. De pronto nos sentimos débiles, impotentes y vulnerables.

La emocién mas tipica cuando estamos enfermos es el miedo. Se ha descubierto que las emociones
negativas, como la ira, la ansiedad o la depresién, y también el estrés, debilitan la eficacia de ciertas
células inmunolégicas.

Las personas que experimentan ansiedad crénica, prolongados periodos de tristeza y pesimismo,
tension continua u hostilidad, cinismo o suspicacias implacables, tienen el doble de riesgo de contra-
er una enfermedad, incluidas asma, artritis, dolores de cabeza, Ulceras pépticas y problemas cardia-
COos.

Esta magnitud hace que las emociones perturbadoras sean un factor de riesgo tan dafino como lo
son, por ejemplo, el habito de fumar o el colesterol elevado para los problemas cardiacos.

11
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Barbara Fredrickson ha abierto una linea de investigacion centrada especificamente en las emociones
positivas y en su valor adaptativo. Recientemente ha planteado la Teoria abierta y construida de las
emaociones positivas, que sostiene que emociones como la alegria, el entusiasmo, la satisfaccion, el
orgullo, la complacencia, que aunque fenomenolégicamente son distintas entre si, comparten la pro-
piedad de ampliar los repertorios de pensamiento y de accion de las personas y de construir reservas
de recursos fisicos, intelectuales, psicoldgicos y sociales disponibles para momentos futuros de crisis.

Experimentar emociones positivas es siempre algo agradable y placentero a corto plazo y ademas,
tendra otros efectos beneficiosos mas duraderos, en la medida en la que ello prepara a los individuos
para tiempos futuros mas duros. La alegria, por ejemplo, anima a jugar en el sentido amplio de la
palabra, a empujar los limites, a ser creativo y ello permite el desarrollo y el entrenamiento de habili-
dades fisicas (fuerza, resistencia, precision), de habilidades psicol6gicas e intelectuales (comprension
de normas, memoria, autocontrol) y de habilidades sociales necesarias para el establecimiento de
relaciones de amistad y de apoyo.

Si las emociones negativas solucionan problemas de supervivencia inmediata, porque tienen asocia-
das tendencias de respuesta especificas (la ira, por ejemplo, prepara para el ataque; el asco provoca
rechazo, vémito; el miedo prepara para la huida), las emociones positivas solucionan cuestiones rela-
tivas al desarrollo y crecimiento personal y a la conexion social.

Es decir, cuando una persona posee estrategias y habilidades suficientes para hacer frente a situa-
ciones, es poco probable que los estimulos derivados causen algun dafio sin embargo, en otras oca-
siones, aunque la situacion y los estimulos en ella indicados sean sumamente asequibles para cual-
quier persona, puede ocurrir que alguien no posea esas habilidades y destrezas esenciales, y que se
vea desbordado por una situacion que probablemente, sélo es insuperable desde su propia percep-
cién. En este caso, comenzamos a hablar de una cierta probabilidad de riesgo a la enfermedad.

La excesiva demanda y presién que imponen las condiciones ambientales y laborales de nuestros
tiempos, estan dando origen a altos niveles de depresion, brotes de violencia, enfermedades psicoso-
maticas y en especial todas aquellas enfermedades derivadas del sistema cardiovascular e inmunita-
rio.
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Herramientas Energéticas:
Un Masaje para el Alma

Dia. Pilar Diago Galian.

Para entender el mecanismo de las Herramientas Energéticas sobre el Ser Humano, es importante
conocer qué conforma a ese Ser Humano, su materia y/o energia y como interactta con el medio.

El cuerpo humano, como todo lo que le rodea, est4d formado por atomos, y, en contra de lo que
Newton postulaba, no es una bola compacta, sino que esta formado por particulas. Con ello se pue-
de entender que el hombre esta conectado con todo lo que le rodea, incluido el Universo.

En los estudios de Fisica de particulas elementales se demuestra que toda materia es energia, o sea
luz “congelada”, y aunque nosotros observemos la materia como algo estatico, las particulas que la
componen siempre estadn en movimiento, con lo cual lo de “congelada” es una metafora.

En Fisica cuantica todo es creacion/destruccion, cualquier de idea de separacion carece de funda-
mento, todo estd comunicado instantaneamente. Un principio Hermético dice que TODO se mueve y
vibra, nada esta inmovil.

Para poder ser observado, un electron necesita de un foton que lo ilu-
mine, (Principio de incertidumbre) segln lo cual, no se puede conocer
todos los detalles del momento presente.

Las particulas generan ondas electromagnéticas, menos la luz que,
Broglie en 1924 propuso su naturaleza dual.

El Ser humano, al estar compuesto por atomos, es energia interactuando, o sea en continua vibra-
cion. Evidentemente esto generara un flujo eléctrico por todo el cuerpo y sera este flujo el que se
manifieste hacia el exterior a través de unos campos electromagnéticos, los cuales no vibran todos
en la misma frecuencia, haciendo que la zona mas cercana al cuerpo fisico vibre mas lentamente, lo
cual permite su visualizacion, y contra mas lejano esté del cuerpo fisico, mas rapida sera su vibra-
cion.

El estudio de este campo electromagnético ha permitido observar que mientras que la primera fran-
ja, o sea la mas proxima al cuerpo fisico, es una copia energética de ese cuerpo, se ha apreciado
gue las emociones se ubican o interactdan a continuacion, para posteriormente percibir las estructu-
ras mentales, los pensamientos, en la zona continua a las emociones. Quizas la parte mas espiritual
tendria su aproximacion vibracional con la zona més alejada del cuerpo fisico, ya que al poseer la
frecuencia mas similar al espiritu, a los seres de luz que denominamos angeles.

Cada organo, cada célula posee una frecuencia vibratoria en armonia con la del resto del cuerpo,
cuando esto no es asi se generan interferencias y el cuerpo entra en un proceso hacia la enferme-
dad. La interferencia es la superposicién de dos o mas ondas que no son coherentes, 0 sea no son
armonicas.
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Todo ello desde un punto de vista energético, ya que en los procesos mentales/emocionales, tam-
bién se generan o se carece de sustancias que crean desarmonia en el cuerpo y enfermedad.

De la misma forma que un grato recuerdo, 0 el enamoramiento generan sustancias que hacen que
una persona se sienta contenta, que todo le salga bien, que se muevan los liquidos corporales y ello
hard que los organos funcionen de forma armonica, un recuerdo negativo activa redes neuronales
que llevan a la persona a un ciclo de pesimismo y malestar general del cuerpo que si se alarga en el
tiempo acabara provocando alteracion fisica y enfermedad.

Las Herramientas Energéticas como el Reiki, el aroma de un incienso, la meditacion, los colores, las
gemas, etc generan ondas armonicas, estimulos olfativos o visuales que llevan a la persona a una
mayor relajacién y con ello a la necesidad de un cambio, la mayoria de veces interno, que hara que
Su cuerpo se ponga en marcha para provocar la homeostasis.

El Reiki es una forma sencilla de canalizar energia, una energia con una vibracién que genera esti-
mulos amorosos, de relajacion y bienestar. La terapia Reiki es capaz de armonizar el organismo para
poco a poco llevar la energia de la persona a potenciarse y a buscar el equilibrio entre sus diferentes
frecuencias.

Los aceites esenciales, las plantas, los inciensos estimulan receptores que automaticamente despier-
tan la energia mental, el recuerdo, avisa al cortex de algo agradable, relajante, envolvente. Algunos
aromas en concreto pueden sincronizarse con las vibraciones de determinados 6rganos o glandulas
con la consiguiente armonizacion.

Las gemas, ¢quien no se ha quedado embelesado mirando las formaciones cristalinas de algunas de
ellas? sus colores, su geometria... Son moléculas, atomos que evidentemente estan en vibracién y
gue buscaran el armonizarse con las vibraciones de la persona que lo utiliza.

Evidentemente seria interesante acompafar todo ello con un cambio de conceptos, de un trabajo
personal para poder transformar las redes neuronales habituales y crear conexiones neuronales nue-
vas.

Nuestra personalidad es un conjunto de valores, creencias percepciones, comportamientos, que mos-
tramos u obviamos hacia los demas. Nuestros aprendizajes van unidos a una emocién/es.

El 16bulo frontal nos permite realizar elecciones basadas en nuestras capacidades de elecciéon y no en
el archivo de la memoria, con el fin de crear una red neuronal diferente.

Necesitamos de la voluntad para ejercitar la practica asociada, de nuevo, a una emocion, o sea, hay
que sentir el cambio, hay que verlo hecho con todo el cuerpo, paso a paso.

Las Herramientas energéticas y un cambio de algunos caminos neuronales asociados a la emocion es
el poder de la transformacion. El cambio en todos los niveles del ser, es una caricia para el alma.
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Constelaciones Familiares:
Relaciones que Enferman o Sanan

Psic. Imma Hospital Llop.
“El amor a la familia tanto enferma como sana™

B.Hellinger.

En el momento que nacemos pasamos a formar parte de un sistema (familiar, social, cultural...) en
que todos los miembros son interdependientes. Esto implica que un cambio en un miembro de la fa-
milia afecta al resto de los miembros del grupo. Asi, segun la Terapia Familiar Sistémica, cuando nos
encontramos con un problema familiar, por ejemplo, que una hermana haya entrado en un proceso

de enfermedad, no es un problema de la persona sino de toda la familia.

Bert Hellinger, quien desarroll6 las Constelaciones Familiares, constatd que a través de esta herra-
mienta los problemas con que nos encontramos (a nivel personal, de pareja o familiar) a menudo

son consecuencia de problemas no resueltos por las generaciones que nos preceden.

Eso incluye un proceso de enfermedad ya sea fisica o psiquica. Considera que los seres humanos
tendemos, por un “amor desordenado” a implicarnos en los conflictos no resueltos de nuestros ante-

pasados.

Segun las Constelaciones Familiares lo que hace que un tipo de relacion enferme o sane depende de

si esta sostenida por un amor ordenado o desordenado.

Y es por eso que es importante hablar de “Los Ordenes del Amor”, los pilares conceptuales en los
gque se apoyan las Constelaciones Familiares. Bert Hellinger los define como aquellas leyes naturales
gue permiten que el amor fluya en un sistema, llegando a todos sus miembros sin exclusion. Estas
leyes no son dogmaticas, sino que son el fruto de la experiencia de mas de veinticinco afios de tra-

bajo y la confirmacion de miles de Terapeutas Familiares que trabajamos con esta metodologia.

Los Ordenes del Amor son la vinculacion y derecho a la pertenencia, la lealtad y el equilibrio entre el

dar y recibir de los miembros del sistema.
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El derecho a la pertenencia

Todo miembro del sistema familiar tiene el mismo derecho de formar parte, y nadie puede negarle
su lugar. Ahora bien, cuando a uno de los miembros se le niega la pertenencia, el orden se perturba
y las consecuencias pueden aparecer en generaciones posteriores. Por esta razon al realizar las cons-
telaciones se tiene muy en cuenta a las personas excluidas, devolviéndoles el lugar de respeto y dig-
nidad que ocuparan originalmente

Jerarquia: Quien estuvo primero, tiene prioridad

"El ser se califica por el tiempo." Eso significa que existe un orden jerarquico en la familia que se de-
fine por el tiempo: primero van los padres, después, la fila de los hijos; el primogénito ocupa un lu-
gar anterior a los demas hermanos, y un segundogénito siempre sera un segundogénito, aunque su
hermano mayor haya muerto. Nadie puede entrometerse en los asuntos de alguien que estaba alli
antes que él.

Respecto a dos sistemas relacionales, siempre tiene prioridad el nuevo: la relacién de pareja tiene
prioridad a la familia de origen, la pareja actual tiene prioridad antes que parejas anteriores....

En un mismo nivel, tiene prioridad el miembro que realice una funcibn méas importante, por ejemplo,
el padre que es responsable de la seguridad de la familia.

Dentro del sistema tendran prioridad la relacion padre/madre, después padres/hijos, la relacion con
la red familiar y otras relaciones.

El don de la vida (dar y recibir)

En relacion al dar y al tomar entre padres e hijos, esto significa: los padres les dan la vida a los hijos.
Son ellos los que les dan a los hijos. Por otra parte, significa que los hijos no pueden darles nada
equivalente a los padres. "Honrando a los padres, algo se arregla en las profundidades del alma",
dice Hellinger y describe que no les corresponde a los hijos juzgar a sus padres, ya que el hecho de
convertirse en padre o madre no depende de cualidades morales, sino de un acto determinado, esta-
blecido de antemano e independiente de caracteristicas morales. "Los padres merecen el reconoci-
miento como padres por la consumacion de un acto, y so6lo por esta consumacion." Aqui, por tanto,
no hay lugar para juicios morales; desde este punto de vista, no hay padres buenos o malos. Los
padres les dan a los hijos la vida, el bien supremo, y es esto lo que los hijos deben agradecer.

Un hijo s6lo puede estar completo, en paz consigo mismo, si esta en paz con sus padres, si los toma
a los dos. Si sélo toma a uno, o a ninguno de ellos, se sentird vacio, lo cual es la base de algunas
enfermedades, especialmente la depresion.

Por otro lado, también hay cosas que pertenecen a los padres personalmente, en las que los hijos no
tienen parte, los padres no pueden ni deben darselo a sus hijos, ni los hijos deben tomarlo de los
padres porgue no les corresponde. No deben tomar ni la culpa ni sus consecuencias, ni una enferme-
dad, ni un destino, ni una obligacion o una injusticia sufrida, ni tampoco los méritos de los padres.
Todo esto forma parte del destino personal y de su dignidad y sigue bajo su responsabilidad.
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Los 6rdenes del amor y el bienestar familiar se rompen en situaciones que han supuesto un trauma
para la familia no superado: enfermedad, (cancer, infartos...); familiares maltratados, asesinados,
olvidados o excluidos; violaciones, abusos sexuales, muertes tragicas; secretos familiares; alcoholis-
mo, adicciones; abortos... La conciencia familiar intenta restablecer el orden haciendo que alguna
persona de las siguientes generaciones se identifique con el sentimiento de uno de sus antepasados
para que se resuelva dicha situacion. Estas implicaciones pueden manifestarse en forma de conflictos
familiares, comportamientos conflictivos, trastornos mentales y otras enfermedades a través de las
siguientes dinamicas sistémicas:

la. “Te sigo”

Cuando la familia pierde a uno de sus miembros, por ejemplo muriendo el padre o la madre a una
edad temprana, frecuentemente uno de los hijos le dice interiormente: “fe sigo”. Un hijo en esta si-
tuacion siente una cierta afinidad con la muerte. A un nivel inconsciente, quiere morir también, sea
por accidente, suicidio o enfermedad.

2a. La expiacion de la culpa personal

A veces nos sentimos culpables si nos desviamos de aquello que hasta un momento determinado es
valido para la familia. Actuar independientemente nos crea un miedo a la pérdida del vinculo y la
sensacién de culpa y traicion.

3a. Morir en lugar de otros

Aln existe otra dinamica desencadenante de enfermedades graves. Cuando un hijo percibe que el
padre o madre quiere marcharse o morir. Frecuentemente por querer seguir a alguien de su familia
de origen. Interiormente ese hijo le dice: “prefiero desaparecer yo antes que tu”. En consecuencia es
posible que contraiga alguna enfermedad, por ejemplo anorexia. Esta dindmica también existe entre
conyuges.

Las Constelaciones Familiares nos ayudan a identificar estas dinadmicas de las relaciones que nos en-
ferman y a restaurar los 6rdenes que se hayan podido romper a través de rituales del lenguaje vy fra-
ses sanadoras. Lo que supone el primer paso para permitir que el amor pueda fluir produciendo
bienestar, salud y descanso en los miembros de la familia. No obstante, el objetivo final de este tra-
bajo no es que la persona sane, sino que afronte su vida tomando la responsabilidad desde su lugar
en el sistema y en el mundo; y que se libere de los miedos, depresiones y angustias que a menudo
no le pertenecen. Y de ello si surgen las fuerzas sanadoras para poder vivir plenamente.
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Equilibrio Neuroendocrino:
Receta Bioquimica de un Caldo Emocional

Dr. Roberto Martz Vimbert.

Vivir significa adaptarse continuamente al entorno. Para mantener el equilibrio, la salud, la vida, el
ser humano debe adaptarse al medio externo. Pero para ello, los mecanismos implicados en mante-
ner el orden del medio interno han de funcionar correctamente. Citando textualmente a Claude Ber-
nard : "todos los mecanismos vitales, por muy variados que sean, tienen un fin, mantener la cons-
tancia del medio interno, ...Io que es la condicién de la vida libre".

Nuestro organismo no es mas que un cuerpo acuoso continuo. El agua se difunde por todas las
areas corporales formando un mar con distintas sustancias disueltas, pero manteniendo concentra-
ciones salinas semejantes en los distintos compartimentos. Esta estabilidad hace posible nuestra vida
mas o menos libre.

Liquido extracelular Liquido intracelular
Na-+ 142 mEq/L 10 mEqg/L
K+ 4 mEg/L 140 mEqg/L
Ca++ 2.4 mEqg/L 0.0001 mEg/L
Mg++ 1.2 mEg/L 58 mEq/L
Cl- 103 mEqg/ 4 mEg/L
HCO3- 28 mEqg/L 10 mEg/L
Fosfatos 4 mEg/L 75 mEq/L
SO4 1 mEq/L 2 mEqg/L
Glucosa 90 mg/dL 0 a 20 mg/dL
Aminoacidos 30 mg/dL 200 mg/dL ?
Colesterol 0.5 g/dL 2 a 95 g/dL
Fosfolipidos
Grasas neutras
pO2 35 mm Hg 20 mm Hg ?
pCO2 46 mm Hg 50 mm Hg ?
pH 7.4 7.0
Proteinas 2 g/dL 16 g/dL

Sabemos entonces por formacién clinica que la normalidad no existe que el organismo humano se
adapta y compensa segun las necesidades y aptitudes en la blsqueda de satisfacer las mismas. De
tal forma que todas las leyes y reglas fisicas, quimicas, bioldgicas, etc que afectan sobre el planeta,
también tienen una repercusién en nuestro organismo que podemos leer a través de nuestros térmi-
nos clinicos.
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Sabemos también que nuestra fisiologia-neuroendocrina pone en marcha todo un mecanismo de res-
puesta a los estimulos externos recibidos que se vera reflejado en respuestas motoras y estados
emocionales. Por tanto; la comprensién del mecanismo de estrés biologico es la verdadera base del
reconocimiento clinico.

Se conoce desde hace afios, que la homeostasis normal, el correcto nivel de las hormonas, neuro-
transmisores y demas elementos que conforman nuestro medio ambiente interno, el adecuado fun-
cionamiento del sistema nervioso central y la adecuada respuesta del sistema inmunitario son facto-
res implicados en el correcto desempefio de las funciones habituales y/o vitales, impidiendo que el
organismo enferme, favoreciendo su resistencia en las situaciones de maxima demanda, y posibili-
tando una correcta y relativamente rapida recuperacion tras las respuestas intensas que se haya pro-
ducido en situacion de estrés o de intensa emocionalidad.

Se conocen multitud de hormonas que influyen directa o indirectamente en trastornos del sistema
nervioso relacionados con falta de &nimo, apatia, estrés, depresion ...

En los trastornos que estamos tratando influyen factores nutricionales, medioambientales, estilos de
vida, pero también bioquimicos. A medida que se ha comprendido mejor la bioquimica del estado de
animo y del comportamiento, se ha visto que muchos trastornos que se pensaba tenian una causa
psicolégica o sociolégica, tienen una base fisioldgica o bioquimica.

El tiroides fue la primera glandula endocrina reconocida como tal. La relacion entre ausencia o au-
mento de la glandula tiroides y la alteracion biolégica en zonas distantes del cuerpo, proporcioné la
clave para descubrir que la glandula producia una sustancia que actuaba sobre dianas distantes.

La glandula tiroides produce dos hormonas, la tiroxina (T4) y la triyodotironina (T3), a un ritmo bas-
tante uniforme. Estas hormonas aumentan la velocidad de utilizacién basal de oxigeno y del metabo-
lismo y la consiguiente intensidad de produccion de calor, ajustdndose asi a las alteraciones en las
necesidades energéticas, el aporte calérico y el medio ambiente térmico. Las hormonas tiroideas au-
mentan también la liberacion de sustratos y de oxigeno necesarios para mantener la tasa metabdlica
adecuada. Finalmente, sus acciones son fundamentales para el crecimiento normal y la maduracién
del feto y del nifio.

La glandula tiroides es el componente efector de un eje clasico hipotalamo-hip6fisis anterior-glandula
periférica.

Los impulsos aferentes a las neuronas hipotaldmicas son transmitidos por norepinefrina, serotonina,
acetilcolina y el GABA.

El principal estimulante de la secrecion de hormona tiroidea es la tirotropina, u hormona estimulante
del tiroides (TSH), que es secretada por la glandula hipofisiaria anterior. El estimulador directo de la
secrecion de TSH es la hormona liberadora de tirotropina (TRH) por el hipotalamo. Las hormonas
tiropideas T4 y T3 inhiben a su vez la liberacion de TSH por la hipdfisis y posiblemente la secrecion
de TRH por el hipotalamo mediante una retroalimentacién negativa.
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La hormona tiroidea disminuye la actividad del sistema nervioso simpético, como lo demuestra la dis-
minucion de los niveles plasmaticos y de la excrecién urinaria del neurotransmisor especifico, norepi-
nefrina. Por otro lado, la sensibilidad de los tejidos a ciertos efectos de las hormonas catecolaminicas
es potenciada por las hormonas tiroideas. Entre ellos se encuentran los efectos termogénico, lipoliti-
co, glucogenolitico, gluconeogénico y secretor de insulina, de epinefrina y norepinefrina.

Las glandulas suprarrenales son 6rganos endocrinos multifuncionales que secretan diversas hormo-
nas, que favorecen una amplia variedad de funciones fisiolégicas, entre ellas la regulacion de la glu-
cemia, el recambio proteico, el metabolismo del sodio y del potasio, la supervivencia en situaciones
de estrés y la modulacion de las respuestas tisulares ante lesiones o infecciones.

En realidad son una combinacién de dos entidades funcionales diferentes. La zona externa o corteza
es la fuente de las hormonas corticosteroides, mientras que la zona interna 0 médula es la fuente de
las hormonas catecolaminicas.

La respuesta de combate o huida es inmediata y por tanto de duracién minima, sin embargo el orga-
nismo mantiene por medio de esta respuesta un mecanismo dispuesto a seguir evitando el factor
estresante mucho tiempo incluso posterior al mecanismo de respuesta inmediata. Esta funcion de
resistencia es responsabilidad de los corticoesteroides.

Los glucocorticoides estimulan la conversion de proteinas para la obtencion de energia y los minera-
locorticoides retienen sodio para el mantenimiento de la presidén arterial elevada. De esta forma, se
facilitan los cambios circulatorios y se facilita energia para hacer frente a situaciones de estrés y po-
der realizar asi grandes esfuerzos o estimular nuestras defensas en casos de infecciones. Estos efec-
tos hormonales tan necesarios, conllevan la desventaja que si se prolongan como resultado de un
estrés continuado, se incrementa de forma proporcional el riesgo de desarrollar enfermedades im-
portantes.

Las principales hormonas de la corteza son el glucocorticoide cortisol, fundamental para la vida por
su efecto sobre el metabolismo de carbohidratos y proteinas y su papel en la adaptacion al estrés; el
mineralcorticoide aldosterona, fundamental para mantener el volumen de liquido extracelular normal
y los niveles de potasio, y los precursores de los esteroides sexuales, que contribuyen a mantener las
caracteristicas sexuales secundarias. El precursor de todas las hormonas corticosteroides es el coles-
terol, que es captado del plasma a través de un receptor lipoproteico de baja densidad especifico,
situado en la membrana plasmatica.

La mayor parte de las reacciones que dan lugar a las hormonas corticosteroides a partir del coleste-
rol estan catalizadas por enzimas citocromo P-450.

El cortisol es una hormona esencial para la vida. Afecta al metabolismo de las grasas, a la funcion del
sistema nervioso central, al recambio esquelético, a la hematopoyesis, a la funcion muscular, a la
funcion renal y a las respuestas inmunitarias. Se ha utilizado el término permisivo para describir la
accion del cortisol, sugiriendo que la hormona posiblemente no inicia directamente la produccion de
procesos fundamentales, sino que mas bien los permite.
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Los siguientes hechos pueden definir mejor este concepto:

1.- El cortisol puede potenciar el efecto de otra hormona en un proceso en el que el cortisol por si
so6lo no actta. Por ejemplo, el cortisol no estimula la glucogendlisis. Sin embargo, si el cortisol esta
presente, aumenta la glucogenolisis estimulada por el glucagon.

2.- El cortisol puede facilitar la induccion de una enzima por su sustrato. Por ejemplo, la tirosina solo
induce la enzima tirosina transaminasa si esta presente el cortisol.

Asi pues, nos encontramos con una evidente paradoja: el aumento de la secrecién de cortisol es fun-
damental para la supervivencia de los individuos con estrés, traumatismos o infecciones graves por
sus acciones metabdlicas. Por otro lado, gran parte de los mecanismos de defensa de los tejidos pro-
vocados por estas situaciones son inhibidos por niveles elevados de cortisol.

Para buscar una explicacion a esto se ha sugerido que pueden ser necesarios niveles permisivos mas
bajos de cortisol para la respuesta inicial al estrés. Posteriormente pueden ser secretados niveles in-
clusos mas elevados de cortisol para limitar las reacciones celulares y tisulares, de forma que ellas
mismas no lesionen gravemente al individuo.

La médula suprarrenal es la fuente de la hormona catecolaminica circulante epinefrina (adrenalina).
También secreta cantidades menores de norepinefrina (noradrenalina), en realidad un neurotransmi-
sor que puede funcionar como una hormona.

Las hormonas catecolaminicas son mediadores importantes de la movilizacién rapida de combustible:
elevan tanto la glucosa como los &cidos grasos libres, especialmente durante el estrés agudo. Tam-
bién estimulan el sistema cardiovascular y provocan la contraccion o relajacion de los muasculos lisos
del aparato respiratorio, gastrointestinal y genitourinario.

La médula y la corteza suprarrenal son los principales participantes en la adaptacion al estrés. Su
intima yuxtaposicion anatomica refleja una relacion funcional fundamental entre el sistema nervioso
y el eje hormona liberadora de corticotropina (CRH)-hormona adrenocorticotropa (ACTH)-cortisol.
Por tanto, la adaptacién al estrés representa un ejemplo fundamental de la integracién del sistema
nervioso y el sistema endocrino.

La Psiconeuroendocrinoinmunologia, es una rama de la Ciencia que estudia las complejas interrela-
ciones entre el sistema nervioso central (que controla procesos biolégicos y psiquicos) y el sistema
inmune. Esta doctrina se basa en la idea de que el establecimiento y el curso de una enfermedad
dependen de dos factores: la agresividad del agente patdgeno y el grado de vulnerabilidad del orga-
nismo atacado; dependiendo esto Ultimo del estado, tanto fisico como psiquico, del organismo en
cuestion.

Por supuesto, esta idea no es nueva. Hipocrates afirmaba que las enfermedades son consecuencia
de un desequilibrio de los "humores internos"”, que puede ser restablecido con buena alimentacion y
con reposo del cuerpo y del espiritu.
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Pasteur, que creia en el origen microbiano de las enfermedades, pasé media vida discutiendo con
Claude Bernard (que defendia la importancia del equilibrio del medio interno) acerca de este asunto
para, en su lecho de muerte, darle la razén: "Bernard tiene razon. La semilla no es nada; el terreno
lo es todo".

Sin tener que recurrir a cientificos ni a profesionales de la Medicina, las ideas en que se basa la Psi-
coneuroinmunologia pueden encontrarse incluso en el saber popular. Como muestra, valgan la ma-
dre que insta al nifio a tomarse la leche para "estar fuerte y no coger enfermedades”, o el chiste en
el que el médico le dice al paciente: "Sus achaques no tienen importancia; procure tener dinero y
vera como se le pasa todo". En el primer ejemplo, se trata de fortaleza fisica frente a la enfermedad;
en el segundo, de fortaleza psiquica o animica.

La historia de la Psiconeuroinmunologia no es tan corta como, en un principio, podriamos sospechar.
Ya en los afios veinte, los investigadores soviéticos Metalnikov y Chorine, habian empezado a traba-
jar en el condicionamiento de respuestas inmunolégicas. Sin embargo, esta ciencia no comenzé a ser
conocida hasta los trabajos de Ader y Cohen, en la década de los setenta, y la publicacion de una
monografia sobre el tema por parte de Ader, en 1981.

En su primer experimento, publicado en 1975, Ader y Cohen, que estaban estudiando los efectos
producidos por la variacion del volumen de una solucién de sacarina en la adquisicién y extincion de
una aversion gustatoria condicionada, inyectaban intraperitonealmente ciclofosfamida, -un estimula-
dor aversivo incondicionado-, 30 minutos después de que las ratas ingirieran 1, 5, 6 10 ml. de solu-
cién de sacarina. La magnitud de la respuesta condicionada, y su resistencia a la extincion, fueron
directamente proporcionales al volumen de solucién edulcorada consumida, por la asociacion
"sacarina-ciclofosfamida”. De forma imprevista, algunos de los animales condicionados murieron en
el transcurso de las pruebas de extincion, en las cuales se suministraba a los animales sacarina sin
inyectarles ciclofosfamida.

La importancia de esta observacion se puso de manifiesto al averiguarse que la ciclofosfamida posee
propiedades inmunosupresoras, lo que sugirid que, durante las pruebas de extincion, los animales
habian reaccionado con inmunosupresion condicionada al serles suministrada la sacarina; inmunosu-
presion que les habria hecho vulnerables a los microorganismos patdégenos oportunistas existentes
en el medio y que, en condiciones normales, son combatidos por el sistema inmune.

De esta forma, Ader y Cohen obtuvieron, antes de su aparicién en Occidente, un modelo de labora-
torio de uno de los mecanismos de actuacion de la llamada "plaga del siglo XX": el SIDA.

Los experimentos de Ader y Cohen fueron replicados, obteniéndose siempre resultados similares: la
simple asociacion de la ingesta de sacarina y farmaco inmunosupresor confirié a la soluciéon de saca-
rina la propiedad de provocar una respuesta inmunosupresora.

El fendmeno de inmunosupresién condicionada ha sido observado en multiples experimentos, de-
mostrandose que los cambios de reactividad inmunoldgica por condicionamiento pueden darse en
ambos sentidos, es decir, tanto disminuyendo como intensificando la respuesta inmune.
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Russell y colaboradores aportaron nuevos datos en favor de la capacidad de aprendizaje del sistema
inmune al demostrar que la liberaciéon de histamina (considerada como uno de los mecanismos auto-
rreguladores de las respuestas de inflamacion e inmunidad), puede producirse ante la presentacion
de un estimulo neutro que haya sido previamente asociado a una agresion inmunolégica. A continua-
cién, se revisaran algunos aspectos en los que se aprecia la influencia de los procesos emocionales
en diversos trastornos.

La Ansiedad

El funcionamiento sexual se ve claramente influenciado por efectos del estrés y de la emocionalidad
intensa, ya que se produce una restriccion del nivel de testosterona en el organismo. Esta hormona
es fundamental en la motivacién y conducta sexual de hombres y mujeres. También se ha observado
gue la intensidad emocional tiene relacion con los trastornos del suefio. Asi, los procesos de ansiedad
y depresion producen un incremento en la temperatura basal corporal y en la resistencia de la piel,
constrifien los vasos sanguineos y generan inquietud motora general. Todos estos factores dificultan
la conciliacion y/o mantenimiento del suefio. El insomnio no solo se refiere a la imposibilidad de ini-
ciar el suefo, sino también a la dificultad de mantenerlo.

Durante momentos de gran ansiedad, el cerebro secreta grandes niveles de cortisol y norepinefrina
que interfieren con las operaciones normales de los mecanismos neuroldgicos para el aprendizaje y
la memoria. Cuando estas hormonas de estrés llegan a un nivel critico, mejoran la funcién de la
amigdala pero debilitan las areas prefrontales, las cuales pierden la capacidad de contener los impul-
sos de la amigdala.

Por otra parte, se ha evidenciado una alta relacién entre estrés y diabetes, hablandose en la actuali-
dad de una personalidad diabética, que vendria definida por una disminuida capacidad de alerta,
apatia y depresion.

La emocién de ira y la actitud de hostilidad producen una excesiva activacion de las glandulas supra-
rrenales, cuya consecuencia es la produccion excesiva de cortisol, norepinefrina y epinefrina.

Estas sustancias tienen efectos generales sobre el sistema cardiovascular, pues aceleran el proceso
ateorogeénico y reducen la luz de los vasos. Si se mantiene constante el volumen de sangre bombea-
da desde el corazon, la presion sanguinea va incrementandose paulatinamente a medida que se es-
trecha el diametro Util y despejado del vaso. Pero ademas, la epinefrina en particular tiene efectos
gue empeoran la situacién. Esta catecolamina acelera el ritmo cardiaco y produce vasoconstriccion.

Los resultados son evidentes se incrementa la presion cardiaca. También se ha visto relacién con las
ulceras estomacales, ya que se produce un incremento en la secrecion de acidos en el estomago,
gue contribuyen a la formacién de ulceras.

Existe también una clara relacién entre la tristeza y el cancer, ya que aspectos emocionales de de-
presion han provocado disminucion en la capacidad funcional del sistema inmunolégico, producién-
dose un crecimiento exponencial de estas células y se desencadena la enfermedad.
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Por lo que respecta a otros trastornos importantes, el asma, se conoce en la actualidad que las situa-
ciones que producen sentimientos de tristeza, frustracion y conflictos representan factores importan-
tes para que ocurran ataques de asma. Igualmente se ha visto su implicacién los problemas capila-
res.

El hipocampo es particularmente vulnerable al continuo estrés emocional, por los dafiinos efectos del
cortisol, bajo estrés prolongado, el cortisol ataca las neuronas del hipocampo, reduciendo el ritmo en
el que se agregan las neuronas, o incluso reduciendo el numero total, con un impacto negativo en el
aprendizaje.

La muerte de las neuronas del hipocampo ocurre durante un sostenido aumento del cortisol, por
ejemplo, durante una depresion severa 0 un trauma intenso. Incluso en bajas dosis, los periodos de
estrés extensos producen altos niveles de cortisol que pueden impedir el crecimiento de esas neuro-
nas. Con esto, se concluye que el estrés tiene influencia en el aprendizaje.

En los vinculos del estrés con la salud, los sistemas biol6gicos claves son el sistema nervioso simpati-
co (SNS), y el eje hipdfisis-hipotalamo-suprarrenal (HHS). Cuando estamos atemorizados, tanto el
SNC como el eje HHS asumen el desafio, secretando hormonas que nos preparan para enfrentarnos
a una emergencia 0 amenaza. Pero lo hacen tomando recursos del sistema inmuno y endocrinoldgi-
co, entre otros. Esto debilita a dicho sistema clave para la salud, por un momento o durante afios.

Casi una de cada cuatro personas experimenta algin grado de depresion clinica o trastorno del esta-
do de animo en su vida. Se pueden diferenciar cuatro modelos tedricos basicos de depresion:

. El modelo de agresién contra uno mismo.

. El modelo de pérdida.

. El enfoque de relacién interpersonal.

. La hipdtesis de las aminas biogénicas.

Este dltimo se basa en las alteraciones bioquimicas caracterizadas por desequilibrios de los aminoéci-
dos que forman los neurotransmisores. Este ha llegado a ser el enfoque principal de tratamiento pa-
ra muchos profesionales.

Como ya hemos visto muchos de los farmacos antidepresivos y los tratamientos nutricionales, se di-
seflan para corregir o reducir los desequilibrios sospechados de las principales aminas biogénicas
(serotonina, dopamina, adrenalina, noradrenalina).

Estos compuestos se conocen también como monoaminas. El aminoéacido triptéfano actia como pre-

cursor de la serotonina, mientras que la fenilalanina y la tirosina son precursores de la dopamina,
adrenalina y noradrenalina.
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Recomendaciones para una adecuada integracion de los ingredientes del caldo emocional..

Optimismo: Este término procedente del latin optimum, (lo mejor), hace referencia a la capacidad
de las personas para enfocarse en los aspectos mejores de una situacion dada. Es una disposicion a
esperar encontrarse con cosas positivas y buenas. La relacion entre optimismo y bienestar han hecho
que ésta sea una de las emociones mas importantes.

Sentido del humor: Las investigaciones que se han realizado acerca de la risa proporcionan un
gran sustento teérico. Hay suficiente evidencia para poder afirmar que la risa reduce el estrés y la
ansiedad y, en consecuencia, mejora la salud fisica de las personas.

Adaptabilidad: También llamada resiliencia. Es la capacidad que tienen algunas personas para
adaptarse a las situaciones adversas de la vida.

Creatividad: Es la capacidad de crear cosas nuevas, de buscar nuevas posibilidades, de encontrar
soluciones diferentes. Los resultados de las uUltimas investigaciones parecen no coincidir con la idea
gue hasta ahora se tenia sobre la creatividad: no parece ser un rasgo estable de la personalidad, si-
no mas bien un conjunto de habilidades cognitivas y conocimientos técnicos. Por tanto, la creatividad
se puede entrenar y desarrollar.
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tiga, alteraciones del suefo,
nauseas y malestar abdomi-
nal.

DEFICIENCIA Ingesta recomendada

VITAMINA B1 Irritabilidad, ansiedad, ner- 50 a 500 mg/dia, con
(TIAMINA) viosismo, depresion. las comidas.
VITAMINA B3 Irritabilidad, inestabilidad 1.000 mg/dia, con las
(NIACINA) emocional, depresion, fati- comidas.

ga, anorexia, insomnio, difi-

cultad para mantener la

atencion, la concentracion

o el esfuerzo fisico.
VITAMINA B5 Atrofia adrenal, caracteriza- | 100 a 200 mg/dia
(ACIDO PANTOTENICO) | da por dolor de cabeza, fa- | (estrés crénico leve);

500 a 1.000 mg/dia
(estrés agudo); 200 a
1.000 (estrés cronico se-
vero); con las comidas.

(ACIDO FOLICO)

VITAMINA B6 Depresidn, nerviosismo, in- 50 a 200 mg/dia. No su-
(PIRIDOXINA) somnio, confusion mental, perar los 250 mg/dia.
iritabilidad. Preferible piridoxal-5-
fosfato; con las comi-

das.
VITAMINA B9 Insomnio, apatia, depresion. [ 500 a 2.000 mcg/dia,

con la scomidas; Prefe-
riblemente su combina-
ciobn con la vitamina
B12 (1:1).

VITAMINA B12
(COBALAMINA)

Depresion, irritabilidad, con-
fusion, ansiedad.

500 a 3.000 mcg al dia,
con las comidas.

VITAMINA C

Aumento del riesgo de pro-
blemas relacionados con el
estrés.

1.000 - 3.000 mg/dia
(estrés agudo);
500 a 1.000 mg/dia
(estrés cronico).
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Aceite Esencial:
Un Triangulo Cuerpo—Mente—Emociones

Biol. Susanna Puchades.

En el hombre existe un modelo o disefio de energia que forma una matriz 0 anteproyecto que el
cuerpo utiliza cuando se cura a si mismo. En Oriente esta energia se designa diversamente con los
nombres de prana, ki o chi pero es basicamente la esencia de la vida. Es la primera cosa que se da y
la Gltima que se quita. Es la energia vital. Aparte de formar un modelo o disefio, esta energia vital
vivifica todas las diversas funciones fisiologicas dentro del cuerpo.

Es un modelo dinamico o flujo de energia que da tanto la estructura como la funcién.

El modelo de energia es anterior a la estructura fisica, es decir, la estructura refleja siempre la ener-
gia. Si la estructura se distorsiona por una lesién o enfermedad, entonces se distorsiona también el
modelo de energia. Si se emprende entonces alguna clase de correccion fisica sin reequilibrar el mo-
delo de energia, el desequilibrio energético continuara distorsionando la estructura, la correccién no
persistira y no tendra efecto una curacion completa.

En el curso normal de los acontecimientos, si el flujo de energia vital quedase distorsionado o blo-
queado, es reparado por la matriz maestra que se halla contenida en las profundidades de la mente
inconsciente y entonces tendré lugar la curacion.

En Aromaterapia, para abordar los diferentes aspectos de la personalidad del ser humano, optamos
por una interpretacion trinaria de su modo de funcionamiento, esta division, en el marco de nuestra
forma de gestion terapéutica, la mas apropiada corresponde a la aproximacion psicol6gica actual:
Mental, Afectivo, Fisico.

Este modo de tratamiento psicoenergético que se ha venido desarrollando desde hace unas décadas,
no niega que el ser humano es también un conjunto organico, al igual que es un ser que piensa y
siente, pero él se centra mas en las diatesis, es decir, las formas de ser que vamos a tratar de equili-
brar en el plano energético.

Los aceites esenciales, sustancias vivas, son uno de los medios que contribuyen a este equilibrio
energético, sin excluir todos los otros.

El ser humano es un conjunto de érganos preparado para la vida, el plano fisico esta bajo los man-
dos del plano mental y/o de los impulsos del plano afectivo. Estos planos son totalmente indisocia-
bles.

Esta representacion no excluye la nocion de los cuatro elementos: el plano fisico hace referencia a la

Tierra, el afectivo al Agua, y finalmente el mental estd asociado al Aire. El Fuego, principio de la vida,
es el que permite que estos tres planos se manifiesten.
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Podemos superponer la grafica de los tres planos de la vida (triAngulo equilatero) al de las familias
bioquimicas en las que se agrupan los principios activos de los aceites esenciales, estas Ultimas estan
representadas de manera proporcional a su importancia cuantitativa global en el seno del conjunto
de los aceites esenciales. La posicidon que ocupan en el grafico corresponde a las propiedades tera-
péuticas de la familia bioquimica considerada, con relacion a las tres diatesis fundamentales que son:
Esclerosis, Inflamacion e Infeccion.

El conjunto de las patologias puede ser globalmente representado en estas tres diatesis correspon-
dientes al aspecto trinario de la estructura psicofisiologica del ser.

A la energia primordial bio-organizadora (Fuego) va a corresponder el conjunto de las moléculas aro-
maticas de las esencias de las plantas. La situacion de estas moléculas en el triangulo mental-
afectivo-fisico de la personalidad existencial resulta de tener en cuenta a la vez sus propiedades fisi-
co-quimicas y de la infuencia psicosensorial que ellas pueden ejercer y sobre la cual se fundamentan
los principios de la caracteriologia de las esencias.

Para una buena aplicacion de los AE en los trastornos psico-neuro-endocrinos, el terapeuta debe te-
ner un conocimiento profundo sobre la bioquimica del material aromatico, y de la influencia psico-
sensorial de los mismos, teniendo en cuenta las afinidades aromaticas y la compatibilidad caracterio-
I6gica de los AE con el paciente.

Para conseguir un buen tratamiento holistico, una vez establecida la diatesis, investigaremos las cau-
sas que pueden encontrarse en un pasado mas o menos lejano. Las manifestaciones de desequilibrio
gque manifiesta la persona en el momento presente son debidas a perturbaciones que han quedado
inscritas en el tiempo y que representan su posible evolucion, se expresan en las dosis que utilizare-
mos con los aceites esenciales.

En el abordaje del tratamiento aromaterapéutico vamos a partir como eje conductor las diatesis, a la
que aplicaremos su posologia adecuada y la caracteriologia de los aceites esenciales mas afines a la
personalidad del individuo para, de esta forma, reequilibrar su terreno:

INFECCION: Plano fisico, elemento Tierra. Aspecto fisico de la enfermedad.

Utilizaremos la dosis ponderable: los AE ejercen una accion fisica a corto plazo. Su accién es sobre la
enfermedad en ella misma, eliminando sus efectos no sélo de manera sintomatica sino que también
actla sobre el terreno por la intermediacion de los sistemas: metabdlico e inmunoldégico.
INFLAMACION: Plano afectivo, elemento Agua. Aspecto psicoldgico de la enfermedad.

Utilizaremos la dosis minima: los AE ejercen una accién esencialmente psicoldgica, trabaja a medio

plazo. Su accion se limita a un nivel psicolégico primario sacando a la luz ciertos aspectos remarca-
bles de su personalidad.
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ESCLEROSIS: Plano mental, elemento Aire. Aspecto espiritual de la enfermedad.

Utilizaremos la dosis infinitesimal. Los AE ejercen una accién esencialmente espiritual i trabaja a lar-
go plazo. Permite remontar en profundidad en la etiologia de las enfermedades, como consecuencia
también revela ciertas patologias camufladas, poniendo al dia los problemas o conflictos psicofisiol6-
gicos no resueltos.
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Dia. Rebeca Honrrubia.

Cuando escuchamos hablar sobre emociones humanas o sufrimos en algin momento alguna de ellas
(sobretodo las que no nos gustan) muy pocos de nosotros nos paramos a pensar, en la relacion que
puede haber entre ellas y el estado de salud, de nuestro cuerpo fisico.

Normalmente buscamos salir de una manera cémoda y facil de esta sensacion que nos incomoda, sin
dedicarnos un momento para reflexionar y pensar: {Que podria haber hecho yo para minimizar esta
sensacion o evitarla?

Creo que la raiz de esta confusidn o sensacion de incapacidad, es la vision parcial y disgregada que
tenemos acerca de nuestro Ser. Reducimos la vision del cuerpo a una mera maquina y a la mente y
a las emociones a un conjunto de redes, que normalmente resulta que estdn manipuladas por hor-
monas. Con esta visibn poca responsabilidad recae en nuestras acciones, parece estar todo envuelto
en el azar y sometido a los caprichos del destino.

Vivimos alejados de una vision que puede hacernos llegar a la conclusion de que muchas de nuestras
acciones diarias, una de ellas nuestra alimentacién, puede constituir una herramienta eficaz y pode-
rosa para lograr un buen estado de nuestras emociones y nuestro estado de bienestar y vitalidad
general.

Nuestro Ser completo, esta formado por un cuerpo fisico, que mas que mirarlo como una maquina,
deberiamos dotarlo de mas propdsito vital y verlo como nuestro vehiculo para esta vida, nuestro me-
diador para poder interactuar con el mundo. En este vehiculo diremos que van sentados en el asien-
to del conductor nuestra mente y en el asiento del copiloto nuestras emociones. Los tres juntos for-
man nuestro Ser completo, aunque debemos de tener en cuenta que: “El todo suele ser mayor que
la suma de sus partes y mas cuando hablamos de un ser humano”. Separar el vehiculo, del piloto y
el copiloto, hasta el punto de no ver ninguna relaciéon entre ellos, hace que la vision global y holistica
desaparezca y con ella la oportunidad de una nueva comprension que logre la transmutacién de lo
que nos afecta.

Para nuestra mente Occidental, al principio puede ser necesario analizar las necesidades de cada una
de las partes, y posteriormente, establecer una relacién entre ellas, para que tanto nuestro hemisfe-
rio derecho del cerebro, como el izquierdo, se queden satisfechos con el resultado (unimos asi men-
te analitica con analégica, pensamiento oriental con occidental)

Nuestro vehiculo de vida: El cuerpo fisico, necesita de un combustible adecuado para funcionar de
manera correcta. Si el combustible que le damos no es el adecuado, el vehiculo dara signos de mal
funcionamiento: tirara humo por el tubo de escape, se encenderan luces de averia o0 simplemente se
parara Entonces, ¢que haran el piloto y el copiloto? No podran llegar a su destino, sea el que sea,
pudiendo esto ocasionar frustraciones, enfrentamientos entre ellos, enfado con el vehiculo mismo,
como ocurre con pilotos y copilotos en la vida real: Parece un cachondeo, verdad? ( jaja jaja)
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Esta pequefia metéafora es necesaria para situarnos en un contexto en el que el cuerpo fisico, juega
un papel de suma importancia para el correcto estado y funcionamiento de nuestra mente y nues-
tras emociones, ya que constituye la base en la que estas se asientan.

El combustible para nuestro cuerpo es el alimento y el ejercicio fisico regular.

Meditemos entonces: ¢{Que estamos comiendo? Y sobretodo, ;/Sabemos como nos esta afectando en
nuestras emociones esta comida?

Nuestra dieta, a la que llamamos con orgullo dieta mediterranea o la dieta de: “yo como de todo soy
un persona muy sana”, suele ser una dieta cargada de proteinas animales (utilizadas a diario e inclu-
SO varias veces), grasas de todas clases, con abundancia de saturadas, muchisimos lacteos y varie-
dad de harinas refinadas y azlcares rapidos. Nada de esto tiene que ver con comer de todo y mucho
menos con la dieta mediterranea que comian nuestros antepasados, ya que hoy en dia, no existe.

Hoy en dia nuestra dieta es la llamada dieta occidental, basada en el consumo de proteinas animales
en exceso como Unica fuente proteica. En nuestra sociedad hemos otorgado mucha importancia al
consumo de proteinas que, por supuesto, son muy importantes para el correcto funcionamiento del
organismo pero la carne, los embutidos, fiambres y los huevos, no son las Unicas fuentes de protei-
nas, (esta es la raiz de la confusion) también tenemos el pescado y los cereales integrales junto con
las legumbres que, bien complementadas, crean juntas una proteina completa, con todos los ami-
noacidos esenciales y si ademéas le afiadimos semillas o frutos secos, conseguimos calidades de
proteina superiores a la de la carne y sin los inconvenientes de esta.

No es que hable de abandonar el consumo de proteina animal, para tener una buena salud emocio-
nal, pero es necesario un consumo mucho mas responsable de esta, debido fundamentalmente a
todos los efectos nocivos que nos estd causando por lo que respecta a nuestra salud. Las carnes y
las proteinas animales en general, generan un exceso de toxinas y detritus que crean una sangre
acida, que genera un efecto violento y agresivo en el estado de nuestras emociones.

Muchos autores afirman que, hoy en dia se consume tanta carne, debido a que el ser humano sien-
te que tiene que permanecer en alerta constante, protegiéndose de todo lo que pueda ocurrir, se
siente inseguro, motivo por el cual el hombre primitivo comia tanta carne, pero sin embargo no des-
arrollaba la misma cantidad de patologias que nos estad generando ahora. El efecto de atencion y
alerta de la carne, llevaba al hombre primitivo, a levantarse de un salto y correr varios kilometros
para no morir en manos de algin animal.

Actualmente ninguno de nosotros vivimos este estrés, ni rodeados de los condicionamientos del
hombre primitivo. Nuestro estrés deriva mas de preocupaciones y obligaciones a nivel mental, es
decir, problemas del “piloto de nuestro coche” y estos problemas tenemos que aprender a solucio-
narlos sin sabotear a nuestro cuerpo fisico, dandole mas de un alimento que lo enferma.
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Esto puede causar confusion, pero asi es. En el colegio y entre nuestras familias también, se nos en-
sefia que comer, pero nadie nos ensefia a controlar nuestros pensamientos a mantenernos claros y
a desintoxicar cada dia nuestra mente de preocupaciones innecesarias. Esto no se soluciona con co-
mida fisica, sino con comida que vibre con la mente, como lectura, meditacién, respiraciones, relaja-
cién, etc. Los problemas de la mente se solucionan con la mente, no con un bistec o tableta de cho-
colate (ya veremos el efecto de los azlcares rapidos). Esto es importante mencionarlo, porque mu-
chas veces llevamos una alimentacion basada en los caprichos de nuestra mente o de nuestras emo-
ciones, que no sabemos 0 no queremos trabajarlas por pereza, creyendo “a pies juntillas” que son
las necesidades de nuestro cuerpo fisico.

Debemos de saber que como todo tiene una relacion entre si, porque somos un Ser completo, si op-
tamos por disminuir nuestro consumo de proteina animal, esto generara un estado de mayor apertu-
ra y relajacion en el cuerpo, que nos llevard a tener una mayor paz mental. Cuerpo sano es igual a
mente sana y emociones sanas.

A parte nos ahorraremos una gran cantidad de patologias que nos esté causando el consumo indis-
criminado de carne que hacemos hoy en dia como: Hipertension, cardiopatias, obesidad, desminera-
lizacién de los huesos, etc. Actualmente no basta con que vayamos a correr 1 hora para quemar la
potente energia que nos transmite la proteina animal y, como no la “guemamos”, esta energia se
transfiere al cuerpo mental y el emocional generando emociones de: ira, frustracion, resentimiento,
exceso de control, egocentrismo, arrogancia...

Muchos libros espirituales afirman que el consumo de carne va muy ligado al Ego y su potente arrai-
go en nuestro Ser. No es que una dieta vegetariana nos vaya a hacer libres de Ego, eso seria una
estupidez, sino que con una dieta vegetariana es mas facil mantener la mente clara y las emociones
sosegadas, para ser mas conscientes de los rasgos de nuestra personalidad que nos impiden avanzar
en la vida, pero la dltima decision, el que se genere un cambio 0 no, depende de la fuerza interior y
el grado evolutivo de cada persona.

Es importante que sepamos el tipo de energia que nos crean alimentos como: la ternera, el conejo,
el cerdo, el pollo y los embutidos derivados de estos (aunque sean bajos en grasa!). Toda la carne
es carne a nivel energético. Todas ellas nos crean calor interior, energia de bloqueo y contraccion
(por este motivo en invierno consumimos mas carne, porque nos protege del frio o los paises de cli-
ma mas frio consumen mas, pero hoy en dia con las comodidades de calefaccion y sedentarismo, el
efecto energético de la carne resulta excesivo).Esta energia llamada en dietética energética energia
Yang, genera las emociones de bloqueo citadas anteriormente y nos crean la llamada “coraza emo-
cional”.

Y que pasa con el pescado y los huevos? El pescado posee una energia Yang mas liviana que la de la
carne, motivo por el cual en dietética energética a las personas con deficiencia/ debilidad y en la
transicién hacia una dieta més equilibrada en proteina animal, se aconseja consumir mas pescado
(es importante consumir pescados de costa y frescos, evitando los pescados grasos y de piscifacto-
ria)
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Los huevos a nivel energético poseen una energia muy fuerte de contraccién Yang. Esta energia es
especialmente nociva para la constitucion energética interior de la mujer, también muy Yang (esto
no excluye a los hombres del efecto nocivo de los huevos). El consumo de huevos es excesivo hoy
en dia, no solo por la cantidad de estos que comemos, también por la cantidad de productos proce-
sados que consumimos que también llevan huevos (mahonesas, salsas, bolleria, snacks, etc). Es
curioso observar como los alimentos mas faciles de consumir, son los alimentos que mas adiccién
causan en el ser humano (interesante meditar sobre esta cuestion).

Todas las emociones ligadas al sindrome pre-menstrual, como las ganas incontrolables de comer dul-
ce, irritabilidad, tensién, molestias, dolores, depresion, etc, estdn muy ligadas al bloqueo en los 6rga-
nos sexuales femeninos, que ocasiona abusar de estos alimentos. No todas las mujeres somos igua-
les, pero esta demostrado que un descenso de la proteina animal en la dieta y una supresion total de
esta y todos los derivados 10 dias antes de la menstruacion, fomentan una disminucion de la tension
y los sindromes pre-menstruales.

Es muy importante que si consumimos proteina animal, sea de la clase que sea, prestemos atencion
a la procedencia de esta, mas que a su precio. Las cualidades energéticas que tiene una carne pro-
cedente de un animal que ha vivido una vida digna para su especie, con alimentos, sol, agua y ejer-
cicio, es una carne procedente de un animal sano, que nos aportara sus cualidades de salud al inge-
rirlo. No solo es importante valorar aqui la cuestion energética, también las cualidades organolépticas
y de nutrientes que tienen los alimentos de cultivo bioldgico. Su precio mayor esta de sobra justifica-
do (sobretodo porque no poseen subvenciones del gobierno como otros alimentos).Si con nuestra
apuesta firme por el consumo de estos alimentos, rechazamos los convencionales, su precio bajara
muy rapido y consumiremos en poco tiempo, productos mas sanos para nosotros y con mayor respe-
to hacia la naturaleza: Un binomio perfecto.

Otro derivado animal del que hay que hablar extensamente es de la leche y sus derivados. Es muy
importante que hablemos de estos alimentos y lo poderosamente adictivos que son para todo el
mundo. Cuando hablamos de adiccién, hablamos de un componente mental y/o emocional unido al
deseo fisico del alimento.

La cuestién es que muchas personas estadn decididas a dejar muchos alimentos que le hacen dafio,
pero cuando le tocas el tema de los lacteos empiezan a surgir reticencias. ¢Sera porque es un ali-
mento que nos recuerda a nuestra emocién primera, esa que tuvimos al alimentarnos del pecho de
nuestra madre? ;O la que tuvimos al tomar el primer biber6n?. Seguridad, proteccion, calor, amor

La cuestion es que el ser humano es el Gnico animal que sigue bebiendo leche, en edad adulta,
cuando realmente no la necesitamos, pues la necesidad de tomarla unida a la necesidad de calcio,
por mucho que nos quieran convencer, no esta justificada. No necesitamos tomar tanta leche para
estar sanos, solo necesitamos alimentarnos de manera mas adecuada, sana y equilibrada, para es-
tar realmente bien. Esta necesidad de “amamantamiento diario”, unida a la presencia de una sustan-
cia llamada caseomorfina en los derivados lacteos como los quesos, hacen que muchos de nosotros
recurramos a estos para relajarnos, sobretodo las mujeres.
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El queso en todos sus formatos tiene muchos componentes que lo hacen fuertemente adictivo, tam-
bién como los huevos son muy faciles de consumir y muy saciantes. Todo junto los convierte en un
buen aliado para nuestras emociones descontroladas, para boicotear con alimentos innecesarios que
causan bloqueo, a nuestro cuerpo fisico (y luego excusarnos diciendo que son muy ricos en Calcio).
Los lacteos tienen una textura densa y cremosa, con alto contenido graso que nos proporciona satis-
faccion y relax, su color es el blanco, asociado a la leche y a la madre, e inconscientemente es un
color que nos proporciona paz y seguridad.

Algunos escritores hablan sobre el efecto de los lacteos en las emociones, afirmando que estos con-
dicionan al ser humano y lo hacen dependiente, emocionalmente hablando. De ahi que muchas reli-
giones como la hindd consuman muchos lacteos, ya que predispone al culto a maestros espirituales
y deidades, despojando al ser humano de creer en su propio potencial interior, forjado por sus pro-
pias experiencias en la vida.

Opiniones aparte, los lacteos a nivel fisico fomentan mucosidades y bloqueos a todos los niveles.
Cualquier persona que hoy en dia esté interesada por todo lo relacionado con la alimentacion y la
salud y quiera llegar al fondo de la cuestion, pasando por encima de lo que afirman los anuncios pu-
blicitarios y muchos sectores sanitarios, pueden constatar que el consumo de lacteos crea todo tipo
de problemas debido a sus azucares (lactosa), proteinas (caseinas) y grasas. Si a esto le afiadimos la
cantidad de hormonas que llevan todos estos productos, la valoracion final y para resumir, es que
los lacteos interfieren directamente en el sistema inmunoldgico del ser humano, “machacando” sus
defensas personales y haciéndolo més débil al exterior. Quizas de ahi derive la opinion de muchos
autores acerca de que emocionalmente nos hacen mas vulnerables.

En Medicina china, estos alimentos bloguean los 6rganos del elemento metal, pulmones e intestino
grueso, fomentando emociones de tristeza e incapacidad para actuar hacia un cambio de vida.

Y de que acompafiamos normalmente el queso? De pan y normalmente de pan blanco. La dieta occi-
dental esta cargada de carne, huevos, lacteos y sobre todo, de multitud de alimentos derivados del
procesamiento y refinamiento de los cereales. A esto cabe afiadir el consumo de azucares de todas
clases: bolleria, galletitas, snacks, chucherias, exceso de zumos de frutas, bebidas gaseosas azucara-
das.todo tiene azlcar o harinas procesadas!

El refinamiento de los cereales nos ha creado multitud de problemas al despojarlos de su fibra natu-
ral, sus vitaminas y minerales o procesarlos en forma de panes, pasteles y pasta, haciendo que pa-
dezcamos deficiencias a todos los niveles. Por todos los nutrientes imprescindibles que le hemos
arrebatado al cereal para hacerlo mas fino, agradable al paladar o mas bonito a la vista, hemos in-
terferido directamente en el proceso de asimilacion de glucosa por parte de nuestro organismo.

La glucosa es un componente esencial para la salud y el mantenimiento de la vida, sin ella nuestro
cerebro no puede funcionar y en general nuestro organismo, ya que se utiliza como energia. Esta
glucosa la conseguimos a través de los Carbohidratos. Las fuentes de carbohidratos son muy diver-
sas: pan, cereales integrales, frutas, azlcar, cereales refinados.
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Todos ellos al final acaban convirtiéndose en glucosa para nuestras células. Pero es necesario hacer
distinciones en cada una de estas fuentes y su efecto, sobretodo si estamos preocupados por nues-
tro equilibrio emocional.

Los azUcares rapidos como las frutas en exceso y sus jugos, los cereales procesados en harinas o
pastas, las galletitas o los cereales refinados, al no tener fibra, ni minerales, aumentan muy rapida-
mente nuestra glucosa en sangre. Debido al alto consumo que hemos hecho desde el procesamiento
de estos alimentos, nuestro pancreas se ha ido agotando y hemos generado una patologia aiin no
muy conocida llamada Hipoglucemia reaccional.

Las hipoglucemias reaccidnales, se resumen en un stress metabdlico por parte de nuestro organismo
gue nos demanda mas azucar cada vez, debido al mal funcionamiento del pancreas y su agotamien-
to. Es lo que nos ocurre a media mafiana y a media tarde, cuando tenemos que encender un cigarri-
llo urgente, tomar un café o picar cualquier cosa. Todo un coctel de hormonas como la adrenalina y
los corticoides estan inmersos en esta patologia, creAndonos sensaciones de stress, cansancio, de-
presion, adiccion, fatiga cronica...etc. Si, si, todo esto, inclusive ser mas propensos al consumo de
ciertas drogas. Los cereales refinados y los azUcares rapidos nos generan tanta adicciéon porque nos
permiten la “evasion emocional”. De nuevo consumimos un alimento que no vibra con el problema
gue nos ocupa y nos hace dafio a nivel fisico.

Dos médicos muy famosos de Argentina, hicieron un estudio exhaustivo con mas de 7000 personas
gue padecian diversas patologias y llegaron a la conclusion de que la mayoria de ellas padecia de
SEDA (sindrome de estrés, depresion y adicciones), nombre con el que bautizaron a las patologias
derivadas de un fallo en la glucemia sanguinea.

Este estudio se baso, sobretodo en pacientes con patologias mentales. Los médicos se dieron cuenta
que las crisis entre los pacientes ocurrian cuando la glucemia caia en picado. Comenzaron a investi-
gar sobre la dieta y llegaron a la conclusién que un simple cambio en esta podia erradicar, patologias
gue para muchos médicos eran consideradas como hipocondrias o la necesidad de unas vacaciones y
finalizaba con la receta de unas pastillas para la ansiedad.

Estas hipoglucemias reaccidnales y todos sus efectos nocivos, estan directamente relacionadas con
el consumo masivo de los cereales procesados y refinados y los azlcares rapidos, junto con el aban-
dono del cereal integral, como base en nuestra dieta diaria.

Un control de la glucosa sanguinea, que se consigue con comidas regulares en las que siempre haya
un cereal integral como base, y la supresién paulatina de azlcares refinados de todo tipo, pastas,
bolleria, aztcares de todo tipo, cereales refinados e incluso exceso de frutas, es un seguro para te-
ner unas emociones mucho mas serenas, sin sentirnos que estamos continuamente montados en
nuestra propia montafia rusa.
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Segun la dietética energética, el consumo de azucares se reduce considerablemente cuando la pro-
teina animal disminuye y se sustituye por proteina vegetal completa. Los azlicares en general poseen
una energia muy Yin, de dispersién de la energia y enfriamiento del cuerpo. Por eso Yang (alto con-
sumo de carnes) atrae a Yin (alto consumo de azlcares) y viceversa.

Esto es un resumen de los alimentos que nos generan un cuerpo en mal estado y por este motivo
unas emociones y una mente descontroladas. Pero tenemos que saber que comer y comida, son mu-
cho mas que una serie de nutrientes, por este motivo esta tan ligada a nuestras emociones. Muchos
estudios hay sobre la dieta que siguen normalmente los franceses, que ain consumiendo productos
poco beneficiosos para la salud, poseen una calidad de vida envidiable.

Entonces? Todo lo dicho hasta ahora no vale nada?

Por supuesto que sirve y mucho. No debemos olvidar que somos un todo, una globalidad formada
por muchas partes. Los franceses tienen una manera mas serena de tomarse la alimentacién, tienen
mas tradicién de comer juntos alrededor de una mesa, de dedicarle més tiempo a cocinar, a disfrutar
de la alimentacion: son mas sibaritas y al dedicarle mayor atencion, ganan terreno en muchos aspec-
tos.

La mayoria de los problemas nacen de nuestro abandono de la cocina, ahora no tenemos tiempo pa-
ra dedicar a nutrir a nuestra familia con productos de calidad, hechos con amor, lentamente, con
atencion y sin prisa. El microondas es el utensilio mas utilizado y cada miembro de la familia come lo
gue le apetece, sin ningun tipo de control. Esto tiene efectos a todos los niveles, no solo en la salud,
sino en la unidad familiar y en la educacién alimentaria de todos sus miembros.

A los nifios no se les inculca el respeto por la naturaleza y por los animales, los beneficios de una
dieta saludable, el color de las frutas y las verduras, maneras divertidas de cocinarlas y comerlas. No
saben de donde sale lo que comen, como el Frankfurt que comen por la noche viendo la television.

La falta de respeto y de concienciacién por parte de todos ha sido lo que mas ha dominado en los
Ultimos afios. Poco a poco, parece que esto estd cambiando a mejor, pero aln asi, es necesario vol-
ver a hacer una nueva eleccion, de lo que nos llevamos a la boca y lo que le damos a nuestra fami-
lia.

¢;Somos verdaderamente conscientes que, con la compra de ciertos productos estamos apoyando
directamente la industrializaciéon de los animales sometidos a maltratos, a una mala nutricion y des-
provistos de las necesidades basicas, a la quimicalizacion de los alimentos también y al intento cons-
tante de las multinacionales por hacerse con el control de los que comemos, con el control de nues-
tra madre tierra?
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Esta decisién consciente o inconsciente implica un rechazo hacia la naturaleza que es la que nos aco-
ge, nos alimenta y nos hace estar vivos. También es un rechazo hacia nosotros mismos, rechazo que
trae consigo la misma frustracion, tristeza, depresion y desequilibrio, que siente nuestra madre tierra
hacia nuestros actos. Todo es un reflejo.

Nuestro vehiculo de vida, nuestro cuerpo, nuestro piloto, nuestra mente y el copiloto, nuestras emo-
ciones, no podrian realizar su destino, sin un terreno en el que existir y actuar, la Tierra. Su estado
determina directamente el estado de nuestro Ser ( recordemos que somos un todo y que somos par-
te de la naturaleza )

Se puede conseguir equilibrar las emociones con una alimentacion mas consciente, eligiendo alimen-
tos que la naturaleza nos ofrece de manera abundante en cada estaciéon, comiendo de verdad de
todo, teniendo siempre en cuenta qué efectos a todos los niveles nos crea cada uno de los alimen-
tos y si ese efecto se corresponde con como nos queremos sentir en la vida. Debemos pasar de una
alimentacion emocional, que es la que nos hace comer solo por que algo nos apetece 0 nos gusta o
ideoldgica: comer por los nutrientes o por las calorias de un alimento y empezar a comer basando-
nos en el sentido comun y en el respeto por nuestro cuerpo. No olvidemos que aunque las emocio-
nes necesitan para equilibrarse un cuerpo sosegado energéticamente como base, su alimento es
emocional, no fisico. Quizas deberiamos abrazar y comunicarnos mas, expresar nuestro sentimien-
tos, tomar un café con un amigo o depurarnos de nuestro pasado con terapias emocionales, para no
“necesitar” alimentarnos de lo que nos hace dafio y lograr el equilibrio en nuestro Ser completo.

Bibliografia
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La vida es una realidad empirica, ya que vivimos, nos relacionamos y expandimos nuestra humani-
dad, pero aun asi somos incapaces de captar que da origen a esa vida y que anima a los millones de
seres que pueblan nuestro planeta.

Los antiguos sabios observaron la vida y dieron fuerza a través de esa observacién a los tres con-
ceptos esenciales que son necesarios para que fluya la corriente vital. Los denominaron SAN BAO o
tres tesoros.

Los tres tesoros estan formados por diferentes conceptos:

SHEN: Espiritu, o alma

Jing: Esencia

Qi : Energia

Estos tres tesoros, tienen un caracter inmaterial y como la dualidad material-espiritual es la base de
la medicina China , deberiamos considerar como ultimo el Xing, que podriamos traducir como la for-
ma, el cuerpo que contiene estos tesoros.

La medicina china nace de la observacién de la naturaleza, eso incluye en su estudio y evolucion la
observacion de las actividades mentales, emocionales, fisioldgicas o sociales, que podriamos catalo-
gar como expresiones multiples de un mismo principio vital.

Centrémonos en SHEN:

Shen engloba la totalidad de todas las funciones organicas, es decir es el emperador, el que todo lo
maneja y al que todo le aqueja; Podriamos definirlo como conciencia organizadora, como conjunto
de funciones psiquicas y espirituales que nos realizan como ser. Esta definicion seria correcta, aun-
que la realidad es que Shen engloba mas realidades como son las 5 almas 0 emociones asociadas a

los 5 6rganos, érganos que a la vez estén asociados a los 5 elementos.

Los cinco elementos en medicina china tienen un concepto dindmico como, dindmica es la sucesion
de hechos en la vida; mareas, dias con sus noches, marcan esta tendencia de movilidad.

Los cinco elementos surgen de la alternancia de yin- yang Yy su combinacion con las cinco formas de
la expresion de la naturaleza.
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Por lo tanto podemos poner de manifiesto las asociaciones primarias que los sindélogos promulgan
en el siguiente cuadro.

Fuego Maximo yang
Agua Maximo yin
Metal Yin en yang

Madera Yang en yin
Tierra Elemento centrador

Vistos estos cambios es facil deducir que siguen los patrones dia- noche, pausa- movimiento, plas-
mando una realidad, somos todos uno y el universo que nos envuelve esta en continua interaccion
siendo nosotros una parte mas del mismo.

Como concepto de salud, dentro de los cinco elementos establecen los clasicos el equilibrio relativo
existente entre ellos vy los ciclos de produccion y restriccion que los rigen. Esta relacion de produc-
cién y restriccién es la que da origen a los conceptos de plenitud —vacio de dominacién —insulto, con-
ceptos aplicados a las relaciones patoldgicas de los 5 elementos .el andlisis de los patrones de desar-
monia y los sindromes detallados en los procesos de enfermedad se convierte en la piedra angular
del diagnostico o valoracion de la enfermedad .

La relaciones de los cinco elementos se reducen a dos :

NORMALES:
Engendramiento
Dominacién

PATOLOGICAS:
Opresién
Ofensa

Dentro de los diferentes ciclos la enfermedad se puede manifestar de muchas maneras, en combina-
cién de afectacién del ciclo de produccién y restricciébn, como de manera unitaria en alguno de los
dos. Haciendo el analisis de patrones de desarmonia un recurso inagotable de matices terapéuticos y
multicolor en cuanto abordaje.

Dentro del analisis de la enfermedad encontrar o establecer el origen del desequilibrio es fundamen-
tal, con lo que llegamos a el corpus de la medicina china. La valoracién de la enfermedad, depen-
diendo de los diversos patrones y del tipo de energia atacante que afecta al organismo, También la
afectacion de los drganos a través de las emociones es una maxima a tener en cuenta.

42




V SIMPOSIUM MULTIDISCIPLINARIO “EMOCIONES Y ENFERMEDAD”
Espacio Multidisciplinario de Analisis y Revision del Estudio Patologico de las Emociones,
Segun Manifestaciones Organicas y Abordajes Terapéuticos.

28 de Mayo 2011

Continuacion...
Medicina China y Emociones:Los 5 Elementos como Patrones Milena-
rios de Conducta y su Abordaje Terapéutico

Elemento Emoci6n Manifestaciones

Madera Ira Pesadillas ,caracter desboca-
do, proyectos excesivos

Fuego Alegria Timidez , confusion , incohe-
rencia suefios abundantes
Tierra Rumiaciéon Mala memoria , pensamiento
obsesivo, obsesién con el pa—
sado
Metal Pena Perdida del instinto de con-

servacioén, vulnerabilidad
,miedo al futuro

Agua Terror Miedo ,caracter indeciso
,cambiante autoritarismo y

obstinacién

El abordaje terapéutico a través de los cinco elementos se realiza teniendo en cuenta los siguientes
axiomas:

“En caso de vacio se tonifica a la madre “

“En caso de plenitud se dispersa al hijo”

“El vacio de la madre fatiga al hijo”

“La enfermedad del hijo se vuelve contra la madre “

“El dominante oprime al dominado”

“El dominado insulta al dominante “

La acupuntura, las técnicas manuales y el tratamiento mediante microsistemas, como pueden ser el
pabell6n auricular, son las técnicas indicadas para restablecer el equilibrio entre los diferentes ele-

mentos, también una dieta energética adaptada al patron de desarmonia es un valor a tener en
cuenta.
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En conclusion los cinco elementos son la antesala de la valoracion y del abordaje para enfermedades
gue se traten mediante el prisma de la medicina tradicional china, y son fuente de inspiracion ya que
nos recuerdan constantemente que formamos parte de este universo como elementos sincrénicos
del mismo, y que estamos ligados a su destino.
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Kinesiologia del Comportamiento: Un Medio de Expresion Estructural,
de la Alteracion de las Funciones Emocionales.

Dn. Jordi Barrabia

Kinesiologia del comportamiento se basa en la teoria de que si esta utilizando o pensando en algo
gue es bueno para nosotros, nuestros muasculos seran mas fuertes y si esta utilizando o pensando en
algo que es malo para nosotros, nuestros masculos seran mas débiles.

La Kinesiologia del comportamiento nos muestra como la memoria del pasado puede estar condicio-
nando el presente y creando nuestro futuro. Presenta elementos béasicos del test muscular y de kine-
siologia como herramienta para evaluar el nivel de estrés y técnicas de fusion del mismo.

Se introduce el Barometro del Comportamiento, que permite definir con la maxima exactitud posible
el estado emocional en una cuestién especifica. Trabaja el comportamiento y las relaciones huma-
nas.

Kinesiologia se asocia mas con el estudio de los muasculos y el movimiento. Kinesiologia del compor-
tamiento, entonces, es el estudio de la forma en que "moverse" por la vida, c6mo y por qué nuestros
patrones conductuales.

Un Kinesiologo del comportamiento funciona con biofeedback (también conocida como la prueba
muscular, kinesiologia, o incluso a veces kinesiologia conductual) para evitar el nivel de conciencia y
acceder a informacion directamente desde la memoria celular. En otras palabras, un Kinesiélogo del
comportamiento trabaja con la parte de ti que recuerda todo lo que ha ocurrido alguna vez. Imagi-
nese como una reunién con uno mismo con la ayuda de un traductor.

Se hace rapidamente evidente que la herramienta deberia ser en realidad las pruebas de energia ce-
rebral; Como el musculo actia simplemente como el circuito a través del cual la informacion pasa.
Sin pasar por el nivel de conciencia le permite al facilitador para trabajar con TODOS los niveles de
conciencia, demostrando claramente que cada uno de nosotros es la Unica fuente de informacion
acerca de nuestra experiencia de vida individual.

Por encima de todo, la Kinesiologia del comportamiento es suave y no invasiva. Ningan trabajo se
hace sin permiso primero recibiendo de todo el ser del cliente, cuerpo / mente / espiritu, y ningan
tema se van a plantear que no esta dentro del sistema actual de creencia consciente del cliente.

¢Como puede ayudar?
Por su naturaleza innata, la vida ha de ser alegre y aprovechar en su totalidad todos los aspectos de
una vida equilibrada. La Kinesiologia del comportamiento puede ayudar a conseguir y mantener ese

equilibrio.

Muchas veces ni siquiera somos conscientes de los bloqueos dentro de nuestro ser, que se manifies-
tan con dolor. La Kinesiologia del comportamiento se centra en los patrones.

I ——
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El objetivo es afinar en el factor de estrés original, para desactivar el vinculo fisiol6gico que causa el
factor de estrés que estan sufriendo. Para lograr la liberacion, un Kinesidlogo del comportamiento
emplea una serie de herramientas: afirmaciones positivas, las esencias florales, aromaterapia, inte-
gracién cerebral, visualizaciones, para nombrar unas pocas.

El resultado final /j; Libertad !!!

La finalidad del trabajo es ampliar nuestras capacidades y recuperar nuestra autoridad y nuestro po-
der de eleccion.

Cuando se vive una situacion traumatica, el hecho en si, queda unido, fusionado, a las emociones
experimentadas. Posteriormente el suceso puede ser olvidado, pero situaciones parecidas pueden
activar a nivel subconsciente las emociones experimentadas en el pasado.

Un ejemplo: De pequefios en cierto momento desedbamos carifio e impulsivamente nos echamos al
cuello de nuestro padre, que estaba sentado en un sillon viendo un partido de futbol totalmente ab-
sorto, y hasta furioso porque estaba perdiendo su equipo favorito, su reacciéon fue ademas de no
darnos el carifio deseado apartarnos bruscamente con un: "Déjame en paz". Puede suceder que con
esta experiencia fijada en el subconsciente, cada vez que deseamos acercarnos a alguien carifiosa-
mente, se anticipan las emociones de desamparo, frustracién, rechazo y sin carifio y el miedo al re-
chazo nos impide ser esponténeos y libres de expresarnos.

El comportamiento esta lleno de limitaciones, miedos y blogueos debido a estas fusiones de situa-
cibn-emocién que nos impiden ser auténticos en las relaciones.

Este trabajo propone volver a la situacién en la edad de la causa y de fusionar el estrés emocional
que cred esta experiencia de vida e infusionar el estado de mente deseado de seguridad, a salvo,
tranquilo, que posibilitara un cambio del comportamiento.

El barédmetro del comportamiento.

Es una herramienta que en cualquier proceso da la informacién, tanto de la emocién que blogquea a
nivel consciente, subconsciente y en la memoria celular, como del estado de mente deseado para
facilitar el cambio en los tres niveles.

La falta de aceptacion nos pone antagonicos, si seguimos no aceptando entramos en enfado y no
tenemos disposicion, si permanecemos antagénicos entraremos en el resentimiento y no tendremos
interés y asi iremos bajando hasta el fondo del pozo, donde no elegimos porque desconocemos que
haya eleccion.
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Recuperar el poder de eleccion.

Las personas siempre podemos elegir, siempre tenemos opcion. De hecho, desde el exterior de cual-
quier situacion si somos capaces de verla sin involucrarnos, vemos que la persona puede vivirlo de
una u otra forma.

Pero... ¢por qué cuando estamos dentro de la situacion somos incapaces de ver esas otras alternati-
vas? ¢Por qué muchas veces cuando vivimos situaciones que para nosotros son dificiles nos sentimos
una y otra vez sin eleccidon? Es como si la vida escogiera por nosotros.

Cuando tomamos conciencia de que nuestras vidas son importantes, recuperamos nuestra autoesti-
ma y con ella nuestro poder de eleccién, pues estamos en los estados deseados de la mente.
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VI PASSANA y TEINVITA A ...

Una Tarde
con un
Experto

Espacio
Multidisciplinario de
Analisis , Revision ,
Estudio de Temas de
Actualidad y
Abordajes

Entrada Gratuita
Dia: Primer Miércoles de mes( no festivo )
Horario: 19 a 20,30 horas.

Lugar : Consell de Cent 555, Local
Barcelona 08013- 93-4592766
Inscripcion en recepcion del centro
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Miércoles ,1 de Junio, 19 horas.
¢Que Puede Hacer
La Fitoterapia y Oligoterapia
Por Tu Organismo?

Lic. Montse Cardona

Miércoles ,6 de Julio,19 horas.
Recomendaciones Dietéticas
y Cuidados Para el Periodo Vacacional

Dipl. Roser Gispert

Miércoles, 5 de Octubre, 19 horas.
Tratamiento del Estrés y la Ansiedad
A Través del Masaje Tailandés

Dna. Laura Casals.

Miércoles , 2 de Noviembre,19 horas.
La Osteopatia,
Cémo Técnica Reguladora
de Nuestras Articulaciones

Dipl. Jorge Aventin.

Miércoles , 14 de Diciembre,19 horas.
Recomendaciones Practicas
para Obtener un Maquillaje de Fiesta

Dfna. Laura Anglada.
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Y proximamente...

I X Jornadas de Puertas Abiertas

Los dias 16,17 y 18 de Septiembre tienes
| una cita en Vipassana:

MAS DE 33 TALLERES DE TERAPIAS
| NATURALES TOTALMENTE GRATIS

Si te interesan las técnicas manuales, co-
. mo aprender a relajarte, cOmo activar tus
| defensas o coOmo tratar tu salud digestiva...

No lo dudes mas y apuntate a alguno de
los talleres que te ofrecemos.

. Consulta el folleto con todos los talleres gratuitos programados

. Elige los que mas te interesen (siempre que haya entre ellos 1hy
45 minutos de diferencia)

. Lldmanos al 934592766 y apuntate a las Jornadas
iAsi de facil es disfrutar del mundo de las Terapias

Naturales de la mano de Vipassana!
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