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NOTA DEL EDITORIAL

Gracias por interesarte en la salud y su cuidado.

Te presentamos la décima edicion de Yoga Therapy Science. Décima ya! Estamos profundamente honrados de compartirla
contigo.

Recordamos alin el momento en que nacié este suefio. Estdbamos en la cafeteria, en la Universidad de Saint Andrews en
Escocia que, | == que visitamos para un curso de diseccién humana y sofidbamos con crear puentes de unién entre profe-
sionales. Caaa profesion tiene sus puntos fuertes y débiles y necesitamos del uno y otro para crecer. Los humanos siempre
trabajamos en red. ;Por qué va a ser diferentes cuando se trata de la salud?

A menudo, nos comentaron lectores de diferentes paises que imprimen la revista y la ofrecen en la sala de espera en sus
centros! Que bonito! Nos emociona que este encuentro de profesionales y practicantes te sirva a ti y tus alumnos. De esto se
trata, cuidarnos y mejorar la calidad de vida gracias al conocimiento disponible y su aplicacién.

La revista ha ido tomando su propia vida, gracias personas que han colaborado y escrito para ella. Y nos alegra saber que
también hay muchas personas que estan interesadas en ver sus articulos publicados aqui.

Comentarte también que tenemos a una nueva coordinadora muy entregada, Fabiana Pszemiarower,
de nuestra amada Argentinal Estd haciendo realmente un trabajo increiblemente bello con propuestas
e ideas que confiamos te encanten! Gracias Fabiana. Te queremos.

Nos emociona profundamente presentarte a Gabriela Salazar, graduada de F|$|omYoga = éxico,que
mejord su curvatura cervical tres meses tras seguir el Método Paso a Paso de F|$|omYoga, — ses!
Increible, verdad? En este articulo comparte con nosotros su hermoso camino hacia la salud , <. = bien-
estar! Felicidades Gaby. Eres una inspiracion!

En esta edicién, nos emociona ofrecerte un articulo escrito por Rodrigo Serrat, graduado de FisiomYoga = = hace un estudio
sobre las consecuencias de la practica regular de yoga en enfermedades mentales. Este articulo enriquece la vision de los
beneficios de la practica a nivel psicoemocional.

También presentamos un articulo muy interesante escrito por Alberto Gil, que nos da una amplia vision sobre la linea del
Yoga Tibetano, en este caso del Linaje Jamyang Yoga.

En cuanto a la biomecanica humana, esta vez, te brindamos un articulo sobre los ruidos de rodilla. En qué consisten? Qué
significan?Y, ;qué hacer cuando esto nos pasa a nosotros o a nuestros alumnos?

Estrenamos en esta edicién la columna llamada: En primera persona. Hoy Verdnica Shaiq, que en las Ultimas ediciones nos
ha regalado sus riquisimas recetas, deja por un ratito la cocina para presentarnos un capitulo de su libro, en el que a dias de
ser publicado, comparte con todos nosotros sus afios de lucha contra el hipotiroidismo y cémo consiguié recuperar su fuerza.

Esperamos de corazén que la disfrutes mucho y que la compartas con tus queridos.

Ya sabes, la salud, es de lo mas importante que tenemos.
Cuidate bien, con conocimiento y con mucho carifio.

Bendiciones,
Ory Alex

En comunidad, mejoramos

la salud con conocimiento
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Consultorio

CONSULTORIO:

Ruidos en la rodilla

Pregunta Alex Monasterio
- Fisioterapeuta
Quisiera agradeceros este espacio (consultorio) en la revista y preguntaros acerca - Master en ostecpatia
de los ruidos en las rodillas. - Posturélogo
- Profesor universitario
iQUé provoca esos ruidos? - Corrector cientifico de libros
de yoga
- Cofundador de la Asociacion
Pedro Meneses Espafola de Yoga Terapéutico

Or Haleluiya

- Profesora de FisiomYoga

- Master en psicologia (UAB)

, . . .= . - Acupuntora
Hola Pedro, nos estas haciendo una pregunta muy importante ya que losruic == n Ia's rodillas e e B A
se presentan muy frecuentemente y porque, en algunos casos, nos pueden estar indicando la Espafiola de Yoga Terapéutico
presencia de una patologia degenerativa. Comentarte que los ruidos que usualmente provie- fisiomYoga.com

nen de la rodilla se deben principalmente a tres factores diferentes:

Recolocacion de la rétula

La rétula se encuentra alojada justo por
delante de los condilos femorales, arti-
culdndose ambos huesos entre si (rétula
y fémur) a través de la llamada articula-
cioén femoropatelar. Tanto los condilos
femorales como la cara posterior de la
rétula estan tapizados de cartilago arti-
cular para facilitar los deslizamientos de
ésta Ultima durante los movimientos de
la rodilla, especialmente en la flexion y
extension.

Pues bien, en ocasiones ocurre que la
rétula no estd correctamente encajada
entre los condilos y en su recolocacion
puede oirse un chasquido aislado indolo-
ro. Esto suele ocurrir al levantarse cuando
uno esta sentado o al subir escaleras. La
recolocacion la induce la activacion del
cuadriceps que tracciona del tendon ro-
tuliano que es quien estabiliza en todo
momento la posicion de la rotula.

4 Yoga Therapy Science®
fisiomYoga.com
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Crepitacion del cartilago de la rotula

En ocasiones el cartilago de las superficies
articulares de rotula y condilos se deshidra-
ta y deteriora degenerativamente haciendo
que las caracteristicas elasticas de este tejido
se vean mermadas. En estas circunstancias
el cartilago suele emitir un ruido crepitante,
como el que se escucha al pisar nieve virgen,
al realizar, entre otros, los gestos antes men-
cionados (levantarse de una silla o al subir
escaleras).

Los profesionales sanitarios tienen que valo-
rar detenidamente cuales son las causas que
llevan a deterioro del cartilago ya que, en la
mayoria de casos, existe una relacion directa
con alteraciones en la alineacion y funciona-
lidad de las piernasy de los pies.

Asi pues, actuar sobre dichas causas y tomar
medidas para reducir el estrés mecanico so-
bre los cartilagos suelen dar muy buenos re-
sultados en la mayoria de los casos.

Otra cosideracion a tener en cuenta es el re-
gular adecuadamente tanto las actividades
cotidianas como la practica fisica, entre ellas
ellyoge = jue pueden agravar, incluso pro-
vocar, la aegeneracion cartilaginosa. En este
sentido, es recomendable adoptar las me-
didas de higiene articular adecuadas. Si uno
quisiera practicar yoga [ = aprovechar los
innumerables beneficios que puede repor-
tarnos estalpractica, == ‘onsejable ponerse
en manos de un instructor especializado en
FisiomYoga o == aber como adaptar la prac-
tica a el estaco ae las rodilas del practicante.

Meniscos

Otra fuente de posibles ruidos proceden-
tes de la rodilla es la posibilidad de que los
meniscos que tiene la rodilla se fracturen. Si
hubiera algiin fragmento meniscal suelto po-
dria desplazarse hasta el punto de verse “pe-
llizcado” por la articulacion que conforman
el fémury la tibia (articulacion femorotibial).
Ese pellizco genera un chasquido que nor-
malmente resulta audible.

Los motivos por los que un menisco puede
romperse suelen ser de origen traumatico
como en una caida o en un gesto brusco,
como el que puede producirse en una caida
esquiando o bien por degeneracion provoca-

da por la acumulacion de los microtrauma-
tismos generados en el dia a dia o la practica
fisica.

Ante la aparicion de ruidos articulares en las
rodillas, es conveniente acudir a un profesio-
nal, fisioterapeuta, podélogo o médico, para
valorar qué estructuras exactamente estan
provocando el ruido y si es necesario realizar
alglin tipo de actuacién o no. En la practica
deyogs = rfa que evitar los ruidos crepitan-
tes del cartilago y los de un posible fragmen-
to meniscal libre. Los chasquidos por recolo-
cacion de la rotula no comportan problema
a corto plazo pero podria ser indicativo de un
deterioro cartilaginoso a medio o largo plazo.

Esimportante atener en cuentatambién que
antes de una patologia, suelen haber signos
o sintomas que avisan de un deterioro o
desalineaciéon biomecanica que requiere un
cuidado especial. Vale la pena estuidar con
profunidad cada caso para evitar lesiones y
patologfas en el futuro. Recuerda, siempre es
mas facil prevenir que tratar.

Bendiciones de salud Pedro y a los demas
queridos lectores. 3%
Ory Alex

Consultorio

Yoga Therapy Science®
fisiomYoga.com
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PROXIMA CERTIFICACION
~ FisiomYoga

Yoga?zunido a la Fisioterapia y Osteopatia

Argentina - Costa Rica
Madrid - Barcelona
México - Colombia

Especializate en la adaptacién del yoga
a docenas de patologias, lesiones y desalineaciones
biomecanicas del Sistema musculo-esquelético

Argentina:
- Formato Intensivo - del 1 al 9 de Febrero 2020

Costa Rica:
- Ter Encuentro - del 13 al 17 de Mayo 2020
- 2do Encuentro - del 16 al 20 de Septiembre 2020

Madrid:
- Formato Intensivo - del 1 al 9 de Agosto 2020

México:
- Ter Encuentro - del 21 al 25 de Octubre 2020
- 2do Encuentro - del 29 de Abril al 3 de Mayo 2021

Barcelona:
- Ter Encuentro - del 30 Octubre al 3 de Noviembre 2020
- 2do Encuentro - del 17 al 21 de Febrero 2021

Colombia:
- Formato Intensivo - Del 10 al 18 de Octubre 2020

Certificacion avalada por la
Asociacion Espanola de Yoga Terapéutico

Toda la informacién
e inscripcién en:
fisiomYoga.com

5 revistas YTS - 20 articulos
4 Dosieres - 4 Manuales
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Recuperando la Lordosis Cervical con el método FisiomYoga

RECUPERANDO LA
LORDOSIS CERVICAL CON
EL METODO FISIOMYOGA

Obteniendo resultados con la practica
adecuada a las necesidades del organismo

Hace varios meses empecé a despertar todas las mafianas con dolor y hor-
migueo en la mano derecha, que cada dia se iba haciendo mas intenso y que
iba limitando el movimiento de mi mano. Tras consultar con un médico espe-
cialista, me diagnosticaron rectificacion de la lordosis cervical y cervicobra-
quialgia originada en las cervicales C-4 y C-5, por compresion en la raiz de los
nervios cervicales que intervienen en el movimiento de la extremidad superior
derecha.

El tratamiento sugerido por el médico involucraba incorporar ciertos habitos
de higiene postural y la prescripcion de medicamentos. Aunque este trata-
miento mejord mi situacion, no la resolvié del todo, pues solo se mitigaban Gabriela Salazar Torres
los sintomas sin atender a todas las causas que originaron el padecimiento.

- Abagada

. . - Hipnoterapeuta
Estudio Cervical  Coachde salug

. . , . , - Profesora graduada de FisiomYoga
Siendo maestra de Hatha Yoga y con un interés particular en la anatomia del

cuerpo humano vista desde sus multiples aristas, unos meses después inicié IG: @gabygabysizr
la certificacion de FisiomYoga, donde fui invitada a participar, junto con mis

compafieros que presentaban rectificacion cervical, en un estudio cervical con

duracion de tres meses.

El estudio cervical consistié basicamente en lo siguiente:

1. Larealizacion de radiografias cervicales de perfil, al inicio y al final del
periodo de tres meses de duracién del estudio, para monitoreo de resul-
tados del estudio.

2. Responder a un cuestionario para conocer y hacernos conscientes de
nuestros habitos posturales y de la practica de Yoga, asi como de pa-
tologias sufridas por los participantes, que pudieran contribuir a la recti-
ficacion cervical.

3. Adoptar ciertos criterios de higiene postural, que hemos estudiado en
la certificacion para evitar conflictos mecanicos en las articulacionesy la
tension muscular.

4. Evitar realizar ciertas asanas o posturas de Yoga que llevan a las cervica-
les a una flexion, tales como Sirsasana, Sarvangasana y Halasana.

5. Realizar con regularidad ciertos ejercicios bajo la metodologia
FisiomYoga, tendientes a buscar la liberacion intercostal, la extension
toracica y cervical y el estiramiento del psoas, todo acompafiado de Pra-
nayamay de visualizaciones tendientes a recuperar la lordosis cervical.

Yoga Therapy Science® 7
fisiomYoga.com



Recuperando la Lordosis Cervical con el método FisiomYoga

Con miras air a las causas de la rectificacion
cervical y cervicobraquialgia que yo pade-
cia en ese momento y siguiendo el método
FisiomYoga recién aprendido, ademas de
apegarme a los lineamientos del estudio
cervical, llevé a cabo lo que mas adelante
les describo, mejorando de manera sustan-
cial, en tan solo tres meses, la salud de mi
columna cervical y reduciendo significativa-
mente la cervicobraquialgia que padecia.

LAS CURVATURAS DE LA COLUMNA
VERTEBRAL Y SU FUNCION

Para entender mejor la importancia de la
salud de nuestra columna vertebral y en es-
pecifico de la region cervical, a continuacion
se analiza brevemente la estructura de la co-
lumnay sus curvaturas:

La columna vertebral tiene diversas fun-
ciones, siendo las principales, las siguientes:

- Mantener el tronco erguido.
- Permitir el movimiento del tronco.

- Ser el punto de anclaje de diversos muscu
los y 6rganos internos.

- Proteger la médula espinal.

La columna vertebral del serhumano presen-
ta curvaturas que contribuyen a las funciones
arriba apuntadas y mediante las cuales se
distribuye el peso del cuerpo y se transmite a
las extremidades inferiores.

REGIONES DE LA COLUMNA VVERTEBRAL

La columna vertebral se integra por cinco re-
giones:

- Tres regjones que presentan movilidad entre
ellasy, entre otras cosas, contribuyen al movi-
miento del tronco; y

- Dos regiones que no presentan movilidad
entre ellas, pues se componen por vérte-
bras soldadas.

En las primeras tres regiones de la colum-
na vertebral, nos encontramos con tres
curvaturas:

- La lordosis cervical, que se integra por las
siete vértebras cervicales (C-1 a C-7) y es
una curvatura entrante o concava;

- Lacifosis toracica que se ubica en la region
toracica, es una curvatura saliente, conve-
xa, que esta formada por las vértebras to-

racicas o dorsales (de T-1a T-12);y

- La lordosis lumbar que es una curvatura
entrante, concava, que se ubica en la re-
gion lumbar, misma que se compone por
las vértebras lumbares (L-1 a L-5).

La conservacion de las curvaturas anat6-
micas de la columna vertebral es esencial
para la salud de ésta y de otras estructuras
corporales que interacttian con ella o que se
ven impactadas por ésta.

Las dos regiones de la columna vertebral
que no presentan movilidad, son la region
sacra integrada por las vértebras S-1a S-5y
la coxigea que se compone por tres o cuatro
vértebras, lo cual varia de persona a perso-
na, que estan soldadas entre si y son la Cx-1
aCx-4.

Yoga Therapy Science®
fisiomYoga.com



Recuperando la Lordosis Cervical con el método FisiomYoga

RECTIFICACION CERVICAL

La rectificacién cervical es una afeccion que puede definirse como el enderezamiento de la
curvatura natural (fisiologica) cervical. La pérdida o mitigacion de dicha curvatura cervical
puede ocasionar una serie de desequilibrios en la salud de la persona que la padece.

APROXIMACION HOLISTICA DE LA SALUD

€€ El cuello es un punto crucial en la conexién entre el cuerpo y la

mente... Solo a través de una conexion solida y plena entre la mente

y el cuerpo, confluyendo en el cuello, tenemos la capacidad de acabar

con los viejos habitos, comprender nuestra experiencia fisica e inte-
grar esa combinacién vital en el mundo que nos rodea ??

Toda patologia o afeccion puede analizarse desde un punto de vista anatémico o fisiolégi-
co, mental y/o emocional. En este contexto, esimportante apoyarse en un equipo multidisci-
plinario, como un ortopedista, traumatologo, fisioterapeuta, ostedpata, nutriélogo, gastroen-
terologo, psicologo, terapeuta holistico, para determinar la causa de la rectificacion cervical
(pies planos, patologia en rodillas, hipercifosis toracica, accidente de trafico, intervenciones
quirtrgicas, trastornos alimenticios, problemas gastricos, estrés y ansiedad, entre otros) y las
medidas a tomar para abordar dichas causas.

Los sintomas mas comunes y evidentes de la rectificacion cervical a nivel corporal, son el
dolory rigidez del cuello, pérdida de movilidad o flexibilidad en éste, dolor de cabeza, dolor
de hombros y de la espalda alta, pues a menudo la rectificacion cervical se relaciona con
hipercifosis torécica, y dolory hormigueo en brazosy manos. Sin embargo, debido a las diver-
sas estructuras que se interrelacionan con la region cervical, hay otros sintomas que pueden
presentarse en una persona con rectificacion cervical, como lo son los siguientes: dolores de

Yoga Therapy Science® 9
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garganta, esofagitis y e irritacion del tracto di-
gestivo alto, problemas relacionados con la
tiroides, mareos (por obstruccion al sistema
circulatorio por compresién cervical) e in-
clusive pueden presentarse problemas en el
sistema inmunologico debido a que la linfa
de cabeza y cuello es recogida por el tronco
yugulary la rectificacion de la region cervical
puede ocasionar bloqueos en la transporta-
cion de esa linfa hacia el torrente sanguineo.

A nivel mental, bajo mi punto de vista, la
rectificacion cervical se puede manifestar
como una inhabilidad de abrirse a nuevas
formas de pensary de ver la vida, de aceptar
el cambio, de ser flexible en la manifestacion
y comunicacion de nuestras ideas y pensa-
mientos, de aceptar nuevas posibilidades y
de expresarnos en forma creativa.

€C El chakra de la garganta
también es la puerta de en-
trada interna entre la mente y
el cuerpo. La garganta, el pa-
sadizo mds estrecho que hay
dentro del sistema de chakras,
es literalmente un cuello de bo-
tella para el paso de energia...
También a través de esa entra-
da interior, el inconsciente se
vuelve consciente. Si la gargan-
ta esta bloqueada, también lo
estd el movimiento ascendente
de energia...??

En el aspecto emocional, un columna cer-
vical rectificada puede originar blogueos en
el quinto chakra (Visuddha Chakra), obsta-
culizando asf la habilidad de escuchar y de
comunicarse tanto a nivel interno (la habili-
dad de comunicar con uno mismo, de escu-
charnosy de decirnos nuestra verdad), como
a nivel externo al tratar de escuchar o de co-
municarnos con otros, impidiendo también
ellibre flujo del prana o energia vital, desde y
hacia los chakras sexto y séptimo.

Visusddha significa purificacion y esta es una
de las principales funciones de este chakra,
que conecta al cuarto chakra o chakra del co-
razén, con el sexto chakra o Aina Chakra que
es donde se ubica el tercer ojo.

10

Hoy mi cuello estd méas sano, hoy son muy
pocos los dias en los que despierto con una
mano que duele y hormiguea, pero en esos
dias observo qué hice el dia anterior, en qué
posicion dormi, qué pensamiento limitan-
te o rigido cruza ese dia por mi mente, qué
emocion estoy callando y rapidamente en-
cuentro la causa y mas importante, de in-
mediato recuerdo y reconozco que la cura
es posible y esta a mi alcance y que con
disciplina y desapego (abhyasa y vairagya.
Yoga Sutras de Patanjali, Libro 1 - 12) y agra-
deciendo infinitamente a los sintomas, que
son mensajeros, puedo sanar a mi cuerpo, a
mi mentey a mi espiritu. =3

€€ El cuerpo es un sistema holistico que opera
como un organismo unificado, y la prdctica debe
enfocarse en el alineamiento de todo tu ser 77

YogrishiVishvketu, PhD

Yoga Therapy Science®
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Nueva CERTIFICACION
CADENAS MUSCULARES

Madrid

Meéxico
Argentina
Todo esta unido

pero, de qué manera
exactamente?

FisiomYoga -

Madrid

~1er Encuentro - 19 al 22 de Marzo 2020 /- lﬁ
- 2do encuentro - 28 al 31 de Mayo 2020 |

México

- Formato Intensivo - 22 al 28 de Junio 2020

|
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| /4

Argentina

- Formato Intensivo - 7 al 13 de Sept. 2020

Certificacion impartida por:

Fernando Jiménez

- Fisioterapeuta Internacional v
Ostedpata D.O.

- Profesor del Método Cadenas
Musculares y Artic. GDS

- Profesor de Utilizacién Corporal

Certificacion avalada por la

Asociacién Espanola de Yoga Terapéutico
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Toda la informacion e inscripcién en:
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Yoga para la Salud Mental

YOGA PARA LA SALUD

MENTAL

La salud mental es la base sobre la que se construye el bienestar humano individual.
Nos permite afrontar los desafios de la vida diaria y nos da la capacidad de realizarnos inte-
lectual, emocional y espiritualmente. Sin embargo, en la mayoria de las sociedades es vista
bajo el paradigma de la enfermedad, es decir, que se considera que existe salud mental si no
hay sintomas de enfermedad.

No obstante, la salud mental no es blanco y negro, es un concepto dinémico y cambiante.
Todas las personas en el transcurso de la vida atraviesan por diferentes periodos en los que
el grado de salud varia cada vez que las circunstancias internas o externas cambian. La ma-
yoria de personas se sitlia en un espacio entre la salud plenay la patologia.

El paradigma de la enfermedad resulta en pocos programas enfocados a la promocion posi-
tiva de la salud, lo que tiene efectos muy severos tanto en las personas, como en la sociedad.
Si las personas no estan familiarizadas con este aspecto fundamental de la salud es impo-
sible que lo procuren. En el mejor de los casos, se limitan a tratar la enfermedad si es que se
presenta, aunque en su gran mayoria no se atienden por desconocimiento o por seruntema
tabu.

La dimension positiva de la salud mental ha sido subrayada mdltiples veces, incluso por la
Organizacién Mundial de la Salud, por su gran importancia para las sociedades modernas.
Aun asi, los sistemas de salud se concentran en el tratamiento de la patologia y de la sinto-
matologfa clinica y no necesariamente en los factores que pudieron haber ocasionado la
pérdida de la salud.

Los tratamientos farmacologicos tradicionales, aunque pueden ayudar a reducir sintomas,
dificilmente logran eliminar los trastornos mentales. Hoy en dia, el enfoque farmacolégico
tradicional por sf solo, esta lejos de tener resultados 6ptimos.

Rodrigo Serrat

Fundador y creador del método
de Karma Co.

Maestro certificador en el entre
namiento de Maestros de 200 vy
300 horas de OM Yoga

- Profesor de FisiomYoga

karmaco.org

Rodrigo ensefiando en un hospital de salud mental
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La salud del cuerpo y la mente

La salud mental no es algo que se pueda
considerar independiente de la salud gene-
ral. Cuando hay un problema de salud fisica,
indudablemente el estado de salud mental
de la persona se ve afectado.

Estudios epidemiolégicos realizados en
diversos paises indican que al menos una
cuarta parte de la poblacion que llega al
médico por molestias fisicas, también
presenta algin grado de pérdida de salud
mental. Igualmente, los problemas de sa-
lud mental afectan la salud fisica como con-
secuencia de la pérdida de suefio, consumo
de sustancias, problemas gastrointestina-
les, cardiacos, respiratorios, etcétera.

€C Es importante establecer una
perspectiva global e integral de la
persona cuando hablamos de sa-
lud mental que contemple los as-
pectos fisicos, psicologicos y socia-
les de forma interrelacionada 77

No hay grupo humano inmune a estas en-
fermedades, aunque el riesgo mas alto lo
tienen las personas que sufren situaciones
de vulnerabilidad como pobreza, falta de
vivienda, desempleo, exposicion a violencia,
bajo nivel escolar, minorias, muijeres, indige-
nasy ancianos.

Esto podria dar paso a la creencia de que
nuestro bienestar estd estrechamente li-
gado con nuestro nivel socioecondmico,
logros profesionales, la familia o0 amigos, la
pareja, nuestras pertenencias materiales o
cualquier otro aspecto de nuestro mundo
externo.

Sin embargo, es el estrés generado por estos
factores el que no permite el bienestar fisico,
mentaly espiritual de las personas.

Tanto la falta de atencion a la salud mental
positiva en nuestras sociedades, como la ca-
rencia del enfoque global de salud ha gene-
rado que los trastornos vayan en aumento a
nivel mundial, porlo que constituye un desa-
fio importante para el desarrollo en general.

El Estrés y Nuestras Creencias

El estrés es el conjunto de procesos y res-
puestas neuroendocrinas, inmunologicas,
emocionales y conductuales que se presen-
ta en situaciones que demandan una capa-
cidad de adaptacion mayor de lo habitual
para el organismo. Este mecanismo se dis-
para cuando se presentan factores que son
percibidos por el individuo como amenaza
o peligro para su integridad biologica o psi-
cologica.

La activacion de este mecanismo es genera-
do en nuestro cerebro por interacciones de
la corteza prefrontal y la amigdala, que esti-
mulan el eje hipotaldmico hipofisario adre-
nal. Estas estructuras son las encargadas de
regular la respuesta de pelea o fuga en caso
de que nos sintamos amenazados, lo que
estimula la liberacion de un conjunto de hor-
monas que provocan una excitacion fisiolo-
gica. Esto incluye aumento de la frecuencia
cardiaca y la presion arterial, incremento en
tono musculary un mayor flujo sanguineo a
las extremidades, preparando al cuerpo para
luchar o correr.

Este mecanismo evoluciond en nuestra his-
toria antigua, cuando la respuesta al estrés
se desencadenaba de formararay a menudo
significaba amenazas que requerian una ac-
cion fisica importante, como los depredado-
res. Sin embargo, actualmente la respuesta
al estrés se desencadena varias veces al dia,
manteniéndonos constantemente en estado
de supervivencia.

Existe mucha evidencia cientifica de que el
estrés, en conjunto con rasgos genéticos,
tiene un rol primordial en el desencadena-
miento y evolucion de los trastornos de la
salud mental y dependencia de sustancias.
Los estudios epidemiolégicos han demostra-
do reiteradamente que el estrés psicosocial
asociado a condiciones adversas guarda una
estrecha relacion con mayor morbilidad vy
mortalidad.

La contraparte de la respuesta de pelea o
fuga es la respuesta de relajacion, cuando se
activa el cuerpo regresa a la normalidad, los
procesos fisiolégicos se regularizan. Durante
este estado el cuerpo entra en estado de rela-
jacion fisiolégica en el que la presion arterial,
la frecuencia cardiaca, el funcionamiento di-
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gestivoy los niveles hormonales vuelven a su
estado normal.

La relajacion fisiolégica ha demostrado
tener incluso efectos terapéuticos en el tra-
tamiento de muchos problemas de salud,
incluidos los trastornos musculoesqueléti-
cos, gastrointestinales y cardiovasculares.
También se ha observado que tiene efectos
estabilizadores en diabéticos, reduccion de
efectos secundarios de la quimioterapia,
reduccion en la gravedad de la artritis, el in-
somnioy la ansiedad.

Sin embargo ésta solo ocurre cuando perci-
bimos que el peligro ha pasado, cuando el
estimulo que causa el estrés desaparece y el
sistema nervioso auténomo puede volver a
la normalidad.

El problema sobreviene cuando percibimos
que las amenazas no cesan o nos sentimos
constantemente incapaces de lidiar con
éstas. El estrés cronico mantiene al cuerpo
en un estado constante de supervivencia y
la respuesta de relajacién no siempre tiene
tiempo para activarse antes de que llegue el
proximo factor estresante.

La pieza clave para que se puedan disparar
las respuestas de estrés y de relajacion es
subjetiva y se basa enteramente en lo que la
mente cree que percibe, basado, a su vez, en
las creencias previas al estimulo.

Nuestro cerebro es el érgano responsable de
procesar la informacién sensorial que recibi-
mos. Durante este proceso la mente y el ce-
rebro trabajan en conjunto, comparando el
objeto percibido con la informacion previa
que tenemos del mundo que vive en nues-
tra memoria. Cuando termina el proceso, se
genera una respuesta de acuerdo a lo que
se cree que se percibe, y de esto se despren-
den otras respuestas como pensamientos,
emociones y acciones. Nuestros comporta-
mientos estan directamente relacionados a
nuestra percepcion del objeto, la que a su
vez esté relacionada con nuestras creencias
sobre este objeto.

Las creencias son interpretaciones abs-
tractas que tenemos sobre la realidad,
formadas por procesos mentales a través
de experiencias o ensefanzas. El conjun-
to de creencias que vive en nuestra mente
tiene como objetivo explicar nuestra rea-
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lidad. Este sistema de creencias es una
intrincada red de conceptualizaciones
de la realidad que sirve para dar sentido
a lo que percibimos y da origen a nues-
tros comportamientos en torno a lo que
percibimos. Se crea a través de diferentes
formas: del aprendizaje que obtenemos
directamente de la interaccion con nues-
tro entorno; del conocimiento de personas
cercanas a nosotros; o a través de los me-
dios de comunicaciony la educacion.

Este sistema esta vivo y en constante
transformacion. Normalmente de forma
inconsciente, la mente esta continuamen-
te evaluando las creencias que tiene y
comparandolas con lo que percibe en la
realidad para conservarlas, modificarlas o
eliminarlas. Esta dinamica esta regida por
las habilidades de pensamiento que adqui-
rimosy desarrollamos a medida que crece-
mos, v fuertemente influenciada por las
personas 0 mensajes de nuestro entorno.

Son las creencias que disparan el estrés
constantemente las que generan el circu-
lo vicioso que nos puede llevar a la pérdi-
da progresiva de la salud. Cuando perci-
bimos algo como una amenazay creemos
que no somos capaces de lidiar con ella,
nos sentimos en peligro y se dispara el es-
trés. Si no sabemos como lidiar con estas
experiencias nos sentiremos especialmen-
te vulnerables.
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Cuando estas situaciones se presentan
continuamente no podremos relajarnos y
esto nos mantendra sintiéndonos en riesgo
constantemente, perpetuando el ciclo de vi-
vencias que refuerzan las creencias de que el
mundo es un lugar inseguro y que no pode-
mos afrontarlo.

Modelo de karma Co.

En Karma Co. buscamos precisamente rom-
per ese circulo vicioso acercando a las per-
sonas herramientas para que puedan culti-
var su bienestar y mejorar su salud. Nuestro
programa esta enfocado en la mejora de la
calidad de vida y el potencial individual para
procurar salud, y no sélo a una disminucion
de sintomas. Estimulamos habilidades que
promueven la observacion, el discernimien-
toy la adopcion de creencias mas saludables
que sirvan de base a comportamientos cons-
tructivos y que generen una mayor salud
mental.

Existe mucha evidencia de que estos enfo-
ques de proteccion facilitan la resistencia
a las enfermedades, minimizan y retardan
la aparicion de trastornos y promueven un
restablecimiento mas rapido en caso de que
se presenten las enfermedades. Dentro del
espectro de intervenciones de salud mental,
la promocion y la prevencién son posibles y
ambas cuentan con bases cientificas.

Através de las herramientas corporalesy cog-
nitivas de la practica de Yoga estimulamos el
empoderamiento de las personas respecto
a su salud, pues fomentamos la capacidad
individual de cada alumno a decidir sobre
su propio bienestar y de actuar de forma
autbnoma en torno a éste. Esto lo hacemos
a través de instrumentos que permiten re-
flexionar en las creencias que generan com-
portamientos dafiinos, y proponer mejores
estrategias para lidiar con los estimulos que
disparan estos comportamientos.

Estas habilidades permiten que los alumnos
sean capaces de transformar los momentos
de malestary crisis en oportunidades de ana-
lizar creencias limitantes y establecer creen-
cias saludables por propio convencimientoy
volviendo consciente el proceso de cambio
en el sistema de creencias individual. Asi, las
personas aumentan su capacidad individual
de adaptarse vy lidiar con los desafios coti-

e

dianos de la vida sin que se comprometa su
salud.

Muchos estudios comprueban que aumen-
tar la resistencia al estrés, desarrollar habili-
dades sociales vy la capacidad de resolucion
de problemas son clave en los programas de
intervencion, prevencion y promocion de la
salud mas eficaces.

Al desarrollo de estas habilidades se le co-
noce como aumento de la resiliencia. La
resiliencia psicolégica nos da la habilidad
para vivir experiencias emocionales deman-
dantes con flexibilidad para adaptarse a los
cambios.

Es a través de la resiliencia que somos capa-
ces de transformar experiencias dificiles en
crecimiento personal y experimentar emo-
ciones positivas tales como gratitud o amor
en contextos que pudieran parecer estre-
santes. Las personas resilientes entienden
el estrés como motor de crecimiento v la
capacidad de superarse, de transformar esa
circunstancia negativa en oportunidad de
desarrollo, para lograr salir fortalecido de la
situacion.

Nuestro programa da herramientas practi-
cas que permiten convertir las crisis en mo-
mentos de reflexion y autoconocimiento.
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Entendiendo que el malestar es solamente
un mensaje, podemos indagar y encontrar
las creencias que generan comportamientos
nocivos, y efectivamente, transformar la difi-
cultad en sabiduria a través del ejercicio de la
consciencia.

Induciendo la respuesta de relajacion

El primer paso es restablecer la capacidad
del cuerpo de relajarse. Sin este componen-
te, la reflexion y la auto-observacion son
imposibles, ya que el estrés cronico afecta
también nuestras habilidades cognitivas. La
sensacion de peligro constante inhibe nues-
tra capacidad de introspeccion y reestructu-
racion de creencias.

La relacion entre el cuerpo y la mente es es-
trecha. Asi como el cerebro genera respues-
tas fisiologicas de excitacion en el cuerpo
por los estimulos que recibe, el cuerpo pue-
de enviar sefiales de relajacion al cerebro
por las mismas vias. Los principales elemen-
tos biomecanicos que inducen la respuesta
de la relajacion son los ejercicios de respira-
cion profunda y la relajacion neuromuscu-
loesquelética.

Ensefiamos a nuestros alumnos a inducir la
relajacion a través de técnicas que calman
al cuerpoy, por consiguiente, a la mente, to-
mando en cuenta 3 factores principales.

Relajaciéon Muscular progresiva:

Nuestro programa incluye préctica de asa-
nas enfocadas en la liberacion de tensiones
musculares a través de la tonificacion y re-
lajacion de diferentes grupos de musculo,
centrandonos especialmente en los que es-
tan relacionados con la respiracion para lo-
grar aumentar mecanicamente la capacidad
respiratoria de los alumnos.

€€ La relajacién muscular pro-
gresiva requiere de practicar
una mayor conexion consciente
del sistema nervioso central, con
el sistema nervioso periférico 77

Una vez que podemos establecer la relaja-
cion consciente de los musculos, es mas facil
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que el estado de relajacion se presente coti-
dianamente, afectando positivamente el es-
tado animico general de nuestros alumnos.

Punto de atencion focal en la respira-
cion:

A través de pranayamas, fomentamos al
cambio de patrones de respiracion especial-
mente de cara a estimulos estresantes. Utili-
zando Asanas que demandan una cantidad
moderada de fuerza fisica para sostenerla
largo tiempo y alentando una respiracion
profunda enfocada en puntos especificos
del cuerpo.

De esta forma logramos que las personas
desarrollen una mayor conciencia y capaci-
dad respiratoria, mientras damos un punto
focalizado de atencion ala mente para evitar
que se desencadenan pensamientos poco
saludables.

Descarte de pensamientos:

La meditacion es una fuente muy importan-
te de alivio del estrés porque funciona sobre
la forma en que nuestra mente trabaja. Atra-
vés de ejercicios de meditacion ensefiamos
a los alumnos a observar y desidentificarse
dela actividad de su mente.

€€ Diversos estudios demuestran
que alterando la actividad men-
tal a través de estimulos repeti-
tivos, podemos demostrar cam-
bios medibles en la actividad del
sistema nervioso central 77

Esto ayuda a romper los ciclos de pensa-
miento rumiativos que suelen seruna fuente
muy comun de estrés psicolégico y un sinto-
ma clasico de muchos trastornos mentales.

Indagacion

También damos herramientas que facilitan
la observacién propia para detectar com-
portamientos generadores de malestar, y
las creencias de las que se desprenden estos
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comportamientos. La mente nos puede ale-
jar del bienestar si no ponemos atencién en
Nosotros mismaos.

El malestar es un mensajero, cuando apren-
demos a escucharlo logramos transformar
las crisis en introspeccion y crecimiento per-
sonal. De esta forma, los alumnos aprenden
a gestionar mejor sus pensamientos, emo-
ciones y acciones, al tiempo que previenen
futuros problemas de salud mental.

Investigacion clinica

Parte esencial de lo que hacemos en Karma
Co. se basa en la generacion de nuevo cono-
cimiento. Para esto trabajamos en conjunto
con instituciones educativas y sanitarias
haciendo investigaciones que nos per-
mitan entender mejor las interacciones
mente-cuerpo enfocado hacia el bienestar
humano. La pregunta no es si estas interac-
ciones son reales, porque existe un enorme
numero de investigaciones que lo afirman,
sino mas bien jcomo participa la conciencia
en éstas y como pueden utilizarse para afec-
tar positivamente a la salud en general?

Queremos establecer herramientas que per-
mitan una mayor promocion de la salud y
ayudar a generar formas mas efectivas de
tratar los trastornos mentales, al tiempo que
generamos conocimiento para construir una
sociedad que promueva mejor el desarrollo
del potencial individual y ayude a lograr una
transformacion sistémica.

El camino del conocimiento

La salud mental es la base del bienestar hu-
mano. Es gracias a ésta que los individuos
reconocen sus habilidades, son capaces de
hacer frente a los desafios de la vida y trans-

€¢ Aunque la salud mental es
la piedra angular del desarro-
llo humano, los trastornos son
cada vez mds comunes. Las
técnicas de la prdctica del Yoga
tienen la respuesta a esta gran
problemdtica global 77

formarlos en conocimiento. Es también el
vehiculo que permite a las personas estable-
cer relaciones saludables y contribuir a sus
comunidades.

Karma Co. surge de dos necesidades, por un
lado brindar asistencia a personas que su-
fren problemas de salud mental, y por otro
lado, establecer un programa de Yoga como
herramienta médica a través de la investi-
gacion clinica. Con esto queremos alcanzar
dos metas: aumentar el bienestar individual,
y, por ende, el social; y ademas, promover el
enfoque preventivo de salud y el uso de téc-
nicas no farmacologicas como tratamiento
de los trastornos, contribuyendo a la soste-
nibilidad de los sistemas de seguridad social.
Desde nuestro punto de vista, la principal
amenaza a la salud es la mente sin obser-
vacion, el desconocimiento de uno mismo
y las creencias sociales que internalizamos
y que generan comportamientos poco salu-
dables. Enyoga llamamos a esto Ignorancia,
yes el principal obstaculo para la realizacion.
La practica de Yoga consiste en técnicas para
el desarrollo del autoconocimiento que nos
permita trascender la ignorancia a través
del discernimiento discriminativo. Estamos
convencidos que el camino de la salud a
través de la conciencia y la sabiduria es
verdaderamente el camino espiritual. 25

Yoga Therapy Science®
fisiomYoga.com

Yoga para la Salud Mental

17



PROXIMA CERTIFICACION
FisiomYoga -

Yo;\ unido a la Fisioterapia y Osteopatia

Argentina - Costa Rica
Madrid - Barcelona
México - Colombia

Especializate en la adaptacion del yoga =
a docenas de patologias, lesiones y desalineaciones
biomecanicas del Sistema musculo-esquelético

Argentina:
- Formato Intensivo - del 1 al 9 de Febrero 2020

Costa Rica:
- Ter Encuentro - del 13 al 17 de Mayo 2020
- 2do Encuentro - del 16 al 20 de Septiembre 2020

Madrid:
- Formato Intensivo - del 1 al 9 de Agosto 2020

México:
- Ter Encuentro - del 21 al 25 de Octubre 2020
- 2do Encuentro - del 29 de Abril al 3 de Mayo 2021

Barcelona:
- Ter Encuentro - del 30 Octubre al 3 de Noviembre 2020
- 2do Encuentro - del 17 al 21 de Febrero 2021

Colombia:
- Formato Intensivo - Del 10 al 18 de Octubre 2020

Certificacion avalada por la
Asociacion Espanola de Yoga Terapéutico

Toda la informacién
e inscripcién en:
fisiomYoga.com

5 revistas YTS - 20 articulos
4 Dosieres - 4 Manuales


alfredoantoniosm2@hotmail.com
Highlight

alfredoantoniosm2@hotmail.com
Sticky Note
Fisiom, eliminar Yoga

alfredoantoniosm2@hotmail.com
Highlight

alfredoantoniosm2@hotmail.com
Sticky Note
Ejercicio Terapéutico

alfredoantoniosm2@hotmail.com
Highlight

alfredoantoniosm2@hotmail.com
Sticky Note
ejercicio terapéutico

alfredoantoniosm2@hotmail.com
Sticky Note
fisiomsalud.com


YOGA TIBETANO

Las bases filosoficas

El yoga tibetano tiene su origen en un antiguo sistema de practicas fisicas, mentales y
respiratorias que se fue nutriendo a lo largo de los siglos de diversas fuentes que incluyen
principalmente la medicina tradicional tibetana y la tradicion autéctona y ancestral Bon.

La tradicién Bon es una antigua tradicién chamanica, anterior a la llegada del budismo en
el Tibet, hasta que en el siglo VIl el budismo tibetano Mahayana entré en el Tibet gracias al
gurl indio Padmasambhava.

Con elauge del Budismo, la tradicién Bon no desapareceria, pero si se vio desplazada, inician-
dose asi una transformacion de la misma, con una creencia muy arraigada: a todos los seres,
objetos y fenémenos de la naturaleza se les atribuia un alma o principio vital.

La tradicién Bon tiene la caracteristica de conservar el chamanismo de la antigua religion
Bon del Tibet. Se deriva del Vajrayana, una corriente del Mahayana, budismo no ortodoxo.
Buena parte de sus ritos se basan en el misticismo esotérico del Tantra, creyendo que
cada persona ya tiene la iluminacién en su interior.

Las técnicas utilizadas destinadas a llegar a la iluminacién espiritual son complejas y siguen
caminos muy concretos, entre los que podemos encontrar los seis Yogas de Naropa.

Los 6 yogas de Naropa

Los seis yogas de Naropa son el fundamento y el
vehiculo directo para alcanzar la comprensién de la
realidad suprema. Se consideran por separado y al
mismo tiempo son todos dependientes entre si:

- El Yoga del Calor Interno (Tummo)

- El Yoga del Cuerpo llusorio

- El Yoga de los Suefios (Milam Yoga)

- El Yoga de la Transferencia de Conciencia (Phowa)
- El Yoga de los Estados Intermedios (Bardo)

- El Yoga de la Clara Luz

El Tantra y el budismo

El budismo se vincula con el Tantra desde el siglo VI
fundamentado en los textos llamados Tantras. El Tan-
tra emplea la meditacion, el ritual, el simbolismo 'y
la magia. Esta ultima no pertenece a las ensefianzas
del Buda, pero fue incluida porque el Tantra se con-
sidera una via mas rapida para alcanzar la naturaleza
del Buda.

A causa de la invasién mongola en el afio 1000, que
duré cinco siglos, los mongoles destruyeron muchos
monasterios yoguico-budistas, asi como muchos es-
critos originales. Es en ese periodo cuando se cruzan
los dos linajes: el Hindu y el Tibetano, dando lugar a la
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Yoga Tibetano

“ensefianza secreta oral”, con el fin de preser-
var la esencia del conocimiento ancestral ti-
betano. Surge de esta forma en el siglo XVl el
Anuttara Tantra Yoga, la rama tantrica del
Budismo tibetano Vajrayana, denominado
Vehiculo del Rayo.

Energia vital: TsogLung

El yoga tibetano es un sistema de trabajo
y de ejercicios para sensibilizarse con la
energia vital llamada TsogLung en tibeta-
noy que sigue los principios de la Medicina
Tradicional Tibetana y de la tradiciéon Bon,
generando equilibrio y salud en el cuerpo'y
la mente. Estas han sido practicadas por la
mayor parte de los sistemas de sanacion
tibetanos y su origen se remonta a tiempos
previos a la llegada del Budismo.

TsogLung (energia vital) se relaciona con el
concepto de “Prana”. El cuerpo energético
“Lung”o “Prana”es la conexion entre el cuer-
po fisicoy la mente.

Las siguientes técnicas son empleadas
para la energia vital:

- TsalLung o trabajo fisico y de respiracion
para movilizar el viento y los “aires” en los
canales energéticos.

- Tummo o fuego interior, uno de los seis
yogas de Naropa, a través del movimiento
fisico, de la respiracion y la visualizacion se
deshacen los nudos energéticos.

- Lu Jong o trabajo basico de las energias fi-
sicas, es un antiguo sistema tibetano de ejer-
cicios en la tradicion Vajrayana. Es parte de
los tratamientos de la Meditacion Tibetana
que trabaja directamente con las energias
y los canales en nuestro cuerpo. Relaciona
cada movimiento con un elemento (tierra -
agua - aire - fuego - éter). Segin la medici-
na tibetana, los movimientos relativos a los
5 elementos, son la base de la practica y se
relacionan con las cinco partes del cuerpo o
extremidadesy con los cinco 6rganos vitales.

- Linaje Jamyang Yoga o “Yoga de la Sabi-
duria”, consta de 48 series procedentes de la
tradicién Bon y de diversas escuelas Yogui-
co-tibetanas.
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Linaje Jamyang Yoga

Los fundamentos del budismo tantrico se
centran en el sentido del camino espiri-
tual, con lo cual, dentro del Linaje Jamyang
Yoga, hace seguir un camino que conlleva a
seguir varias etapas de aprendizaje para po-
der alcanzar el estado de Vacuidad o Gran
Vacio.

Conecta con la base del Budismo Mahaya-
na, la compasion hacia uno mismo y hacia
todos los seres sintientes y la toma de con-
ciencia para trascender los aspectos limitan-
tes en el proceso evolutivo del ser humano
procedentes de la ignorancia hacia si mismo
y de esa forma poder eliminar el sufrimiento.

Las series del yoga tibetano

Las series del Linaje Jamyang yoga fueron
divulgadas en occidente por el maestro
Tulku Tsering y a su muerte en 1990 lego
a su discipulo JamyangDhondup (Javier
Akerman) el linaje y la divulgacién de es-
tas series, que en su mayoria se dan a co-
nocer por primera vez al publico, incluyendo
ejercicios especiales de meditacion y respi-
racion.

Las series en forma de Vinyasa son muy
faciles de aprender y ejecutar, siendo
estas fluidas, de movimientos muy ar-
monicos trabajando la coordinacion, el
equilibrio, la fuerza, a la vez que la respi-
racion que los acompania es profunda y
coordinada. Estas caracteristicas contri-
buyen a estabilizar la mente y ofrecen
proteccion y cuidado de la columna
vertebral, al mismo tiempo que se mo-
viliza la energia vital. 37
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Un conocimiento imprescindible para la mujer
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En Primera Persona

EN PRIMERA
PERSONA

Veronica Shaig nos cuenta su experiencia
sobre el hipotiroidismo

Cuando me diagnosticaron hipotiroidismo subclinico, cref haber encontrado al culpable de
todos mis males y sin embargo fue “la puerta mas maravillosa” que se abrid ante mi para
renacer en una mejor version de mi misma.

Y en vez de culpable, esta enfermedad fue una respuesta y una invitacién a valorar pro-
fundamente mi siempre pensamiento critico, o bien ir en contra de la corriente como solian
decirme, ;como es que es una enfermedad cronica y no tiene cura?

Gracias a ello escribi, mas que un libro, una guia, (que pronto estara a la venta) en donde cuen-
to absolutamente todo o que hice para comprender la enfermedad, descifrar el mensaje que
habia en ella, devolver la salud a mi tiroides y lograr la sanacion total de esta enfermedad que
padeci durante al menos 4 afios.

El trabajo que realicé fue de manera integral con todos mis cuerpos: mental, emocional,
espiritual y fisico; mediante métodos naturales, ancestrales y respetuosos con la vida.

Cuando comencé este camino no sabia ni hacia donde me dirigia. Literalmente. Pero si sabia
que sucediera lo que fuese, lo habia elegido yo. Y estaba segura de que lograria mi proposito:
curarme definitivamente del hipotiroidismo y recuperar mi bienestar.

Nadie creia mas en mi que yo misma. Y aunque me habia equivocado cientos de veces a lo
largo de mivida, sentfa que esta vez serfa diferente.

Gracias a esta enfermedad descubri lo mal que comia, lo intoxicada que estaba de todo tipo
de sustancias, pensamientos, rencor y de silencio. Los sintomas que ella me provocaba, me
demostraban lo fragil y desequilibrada que me encontraba, aunque yo me considerara una
mujer de hierro. Era hora de un cambio.

El primer paso que di fue aceptar que realmente tenia un problema, y claramente “lo habia
normalizado” Después de ello, me negué a seguir viviendo asi, haciendo de cuenta que todos
los sintomas y estados eran completamente normales como me decian los especialistas.

Las decisiones que tomé marcarian mi vida en un antes y un después del hipotiroidismo. Mi
propio cuerpo me habia dado ese sacudén y ahora él mismo era quien me daba una nue-
va oportunidad para comenzar desde cero, sanandose a si mismo y bajo la promesa de
cuidarlo lo mejor posible durante el tiempo que estuviéramos juntos, nos entrelazamos
nuevamente, convirtiéndonos en “uno”.

w%

Verdénica Shaiq

Chef de alimentacion saludable
Maturdpata

Blogger especialista en vida
sastenible y saludable

veronicashaig.com

€€ En el camino hacia la verdad solo hay dos
errores que uno puede cometer: no seguir
hasta el final o no haber comenzado 77

22 Yoga Therapy Science®
fisiomYoga.com

Buda



Que contradictoria y maravillosa perfeccion
que la naturaleza ponia ante mis ojos.

Me puse manos a la obra y comencé con mi
plan estratégico.

iQué tenia para decirme la enfermedad en si
misma? Que tenia muchas emociones con-
tenidas y atascadas en mi garganta...;de mi
infancia quizas? ;Que no decia como real-
mente me sentfa porque era mi obligacion
inconsciente ser siempre fuerte? Pues, sl, y
muchas cosas mas. jjQué alivio haber encon-
trado la bio-neuro-emocion!!

También me dijo que mi cuerpo estaba rigido
y tenso, jy aparecio el yoga en mivida!

Cuando descubri que estaba desconectada
de lo esencial, la meditacion me ayudé a en-
contrar lamanera de reconectarmey recupe-
rar el amor propio.

Y finalmente, cuando crei que ya era suficien-
te, me di cuenta de la cantidad de toxicos y
quimicos a la que estaba expuesta a diario
(BPA, PFOA, PEG, OMG, GMS -621, metales pe-
sados, conservantes, aditivos, y un largo etc.),
y lo mal que alimentaba a mi hogar interno:
mi cuerpo.

Entonces mi vida cambié definitivamente y
para siempre.

Tenia ante mi la clave:

Vida sin toxicos

+

Alimentacion vegetal, saludable, sosteni-

ble y ecoldgica

+

suplementos

+
Desparasitacion

+

Meditacion
+
Yoga
+
Bio-neuro-emocion

Una nueva vida

¢Porqué es fundamental la eliminacion de
toxicos para recuperar la salud?

Voy a resumirlo de la manera mas sencilla y
comprensible posible.

Desde la revolucion industrial (1780) hasta
la actualidad no ha pasado mucho tiempo
como para que el ADN humano realice gran-
des cambios y nuestras células asimilen,
metabolicen o eliminen cientos de miles de
sustancias quimicas a las que estamos ex-
puestos dia tras dia durante toda nuestra
vida; sustancias que van desde pesticidas, a
colorantes, conservantes, hasta el aire o las
quimioestelas (chemtrails en inglés), los qui-
micos en el agua, en los suelos, en el pijama,
en la pasta dental o en el nuevo sofa. En fin,
estamos rodeados de quimicos toxicos que
perturban, se adhieren y enferman a nues-
tras células, tejidos y 6rganos, y por ende a
nuestro sistema endaécrino.

Las células reconocen a dichas sustancias
quimicas como ajenas o posibles invasoras
y comienzan a darnos a conocer su rechazo
hacia ellas. En el mejor de los casos nos pro-
ducen sintomas leves, que la mayoria de los
meédicos nunca asocian a la exposicion de
contaminantes cotidianos, como me sucedio
ami con el aluminio que tienen los antitrans-
pirantes.

Sin embargo, nuestras células siguen emi-
tiendo mensajes y aparecen las alergias a los
metales pesados, al polen, a los acaros, a los
alimentos, etc., etc. También aparecen los
malestares digestivos, de estomago, intesti-
no o dolores de cabeza, fatiga, desequilibrios
en el humor, etc., hasta que llega un punto
tal de acumulacion de toxicos de todos los
colores que los 6rganos empiezan a satu-
rarse. Las células, en el fastidioso y perfec-
to trabajo de protegerte y para que esas
sustancias raras no anden desparramadas
por todos lados, las agrupan formando
quistes, miomas, nodulos, tumores, etcé-
tera. Y si seguimos sin escuchar ni interpretar
es0s mensajes que nos estan tratando de dar
nuestras propias células, el pronostico em-
peoray ya esos malestares 0 esos quistes van
cobrando nombres y apellidos.

La mayoria de esas sustancias estan proba-
das directamente en nosotros, los humanos.
Cuando consumimos esos productos esta-
mos siendo conejillos de laboratorio, desin-
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formados y abandonados a la suerte.jEstan
en todas partes!

Comprendiendo que tu cuerpo es tu templo,
tu lugar sagrado al cual deberfas honrar con
cada bocado de comida, tienes la mitad del
camino hecho. Si lo llevas a la préactica, cla-
ro. Para que un alimento se transforme en el
mejor combustible para tu cuerpo, éste tiene
que ser natural, prioritariamente de origen
vegetal, cultivado de manera respetuosa y
transformado en comida con métodos de
coccién que potencien ese alimento resal-
tando sus cualidades y propiedades.

Y ahora, con la sanacién entre mis manos,
icomo seguiria la historia? Claro, ésta era
solo la primera parte. AUn quedaba el resto:
mantener ese estado en el tiempo.

Asi que continué desintoxicAndome y cuan-
do uno esta en la blsqueda de algo mejor,
eso sin duda aparece.

Después de todos estos logros jcomo podia
abandonar esta forma de vida?

Simplemente imposible. Sentirte bien, es
maravilloso.

De a poco todo estaba en su lugar, tal como
lo habia deseado desde el primer dia en que
decidi dejar de tener “una vida tan normal”.

Hoy vivo en armonfa conmigo y con mi cuer-
po. iSiento que honro a cada una de mis cé-
lulas por el trabajo estupendo que hicieron,
y juro que no me guardo ninguna emocion
para después!

Puede que sientas que esto no es para ti, que
no puedes hacerlo, que el cambio es dema-
siado. Pero puedo asegurarte que “la enfer-
medad es peor que hacer cambios a tiempo”.

iiEl hipotiroidismo tiene cura!l Y yo misma
descubri, experimenté y logré deshacerme
de él de la manera mas armoniosa y natural
posible; de todos sus sintomas, y recuperar
mi libertad.

Actualmente vivo sin medicacion, sintomas,
tratamientos, ecografias ni especialistas. jMe
siento esplendida, radiantey con muchas ga-
nas de compartir mi experiencia con el mun-
do entero!

24

“Quizas, aprender a observarlo que la misma
enfermedad trata de decirnos sea un gran
descubrimiento para lograr la sanacion”.

No olvides que el que busca encuentray que
mereces una vida mejor, animate a descubrir
la mejor version de ti mismo. =3

€€ El hipotiroidismo se curé, porque yo sané??

Este texto es parte del libro “El hipotiroidis-
mo tiene cura. Mi experiencia personal”. Pu-
blicado con autorizacion de la autora
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CERTIFICACION
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Yoga unido a la Fisioterapia y Osteopatia

La pedagogia de FisiomYoga
Didactica - Rigor Cientifico - Entretenida

2 - _ Equipo académico y multidisciplinario de-
| dicado a darte las herramientas para que

La Unica Certificacién mundial que une el / _O_ \
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Yoga con la Fisioterapia y Osteopatia
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22 anos ofreciendo la Certificacion internacional
a profesores de yoga y profesionales sanitarios
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ANATOMIA - FISIOLOGIA
PATOLOGIA - LESIONES

PRACTICA RESPONSABLE Y EFICAZ

4 )

Con cada certificacion obtienes:

- Encuentro presencial de 9 dfas

- Conocimiento riguroso basado en mas de 340 estudios
cientificos.

- 4 Cursos Introductorios Online

- 4 Talleres Complementarios Online

- 2 videoconferencias post el encuentro presencial para
resolver tus dudas y casos clinicos

- Manuales completos de alta calidad impresos a color

- Acceso a los articulos previstos para la Certificacion

- Revistas Yoga Therapy Science previstas

- Diploma avalado por la Asociacion Espafola de Yoga
Terapéutico

- Obsequio: 3 talleres online gratuitos
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Al reservar tu plaza a la Certificacién en tu cuidad, recibes inme-
diatamente acceso indefinido a los cursos ONLINE:

- Bases Anatomicas y Fisiologicas del Sistema Musculoesquelético

- Hiperlodosis y Psoas-iliaco

- Tonificacién abdominal sin perjudicar la salud de los discos invertebrales
- Osteoporosis

- Fibromialgia ) ) D 1]
Y mas, mucho mas! ZAEYT (3
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Conoce en profunidad y precision el
ajuste de la practica de yoga a:

- Degeneracion Discal

- Protrusion

- Hernia discal

- Hiperlordosis

- Rectificacion cervical, lumbar

- Artrosis de columna, rodilla y cadera

- Ciatica

- Osteoporosis

- Fibromialgia

- Cervicobraquialgia

Reserva tu p|a2a en: - Condramalacia rotuliana
ﬁsiomYoga_com - Sd. Subacromial

- Epicondilitis

- Artrosis glenohumeral

- Sd. Tunel carpiano
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Mas contenidos didacticos gratuitos en:

Cada plataforma tiene contenido exclusivo

https://www.instagram.com/fisiomyoga_terapeutico

https://www.facebook.com/fisiomyoga

https://www.youtube.com/user/YogaTerapeuticoBNC

PROXIMA CERTIFICACION
FisiomYoga

Yoga unido a la Fisioterapia y Osteopatia

Argentina
Costa Rica
Columbia
Espana
Meéxico
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