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Presentaci -n 2023

Si has ELEGI DO este | ibro, ate FELI CI TO!

Ti enes en t us manos y ant e tus oOj os, una h
ESPECTACUL AR.

Conect® con RKimme, yhaxoen MN&Esi ke dd0 uamho hey raiym en
es una herramienta para | os nuevos tiempos Yy s

Lo que m8s meKignues,t -esdeqguNeoes de AUTOAPLI CACI ¢
movi mi ent os eny eelf iccuieernptoe.y Esst onuhace que no nec
ti po y tampoco necesitas un o una terapeuta qu
y no |l a tomas, |l a pregunta esé apor gqu® deseas

E I deliemo, f 2moci onal o ment al tiene que ver <co
cuanto me estoy resistiendB&jn®ste Wwyudmp honpgu
y |/ o ella que ASUMAS | aopeap SANAICI IEINdad de tu

Cuando detecto alg¥%n tipo de | imitaci-n en mi
colapsa o me encuentro estresada por una exper
y aplico el proameal ospempuestonpot oRcon otra
se relaja, hay wun alivio del estr®s y de | a g
asentando, encuentro |l a manera de saltar, | o ¢

Te invitBXRAL QQRIEES tceomo alumno y [/ o al umna, de:c
ensefanza y que seas rebelde en su pr8cticaé n
te invitar2za a que, Ssi quieres hacegtwayaqnsan e
t antes dkElI dRlyctu NEOpu®s de hacerl a.

Alicia D2az Paz
Terapeuta y Trabajador

http://www.neekine.com 9
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l ogo a |l a edici-n 2023

ce muchos afos, escribimos este textonwealhsr a |
varias modificaciones.

sde | a ®poca de su primera divulgaci-n, | as <co
aquell a ®poca a%n se usaban | as cabinas tele
ciedad tgalle®fnmnausem:- vil es. Despu®s del 2020, muc
nsiderado i mposi bles, ahora se toman por <cotid
y en d?2a, hay muchos m8s medios y recursos de
pect osn, etdeuccnaocliog? a, sani dad, etc. vy, sin emba
mentado en | a misma proporci - n.

r el l o, hemos visto conveniente i ci - n
ri os aspectos. Est ovesesas2dipfoxcill Urmntt &rs
S qQque todas |l as personas nos enfr‘ actua
estro d2?a a d2?a cotidiano es m8s - Xi gent
y una alta dosis de inseguridad e incertidumb]
ent resd rluzd uras que hab2an funcionado con ®xi't
ofunda crisis de valores a nivel mundi al

0S nuevos retos hacen cada vez m8s necesaria |
frentamos a el l os

contenido de este texto puede ser Ytil para a\y
smos en estos momentos dif2ciles; el prop-sito
paci dades y facul taadw2sa sSBeursccial |mao sparaa nroesd wceni r
tidiana.

gue se explica en este texto, es tan sencil
acticamos y | o integramos en nuestr a dvadleas copuea
teri ormente no reconoc?2amos.

pr8ctica de esta t®cnica y otras similares, t
e como quitarnos unas gafas de Sol , para poder
pesamae a ti tambi ® te sirva y te permita com
|l 8 de |l os I 2mites que, hasta ahora, han sido |
eso solo depende de nosotros, | o pdddmos conse

enviamos nuestros mejores deseos y ojal8 que

10



Presentaci-n del texto original

Esta guza pretende transmitir | os fundamentos
corregir y equilibrar muchos de | o0os trastornos
actualidad, aunque nol sieqaumols gwersice emdc er de @& | |
humanos sin distinci-n de razas, sexos, naci ol
m®t odo pr8§ctico y sencill o gpei medampar eeapdehr

ba &LIANI Y2RSE®B® S8d&cer una informaci-n profund
al g¥%n campo del saber. El ohgetapli da&r esdtea mtad
efi caz.moRrrefteernmdear de todo miagueg | @ o mmpee nndoesr pre
funcionamiento de un m®t odo que es f 8cil de a
pensamientos y | as emociones.

Ne-BKi ne es un m®todo de correcci-+-n del ekbsbr ®sua
se aprende a realizarl o, se puede aplicar sin
Permite actuar de una forma gen educ
persona y tambi®n en situacione:

Es decir, puedecaymuegirr tamt @ st i ed:
preocupaci-n, de agresividad, et Vive
corregir |l a ansiedad, el mi ed o, a, |
como por ejemplo, | os ex§8menneset p Yb |
La correcci-n del estr®s se realiza a nivel m €
Ssimult8neamente por |l os dos hemisferios del C
i nmediata a nivel emesi ohbkgan annmtahase acasiv
La rapidez con | a que se pueden corregir | os ¢
forma conflictiva suele sorprender |l as primer a

Una vez que se eapr eensdtea cto®wcon iecnapl se puede wut il
corregir situaciones de estr®s, como para preyv
a mani festarse.

La variedad de situacioneseqpeedenvcovenedier ser

pueden corregirse |l os estados emoci onal es al i
situaciones del pasado (incluso ocurridas y vVvi:’
del fputewrion,i endo antes de que ocurran (por ejer
Dentro deKionarsosBeensefan dos Equilibracione:

(C2rculos Cruzados de Pie, @Q2uzcaudao)s. Cruzados S

http://www.neekine.com 11
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Con el l os, aprenderemos a reducir o eliminar el
Ssituaci -n vgwe rpodamos

La Equilibraci-n de Nivel 2 : egir el
emoci onal vy, adems§s, di sol wm¢ 3 I tas QL
(pensamientos y actitudes de \ somos ¢
hemos fAolvidadoodo, aunque sig O en nu
En muchas ocasiones, estas causas ocultas a | a c¢
| | eguen na nrceas o lawenrgm@se m o0so leunpiedrear | os .

Ne-BKi ne | se ha basado en el empl eo de informaci

| as terapieamentcaorm as (Kinesiolog?2a, Programac.i

Hemi sf ®rel chaagdn qsuientseti zado en un m®t odo r 8pi do, seE€

12



Recomendaci -n para |l a |l ectura de este t

Este

t

un ma n
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segui
prs8gct

Por e
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t
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t
r
i
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exto | o escribimos original mentki rpe nls,a ncdc
ual que inckpVechai baeral gdadsdei mpareen
exto es una adaptaci-n de ese manual del
aprender | a t®cnica, sin recibir el curs
tres paPrtiemerda fyé¢®segenda ada (

e la informaci-n que se ofr

e este curso.

ases del curso se imparten

se pretendescahumhbs apl pe

0O que se explica en cada cl

umnas o | os alumnos han t

ieron en | a primera.

| o, recomemaamas wcombesi desera un cuentc
cada una de | as dos primeras partes y p
semana de pausa entre cada parte de est
ando | os ejercicios de C2rculos Cruzados
l o que aqu?2 se explica.

®cazcauesdeflia aplicamos de forma real

no | os |l evamos a | a pr8ctica, entonces
sabilidad

®cnica produce cambios que c.e Pbuemdeyn iprap
|l as recomendaciones que se dan; sobre t
ca oBamemesds 2

| o, debe quedkirne, acdada upee rad o ma | pi eradr @ ra\eel o
u entera responsabilidad.

http://www.neekine.com 13
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*** PRI MERA PARTE

Ni vel es de mani festaci - n.

Hay si em

pre una cCi
estados del

erta correspondencia e
ser y de | a vida [...]: "Com

E Kybal.i

Los smaereshutenemos diversas formas de activid
pueden clasificarse de muy diversas maner as.
En este manual usaremos 3 nivel es: un ni vel q
organi s mo,; otro nivel gue se corresponderza c
relacionar2?a con | os pensamientos y toda actiywv
De esta manera, consideramos ¢ F 5 hur
por S u propi on§€uermpmo ,us adkano DT s
pensamientos.

Acada uno de estos tres aspect s |1
ni vel Emoci onal (E) y nivel Me

Estos tres niveles de manifest M E s se
relacionados entre s2.

Por ell o, nNo es posihbulnea nsoe pdaer alra su noat rpaasr tdeo sd.e | D
persona est8 enferma (en su cuerpo f2sico) no
su estado ment al

Tanto | os estados de equilibri o e(rsmaelduadd)) ,c osneo "
entre s2 en el f2sico, emocional ynamepéasodace
"Est oy estupendamente. .. | o %nico que me neosl eusr
real i dcaude sntuiyonabl e, puesto quelecseda@desseag ugd riagldan

reflejo de otrleasedese gmiekitlgr eas en

| asmawor

De cualquier maner a, |l o nor mal es que
st8n tan f al

su cuerpo f2sico, puesto que no e
emoci ones y en sus pensamientos.

Actual mente hay cada vez mayor aceptaci - -n, por
entre Inaess ,emoocsi opensamientos y el estado de sal

Partiendo de un principio que consideramos ver

Para que un desequilibrio (por ejemplo, una en

http://www.neekine.com 15
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gue est amorsdoc o(nfs? diea o, emoci onal o mental), debe
nivel es.

De esta maner a, un estado de tri s
desequilibrio emoci onal, producir
funcionamiento del daude rnpeontfels.i co vy

En | a realidad, estomefiékcel mentrei E
recmopeédaa g ¥%n mo ment o neonse seols geuset a @ O !
emocional es; nuestro cuerpo respon.

de cual quier movimientdady porhat?ta
nuestra ment e tenza di ficultades
probabl emeandref ress8abhos en pensamien
obsesivos.

Lo mismo ocurre cuando sentimos una gran lprseocup
procesos mentales principal ment emo ®Nuietsatrr asl etm®rTe

i ntercambio emocional con personas con quienes n
(famil i a, pareja, et c.i)oneAsd eym8ssy e nou,e sgueo easpteg§n troe
f2sico, suelen alterarse por | a situaci - n.

16



Equilibrio y desequilibrio

o h8bito requiere de todas sus partes pa
ito se desar ma.

La Rueda del Tiempo (citando
Carl os Casta

Cuando habbambsbdes" r ecfoerrrientotso af uwunnci onami ent o |
es Vvs8lido tanto para el cuerpo f2sico, C omo
"desequi lliabreimp|l eamos para referirnos a un func

Este esdasdequdd i brio puede
cual quiera de | os niveles (f
persona.

Cuando el cuer poquif R'ishh rcsaud o
funcionamientoseaebBudorrecto vy

Cuandodesd@®ui”l ishur ddicmci onami e
ad g¥%n aspecteonfye ratpeaa elccae flaa t"a

Las emociegas|l ebcgdaalio son expresadas con natu
O una carencia iIimportante de alguna o de waItiaa
bl ogqueadas, o cuando varias de ellas est8n pre
habl ar dedgeeqbalimbriidnal

Si |l os procesos mentales se realizan @omorsorrmna
en | a vida, se encuentran soluciones creativas
y entender a otr as epgeuristonbansi,ele mtiorede smemayalun "
Un désequila bniwvel ment al sedipuecaud t adeentdrearc
comunicaci-n y de entendi miento con otras pers
obsesiones, en el no comprender o aceptar | o ¢
Lodesequ{(Vabseas f2sicosal esnpbci bnahes oelmaci - n
La finalidad de este manual es |a de transmit
espec?2fica |l a respuesta de estr®s que tenemos
certas situaciones. Dicha correcci n del estr®
Sin embargo, dado | o anteriormente expuesto ac
y mental, s i | ogra corregiresn eeseqgaoait edeci on e
| os desequilibrios presentes en | os otros dos

http://www.neekine.com 17
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Pothes magi nar que un dese

una mesa qQque tiene tres
| as pat as s e correspol

desequilibrios en |l os n

Emoci onal ( E) y Ment a

F E M desequilibrio, represent
mantiene porglee &suts§ 3ap

pat as.
Pero, si se logra eliminar el desequilibrio en al
Y, con el l o, l a mesa (el desequilibrio) se caer ¢
pat as. Pomall l a, cesr@eaoci -n de | os desequilibri os
icar esta ®cnica (que pensamos que act¥a a n
I I

apl t
m8s r 8pidas en o0s desequi idci os fflasi seshaetact

| ncl ui mos aqu?2 | a experiencia descrita por una m
una aclaraci-n nuestra):
Otro tema que equilibr® fue mis dolores de cal
de dos al mes, Yy me dejaban sin poder hacer n
algo serio de verdad. Puesuima eBquidleiKa maed iu-enol N e
me ha vuelto ni uno, Yy de esto hace ya dos me

18
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Ni veles de | a persona y tiempo ¢
Curar no tiene absolutameamet di-.-patamtqou el av esra lc
enfermedad se tpamtdai.cen en un i ns

Las Voces del Desi er

ando | os desequilibrios que se sufren a nive
ectando a otros nivel es. Final mente, todos |
correcci-n de un desequilibrio cuando est 8§
dr2a hacerse empezando por cualquiera de est
cha correcci-n afoactosr ii yved ietsi wampentveocarl8od a
menos, una reducci-n de su presencia en | os
tre | os niveles f2sic 1t al |,
sico es el gue sceo ngE'u, @ "
rgpeese tocar f2sicam Yr que
mbi os requieren m8s t : b a
S0 Mi entras que el r m§ s
aptabl e, porque es el nt e
mbi ar . p—
nivel emocional bou| |9 j me d
l aci - n entre |saust i é&x tyr
mbi ant e. e V
ando se produce un ci
tabilidad de este niv
mbi o duradero. A su
guiere un tjempjoar Poe
ecti va, a trav®s de
ses Il ncluso wuna diet
rap®utico, requi ere d
ectos ben®fi cos.
ni vel emoci onal, | o sancdaonbs eo sp rsoodhu cre8ns, re8sp i sdwfs
incluso menos tiempo para sentir | os benefic
ni vel mental, al ser el m8s r 8pi do, apenas |
mepercute en el ni vel mental; por ell o sus
ae consigo una cierta dificultad para poder
S personas que siebramci lostekteenosi lecabtadl
urrido. En ocasiones, incluso se resi sKkieme a
yan podi dpr cwlreeaiunossy ppocos minutos, cuando
c2a semanas, meses 0 incluso afYfos.

19
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En una ocasi - n, atendi mos en consulta a un se
ayudamos a que ®l corrigiera el estr ®s del pr
fue. Tuvi mos udntaa syeglemda nc crosnent ari o sincero,
consulta que hab2?amos tenido, se hab2a ido col
gue no | ograba comprender qu® relaci n tenz2an
"tonterz2as" que | e hab2amos pedido que hicier
otras cosas) .
Sin embargo, cuando volvi-:- a vivir | a situaci
a Vvisitar me, ent endi -meguoer tyo dopu eh,a bl2aas c"atnobn taedre
pri mera consulta, deb2an tener relaci-n con e
Supongamos que hay una persona que sufre un des
emocional y ment al
| magi nadmesxqali | i bri o como si ot a que
una forma alargada y cuyas 1 di fer
cada wuna de | as tres zona M onen. C
corresponderza con uno de | lco (F)
ment al (M)
La zomiavedlkel mental (M) es | a 'r tantoa
resistente. La zona del niwv 'S | a m8§
l a m8s resistente. La zona onal (1
intermedi o entre | as del Inat rnt al L
representa un desequilibri sona, €
equilibrio (la salud), requ l a pel
Podemos pinchar | a pelota ¢ e | as
tiene. Cada una de ellas of ropi o vy
una resistencia diferente. odemos
mayor facilidad es |l a m§8s 2 | me nt
pincharemos con mayor di fi 8s grue
f2sico) y |l a zona de grosor 1 ntermeal o ofrecer 8§
i nrtnreedi a (el ni vel emocional)
Esto no se refiere a que una t®cnica que act %e sc
sobre el nivel f2sico o emocional. Lo que esto ql
|l a tedapieaultado ser8 m8s o menos r8pido. EI cam
intermedio y a nivel f2sico, es menos r8pido.
En una ocasi-n, hubo un intercambio de coment
reali zarl as, cuando estaba explicando esta 1in

ayuno terap®ut igcuoe earcat Yuan as btbesreadpdil|pquooer @d umno s
experiencia 0o conocimientos soberre aelslear ys,u cduuar

20



par a resu

Tambi ®n ,
hab?2a s e
circunst a

unas amisqads eqae@ juntas p #

Il t ar efectiva, C

una al umna comeE
ntido emoci onal
ncias que estab 4§

noche. Al regresar, su es
y se sent?2a bien. Le pr.
estado de fiesta con sus
Despu®s de el l o, I|plsi cameatBgwisl igikileaaeisi @ kNit \
de duraci n de | a correcci-n del estr ®s es
establ ecer relaciones entre tiempos de ter e

f2sico, ocdanrerelp®aydurc o, 5 d2as; en | as emoci

pensamientos, con esta t®cnica, 5 minutos.
Cada situaci-n y cada persona es diferente; po
gue tiene.onflsgureasc cpernsan muy bien ante |l as ter
emocional y otras a nivel mental . Aparte de es
O por otro tipo de t®cnica.
Las t®cnicas queegactfancesoprembosomalvebon nec
i mprescindible aplicarlas para corregir -Kdeteer n
dado que su finalidad es corregir | @ teempest &
usarla como complemento a otr asmdmeaaaalsi edred cE qaun
a cualquier desequimoBuioi endpnf meEempdledaguappdte
y potenciar el @®eftdcctoo msudea ackicriabyi t er mps de ter a)
acupuntura, homeopat2a, masaje, rehabilitaci - -n
Ahora bien, ilnos i asnttiemmoisorensequreef i ere a que este
apoyara | as dem8s terapias, Yy que no es sustit

http://www.neekine.com
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Desequilibrios y 8reas de exper|

estados de equilibrio vy | os estados de dese:q
eral . Por ejempl o, es posible que wuna misma

uaciyn &abarwéz, tenga muchas dificultades en
a 8rea de |l a vida (amigos, trabaj o, padr es,

ciones, etc.) es experimentadpl porpaadaupesso
una gran satisfacci - n, mi entras que para otro
agradabl e. Lo mismo ocurre con otras 8reas de

a pergadnael aasnavifwir ma di stinta.

mpre hay un estado de equilib
d

i o personal gu
O no puede tomarse como V&8I e S

n todas | a

desequilibrios pueddae Bbeméaal pPLEIT B0 n
ctar8n m8s a su nivel f2sico, emoci or
Situaci-n dada, | a persona pu probl
tito (nivel f2sico), mieaetesasu ras oc
rabia o de tristeza (nivel e mc y por
e es una gran dificultad para 1sar co
bl ema de su pensamiento (nivel

cada caso Yy candtae pceadsao nsai ttueancdir-8n,una experienci
erienci as las vive de forma natural; en otr
equilibrada, pudi endo afectar tanto. aCsandaer
a transcurriendo el tiempo, y vaya asimilando
mi sma experiencia de forma diferente.

22



Sincroni

E I canto y el bat
equilibran | a act
inmediata | a idea

c a.

i mmbotast soneasiamies
ambos
transmi

Queonnal). (Dayrmnang

sferi

[...] cu@gmemi sberdos cerebral es] unen, e
hemi sf®rica y que preci oso porque, ademsg
el ectroencefal ogr 8ficas; cuando pr oudzu c e
di stinta, ve opciones donde antes vezeg
muros, se desbloguea donde antes se b
Al onso
posi ble resetear
El cerebro est8ifade
hemi sferio derecho vy part e
est8n pr8cticamente r un
puente de comunicaci Il I am
Cuer po .C&Llaldms auna de |
asociada con unaemselbr
con una <cierta for ma )| o,
hemi sferio derecho se Jr ma
pensar global, mientr se as
con un pensamiento de
ando una persona ha iz
princiepalumentde | os
cerebral es, se va <¢cr i o q!
favorece | a aparici n
E I equilibrio se encuentr a activid
En una persona, cuann ol anaaywtri wiedha d ud ee quu d i has o
Sincronizaci - -n Hemisf ®r. tendr8 y mayor resi
http://www.neekine.com 23
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Sincronizaci - -n Hemisf®rica y E

Hay un principio b8sico para justNe-BKcae: |l os ejer
Cuando | a actividad de | osnidvoesl,ahdeami e § er e sdesap
Aunque sea dif2cil justificarl o, resul tados
en otras perdseormoasst rnaodso .l o han
Seg¥%n este principio, cuando u st 8§ so
de estr ®s, S i realiza wuna act ejerc
hemi sferios cerebrales a | a vi trol ar
extremidades) ,eemedmce soedeeasp
A esos ejercicios se |l es |1 ama de Sin(
son |l os gue hacen gue |l os C i ce
simult8neament e.

El egir el destino de |l a correcci

Cada per sonva dsau fcroet,i deinansauy muchas situaciones dif

Es muy impoet ahdaecapacidad de el egir a qu® situa
Visto de otra manera; supongamos que &edguwas.tr ®s e
Hay muchos lugares donde ha 'mos ag
hace falta alg¥%n sistema par tgua a |
fuego. Necesitaremos wuna ma -n par

agua hacia |l os focos de fueg

La capacidhdadeadhacgarl|l a di jer emos

d
vamos a obtewemebti Idiez8dsSrs dasd @l
0

este texto, se explicar8 c¢c-n
ConPtaeba ¢pgedEmMmMO®s el egir a l e vam
a reducir o eliminar el estr
Sigudoe con el ejempl oPramdlea i bee € stio ®a isii znorsoost rl cas
manguera con presi-n para poder el egir hacia d-n

|l os diferentes |l ugares; uno a uno.
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Actimarrgcar y eliminar el estr ®s

(.. .) |l as zonas cerebrales que se ponen en
interiores son |l as mismas que | as que son a
(.. .) sroelpor ecseemtlaci - n interior de un movVvi mi
|l os | enguajes interior y exteriorizado son

aExiste el Pensamien

Domi ni que Laplane. -Mihdo

Cuando un recuerdo se evoca, se abre una ve
Actualizar | os miedos qp
E I Muh@/ol 2)/(.200

Nuestro trabajo sugiere que dur anttieempmo vda rd al
gue se vuelve susceptible para ser cambi ada
Dani el a Axcthuiallliezrar | os mi edos p

EI' Muh@/l2)/(.200

Al hacer wun ejercicio de sincr onpezrascon an ehsetn8 svf
ese momento y su efecto act¥%a gl obal ment e.

Aun cgpweedeaerusae s i teunaclu@ons ogueorsaseduci r el estr ®s de
recuerdo o de una geuemdsaencl a gbopbaéemanyeno

En e s enocsaoshoe,0 en®iatlag ¥an m®t ododip'amgakr pedect d del

sincronizaci - n hengiusef Ranaadta vh avd ira esla essgttru@&@< i - n
hacerl o consiste en:
1. Reviesiar si tuaci - n.
2. HaceRrdeba deguEstse®explicar8 m8s adel ante e

EXPERI ENCI A REAL
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Esto es eficaas proevgisivei ntousa nudnoa experi encia, se act

gue cuando | a vivimos real mente.

Revj viuma si tuwicMe ncarueester®s significa que | a |
i maginariamente todo | o que siente en | 0os moment c
estr ®s.

Si ante wuna situaci-n real, sent idmbemors teamkeind a1
mi sma sensocacriiemmbsw usaindlacyf -sni ,r emor ej empl o, nos O
determ nada, debemos i maginar que nos encontramo
Alrevestia s/ ttwadcoi en e'ste®seradmocidelo a esa situaci
como si |l a persona estuviera viviendo real mente
es revivida adecuadamente) es real yn reesaec cnmoommean tco
Adems8s, otras partes del cuerpo n tamb
fuera real, por ejempl o, tensan cul os
presi-n en | a zona del est- - mago, : n sudo
de pul shcicomeag  r-de et c. Cada per 4\ i ona de
dependiendo de cu8l es |l a situac da

En ese moment o, <Pir uledEapterr @se nraa rmic
en t odaoglalgpise "en ese momento tie

Esa "marcoga"tdemaong§§ ser2a algo a: =5 uj ar u
pared con una pintura cuyo color "= e con
Por el | o, S i |l a persona hsicecraond aratcii, @ lna chife-ent s €
integrador derege aj Zrodiacd dnases"tdri@ar q b.d a¥s setl§ ne f"e c |
gue producen es el de reducir o eliminar el estr
As?2 se reduce o elimina el estr®s de wuna situac
situaci n
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C2rcGtwsados (sentados)

Para realizar |l a sincronizaci-n hemisf®rica us
aprenderemos a realizar el ejercicio de C2rcul

Cruzamos una pierna smpadmteorlirai loltar as ed ep U eodr anam ogvuee
pierna izquierda. (ElI orden de empezar por | a
explicamos de esta manera para unificar el tex

Cual qui epasdei estasde | as piernas gQgque aparecen
reali zar el ejercicio.
Tambi ®n es posible hacer el e]
acostados sobre wuna <cama, un

horizontal a(uma ac elaeanh d h @t, un

Es muy adecuado para personas
est8n en cama.

l

;ﬂ-a,. “w. 2. .. % Cruzamos el centro del <cuerpo
de | gue se mueve el pie. Como en | as qgqumEdjam e
el |l ado i zquierdo de nuestro cuerpo.

E I pie izquierdo y | a mano derecha deben mover
(seg¥%n | o vemos en | as fotografz2zas).

A |la vez, acompafamos est osjejseremi ceilo smidenou s emn
del rel oj. Esto aumentar8 el efecto del ejerci
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Un c?2rculo completo con | os o0ojos se realiza en u
movi mento con | a mano y conlelripme gsemgadal8Spe
ejecutar.

Lo ideal al hacer el movi miento es acompafYarlo d

Una vez acabado el movi miento con un brazo y wun
contrarios.

En totealc,i cdalo a@jeber2a durar 5 minu a (i madarm
,!“
)
En el ejercicio es importante que , o vy | a
cuerpo y hagan el movi miento en el [ ntrari

Comprobamos si el muslaseguelarbmgaz
movemosS uUuha mano y un pie opuesto

Hacemos un movi miento

movi miento de | a mano |
l a mufYfeca) vy del pi e (
tobill o).

28



Movimiento de | a mano vy el pi e

Al reali zar emamovymeénpoedetratamos de moverl
vayan a | a misma velocidad y en una posici-n s
Hacemos el movi miento sin hacer fuer za, Yani c
movi m ento, tantoelopmi €éa mano como con

Y, en cuanto a |l a velocidad del movi mi ent o, r
velocidad es menos i mportante que realizar el

En | a mano, el movimiento | mprettcant Siesmoelembds

aseguramos de que tambi ®&n movemos principal men

E movi m ento de | os o0j o0s

E I movi mento de o0ojos aumenta el efecto de Sin
Cruzados

Debe realizarse al hacer el ejercicio de C2rcu
vel ocidad menor que | a que tienen brazos y pie
Por poner un ejempl o, contamos | os movi mulems$ os
Cruzados, real i z- 25 c¢c2rculos completos con |
movi miento circular completo con | os o0jos.

Lo anterior no es una hor ma gue
propio ritmo y, pervisanasaspuye /’.‘

movi mientos <circulares con 1ano
compl eto del movimiento de | } per
y todos estos ritmos son cor

La clave que siempre debemo d gue
remadn muchos menos c2rcul os a ma

Los ojos se mover8n de form a ha
sentido del movi miento de | a ' r el
I ntentamos formar un c2rculo tan ampliomeanme,s
Yoni camente debemos |l evar | a mirada hasta dond
EI' tiempo aproxi mado necesari o para describir

Nor mal ment e, | as personas que empi eznana ar eparla
r§pidamente y en unas pocas sesiones | o realiz
|l os primeros intentos; es | a pr8ctica | o que |
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En ocasiones, algunasespprebhemabaquetesedoopequeffe
exponemos a continuaci - n:

Si |l os ojos no describen c2rculos claros porque,
observa en el recorrido del meorvs emi ceanrt on idtei d eozs. of
trata Ynicamente de "pasar"™ |l a mirada sobre | as
gue se pretende es ver claramentmwatamdveosd ogu e |
tener guwesemfbddagyra a reducir | a velocidad con | a
es suficiente para resolver el probl ema.

A veces | os o0ojos dan "sal punt os
encima de zonas que no q n | a n
Muchas ewdmesocurre en u del
movi miento circular de | a en el
trayectoria seguida con l a si
repite a cada vuelta de i smo |
movi miento circular.

La solucibhemaeséer2@rba misma que en | a situaci
hacer el movi mento especial mente | ento al pasar

estos "saltos"

Una vez resueltas est asd ddkirfainbosl tm8de sa,d elcau afdaar mpaa r g
gue sigue |l a mirada (una vez que tenemos prs8ctic
el recorrido visual, sin fijarnos en | os detalle
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Ef ectos de practicar C2rcul os
acticar este ejercicio con regul ar
mi sf ®r i ca, vy, por | o tanto, a preve

estamospanl t@lrqna raz-n; al hacer
estro estadol emmjcdaroanra8. y ment a

ual ment e, cuando sentimos que Vi Vvi
e estamos a punto de pasar nuestro
guramente ser8 ese el moment o ade:
alicemessC€auarzadbs para recuperar nu

pr8ctica de C2rculos Cruzados no:
f2cil
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Marcha Cruzada

Marcha Cruzada es un ejercicio d

resulta mewlf gairll de

Aungque hay muchas formas de reali zar

ejercicio es Qque se muevan a | a vVvez

opuestos. Es decir, que, si mo vV emos
z, | a pierna elerbercahzao yd esrie artoos,e NMMoOOSV €
pierna izquierda.

Una forma f 8cil de realizarl o ser?2a

contraria al hacer el movi miento.

Puede resul tar muy Yt i | para expl:

ncroni zacig-ure Hemrinafs®riegai ere un ti

Podemos realizarl o afadiendo el ) de 0]
reali zar C2rculos Cruzados.

Y, en caso de hacerl o con movi mi ¢ ares,
podr 2paemmodser eénelhai pobtr.upPaordedl! lcou gue

|l o hagamos apoyando | as caderas red, r

tener un apoyo segur eny |leaviptoasr.up.
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La Prueba de Estr ®s

L&Prueba de Estr®s se basa en comprobar | a fuer
Nor mal mente esa comprobaci -n se realiza mient
pronunciar una afirmaci - n.

Si una persona rexievée aurPa uribtauaei Esty ®se lat on
A Si esa persona no tiene estr®s, | a fuerza d
A Si esa persona tiene estr ®s, |l a fuerza de |

puede not ar ed.arbBmeonttreasa ovceacsi ones, | 0o que ¢
muy | igero.

aPara qu® sirve?

La prueba del estr®s sirve paaaafcamerobar esi 2im
revivida. Detecta el estr ®s si |l a persona es ¢
|l a persona desconozca que vive |l a situaci-n co
En | a pr8ctica, es comb (U(Unna
pol2grafo), pero m8s sencillo

Adem8s de permitir reconocer

situaci - n, |l a Prueba de Estr¢
"mar"caen todo | o guericatésearseas
dur and emiumwt os y |l uego desapar

Esamartasmientras est8n acti ve

de realizar un ejercicio de sincronmamacada pen
l o tanto, ayudan a dirigir el efecto de reduci
Si no ey caldgppanido se hace un ejercicio de si nc
el estr®s actwa de forma gener al en | a persona
Tambi ®n p ueeld eq uoec usrzmalr z'va,a oaw ygpu e | a persona no
comentari o que sigue descri.be una sitwuaci - -n en
Durante un <cur so, una mujer se enfad:- al 0
comenzarl iumraa&iqun. [La Equilibraci-n es un |
de una sitwuaci-n y |l o explicaremos m8s adel
Cuando | a situaci-n se noyr,madli zac abharcliano sp rl

asistentes acerca de sus experiencias.
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gue se hab2a enfa

saparecido el dol or
se enfadaba, |l e dol 2a | a, ec
gue hab2za querido corregirtr
sino otra cosa
La explicaci-n que | e di mos
dol or en | a espalda para eq
Yy, por l o tanto, Bt rh@asced |
Equilibraci-n, ese dolor tacg¢
Por el l o, al hacer el ejerc”

estr ®s rel acionado con ese
s2ntomas f2sicos mejoraron

34
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La Pruéebar®de y | a Mente No Cons

(.. .) analizar el probl ema en todos sus:s
i nconscientemente no deseemos su soluci
nos podemos i maginar), (. ..)

E I Qriabnr o de | os Suefo

La Prueba de Estr®s es una t®cnica a trav®s de
conscient e.

Para ell o, basta con que hagamos una afirmaci

1T Sila respuesta de | os m¥Wscul psede nnodstaag
pensamientos, de | a parte consciente y de |
con esa afirmaci - n.

1 Si |l a fuerza de | os mYysse ut gbiddiet an mas tcraa sq
pensamientos, de | a parte consciente o de
desacuerdo con esa afirmaci - n.

En muchas ocasiones, hacemos wuna afirmacistm QL
gue obtenemos a trav®s de | a Prueba de Estr ®s,

hay una parte de nuestra mente que no estg§ de

Para algunas personas es dif?2cil reconocer gque
Un @amuy caracter2stico es el de
padeciendo una enfermedad. YBOs npeo s

rec u@elmd e emif er medad"”, | a respuest a
de su mente no est8§8 de acuerdo co

Creemos que esto es mucho m8s f

enfermas, aunque esas personas no
En una ,owmasxi -nmujer que conoc2amos Yy sab?2zamo
asi sti a una co+Kfiemreernycipardcecen a dceombewv ol un
gue 2bamos a hacer sobre c&«me.hacer una Equ
Como hab? amosanhea&lsl acerca de su dificultad
realizado varios intentos con fertilizaci - -n
sent?a esa situaci-n e hicimos |l a Equilibra
Detectamos | a prteosse nncoi ac odnes cpieennstaensi egqnue af i r n
embarazadao vy gue ino pod?a quedar se e mb a

Equilibraci-n.
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Un tiempo despu®s, nNos coment

Sigui
artificiamhbamsa&z qydia d -
Recomendamos practicar el conjunto i cas
parezcan poco fnN%tileso o fneficaceso. 's de
opinar sobre ellas de una forma m8s a a s
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Actitud ante | a Prueba de Es/

Los movimientos de | as extremidades pueden ser

ad |l a voluntad

Los conscientes ests8n gui 0S po
sufhadoder b apgesspaon.

un dol or intenso, |l aove

Al realizar | a Prueba de Estr ®s, |l o que se pr.
musl os no est® controlada por |l a voluntad.

Si el egimos e influi mos
stros m“izsstudmes oObt e
puesta Qque esper amos

aclarar8 nada acerc
stra mente no consci
8§ ajustada a nuestros: i

® > S5 =
nwcocoo
O wnw un o

—
o

al acgsamqseclomohobs
ados, sin implicar_
I

—:
(¢

ob el - TREEE r 8n
re en nuestra ment e no consmente. Posi bl
| t

tendremos respues “57
ocur
resu

c

W)
™
o
o
3
o
%)

destacar que, cua,ndloo riemdad rztaanmotse |eas Perlu

aqguell o que produce. estr®s en nuestra mente

Lo anterior es importante porque, al Amar tas o
dej amos en una situaci - n Avul nerabl eo y pod
Sincronizaci-n Hemisf ®rica.

Y, por Yl timo, tenemos que aclarar que, si s e
este texto,i edarps& orcersma Ifrnuennct e . |l ncluso cuando
Prueba de Estr®s nos indica que hay estr®s o0 (
E I proceso de fAmarcaro aquell o que nsosunpar ordeuscpe
natural de nuestro organismo y, Siempre que se
E I proceso de fAmarcar o aquell o que nos produc:
expectativas o0 deemwadicrea Rabirleisdidad aplaor @de | a F
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Como reali zar |l a Prueba de Estr

Para realizar | anoRrdwoeharddla Ppotsi ®S -helmpaue se i ndi

SendsPd ocnosant arnos en elsibi'
apoyando %Ywnicamente | as cac
puedan mover con mayor | ibe

Pi er nasmodcaoas pi es par al el os, co
aproximada del ancho de nuestras
y con | os talones | igeramente a
rodil |l as.

Man:iosCarlodsaas pal mas cercanas & 'S ye
dedocénddoraz-n y anul ar de ce¢ | sa
el final del hueso del musl o

En | a Prueb@ampmdbd&sne®sstencia de | os musl os a |
Para el Inmo,dupraenstieonuano o dos segundos. El masment o
hacerl o pr ogrnmeos$si avaenrelnd er, 8§ peivd @ amo shmasscasest €en c iHa
m¥%“scul os de | os muslos manteniendo gya | atéosrdad
Mantneonseas rodillas a I a misma distancia vy, al re
hame@esen movimiento que | as separe. S-I1l o si | o0s mYa
mover 8n | igeramedt nauaprr t Bgdmset eambkemndra. gTueenel os n
| as piernas tienen mucha m8s MmMosnaapgesei lasmddi h
con | os dedos de | as manos.
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