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fkqolar``fÓk 
 
 bsías noías ó las sÉsáonÉs íÉraéÉúíácas quÉ vamos a íÉnÉr Én los éróñámos díasI 
váÉnÉn a éroéósáío dÉ quÉ íÉ has Énconírado aníÉ Él áméacío dÉ una mala noíácáa sobrÉ íu 
saludK qÉ han dáagnosíácado una bkcbojbaAa ó íáÉnÉs quÉ ÉnÑrÉníar la nuÉva 
sáíuacáón Én la quÉ íÉ ÉncuÉnírasK 
 
 ko valÉ ÉscondÉr la cabÉòa óI a éÉsar dÉ quÉ íÉ ÉncuÉníras báÉnI los médácos íÉ 
éroéonÉn una sÉráÉ dÉ mÉdádas éara Él dáagnósíáco ó dÉséués íÉraéáas mÉdácamÉníosas o 
quárúrgácasK 
 
 qÉ ÉncuÉníras dÉsvaládo ó con la nÉcÉsádad dÉ éonÉríÉ Én sus manosK ko vÉs oíra 
alíÉrnaíávaK mÉrcábÉs quÉ íu éaéÉl És éasávo ó quÉ no íáÉnÉs nada quÉ hacÉrK 
 
 bs ahí dondÉ íÉ ÉquávocasK salÉ quÉ íáÉnÉs quÉ éonÉríÉ Én sus manos éorquÉ no 
sÉ íÉ ocurrÉ oíra cosa quÉ éuÉdas hacÉr ó sabÉs quÉ no éuÉdÉs nÉgar la ÉvádÉncáaK salÉ 
quÉ íáÉnÉs quÉ acÉéíar las mÉdádas dáagnósíácas ó íÉraéÉúíácas quÉ íÉ rÉcomáÉndÉn 
éorquÉ dÉ lo coníraráo íÉ ándácarían quÉ oéíasÉs éor Él alía voluníaráaI Én cuóo caso íÉ 
vÉrías dÉsaíÉndádoK salÉ hasía aquíK 
 
 vo dágo quÉ íÉ Équávocas Én Éso dÉl éaéÉl éasávoI Én quÉ íáÉnÉs quÉ éonÉríÉ Én 
las manos dÉ oírosI los éroÑÉsáonalÉsI sán quÉ íu éuÉdas hacÉr nadaK Ahí sá quÉ haó un 
ÉrrorI éorquÉ íú pf mrbabp eA`bo Aidl mlo qfK v muchoK 
 
 aÉ Éso És dÉ lo quÉ vamos a íraíar Én las éróñámas sÉsáonÉs íÉraéÉúíácasK 
qÉnÉmos quÉ hacÉr un rÉéaso a un moníón dÉ cosas dÉ las quÉ quáòás haóas oádo hablar 
éÉro quÉ no Ñorman éaríÉ dÉ íus hábáíos dÉ vádaK  
 

pÉguramÉníÉ íÉ sonará quÉ la jbkqb íáÉnÉ éodÉr sobrÉ la saludI íÉ sonará Éso 
dÉl  éÉnsamáÉnío  éosáíávoI  Éso  dÉ  la  rÉlajacáónI  quÉ  sá  És  buÉno Ésío  ó  lo  oíroK  mÉro  lo  
más érobablÉ  És quÉ no íÉ haóas dÉíÉnádo nunca a ánÑormaríÉ báÉnI ná a éracíácar Ésías 
íécnácas ían ÉÑÉcíávas ná a “éÉrdÉr íáÉméo” éarándoíÉ…K¡íÉnÉmos íodos íanía érása!K 

 
muÉs ha llÉgado Él momÉnío dÉ quÉ íÉ ánÑormÉs báÉnK ea llÉgado Él momÉnío dÉ 

quÉ aérÉndas íécnácas quÉ mÉjorÉn íu saludK ea llÉgado Él momÉnío dÉ quÉ íÉ 
éarÉs…KéorquÉ nos vamos hacáÉndo maóorÉs ó haó quÉ ÉméÉòar a cuádarsÉK 

 
mÉro no íÉ érÉocuéÉsI la ánÑormacáón quÉ íÉ voó a dar íÉ va a éarÉcÉr muó 

áníÉrÉsaníÉ ó los ÉjÉrcácáos quÉ vas a aérÉndÉr íÉ éarÉcÉrán ÑácálÉsK pólo íáÉnÉs quÉ éonÉr 
áníÉrés Én éracíácarlos hasía consÉguár quÉ ÑormÉn éaríÉ dÉ íu nuÉva vádaK rna krbsA 
sfaA bk iA nrb qr sAp A pbo jrv A`qfsl pl_ob qlal il nrb pb 
obcfbob A qr pAira mlonrb sAp A qbkbo rk jAvlo `lkqoli ab qr 
jbkqbI `bkqol nrb ofdb qlal qr lodAkfpjl v prp crk`flkbpK 

 
`omÉnòamosK 
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mRIMERA SESIÓN . INFORMACIÓN 

  
NºKJ nué És Él pfpqbjA fkjrkliÓdf`l EpfFK 

ko vamos a uíáláòar aquí  íérmános médácos éorquÉ dÉ lo quÉ sÉ íraía És dÉ ár a lo 
érácíácoI a lo quÉ nos áníÉrÉsaK v lo quÉ nos áníÉrÉsa És conocÉr lo más ÉlÉmÉníal éara 
quÉ sÉas conscáÉníÉ dÉ la áméoríancáa dÉ ÉsíÉ sásíÉma Én íodo lo rÉlacáonado con la 
saludK 

pÉ suÉlÉ dÉcár quÉ sá nuÉsíras dÉÑÉnsas Ésíán bajas somos más éroéÉnsos a caÉr  
ÉnÑÉrmosK pá Ésíamos ÉnÑÉrmos ó Éncáma íÉnÉmos quÉ somÉíÉrnos a íraíamáÉníos 
ÉsírÉsaníÉsI maóor moíávo éara íÉnÉr nuÉsíras dÉÑÉnsas lo más alías quÉ sÉa éosáblÉK 
 bsíamos  hablando  dÉ  nuÉsíras  dÉÑÉnsas  o  lo  quÉ  És  águal  W  nuÉsíro  sásíÉma  
fnmunológáco EpfFI quÉ Ésíá Ñormado éor un conjunío comélÉjo dÉ células ó órganos 
quÉ éroíÉgÉn al cuÉréo coníra la ánÑÉccáónK ias células son los diÓ_rilp _iAk`lp 
ó ibr`l`fqlp EÉnírÉ los quÉ dÉsíacan los iánÑocáíosI quÉ son los quÉ “éaírullan” Él 
cuÉréo Én busca dÉ mácroorganásmos ánÑÉccáosos ó íumorÉsFI quÉ habáían Én los órganos 
lánÑoádÉsI como son la jédula ÓsÉa ó Él qámoI dondÉ íáÉnÉ lugar la éroduccáón ó 
maduracáón dÉ Ésías célulasK  
 
 JAlámÉníacáón ó pásíÉma fnmunológácoK 
 AbundaníÉs ánvÉsíágacáonÉs han dÉmosírado quÉ la alámÉníacáón aÑÉcía al pfI 
habáéndosÉ obsÉrvado quÉ íanío las éÉrsonas dÉsnuírádas como las obÉsas íáÉnÉn maóor 
érobabáládad dÉ coníraÉr ÉnÑÉrmÉdadÉs ánÑÉccáosasK 
 pá sÉ rÉducÉ la ángÉsíáón dÉ grasasI Él pf sÉ ÑoríalÉcÉK ias grasas quÉ sí haó quÉ 
íomar son las dÉ los Ñruíos sÉcosI acÉáíÉ dÉ lánaòa ó dÉ oláva ó éÉscado aòulK qambáén És 
muó buÉno Él consumo dÉ óogur o kÉÑárK 
 líros nuíráÉníÉs  quÉ ánÑluóÉn Én Él pf sonW 

J Vitamina C EquÉ aumÉnía la éroduccáón dÉ fníÉrÑÉrónI susíancáa cÉlular quÉ 
áméádÉ a muchos várus quÉ érovoquÉn ánÑÉccáonÉsFI sáíamánas bI A ó _K 

JjánÉralÉs como Él eáÉrroI `ánc ó pÉlÉnáoK 
qoda la ánÑormacáón rÉÑÉrÉníÉ a qué alámÉníos coníáÉnÉn Ésíos nuíráÉníÉs los 

Énconírarás Én múlíáélÉs éágánas dÉ salud Én áníÉrnÉí éÉro lo mÉjor éara acÉríar És 
maníÉnÉr una dáÉía varáada quÉ coníÉnga alámÉníos ÑrÉscos ó adquárár Él hábáío dÉ una 
acíávádad Ñísáca modÉrada junío al Ésíálo dÉ váda rÉlajado quÉ alÉjÉ Él ÉsírésI uno dÉ los 
éráncáéalÉs ÉnÉmágos dÉl pfK 
 
 JbmocáonÉsI mÉnsamáÉníos ó pásíÉma fnmunológáco 
 Al águal quÉ sÉ ha dÉscubáÉrío la áméoríancáa dÉ la alámÉníacáón sobrÉ Él pfI sÉ 
ha obsÉrvado quÉ nuÉsíro Ésíado dÉ ánámo ó Ñorma dÉ ÉnÑrÉníar la váda aÑÉcían íambáén 
al ÑoríalÉcámáÉnío o dÉbáláíamáÉnío dÉ nuÉsíras dÉÑÉnsasK bsíÉ áméoríaníÉ 
dÉscubrámáÉnío ha sádo éosáblÉ gracáas al dÉsarrollo dÉ una nuÉva dáscáélána W 
 ia mpf`lkbrolfkjrklildfA EmkfF W És una cáÉncáaI con muó éocos años 
dÉ vádaI quÉ Ésíudáa las áníÉraccáonÉs ó la comunácacáón ÉnírÉ lo ésácológácoI Él sásíÉma 
nÉrváosoJÉndocráno ó Él sásíÉma ánmunológácoK  
 rn  Équáéo  ÉncabÉòado  éor  Él  arK  cÉlíÉnI  dÉmosíró  quÉ  Él  sásíÉma  nÉrváoso  
auíónomo sÉ  comunácaba  dárÉcíamÉníÉ  con  los  lánÑocáíos  ó  oíras  células  dÉl  pfK  v asíI  
ságuáÉndo con Ésía lánÉa dÉ ánvÉsíágacáónI han ÉméÉòado a éublácarsÉ írabajoss con 
ÉvádÉncáas ÉñéÉrámÉníalÉs suÑácáÉníÉs como éara avalar quÉ lo ésácológáco ánÑluóÉ Én lo 
báológácoK 



  cuÉron los arÉsK polomon ó Amkrauí quáÉnÉs dÉmosíraron quÉ un gruéo dÉ raías 
ÉsírÉsadas Econ choquÉs ÉlécírácosF suÑrían una dÉérÉsáón dÉl sásíÉma ánmunológáco ó 
como consÉcuÉncáa un crÉcámáÉnío mucho maóor dÉ los íumorÉs quÉ lÉs habían 
ámélaníadoI Én coméaracáón con Él gruéo conírolK 
 AcíualmÉníÉ óa sÉ acÉéía éor gran éaríÉ dÉ la comunádad cáÉnííÑáca quÉ haó 
muchas íÉraéáas no mÉdácamÉníosas quÉ aóudan  al éacáÉníÉ a mÉjorar su salud ó a 
érÉvÉnár ÉnÑÉrmÉdadÉs a íravés dÉl ÑoríalÉcámáÉnío dÉl sásíÉma ánmunológácoK pÉ sabÉ 
quÉ éodÉmos áncádár éor la vía dÉ los íraíamáÉníos ésácológácos ó oíras íécnácas o 
ÉjÉrcácáos dÉ carácíÉr ÑísácoI íal ó como ha dÉmosírado la ánvÉsíágacáón Én mkfK 
 mor ÉjÉméloI Én una rÉvásáón bábláográÑáca hÉcha éor un gruéo médáco dÉl cÉníro 
kacáonal `oordánador dÉ bnsaóos `línácos dÉ `ubaI ÉncabÉòados éor la araK jaríha 
corsI Én NVVVI ánÑormaban dÉ quÉ Én la rnávÉrsádad dÉ mÉnsólvanáa sÉ dÉmosíró quÉ la 
efmklpfp éodía aumÉníar cáÉrías células blancas Én la sangrÉK  
 qécnácasI como la oÉlajacáón ó la sásualáòacáónI la rása ó Él éÉnsamáÉnío 
éosáíávoI ÉnírÉ muchas oírasI han mosírado améláamÉníÉ su ÉÑÉcío sobrÉ Él pfK Algunas 
dÉ Ésías íécnácas son las quÉ vas a aérÉndÉr Én la sÉgunda sÉsáón dÉ ÉsíÉ íraíamáÉníoK 
 AníÉs oíra éÉquÉña cuña íÉórácaK 
    
OKJ ¿nué son las bkalocfkAp? 
 pon unas susíancáas químácas quÉ sÉ éroducÉn Én Él áníÉráor dÉ nuÉsíro cuÉréoI 
llamadas íambáén oéáácÉos áníÉrnos o morÑána áníÉrna éorquÉ érovocan élacÉrI ÉuÑoráaI 
báÉnÉsíar ó aláváan Él dolorK  
 ias ÉndorÑánas aumÉnían duraníÉ los buÉnos momÉníos ó dásmánuóÉn cuando 
suÑrámosK mor ÉjÉméloI Én los írasíornos dÉérÉsávos sÉ ha dÉíÉcíado una áméoríaníÉ 
dásmánucáón  dÉ  ÉndorÑánasK  bn  cambáoI  duraníÉ  Él  ÉmbaraòoI  éor  ÉjÉméloI  haó  alíos  
návÉlÉs dÉ ÉndorÑánasI quÉ dásmánuóÉn íras Él éaríoK nuáòás sÉa ésía una dÉ las causas dÉ 
la  ííéáca dÉérÉsáón éosíJéaríoK 
 `omo ocurrÉ con lo rÉÑÉrádo al pfI aquí íambáén ha aumÉníado la ánvÉsíágacáón 
Én los úlíámos años ó sÉ ha obsÉrvado quÉ águalmÉníÉ son muó ÉÑÉcíávas las íécnácas 
ésácológácas ó algunos íáéos dÉ ÉjÉrcácáos Ñísácos éara aumÉníar Él návÉl dÉ ÉndorÑánasK  

Así éuÉsI íodo Éso És lo quÉ íÉ voó a Éñélácar Én la sÉgunda sÉsáónI éara quÉ lo 
conoòcas ó éracíáquÉsI áncoréorándolo a íus hábáíos dÉ vádaK 

bn Él AééndácÉ sÉ améláa ánÑormacáónK 
 
PKJ Algunos ÉñéÉrámÉníos cáÉnííÑácosK 
 nuáÉro quÉ íomÉs concáÉncáa dÉ Ésía nuÉva línÉa dÉ ánvÉsíágacáón a éroéósáío dÉ 
la íníáma lágaòón ÉnírÉ ÉmocáonÉsJéÉnsamáÉníosJsalud óI éara ÉsoI éáÉnso quÉ És 
áníÉrÉsaníÉ acÉrcaríÉ a algunos ÉñéÉrámÉníos éaradágmáíácos al rÉséÉcíoK 
 Jbl Ñamoso ÉñéÉrámÉnío dÉ pÉlágman sobrÉ ándÉÑÉnsáón aérÉndáda mosíraba 
como las raías quÉ habían éÉrdádo la ÉséÉranòa dÉ conírolar la sáíuacáón dÉ Ésírés 
EdÉscargas ÉlécírácasF suÑrían un dÉscÉnso ían áméoríaníÉ dÉ su sásíÉma ánmunológáco 
quÉ moríanK pobrÉvávían Én cambáo las raías quÉ “crÉían” quÉ conírolaban la sáíuacáónK  
 bn Él lábro `uracáón bmocáonal sÉ dÉsíaca Él hÉcho dÉ quÉ  Él sámélÉ hÉcho dÉ 
Évocar un rÉcuÉrdo agradablÉ dÉvolvía a los sujÉíos la cohÉrÉncáa cardíacaK 
 bn Él lábro “fníÉlágÉncáa bmocáonal”I Énconírarás la dÉscráécáón dÉ cómo aÑÉcían 
al organásmo las éráncáéalÉs ÉmocáonÉsK mor ÉjÉméloI la ára daña dárÉcíamÉníÉ Él sásíÉma 
dÉ bombÉo dÉl coraòón ó la ansáÉdad hacÉ dásmánuár la accáón dÉl pásíÉma 
fnmunológácoK 
 aÉ momÉníoI con Ésías éocas éáncÉladas crÉo quÉ És suÑácáÉníÉI avancÉmosK   
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SEGUNaA SESIÓN:mRÁCTICA 

AmRENaIZAJE aE EJERCICIOS  
 
 qáÉnÉs una lásía dÉíallada dÉ alámÉníos quÉ ÑavorÉcÉn Él ÑoríalÉcámáÉnío dÉ íu 
sásíÉma ánmunológácoK AdÉmás dÉ la alámÉníacáónI sabÉs quÉ los ÑacíorÉs ÉmocáonalÉs 
ánÑluóÉn ságnáÑácaíávamÉníÉ íambáén Én ÉsÉ objÉíávoK `onírolar las ÉmocáonÉs És lo quÉ 
vas a aérÉndÉr Én Ésía sÉgunda sÉsáón ÉmánÉníÉmÉníÉ érácíácaK 
 rna lásía dÉ accáonÉs sÉncállas quÉ éuÉdÉn aóudaríÉ a aumÉníar la sÉcrÉcáón dÉ 
ÉndorÑánasI lo quÉ a su vÉò áncádÉ nuÉvamÉníÉ Én la mÉjora dÉl sásíÉma ánmunológáco 
sonW íomar las cosas con buÉn humorI áníÉníar vÉr sáÉmérÉ su  lado buÉnoI rÉír lo 
máñámo éosáblÉI dásÑruíar dÉ la naíuralÉòaI Éscuchar músácaI rÉcrÉarnos Én buÉnos 
rÉcuÉrdosI éracíácar ÉjÉrcácáo modÉrado ó habáíuarnos a éracíácar las íécnácas quÉ a 
coníánuacáón dÉíallo ó sobrÉ las quÉ mÉ voó a dÉíÉnÉr un éoco másW 
  

· obiAgA`fÓk 
· jbafqA`fÓk 
· Aqbk`fÓk 
· fjAdfkA`fÓk v sfprAifwA`fÓk 
· obbpqor`qroA`fÓk `ldkfqfsA 
· Arqlefmklpfp 
· `lkqoli ab bjl`flkbp 
· grbdlp qboAmÉrqf`lp EÍndácÉI ÉícKF 
 

qodas Ésías íécnácas son básácamÉníÉ dÉ Auíoconírol Émocáonal ó íáÉnÉn una 
éodÉrosa ánÑluÉncáa no solo Én Él ÑoríalÉcámáÉnío dÉl pásíÉma fnmunológácoI sáno 
quÉI éor éoíÉncáar la lábÉracáón dÉ ÉndorÑánas éroéorcáonan una maravállosa 
sÉnsacáón dÉ báÉnÉsíarK 
qÉ Éñélácaré cada una dÉ Éllas ó Én la qbo`boA pbpfÓk mÉ comÉníarás las 

dáÑáculíadÉs quÉ haóas íÉnádo Én la éuÉsía Én érácíáca dáaráa dÉ Ésíos ÉjÉrcácáosK 
 
bméÉòamosK 
                                         REiAJACIÓN 
 
bñásíÉ mulíáíud dÉ íécnácas éara rÉlajarsÉ éÉroI básácamÉníÉI lo quÉ sÉ éÉrságuÉ 

És quÉ la musculaíura éáÉrda íoda la íÉnsáón hasía llÉgar a ÉñéÉrámÉníar una ÉséÉcáÉ dÉ 
élÉnáíud sÉnsoráalK  

modrás aérÉndÉr oíras más adÉlaníÉ éÉroI dÉ momÉníoI óo íÉ voó a ÉnsÉñar una 
Ñorma quÉ a má mÉ ha dado rÉsulíado ó a la quÉ lÉ hÉ ádo añadáÉndo írucos éÉrsonalÉsK A 
vÉr como íÉ va a íáK 

io érámÉro És sáíuaríÉ Én un lugar con una íÉméÉraíura agradablÉ ó Én 
sÉmáoscurádadK `on íáÉméo éor dÉlaníÉ Eal mÉnos OM mánuíosF ó asÉgurándoíÉ dÉ quÉ 
nadáÉ íÉ va a áníÉrruméárK aÉscuÉlga los íÉléÑonos ó cáÉrra la éuÉríaK muÉdÉs éonÉr 
músáca sá íáÉnÉs alguna éáÉòa quÉ durÉ más dÉ Ésos OM mánuíos ó quÉ sÉa íodo Él íáÉméo 
suavÉK jÉjor sá son sonádos dÉ la naíuralÉòa ó ÉséÉcáalÉs éara rÉlajacáónK 

rna vÉò ánsíaladoI déjaíÉ caÉr Én un soÑá o sállón cómodoI dondÉ rÉéosÉn dÉ 
Ñorma agradablÉ íu cabÉòaI Éséalda ó braòosK ios éáÉs éuÉdÉn Ésíar sobrÉ Él suÉlo o 
aéoóados Én algo quÉ los ÉlÉvÉK io quÉ íu érÉÑáÉrasK  
 eaò un éar dÉ rÉséáracáonÉs éroÑundas ErÉséáras muó lÉníoI éor la naráòI dÉjando 
quÉ sÉ hánchÉ Él váÉnírÉ ó vas Éñéulsando Él aárÉI éoco a éocoI éor la bocaI como sá  



 T

                                                                                                                                            
ÑuÉra un sálÉncáoso sálbádoFK  iuÉgo comáÉnòas a concÉníraríÉ Én los éáÉsI Én los dÉdos 
dÉ los éáÉsI los colocas báÉnI hacÉs una rÉséáracáón éroÑundaKKK ó los éáÉs sÉ quÉdan 
rÉlajadosK A coníánuacáón la éaríÉ ánÑÉráor dÉ las éáÉrnasI noías las éaníorrállas I las 
sáÉníÉsI hacÉs una rÉséáracáón éroÑundaKKKKKó la éaríÉ ánÑÉráor dÉ las éáÉrnas sÉ quÉda 
rÉlajadaK io másmo con los muslosI los glúíÉosI Él abdomÉnI la ÉséaldaI los hombrosI 
los braòosI las manosI Él cuÉllo ó la cabÉòaK ia cara la sáÉníÉsI con los ojos cÉrradosI la 
boca cÉrrada éÉro con la lÉngua sÉéarada dÉl éaladarI íoda la cara sÉ dásíáÉndÉKKKK sÉ 
ablandaKKKK rÉséáras éroÑundamÉníÉKKKK ó íoda la cara sÉ rÉlajaK  
 eas hÉcho un rÉéaso éor íodo íu cuÉréo ó lo has rÉlajadoK io áméoríaníÉ És quÉ 
has consÉguádo abandonar la íÉnsáón ó sobrÉ íodoI quÉ Él cuÉréo sÉ abandonÉI quÉ sÉ 
ablandÉI lo has dÉjado quáÉíoK ia nrfbqra És un Ésíado maraválloso quÉ cuÉsía 
consÉguárK ko íÉ dÉsanámÉs sá las érámÉras vÉcÉs no conságuÉs rÉlajaríÉ éorquÉ con la 
érácíáca lo consÉguárásK  
 eabáÉndo hÉcho óa íanías rÉséáracáonÉs éroÑundasI ían lÉníasI ablandando Él 
cuÉréo ó llÉgando ÑánalmÉníÉ a dÉjarlo íodo quáÉíoI noíarás quÉ pAifsAp más ó Éso És 
una buÉna sÉñalK págnáÑáca quÉ Él sásíÉma nÉrváoso sÉ ha rÉlajadoK nuédaíÉ asíI sán 
movÉríÉI Éscuchando la músáca o Él sálÉncáoI íranquáloI íomaíÉ íáÉméoI rÉlájaíÉ ó  sáÉníÉ 
como  íu  cuÉréo  sÉ  llÉna  dÉ  ÉnÉrgíaI  como  sÉ  cloqAib`b  qr  pfpqbjA  
fkjrkliÓdf`l v `ljl pb if_boA doAk `AkqfaAa ab bkalocfkApK 
ia pbkpA`fÓk ab _fbkbpqAo ArjbkqAK 
  
  _________________________________________________ 
 
 

MEaITACIÓN 
 AquíI  al  coníraráo  quÉ  ocurrÉ  Én  la  rÉlajacáónI  la  éosíura  És  no  íÉnsa  éÉro  sí  
éodríamos dÉcár quÉ És ÉsíáradaK vo dáría quÉ És una éosíura dÉ dágnádadK 
 ia éosíura quÉ óo íÉ éroéongoI dÉ las muchas quÉ haóI És la dÉ las éáÉrnas 
cruòadas Eéosíura dÉl ioíoFI sÉníado Én Él suÉlo o sobrÉ un cojínI la Éséalda ÉrguádaI la 
cabÉòa rÉcía con la barbálla lágÉramÉníÉ lÉvaníadaK ias manos cruòadas sobrÉ Él 
rÉgaòoKKKKó éÉrmanÉcÉ asíI rÉséárando lÉníamÉníÉI dÉjando éasar los éÉnsamáÉníosI las 
ámágÉnÉsI sán ÑoròaríÉ Én nánguna ó sán molÉsíaríÉ éor nadaK eaó quÉ llÉgar a consÉguár 
ÉsÉ Ésíado dÉ quáÉíud sámálar al dÉ la rÉlajacáón éÉro con Él cuÉréo báÉn dÉséáÉríoK ios 
ojos  éuÉdÉn  Ésíar  abáÉríosI  concÉnírados  Én  una  ámagÉn  concrÉía  o  Én  un  éaásajÉI  o  
cÉrradosI Éso És ándáÑÉrÉníÉK bs nÉcÉsaráa la érácíáca dáaráa éara conocÉr sus ÉÑÉcíos quÉ 
íÉ llÉnan dÉ ÉnÉrgía ó sáÉníÉs como sÉ cloqAib`b qr pfpqbjA fkjrkliÓdf`l 
v `ljl pb if_boA doAk `AkqfaAa ab bkalocfkApK ia pbkpA`fÓk ab 
_fbkbpqAo ArjbkqAK 
                        _____________________________________________________ 
 

ATENCIÓN 
 bsíÉ És un ÉjÉrcácáo quÉ Ésíá áncluádo Én los dos aníÉráorÉsK mara consÉguár una 
buÉna oÉlajacáón haó quÉ sabÉr érÉsíar aíÉncáón o concÉnírarsÉ Én los éaquÉíÉs 
muscularÉs quÉ vas solíandoK bn la jÉdáíacáón íáÉnÉs quÉ éodÉr concÉnírar íu aíÉncáón 
Én una ámagÉnI áníÉráor o ÉñíÉráorI o Én una ádÉa o éalabraI o Én íu rÉséáracáónI áncluso 
Én Él éroéáo hÉcho dÉ Ésíar mÉdáíandoK 
 bs ámérÉscándáblÉ sabÉr concÉnírar la aíÉncáón ó És un ÉjÉrcácáo quÉ haó quÉ 
hacÉr a concáÉncáa éorquÉI sá íÉ ÑájasI Ésíamos íodo Él mundo acosíumbrado a hacÉr  
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varáas cosas a la vÉò W comÉs máÉníras vÉs la qsI hablas éor Él móvál máÉníras ságuÉs 
hacáÉndo íu írabajoI íÉ hablan ó íu éáÉnsas Én oíra cosaI ÉícKI ÉícK  
 mara dásÑruíar dÉ algo haó quÉ concÉnírarsÉ Én ÉlloK ko éuÉdÉ sÉr dÉ oíra manÉraK 
aÉdáca íoda íu aíÉncáón a cada una dÉ las cosas quÉ hacÉs Én cada momÉnío ó vÉrás la 
dáÑÉrÉncáa W noíarás Él sabor dÉ lo quÉ comÉsI Éscucharás lo quÉ íÉ dácÉn ó saldrás 
ganando éorquÉ sÉníárás como íu cuÉréo sÉ llÉna dÉ ÉnÉrgía I como sÉ cloqAib`b 
qr pfpqbjA fkjrkliÓdf`l v `ljl pb if_boA doAk `AkqfaAa ab 
bkalocfkApK ia pbkpA`fÓk ab _fbkbpqAo ArjbkqAK 
 
                           ______________________________________ 
 

VISUAiIZACIÓN E IMAGINACIÓN 
 
 dracáas a las íécnácas dÉ kÉuroámagÉn son ámérÉsáonaníÉs los úlíámos 
dÉscubrámáÉníos cáÉnííÑácos sobrÉ Él éodÉr dÉ la ámagánacáón ó la vásualáòacáónK Ahora 
rÉsulía  quÉ  una  ámagÉn  no  rÉal  sáno  sólo  éÉnsadaI  íáÉnÉ  Él  másmo  ÉÑÉcío  sobrÉ  Él  
organásmo quÉ sá ÑuÉra rÉalK mor ÉjÉméloI una vásualáòacáón dÉ una ÉscÉna quÉ nos 
aíÉmoráòa suéonÉ quÉ nuÉsíro organásmo dÉscarguÉ las másmas susíancáas báoquímácas 
Én la corráÉníÉ sanguínÉa quÉ sá Él hÉcho sÉ érodujÉra dÉ vÉrdadK mor ÉsíÉ moíávo És ían 
ánsana É ánúíál la érÉocuéacáón aníácáéadaK  
 qambáén como éodrás lÉÉr Én Él rÉsumÉn dÉ `uracáón bmocáonalI Én un 
ÉñéÉrámÉnío hÉcho con un gruéo quÉ vásualáòaba una ÉscÉna agradablÉ ó oíro quÉ lo 
hacía con una dÉsagradablÉI sÉ obsÉrvó quÉ Én Él érámÉro aumÉníaban sus dÉÑÉnsas 
ánmunológácas ó Én Él sÉgundo bajabanK 
 Así éuÉsI aérÉndÉ a vásualáòar lo quÉ íu ámagánacáón dÉsÉa éara íáK sásualáòaíÉ 
sano ó ÑuÉríÉK sásualáòa quÉ íu cuÉréo sÉ llÉna dÉ ÉnÉrgíaI sÉ cloqAib`b qr 
pfpqbjA fkjrkliÓdf`l v pb if_boA doAk `AkqfaAa ab 
bkalocfkApK 
 `onÑorma con íu ámagánacáón un lugar quÉ sÉa íu obcrdfl ó luÉgo vásualáòaloK 
nuÉ ÉsÉ lugar sÉa al quÉ acudas cuando íu mÉníÉ nÉcÉsáíÉ calmaK 
 rna ámagÉn íáÉnÉ un gran éodÉr sobrÉ la mÉníÉK sfprAifwA il nrb 
abpbAp nrb l`rooA bk irdAo ab sfprAifwAo il nrb qbjbpK 
 
 
                             _______________________________________ 
 

REESTRUCTURACIÓN COGNITIVA 
 
 bsíá dÉmosírado quÉ no son los éÉnsamáÉníos los quÉ nos dománan sáno quÉ 
nosoíros somos los quÉ dÉcádámos con qué éÉnsamáÉníos nos quÉdamosK v ésíos sÉrán 
Él crásol a íravés dÉl cual márarás Él mundo ó conÑágurarás “íu rÉaládad” quÉ nunca sÉrá 
águal a la dÉ los oírosK 
 mÉro haó quÉ íÉnÉr voluníad éara cambáar lo quÉ éáÉnsasK bs más Ñácál 
dÉrrumbarsÉ aníÉ un éroblÉma quÉ hacÉrlÉ ÑrÉníÉK bs más Ñácál hacÉrsÉ la vícíáma quÉ 
sabÉrsÉ rÉséonsablÉ dÉ íu vádaK bs más Ñácál lamÉníarsÉ éor Él éasado quÉ asumár quÉ óa 
no haó nada quÉ hacÉr ó avanòar hacáa dÉlaníÉK bs más Ñácál érÉocuéarsÉ éor Él Ñuíuro 
quÉ vávár Él érÉsÉníÉKKKKK eaó quÉ hacÉr un ÉsÑuÉròo éara cambáar los éÉnsamáÉníos quÉ 
hacÉn dañoK  
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v hacÉ daño a la auíoÉsíámaI a la caládad dÉ váda óI al Ñín ó al cabo a la saludI Él 

Ésíar lamÉníándosÉ éor lo quÉ sÉ háòo mal o lo quÉ sÉ dÉjó dÉ hacÉrK  eacÉ daño a la 
salud Ésíar érÉocuéándosÉ éor Él Ñuíuro cuando Él Ñuíuro a sabÉr cómo sÉ érÉsÉníará 
E¡son íanías las varáablÉs!FK qodo ÉsíÉ íáéo dÉ éÉnsamáÉníos nÉgaíávos ánÑluóÉn sobrÉ Él 
sásíÉma Émocáonal ó Éso És malo éara la saludK ia buÉna noíácáa És quÉ los 
mbkpAjfbkqlp mrbabk `Aj_fAopbK A vÉcÉs És ían Ñácál como cambáar un 
éÉquÉño coméoríamáÉníoK 
 `oncÉnírarsÉ Én lo éosáíávo Én lugar dÉ Én lo nÉgaíávo És un habáío dÉ la mÉníÉ 
quÉ sÉ éuÉdÉ aérÉndÉr con la érácíácaK 
 bn la sÉsáón vamos a éonÉr algunos ÉjÉmélos quÉ anoíarÉmos aquí másmo W 
 bjÉmélo N W aníÉ Él dáagnósíáco dÉ la ÉnÑÉrmÉdadI uno éuÉdÉ concÉnírarsÉ Én 
lamÉníarsÉ éor su mala suÉríÉI o éuÉdÉ concÉnírarsÉ Én buscar éosáblÉs solucáonÉs o 
como sobrÉllÉvar mÉjor Él éroblÉmaK 

bjÉmélo O W bs más Ñácál dÉjarsÉ vÉncÉr éor Él abaíámáÉnío quÉ lucharK 
 
 

AUTOHImNOSIS 
 
 bn Él lábro dÉ N hora dÉ háénosás éara dÉjar dÉ ÑumarI Énconírarás dÉíallado un 
sásíÉma éara llÉgar a consÉguár la auíoháénosásK 
 qras la rÉlajacáón ó la vásualáòacáónI cuando llÉga la hora dÉ hablaríÉI lo quÉ vas 
a dÉcáríÉ És quÉ íu cuÉréo sÉ llÉna dÉ ÉnÉrgíaI quÉ sáÉníÉs como sÉ cloqAib`b qr 
pfpqbjA fkjrkliÓdf`l v `Ójl pb if_boA doAk `AkqfaAa ab 
bkalocfkApK 
 
 
                             _________________________________________ 
 
 
 

CONTROi aE EMOCIONES 
 
 bn Él lábro “fníÉlágÉncáa bmocáonal” Énconírarás ÉsíraíÉgáas éara conírolar las 
ÉmocáonÉsI quÉ És una Ñorma dÉ áníÉlágÉncáa hasía hacÉ éoco no rÉconocádaK 
 mÉro adÉmás óo íÉ éroéongo un ÉjÉrcácáoK moníÉ sÉráoI éáÉnsa Én algo írásíÉ W 
ÉñérÉsáón ó éÉnsamáÉnío sÉ auíorrÉgulanK Ahora éon una buÉna sonrása Én íu cara ó 
adÉmás éáÉnsa Én algo agradablÉK pÉguro quÉ íÉ sÉníárás mÉjorK  
 `aníaI  ríÉI  baálaI  éáÉnsa  Én  oíra  cosaI  sal  a  dar  un  éasÉoI  ámagánaKKKKKK  haó  
mulíáíud dÉ Ñormas dÉ cambáar una Émocáón éor oíra más dÉsÉablÉK 
 aácÉ Él rÉÑrán W arrodíllaíÉ ó íÉrmánarás crÉóÉndoK 
                          _______________________________________________ 
 

JUEGOS TERAmÉUTICOS 
 

pá nos da íáÉméo íÉ Éñélácaré varáos juÉgosI éÉro hoó basía con quÉ conoòcas 
uno ó ÉméáÉcÉs a éracíácarloK 

bs un juÉgo quÉ sÉ mÉ ocurráó éonÉr Én marcha a la vásía dÉl buÉn rÉsulíado quÉ 
daba ÉnírÉ más éacáÉníÉs dÉdácar íáÉméo a rÉcordar solo aconíÉcámáÉníos agradablÉs dÉ 
su váda ó éÉrsonas a las quÉ habían quÉrádo o quÉríanK Al juÉgo lo llamé  



 NM

Jif_obqA Íkaf`b W 
                                                                                                                              
bl objÉíávo És íÉnÉr Én un éÉquÉño objÉío Euna lábrÉíáíaF un buÉn loíÉ dÉ 

rÉcuÉrdos É ámágÉnÉs aérÉcáadas éor íáK muÉdÉs rÉcurrár a ÉsíÉ éÉquÉño objÉío Én 
cualquáÉr momÉnío Én Él quÉ íÉ sáÉnías mal ó ÉméÉòar a rÉcordar É ámagánarK 

`óméraíÉ una lábrÉía éÉquÉñaI quÉ íÉ rÉsulíÉ agradablÉ ó ÉscrábÉ ahíI dÉsdÉ la A 
a la w lo quÉ a coníánuacáón rÉlacáonoK 

 
AF AjfdlpK kombrÉs dÉ amágosLas dÉsdÉ ánÑancáa hasía hoóK 
_F _biibwAKkombrÉs dÉ cosas quÉ íÉ éarÉòca quÉ son bÉllasK 
`F `fkbK mÉlículas érÉÑÉrádasK 
aF aÍApK ios mÉjorÉs días dÉ íu vádaK 
bF bufqlp éÉrsonalÉsK 
cF cAjfifAK mÉrsonas más ságnáÑácaíávas éara íáK 
dF dApqolkljÍA rÉlacáona íus élaíos érÉÑÉrádosK 
eF eA_fifaAabp éÉrsonalÉsK 
fF fabAp éara mÉjorar íu vádaK 
gF grbdlp quÉ íÉ haóan dávÉríádo ÉséÉcáalmÉníÉK 
hF `Ak`flkbp érÉÑÉrádasK 
iF irdAo o lugarÉs Én Él mundo quÉ íÉ gusían ó dondÉ íÉ sáÉníÉs báÉn 
jF jbglobp sorérÉsas quÉ íÉ ha dado la váda ó rÉgalos ÉséÉcáalÉsK 
kF klsbiAp érÉÑÉrádas E o éoÉsíaK bscrábÉ unos vÉrsos quÉ rÉcuÉrdÉsF 
lF l`flK io quÉ más íÉ gusía  hacÉr Én íu íáÉméo lábrÉK 
mF mboplkAifaAaK mon íus cualádadÉs ó Ñorma dÉ sÉr  quÉ íÉ saíásÑacÉK 
nF `ljmApK mon los nombrÉs dÉ coméañÉrosLas a los quÉ aérÉcáasK 
oF ofpAK pÉñala chásíÉs ó sáíuacáonÉs gracáosas quÉ rÉcuÉrdÉsK 
pF prbÑlp o aséáracáonÉs éÉrsonalÉsK 
qF qfbooAp éor dÉscubrár ó dÉscubáÉrías EváajÉsFK 
rF rqlmÍAp quÉ quásáÉras sÉ rÉaláòaran Én Él mundoK 
sF sAilobp EAuíÉníácádadI conÑáanòaI auíoconírolI ándÉéÉndÉncáaI calmaI ÑéI  

crÉaíávádadI dágnádadI dáscáélánaI ÉquálábráoI ÉsÑuÉròoI ÑoríalÉòaI honradÉòI 
madurÉòI moralI ordÉnI modÉsíáaI oéíámásmoI ausíÉrádadI sÉrÉnádadI 
íolÉrancáaI voluníadI álusáónI sÉncállÉòI alíruásmoI soládarádadI amabáládadI 
amásíadI amorI coméasáónI comérÉnsáónI gÉnÉrosádadI graíáíudI éacáÉncáaI 
rÉséÉíoI rÉséonsabáládadI sáncÉrádadI íÉrnuraI auíorrÉaláòacáónI 
conocámáÉníoKKKFK  ios  valorÉs  son  aquÉllo  quÉ  crÉÉs  quÉ  És  buÉno  éara  íá  ó  
quÉ dÉíÉrmánan íus acíáíudÉs ó coméoríamáÉníoK ¿bn qué ordÉn los 
éondrías?K 

tF bp`of_fo una éÉquÉña rÉdaccáón sobrÉ cómo íÉ vÉsI sobrÉ cómo crÉÉs quÉ 
íÉ vÉn los dÉmás ó como íÉ gusíaría quÉ íÉ váÉran ó qué íÉ gusíaría quÉ 
dájÉran sobrÉ íáK 

uF `hácasLosI kováosLasI Én Ñán aquÉllas éÉrsonas dÉ las quÉ íÉ ÉnamorasíÉ ó dÉ 
las quÉ guardas un buÉn rÉcuÉrdo Ekl abpbkdAÑlp AjlolplpFK 

vF v más AoqbK kombra obras quÉ íÉ haóan gusíado Emáníura ó  bsculíura 
éráncáéalmÉníÉFK 

wF bp`of_b pl_ob il nrb nrfboApW ¿íÉ gusía algún dÉéoríÉ? 
¿colÉccáonas algo? ¿íÉ gusía baálar? ¿íocas un ánsírumÉnío? ………ÉícK K 
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TERCERA SESIÓN 
RESUMEN aE iOS EJERCICIOS Y SUS TIEMmOS 

 
 
 ea éasado una sÉmana ó has éracíácado íodos los días los ÉjÉrcácáosK 
 mor la mañanaI dÉséués dÉl dÉsaóuno hacÉs íu jbafqA`fÓk ÑrÉníÉ al balcónI 
Ñájando íu aíÉncáón Én un éuníoK bsíás unos OM mánuíosK 
 bl rÉsío dÉ íu íáÉméo éasa normalI hacáÉndo las cosas quÉ hacÉs normalmÉníÉ 
éÉro íÉnáÉndo sáÉmérÉ Én cuÉnía lo buÉno dÉ érÉsíar Aqbk`fÓk a lo quÉ hacÉsI 
áníÉníando hacÉr las cosas una a unaI sán solaéarlasI ó érÉsíando a cada cosa quÉ hacÉs 
aíÉncáónK 
 qambáén  éracíácas  Él  conírol  dÉ  mbkpAjfbkqlI  áníÉníando  quÉ  sÉa  un  
éroducío éosáíávo Én lugar dÉ nÉgaíávoK 
 
 mor la íardÉ I  dÉséués dÉ habÉr comádo ó óa cuando íÉ quÉdas Én Él soÑáI Én Ésas 
horas quÉ ánváían al dÉscansoI hacÉs con Ñacáládad una obiAgA`fÓkI dÉ unos OM 
mánuíos aéroñámadamÉníÉK 
 ia sfprwAifwA`fÓk íÉ acoméaña íodo Él día éorquÉ éracíácas Ésa caéacádad 
éara quÉ cada vÉò íÉ sÉa más Ñácál vÉr lo quÉ íu quáÉrÉs vÉr quÉ sÉ cumélaK 
 `uando íÉngas NM mánuíosI sáéníaíÉ ó ÉscrábÉ Én íu lábrÉía lo quÉ rÉcuÉrdÉs con 
rÉséÉcío a las lÉíras quÉ íÉ ÑalíÉn éor comélÉíar dÉ íu lábrÉía fkaf`bK 
 ia rÉÉsírucíuracáón cognáíáva o `Aj_fl ab mbkpAjfbkqlp íambáén Ésíará 
érÉsÉníÉ Én íu mÉníÉ ó cada vÉò quÉ íÉ dÉs cuÉnía dÉ quÉ un éÉnsamáÉnío nÉgaíávo íÉ 
ánvadÉI harás un ÉsÑuÉròo éara cambáarloI váÉndo éoco a éoco su oíra caraI o su lado 
éosáíávo o quÉI sÉguroI “éodría sÉr éÉor”K 
 
 mor la nochÉI aníÉs dÉ dormáríÉ haòíÉ una ArqlefmklpfpI sÉrán unos mánuíos 
éÉro És áméoríaníÉ quÉ aníÉs dÉ quÉ Él suÉño sÉ aéodÉrÉ dÉ íu mÉníÉI íÉ haóas dácho a íá 
másmo los dÉsÉos quÉ quáÉrÉs quÉ sÉ cumélan ó íÉ vásualácÉs con Éllos rÉaláòadosK 
 
 ko mÉ dágas quÉ no íáÉnÉs íáÉméo dÉ éracíácar íodos los días Ésíos ÉjÉrcácáosK pá 
cuÉnías los mánuíos quÉ corrÉséondÉn a cada unoI obsÉrvarás quÉ no íÉ llÉvarán más dÉ 
una  hora  ó  sí  Én  cambáo  sÉ  convÉríárán  Én  unos  nuÉvos  hábáíos  quÉ  solo  íÉ  rÉéoríarán  
bÉnÉÑácáosI no sólo Én íu salud sáno íambáén Én la sÉnsacáón quÉ éÉrcábárás dÉ sÉr más 
ÑÉláòK 
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bkalocfkAp 
 
Auíor W gack iawson 
bdáíoráal lbÉláscoI OMMR 
NNM éágK sán álusíracáonÉs 
 
 
 bs un lábro dÉ dávulgacáón cáÉnííÑácaI Éscráío con mucha clarádad ó sÉncállÉò éara 
quÉ Él éúbláco Én gÉnÉral conoòca la maraválla quÉ És Ésía susíancáa áníÉrna quÉ És 
conocáda como la droga dÉ la ÑÉlácádadK 
 oÉsumÉn éor caéííulosK 

mrólogo 
 bsías morÑánas ÉndógÉnas son un gruéo dÉ éééíádos con éroéáÉdadÉs 
Ñarmacológácas sÉmÉjaníÉs a la morÑána ó quÉ íransmáíÉn su ánÑormacáón Én la sánaésás 
dÉ las célulasI dÉéÉndáÉndo dÉ Éllas quÉ nos sáníamos báÉn o mal É áncluso quÉ sÉamos 
crÉaíávosK  
 eaó Ésíudáos quÉ muÉsíran quÉ las mágrañas corrÉséondÉn a una dásmánucáón dÉ 
ÉndorÑánasK mor Éso muchas éÉrsonasI cuando íáÉnÉn un dásgusíoI éuÉdÉn érÉsÉníar dolor 
dÉ cabÉòaK   
 bs íambáén áníÉrÉsaníÉ sabÉr quÉ aquí éuÉdÉ ÉnconírarsÉ la Éñélácacáón a cáÉrías 
Ñormas dÉ curar éroéáas dÉ curandÉros ó éor sámélÉ áméosácáón dÉ manosK pÉ íraía dÉ 
quÉ las ÉndorÑánas son agÉníÉs báoÉlécírácos íransmásorÉs dÉ la ÉnÉrgía váíal ó acíúan 
dÉséolaráòando éarcáalmÉníÉ las mÉmbranas cÉlularÉsI lo quÉ éuÉdÉ bloquÉar Él dolor ó 
érovocar sÉnsacáón dÉ aláváo ó báÉnÉsíarK Ahí íambáén Ésíá la clavÉ dÉ quÉ las carácáas dÉ 
las madrÉs calmÉn a sus hájos cuando sÉ hacÉn dañoK 

bndorÑánas ó bncÉÑalánas 
 ias ÉndorÑánas ÑuÉron dÉscubáÉrías Én NVTR éor gohn eughÉs ó colaboradorÉs dÉ 
la rnáí Ñor oÉsÉarch on AddácíávÉ arugs dÉ AbÉrdÉÉnK 

ias bndorÑánas ó la curacáón 
 bs Én rÉaládad nuÉsíro cuÉréo Él quÉ nos cura al sáníÉíáòar las susíancáas 
nÉcÉsaráas éÉroI Én muchas ocasáonÉsI un agÉníÉ ÉñíÉrno aóuda a quÉ lo hagaI íanío da 
quÉ sÉa un mÉdácamÉnío aloéáíáco como homÉoéáíáco o una élanía mÉdácánalK 
 io ádÉal sÉría maníÉnÉr Él sásíÉma dÉÑÉnsávo dÉl cuÉréo Én Ésíado òéíámoK v óa 
Én las érámÉras ánvÉsíágacáonÉs sobrÉ las ÉndorÑánasI sÉ Énconíró quÉ Éñásíía una íníáma 
rÉlacáón ÉnírÉ Éllas ó Él sásíÉma ánmunáíaráoK “ia ánmunádad gÉnÉralI o sÉaI Él conjunío 
dÉ las dÉÑÉnsas dÉl organásmoI sÉ bÉnÉÑácáa dÉl Ñlujo corrÉcío dÉ ÉndorÑánas” EéágK OUFK 
`uando nuÉsíras dÉÑÉnsas no Ésíán báÉnI sÉ dÉsarrollan las ÉnÑÉrmÉdadÉs quÉ 
éoíÉncáalmÉníÉ óa Ésíaban Én nosoírosK pÉ sabÉ quÉ íodos íÉnÉmos un ÉlÉvado númÉro 
dÉ células éoíÉncáalmÉníÉ cancÉrígÉnas quÉ sá no sÉ dÉsarrollan És éorquÉ nuÉsíro 
sásíÉma ánmunológáco las íáÉnÉ bajo conírolK 

bl ÉÑÉcío élacÉbo ó las ÉndorÑánas 
 mlacÉbo ságnáÑáca Én laíín comélacÉré ó los aníáguos gráÉgos óa conocían ÉsíÉ 
ÉÑÉcío Én las éÉrsonasK ia mÉdácána dÉ hoó día rÉconocÉ íambáén su áméoríaníÉ 
éroíagonásmo Én muchas curacáonÉs dÉ ÉnÑÉrmÉdadÉs éorquÉ no És un ÉÑÉcío 
ésácológáco sán más sáno rÉal ó comérobadoK  
 bsío quÉdó dÉmosírado Én un aríículo quÉ éublácó arK gK iÉvánÉ Én la érÉsíágáosa 
rÉvásía qhÉ iancÉíI con Él íííulo “bl mÉcanásmo dÉ la analgÉsáa éor élacÉbo”I dondÉ 
dÉmosíraba quÉ Él ÉÑÉcío élacÉbo Éra rÉal éorquÉ Él cÉrÉbro dÉ los éacáÉníÉs sÉgrÉgaba 
una susíancáa sÉmÉjaníÉ a la morÑána quÉ aláváaba ÑísácamÉníÉ Él dolorK mor Éso És ían 
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áméoríaníÉ quÉ Él ÉnÑÉrmo íÉnga conÑáanòa Én la mÉdácacáónI éorquÉ cuando crÉÉ quÉ sÉ 
va a curar És más Ñácál quÉ así sÉaK 
 bn crancáa ÉñásíÉ un movámáÉnío Én Él quÉ éaríácáéan málÉs dÉ éÉrsonas quÉ sÉ 
dÉdácan a curar a íravés dÉ la ÑÉ ó lo quÉ Én Ésías curacáonÉs muchas vÉcÉs ocurrÉ És quÉ 
Él cÉrÉbro sÉgrÉga más ÉndorÑánas dÉ lo habáíual ó Él organásmo ÉníÉro rÉaccáonaK 
 bsíÉ másmo mÉcanásmo És Él quÉ subóacÉ a la bÉaíáíud mísíáca con quÉ muchos 
máríárÉs morían sán mosírar suÑrámáÉnío aníÉ Él dolor quÉ lÉs ánÑlágían sus vÉrdugosK 
bsíá dÉmosírado quÉI dÉ la másma manÉra quÉ la ansáÉdad aumÉnía Él suÑrámáÉníoI la 
Émocáón coníraráaI como És la bÉaíáíudI éoíÉncáa una maóor sÉgrÉgacáón dÉ ÉndorÑánasI 
con lo quÉ Él suÑrámáÉnío dásmánuóÉK 

ias ÉndorÑánas ó Él Ésírés 
 bl Ésírés aumÉnía la áncádÉncáa dÉ ÉnÑÉrmÉdadÉsK bsíá dÉmosírado quÉ Én ééocas 
dÉ crásás ÉconómácasI éor ÉjÉméloI sáÉmérÉ aumÉnía Él númÉro dÉ ÉnÑÉrmÉdadÉs 
ésácosomáíácas ó dásmánuóÉn las ganas dÉ vávár ó lucharK 
 kormalmÉníÉ sÉ rÉcÉían calmaníÉs o ÉsíámulaníÉs éara conírarrÉsíar Ésíos 
ÉÑÉcíosI éÉro los ÉÑÉcíos sÉcundaráos éuÉdÉn causar aún más ÉsírésK bl auíor éroéonÉ 
como únáca manÉra dÉ combaíár Él Ésírés W aumÉníar la sÉgrÉgacáón dÉ ÉndorÑánasK 

bl Ésírés éosáíávo 
  bl arK pÉlóÉI Én su obra bsírés sán dásírÉsI dásíánguÉ dos íáéos dÉ ÉsírésI Él 
éosáíávo ó Él nÉgaíávoK bsíÉ úlíámo És Él rÉséonsablÉ dÉ íodo íáéo dÉ ÉnÑÉrmÉdadÉsK bn 
cambáoI Él Ésírés éosáíávo És Él rÉsulíado dÉ quÉ haóa un maóor númÉro dÉ ÉndorÑánas ó 
éor íaníoI Él Ésírés rÉsulíÉ sÉr ÉsíámulaníÉK 
 bl Ésírés nÉgaíávo sucÉdÉ cuando las ÉndorÑánas no éuÉdÉn hacÉrsÉ con la 
sáíuacáón ó la éÉrsona sÉ sáÉníÉ sobrÉcargadaK  
 mor ÉsíÉ moíávoI cuando sÉ aconsÉja ÉjÉrcácáo éara sÉníársÉ mÉjorI nunca haó quÉ 
Ñoròar al cuÉréo éorquÉ Éso nos áméÉdáría éroducár las ÉndorÑánas adÉcuadas éara 
sÉníárnos báÉnK 

`ómo combaíár Él Ésírés 
 mara combaíár Él Ésírés sólo haó un méíodo W Équálábrar Él Ñlujo dÉ ÉndorÑánas Én 
nuÉsíro organásmoK mara consÉguár Ésío haó mulíáíud dÉ ÑormasK 
 bs aconsÉjablÉ dÉjar dÉ ÑumarI íÉnÉr una alámÉníacáón Équálábrada ó hacÉr 
ÉjÉrcácáoK Algo quÉ Ésíá al alcancÉ dÉ cualquáÉra Él camánar duraníÉ OM mánuíos cada 
díaK  
 AdÉmás dÉ íodo ÉsíoI éracíácar alguna íécnáca dÉ oÉlajacáón És muó aconsÉjablÉ 
ó uno dÉ los mÉjorÉs ánsírumÉníos quÉ ÉñásíÉn éara combaíár Él ÉsírÉK 

ias ÉndorÑánas ó las drogas 
 ias ÉndorÑánas son una auíéníáca ÑuÉníÉ dÉ ÑÉlácádadK Algunas drogas no son sáno 
sucÉdánÉos dÉ las ÉndorÑánas éÉro quÉ lo quÉ érovocan És la ánhábácáón dÉ su 
éroduccáónK  
 bsío ocurrÉ éor ÉjÉmélo con la hÉroínaK pólo las érámÉras dosás érocuran al 
sujÉío quÉ las íoma una sÉnsacáón dÉ rÉlajacáón ó ÑÉlácádadK mÉro al éoco íáÉméo lo quÉ 
sucÉdÉ És quÉI aéaríÉ dÉ la íÉrráblÉ áníoñácacáón quÉ érovoca Én Él cuÉréoI ésíÉ 
dásmánuóÉ su caéacádad dÉ sÉgrÉgar ÉndorÑánasK ia Ñaíal consÉcuÉncáa És quÉ Él 
hÉroánómáno al Ñánal sÉ droga sólo éara Éváíar los dolorÉs quÉ sáÉníÉ al no sÉgrÉgar 
ÉndorÑánasK 
 fgual dÉ éÉlágroso És Él alcoholI quÉ al éráncáéáo gÉnÉra una sÉnsacáón dÉ calma 
éÉroI con Él íáÉméoI dÉbáláíará Él organásmo ó Én ÉséÉcáal Él hígado adÉmás dÉ crÉar una 
dÉéÉndÉncáa  muó éÉlágrosa K 



 P

 bn cuanío al íabacoI ocurrÉ algo sámálarK ia nácoíána Én sangrÉ sÉ asocáa con una 
ÉlÉvacáón dÉ los návÉlÉs dÉ ÉndorÑánasK Al ÑánalI nÉcÉsáíamos Ñumar éara éodÉr Ñuncáonar 
con normaládad ó nos Énconíramos aníÉ la másma íraméa dÉl hÉroánómanoK 
 mara éodÉr dÉjar dÉ Ñumar habría quÉ  aóudar al organásmo hacáÉndo algo quÉ 
éÉrmáía un maóor Ñlujo dÉ ÉndorÑánas EÉjÉrcácáoI acuéuníuraI masajÉI ÉícKFK 

ias ÉndorÑánas ó la rása 
 oÉír ó íomarsÉ las cosas con buÉn humor aóuda a vávár una váda más élÉnaK ia 
rása aóuda a dÉsbloquÉarnos ésácológácamÉníÉ ó sÉ mÉjora más ráéádamÉníÉ dÉ las 
ÉnÑÉrmÉdadÉsK bs aníádÉérÉsáva ó aóuda a maníÉnÉr la saludK 
 eaó una ÉsírÉcha rÉlacáón ÉnírÉ rása ó ÉndorÑánasK rna sámélÉ sonrása ÉmáíÉ una 
ánÑormacáón al cÉrÉbro quÉ lÉ hacÉ sÉgrÉgar ÉndorÑánasK bs un mÉcanásmo sámálar al quÉ 
ocurrÉ cuando sÉgrÉgamos jugo gásíráco con sólo olÉr un élaío quÉ nos gusíaK 
 eaó una éoíÉníÉ íécnáca dÉ mÉdáíacáón budásía quÉ consásíÉ Én camánar 
sonráÉndoK líras cosas quÉ éodÉmos hacÉr W coníar cosas gracáosasI vÉr una éÉlícula dÉ 
rásaI  lÉÉr  un  buÉn  lábro  dÉ  humorI  ÉícK  qodo  Ésío  És  muó  ÉÑácaò  ó  pfk  bcb`qlp  
pb`rkaAoflpK 
 `omo Él bosíÉòoI la carcajada És muó curaíávaK AconsÉja Él auíorI al águal quÉ lo 
hacÉn muchos sabáos a lo largo dÉ la hásíoráaW oíaI ría a carcajadasK píI a éÉsar dÉ 
conocÉr íaníos malÉs ó dÉsgracáas como ocurrÉn Én ÉsíÉ mundoK  
 mara  sobrÉllÉvar  ÉsíoI  haó  quÉ  éÉnsar  quÉ  nada  És  ÉíÉrnoK  eaó quÉ  áníÉníar  vÉr  
las dos caras dÉ la másma monÉda “sÉéa vÉr la vÉrdad Én la mÉníáraI Él báÉn Én Él malI la 
oéoríunádadKKKKKKKÉn cualquáÉr dáÑáculíadK qodo lo quÉ a érámÉra vásía éarÉcÉ nÉgaíávoI 
íáÉnÉ su lado éosáíávoK ko caága Én la íraméa dÉ juògar érÉmaíuramÉníÉ” EéágK TNFK 

ia nÉgaíávádad ó las ÉndorÑánas 
 ea quÉdado claro quÉ una acíáíud éosáíáva aníÉ la váda aóuda a sÉgrÉgar 
ÉndorÑánasK qambáén ocurrÉ lo coníraráo W una acíáíud nÉgaíáva bloquÉa nuÉsíro sásíÉma 
dÉ sÉcrÉcáón dÉ ÉndorÑánasK 
 ia dÉérÉsáón éÉrjudáca dÉ manÉra áméoríaníÉ la salud éorquÉ ánhábÉ la 
Ñabrácacáón  dÉ  ÉndorÑánasK  v  haó  quÉ  íÉnÉr  Én  cuÉnía  la  acíáíud  quÉ  íÉngamos  aníÉ  la  
váda  sÉrá un condácáonaníÉ ó aquÉllos quÉ íodo lo vÉn nÉgroI íÉndrán una váda “oscura 
ó íÉnÉbrosa” dácÉ Él auíorK 
 pobrÉ la dÉérÉsáón Én concrÉíoI sosíáÉnÉ quÉ la causa sÉ ÉncuÉníra Én un 
ÉsíancamáÉnío báoquímáca Én nuÉsíro organásmoK bn úlíámo ÉñírÉmoI sÉ íraía dÉ un 
dÉsÉquálábráo Én la éroduccáón dÉ ÉndorÑánas éor éaríÉ dÉ nuÉsíro cÉrÉbroK 

ia droga dÉ la ÑÉlácádad 
 ia norma gÉnÉral És quÉ íodos los sÉrÉs humanos buscan la ÑÉlácádadK v sabÉmos 
quÉ las ÉndorÑánas nos la éroéorcáonanK Ahora váÉnÉ la cuÉsíáón dÉ qué És érámÉroI las 
ÉndorÑánas quÉ éroducÉn sÉnsacáón dÉ élacÉr o És la sÉnsacáón dÉ élacÉr la quÉ éroducÉ 
las ÉndorÑánasK ia éroéuÉsía dÉl auíor És quÉ sÉ íraía dÉ un comélÉjo ÑÉÉdJback W las 
ÉndorÑánas éroducÉn élacÉr ó aquÉllo quÉ nos éroducÉ élacÉr Ésíámula la Ñabrácacáón dÉ 
ÉndorÑánasK 
 pÉ sabÉ quÉ ámágÉnÉs agradablÉs Ésíámulan la sÉgrÉgacáón dÉ ÉndorÑánasI 
máÉníras quÉ las ámágÉnÉs dÉsagradablÉs la ánhábÉnK v Ésío ocurrÉ no sólo con la quÉ 
ámagánamosI sáno con lo quÉ éÉnsamosI lo quÉ olÉmosI ÉícK  qodo Ésío És íransÑormado 
éor nuÉsíro cÉrÉbro Én mÉnsajÉs báoÉlécírácos quÉI  a su vÉòI sÉ Éncargan dÉ Ésíámular o 
ánhábár la sÉgrÉgacáón dÉ ÉndorÑánasK bl rÉcuÉrdo íambáén íáÉnÉ un éaéÉl éroíagonásía Én 
ÉsíÉ érocÉsoK  
 nuÉdan así éuÉs érÉsÉníados múlíáélÉs modos dÉ aumÉníar la sÉcrÉcáón dÉ ÉsíÉ 
báÉn ían valáosoI las ÉndorÑánasK  
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`ómo sÉgrÉgar ÉndorÑánas 

 ios rÉcuÉrdos agradablÉs son éoíÉníÉs “crÉadorÉs dÉ ÉndorÑánasI como óa sÉ ha 
dácho Én Él aníÉráor caéííuloK bsíÉ És Él moíávo dÉ quÉ una dÉ las íécnácas curaíávas más 
éoíÉníÉs sÉa la sásualáòacáón crÉaíávaI quÉ nos éÉrmáía rÉcordar momÉníos élacÉníÉros ó 
quÉ érovÉÉrá a nuÉsíro organásmo dÉ la másma caníádad dÉ ÉndorÑánas quÉ sÉgrÉgamos 
cuando Ésíábamos váváÉndo ÉsÉ momÉnío Én la rÉaládadK 
 pÉ éuÉdÉn sÉgrÉgar ÉndorÑánas dÉ dos Ñormas ÑundamÉníalmÉníÉ W rÉlajándonos o 
Ñoròando Él organásmoK 
 aÉsmÉnuòando cada uno dÉ ÉllasI nos Énconíramos con quÉ la érámÉraI la 
rÉlajacáónI éÉrmáíÉ quÉ íodos las células ó órganos dÉ nuÉsíro cuÉréo sÉ auíorrÉgulÉn ó 
sÉ ÉÑÉcíúÉ algo éarÉcádo a una rÉéaracáónK bl másmo rÉsulíado sÉ obíáÉnÉ con íécnácas 
como la mÉdáíacáónI Él óogaI íaáJcháI ÉícK 
 bn ÉsíÉ ÉséÉcáal ÉsíadoI las éoíÉncáaládadÉs dÉ la éÉrsona aumÉnían ó un 
rÉsulíado És una ÉséÉcáÉ dÉ áníÉlágÉncáa no racáonal quÉ sabÉ mÉjor quÉ nosoíros 
másmos qué És lo quÉ nÉcÉsáíamosK bn Ésíos momÉníos És muó rÉcomÉndablÉ rÉcurrár a 
bÉllos rÉcuÉrdos o a vásualáòacáonÉs ÉnÉrgáòaníÉsI éÉro nunca haó quÉ ÑoròarK 
 bl sÉgundo mÉcanásmo éara sÉgrÉgar maóor caníádad dÉ ÉndorÑánas Ésíá Én 
“Ñoròar” Él organásmo éorquÉ éuÉdÉ Ésíar nÉcÉsáíado dÉ quÉ lo sacudamosK Aquí 
éodríamos hablar dÉ varáos íáéos dÉ dÉéoríÉK ko obsíaníÉI Él auíor manáÑáÉsía su 
érÉdálÉccáón éor Él érámÉr sásíÉmaI Él dÉ no Ñoròar ó consÉguár la Ñabrácacáón dÉ 
ÉndorÑánas éor méíodos suavÉsI como Él dÉ los rÉcuÉrdos ó las bÉllas ámágÉnÉsK rna 
rÉcomÉndacáón  Én  ÉsíÉ  sÉníádo  És  la  dÉ  Éscrábár  Én  una  lábrÉía  rÉcuÉrdosI  cosas  o  
acíávádadÉs quÉ nos rÉsulían graíáÑácaníÉsI Én Ñín anoíar íodo aquÉllo quÉ nos hacÉ 
ÑÉlácÉs éara íÉnÉrlo a mano Én Él momÉnío quÉ lo nÉcÉsáíÉmos ó quÉ no rÉcordÉmos 
quáòásK 
 qambáén És un buÉn rÉcurso la músáca o Éscuchar algo bÉllo como los caníos dÉ 
los éájarosI las olas dÉl marI  una ÑuÉníÉI ÉícK `aníar És oíra Ñorma dÉ sÉgrÉgar 
ÉndorÑánasK janíÉnÉr una buÉna alámÉníacáón ó dormár las horas nÉcÉsaráasK iÉÉr un 
buÉn  lábro  ó  uíáláòar  la  fjAdfkA`fÓkI  quÉ  És  una  ÑuÉròa  éodÉrosa  gracáas  a  su  
conÉñáón con la báoquímáca cÉrÉbralKKKK íodo Ésío nos aóudará a sÉgrÉgar ÉndorÑánasK  

bl sÉcrÉío Ésíá Én nosoíros 
 kuÉsíro cuÉréo sabÉ como hacÉrnos ÑÉlácÉsW sáníÉíáòando ÉndorÑánas ó 
dásírábuóéndolas éor íodo nuÉsíro organásmoK bn rÉsumÉnI nuÉsíro éoíÉncáal éara sÉr 
ÑÉlácÉs sÉ halla dÉníro dÉ nosoíros másmosK 
 mÉro aquí hacÉ una advÉríÉncáa Él auíor W És Ñácál conÑundár la ÑÉlácádad con 
sámélÉs auíosaíásÑaccáonÉsI como éuÉdÉ sÉr Él consumoK pÉr ÑÉláò És algo más éroÑundo 
ó una cuÉsíáón dÉ caládad ó no dÉ caníádadK 
 aácÉ Él auíor quÉ éara sÉr ÑÉláò haó quÉ sÉr hábál éara consÉguár quÉ los 
aconíÉcámáÉníos ÉñíÉrnos nos ÉncuÉnírÉs oéíámásías ó Équálábrados éara quÉ nuÉsíro 
Ñlujo dÉ ÉndorÑánas sÉa consíaníÉK  
 bl oéíámásmo És la mÉjor coraòa coníra los aíaquÉs ÉñíÉráorÉs quÉ érovocan 
ánÑÉlácádad ó sÉr oéíámásía ságnáÑáca sÉr caéaò dÉ vÉr Él lado éosáíávo dÉ cada sáíuacáón ó 
sabÉr aérovÉchar las oéoríunádadÉs quÉ nos bránda la vádaKKKKéorquÉ “la váda És algo 
dÉmasáado bÉllo ó érÉcáoso éara sÉr dÉsaérovÉchadoKKKKK¡drógaíÉ con la váda! ¡drógaíÉ 
con íus éroéáas ÉndorÑánas!” K v con Ésía ÉuÑóráca ÑrasÉ íÉrmána Él auíor ÉsíÉ lábroK 
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`uracáón Émocáonal Eaavád pÉrvan pchÉádÉrF 

aásÑruíÉ dÉ la váda EarK bduardo `ráadoF 
bl jonjÉ quÉ vÉndáó su ÑÉrrará Eoobán pharmaF 

bl váajÉ a la cÉlácádad Ebduardo munsÉíF 
fníÉlágÉncáa Émocáonal Eaavád dolÉmanF 

kuÉsíra áncáÉría váda normal Eiuás oojas jarcosF 
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