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Mi nombre es Elena Parsons, soy graduada en
Psicologia y estoy certificada en varias técnicas de
sanacion emocional y “Psicologia de la Energia”, utilizo
estas técnicas y otros ejercicios utiles para desarrollar
un sano amor propio y conciencia, apoyando la
evolucion personal al resolver dolores y traumas
emocionales v fisicos.

En mi camino de aprendizaje encontré increibles
maestros, entre otros, fui estudiante directa de Carlos
Castaneda. Con él encontré magnificas tecnicas de
recuperacion de la energia, de soltar el pasado y de
reconectar con mi ser.
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Hola, mi nombre es Pilar Soro vivo en Espafnay
soy instructora de Being Energy®

Durante anos fui maestra de primaria. Y soy la
fundadora de PasesEnergéticos.com.

Todos los dias puedes practicar conmigo online
con mis clases y cursos en video.

Te ayudo a sostener tu practica diaria para que
alcances un estado fisico y animico 6ptimos
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El objetivo de las clases
presentadas por Practicas de
Bienestar es servir de guia y
ayuda en nuestro proceso de
evolucion, auto conocimiento,
sanacion y apoyo a entendery
clarificar el misterio de quienes
SOMOS y por que estamos aqui.
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PROGRAMA

e Las 2 clases del taller, intencion, e
inspiracion.

* Meditacion, practica de silencio,
respiracion con posicion fisica para la
redistribucion y fluidez de tu energia.

* Presentacion de la clase, informacion

para tu desarrollo personal a todos
niveles.

* Ejercicios y practicas para establecer
el nuevo conocimiento.
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Las Clases

1. Sistema Digestivo, como
funciona de acuerdo a:
a) la medicina modernay a
b) la medicina tradicional China.

2. El Higado, como funciona de
acuerdo a:

a) la medicina moderna
b) la medicina tradicional China
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Inspiracion

“Nuestro deseo mas profundo es liberarnos de las
influencias de nuestra propia locura psiquica y de
nuestros patrones de miedo. Todo lo demas —el
desdén por la vida ordinaria, la necesidad de controlar
a los demas, el anhelo de bienes materiales buscando
controlar los vientos del caos— son excusas que
sirven para esquivar la batalla real; la que se libra
dentro del alma de cada uno de nosotros”.

Caroline Myss
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Meditacion Activa

Ojos cerrados, sentados relajadamente
pero cuerpo erguido.

Respiracion profunda 3 veces
Sentir cuerpo, soltar tensiones.

Respiracion calmante 2 a 3 minutos
utilizando presion leve en estos dos
puntos.
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Funcionamiento del Sistema Digestivo
de acuerdo a la medicina moderna
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ALIMENTO

Como comemos? O mejor dicho, nos alimentamos? No es muy obvio
ni lo hemos aprendido pero tenemos 3 formas de alimentacion;
comida, respiracion y percepcion. Estas 2 ultimas formas de alimento
son tan importantes como el alimento fisico. Es importante respirar
correctamente, llevando el aire a la parte inferior de los pulmones que
muchos de nosotros hemos perdido y solo respiramos de manera
superficial. Las percepciones son sumamente importantes, si miramos
al mundo con ojos de critica, celos, envidia, miedo, pues nos estamos
alimentando con negatividad. Tenemos que aprender a “ver” las cosas
con asombro, gratitud y afecto si queremos alimentar nuestro ser
energético y que se desarrolle. No es esta clase para hablar de todas
estos procesos, y solo sera acerca de la digestion de alimentos.
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En que consiste exactamente la digestion?
En su raiz la digestion esta compuesta por dos g
procesos fisicos opuestos y a la vez QA
complementarios.

Estos dos procesos son basicos de todas las
formas de vida, desde organismos de una sola
célula hasta los seres humanos. Todos los
seres necesitan asimilar los nutrientes
necesarios para mantener los procesos y
funciones de la vida y eliminar lo que no sirve.
Cuando estos procesos de asimilacion y
eliminacion estan en balance, el organismo
esta sano.
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Cuando alguno de estos procesos es excesivo
o deficiente, tarde o temprano llega la
enfermedad. Asi que, en realidad el viejo
dicho de que “Somos lo que Comemos” es
cierto. Aunque quiza seria mejor decir
“Somos lo gue Asimilamos” Y aun alguien
mas ha llegado a decir, “Somo lo que no
eliminamos”.

Ademas, los procesos de asimilacion y
eliminacion no estan confinados al reino
fisico, estos operan en lo emocional, mental
y aun en lo energético.
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Solo daremos pequenos ejemplos para ilustrar los
conceptos. A nivel emocional hay satisfaccion al
recibir y asimilar gestos de amor, carifio, atencion,
palabras amables, abrazos, etc. Y al mismo tiempo,
necesitamos eliminar emociones negativas a traves
de risa, lagrimas, meditacion, terapia, etc.

A nivel mental, recibimos alimento de muchas
fuentes, incluyendo conversaciones, lectura,
peliculas, noticias, experiencias, et. Y necesitamos
para nuestra salud mental, deshacernos de viejas
ideas vy revisar o que recibimos a este nivel para
eliminar lo que no esta de acuerdo con nosotros.
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A nivel energia, podemos alimentarnos con meditacion
activa y pasiva, pases energéticos, Qi-Gong, etc., y
podemos eliminar lo que no nos beneficia mediante
tecnicas como respiracion Pranayama, recapitulacion,
psicoterapia, tapping, etc., y asi aprendemosy
continuamos viviendo una vida rica y sana.
Eventualmente estos procesos (asimilacion y eliminacion
en todos niveles) nos da la posibilidad de llegar a ser
completos, de fusionarnos con nuestra luz, nuestra
energia esencial y asi, tener desapego aun del cuerpo
fisico como algunos seres humanos considerados santos
y maestros espirituales orientales y occidentales lo han
hecho.
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EL SISTEMA DIGESTIVO

Empezaremos con la alimentacion, es la
funcion de este sistema digestivo extraer la
energia guardada en lo que comemos.

En términos cientificos la comida es energia
guimica, es decir viene de |la energia guardada
entre los elementos que componen la
variedad de alimentos que comemos. En
general, estos se componen de 3 compuestos
guimicos; carbohidratos, proteinas y grasas.
Los carbohidratos son el mas amplio
compuesto quimico que incluye toda forma
de azucares, harinas y celulosa.
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Los carbohidratos se encuentran en donde ocurren
azucares naturales y sintéticos son los almidones como
pastas, granos, pan, etc., y en todos los vegetales que
estan compuestos en su mayoria de celulosa.

Proteinas como casi todos sabemos se encuentran en
sustancias ricas en energia tales como alubias, lentejas,
nueces, lacteos, y carnes.

Finalmente, las grasas se encuentran en mantecas,
mantequillas, nueces y semillas, etc. Las grasas son
poderosas fuentes de energia que desafortunadamente
se almacenan facilmente y es dificil deshacerse de ellas.
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La Boca

Aqui es donde creemos que nuestra digestion
empieza cuando la comida se mezcla con la
saliva y es masticada. Es importante masticar
bien pues asi evitamos gue el estomago tenga
gue hacer mayores esfuerzos para romper los
componentes y que el alimento pueda ser
absorbido correctamente. Asi que elegir lo que
comemos, su presentacion y la masticacion,
son los 3 elementos voluntarios importantes
donde comienza este proceso. La saliva
contiene enzimas una de ellas lisozima que
mata bacteria patogena.
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Primer paso de la digestion: el cerebro

Un paso importante que pasamos por alto es el cerebro, la mente y/o
el sistema nervioso. Pensamos que nuestra digestion empieza en la
boca y progresa hacia abajo, pero en realidad todo el proceso empieza
mas arriba, en la mente. Para comprobar esto, imaginate una paella
deliciosa o una pizza fragante o una hamburguesa recien preparada,
notas que la saliva empieza a fluir en tu boca? Imaginarnos la comida
causa que el cerebro prepare al cuerpo para comer. Y si comes esa
comida, seguramente tendras una excelente digestion. El componente
mental es importante para una buena digestion, el ambiente y Ia
presentacion son factores importantes. Cuando comes una comida
hecha aprisa o en estado de depresion, angustia o enojo interferira
con el proceso vy la asimilacion no sera tan buena.
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El Estomago

Situado debajo del diafragma y cuando esta vacio, Sections of the Stomach
parece una salchicha y puede expandirse para contener

largas cantidades de comida. En las paredes del Fundus
estomago existen unas glandulas que secretan entre X
otros elementos y enzimas y acido clorhidrico que al ..
mezclarse con otros elementos forma |la Pepsina que es Pylorus
la que rompe las moléculas grandes que componen la o~
comida ingerida. El estomago vacia su contenido en la o
parte superior del intestino delgado. Los carbohidratos |
son los mas rapidos de digerir, proteinas despuésy

finalmente las grasas que son las de mas laboriosa

digestion.
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El Intestino Delgado

El intestino delgado mide alrededor de 6 y medio

metros de largo y esta dividido en tres partes, la " \ g
parte superior llamada duodeno, la parte media the small |
llamada Jejenum vy la parte baja llamada ileo. Sus J
paredes estan forradas de pequefas

protuberancias llamadas microvellosidades que Doudenum
absorben los nutrientes de la comida con la

ayuda de enzimas secretados por el higado y el |
pancreas, y es aqui donde carbohidratos, grasa, ot
proteinas son mayormente son absorbidos vy S

depositados en el torrente sanguineo.

Jejuneum
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Intestino Grueso

El intestino grueso mide alrededor de metroy
medio y tiene aproximadamente 6 cm., de ancho.
Este se divide en tres partes Ciego, Colon y Recto.
En el colon vive cierta bacteria llamada microflora
intestinal y produce las vitaminas By K. El colon es
la parte que se encarga de absorber todo el liquido
posible, haciendo la masa de alimento que lo
atraviesa mas solida y es mezclada con otros
productos de desecho como bacteria y células
muertas de las paredes intestinales, fibra insoluble,
moco, se solidifica y es desechada a través del
canal anal.

Ascending
calon Descending

colon
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Funcionamiento del Sistema Digestivo
de acuerdo a la medicina tradicional
China.
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El Sistema Digestivo en Medicina China

Aunque los doctores chinos de la antigledad no
tenian |la detallada anatomia del sistema digestivo,
eran muy astutos observadores de la enfermedad
v la salud y desarrollaron métodos de diagnostico
y tratamiento muy eficientes y efectivos a pesar
de las limitaciones de su tiempo. Actualmente la
Medicina Tradicional China (MTC) o Acupuntura
como es conocida esta ciencia, ha demostrado
inmensa efectividad en curacion de dolor cronico,
cosa que la medicina occidental no ha logrado.
MTC reconoce los 6rganos tal como se conocen
en medicina occidental

www.practicasdebienestar.net



Fundamentos de la Salud

Clase 1 — Digestion

La Unica diferencia es las atribuciones de la funcion
del Bazo. En la medicina occidental el Bazo tiene
ciertas funciones inmunologicas, rompe células
sanguineas dafadas, y guarda y libera células
sanguineas cuando el cuerpo las necesita. En MTC el
Bazo es primeramente un organo de digestion y su
mayor funcion es extraer |la energia de los alimentos
y es el que separa lo nutritivo de lo toxico y lo mueve
hacia arriba hacia el corazon y pulmones donde se
transforma en Chi (energia vital) y sangre. De esta
manera, el centro del sistema digestivo para MTC es
la union del estomago con el Bazo.

La Relacién de los Organos en MTC

MTC reconoce 5 sistemas en el
cuerpo, cada uno asociado con
elementos naturales, emociones y
cada uno esta asociado a una parte
externa del cuerpo donde se refleja
la condicion del 6érgano interno
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Organo Elemento D. Parte Afecta Clima Sabor Emocion
Estomago Tierra Musculos Boca Humedo Dulce Autocompasion
Bazo/Pancreas Labios Mente abierta, sinceridad
Pulmones
Intestino grueso Metal Nasal Piel Seco Picante Duelo/Afliccion
Desapego
Rifidn/Vejiga Agua Oidos Huesos Frio Salado Miedo/Ansiedad
Pelo, cerebro Gentileza
Higado/Vesicula Madera Ojos Tendones, Airoso Acido Enojo
Unas, Amabilidad
ligamentos
Corazén
Intestino Delgado Fuego Lengua Sistema Caliente Amargo Critica/Impaciencia
Vascular Gozo/Creatividad
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Ejercicios:

1. Entra en un estado de presenciay
gratitud antes de comer

Mastica bien tus alimentos

Disefla menus balanceados

Evita comer comida chatarra

Bebe suficiente agua

Evita exceso de azucares

Camina por lo menos 45 minutos al dia
Cuida tus emociones

0N AW
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Inspiracion

“Elijo vivir por eleccion, no por casualidad,
Ser motivado, no manipulado,

Ser util, no usado,

Crear cambios, no crear excusas,
Sobresalir, no competir.

Elijo la autoestima, no la autocompasion.
Elijo escuchar mi voz interior,

No escuchar las opiniones casuales de los
demas”.

Andnimo
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Auto Reflexion:

Define una vida feliz

Hay algo en tu vida que te apasione?

Te sientes atrapado por las circunstancias de tu vida?
Que 0 a quien amas?

Y que clase de amor es? Pasional? Filial? Afectivo?

Si murieras ahora te irias en paz?

Si no, que sientes que te falta por completar?

Tienes planes para hacerlo?

Que tan dispuesto estas a hacerte responsable de
TODO lo que sucede en tu vida?
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