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1. PRESENTACION.-

Es necesario realizar actividades adecuadas para mejorar las condiciones de vida del ser
humano, en este caso del docente universitario mediante la aplicacion del programa
“Anicris” que consiste en terapias alternativas para disminuir los niveles del Sindrome
de Burnout que afectan en todos los centros laborales considerada la enfermedad del

siglo XXI por su incidencia.

Hay personas que afrontan los problemas con decision y otras que huyen a los
problemas y se ven afectados non cuadros criticos de salud que pueden con llevar
inclusive a la muerte, por lo que es importante la investigacion planteada y la solucién

propuesta.

La persona que padece el sindrome de Burnout, esta tan acostumbrada a vivirlo que ni
siquiera toma conciencia de lo que le esta sucediendo. Estas situaciones poden en riesgo
la salud y la vida del individuo. Sin duda, este cuadro requiere la asistencia médica y
psicologica, por lo que con el programa propuesto buscamos la solucién a este

fendmeno que se presenta y puede causar serias consecuencias como son las siguientes:

En la combinacion de variables personales del trabajador, variables ambientales
(entorno social, familiar, cultural, etc.) y variables laborales de la organizacién y del
trabajo en si va a resultar de dicha combinacion el sindrome de Burnout (Neira, 2004).

Existen diferencias, sin embargo, entre los investigadores para determinar la
importancia que cada contexto tiene en la aparicién de Burnout: algunos consideran la
situacion laboral, otros enfatizan la personalidad considerando que es a través de ella
que se evalla cognitivamente los eventos laborales para considerarlos estresantes; otros

autores le dan importancia a las variables individuales como a las organizacionales.

Se considera, con respecto a los rasgos de personalidad y variables personales del
trabajador, que serian méas proclives los sujetos empaticos, sensibles, idealistas, con

intensa dedicacion profesional, obsesivos, que tienden a identificarse masivamente con
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los demés. El sindrome de Burnout segun la licenciada Redondo se produce en los
individuos que poseen un ideal del yo elevado, siendo este ideal el que los conduce a
desarrollar una imagen de ellos mismos en desacuerdo con su personalidad real. “La
particularidad de esta enfermedad es que afecta generalmente a personas que alimentan
un ideal elevado y que han puesto todo su empefio en alcanzar este ideal. Se trata de una
enfermedad de la idealidad” (Redondo, 2001). También debe considerarse que se ha
encontrado una correlacion positiva en individuos que responden al patron de
personalidad tipo A: alta competitividad y esfuerzo por conseguir el éxito, agresividad,
impaciencia, inquietud, compromiso excesivo con el trabajo, baja autoconfianza, etc.
Ademés se sabe que las estrategias de afrontamiento que promueven evitacion,
aislamiento, negacién y pasividad aumentan la probabilidad de aparicion de este

sindrome.

Con respecto a las variables laborales o posibles estresores que promueven el

surgimiento del Burnout segln Peir6 1992, se dividen en cuatro categorias:

a.1. Ambiente fisico de trabajo y contenido del puesto como fuente de estrés laboral.
Aqui se hace referencia a las condiciones adversas del ambiente fisico de trabajo como
por ejemplo, ruidos, mala iluminacion, temperaturas extremas, falta de higiene, poca
disponibilidad de espacio, etc.; como asi también a las demandas estresantes del puesto
tales como turnos rotativos, sobrecarga laboral, exposicion a riesgos y peligros, trabajo
repetitivo y mondtono que provoca fatiga y mayor propension a accidentes, trabajo
nocturno, remuneracion insuficiente, inestabilidad laboral y finalmente falta de

autonomia en la realizacion del trabajo.

a.2. Desempefio de roles, relaciones interpersonales y desarrollo de la carrera. Se
considera que una de las principales fuentes de estrés laboral es el desempefio de roles
en las organizaciones, estando este estrés de rol integrado por dos disfunciones del rol:
la ambigledad (grado de incertidumbre que el sujeto tiene respecto al rol que
desempefia) y conflicto del rol (surge cuando no se puede satisfacer simultaneamente

expectativas del rol contradictorias).

Con respecto a las relaciones interpersonales, en el &ambito laboral favorece el Burnout
cuando interfieren en el ejercicio normal de la tarea la presencia de conflictos con
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superiores o comparieros o personal a cargo, dificultades en la comunicacion
hostigamiento psicoldgico, acoso moral, etc.

a. 3. Las nuevas tecnologias pueden facilitar o dificultar el desempefio de la tarea,
acarreando un cambio en las habilidades que el sujeto debe poner en préctica para
realizar el trabajo. Este cambio puede afectar los sistemas cognitivos y emocionales del
sujeto, dependiendo de como el mismo se ajusta al sistema tecnologico. Se consideran
como posibles variables desencadenantes el grado de adaptacién, el ritmo de trabajo

impuesto, las demandas de atencion exigidas, el aislamiento social, etc.
a. 4. Las fuentes extra organizacionales de estrés laboral: relaciones trabajo-familia.

Se considera que la aparicién de Burnout se produce por cambios sociodemogréficos, ya
que es un sindrome de fin de siglo que afecta a los trabajadores. Un fendmeno que Ilama
la atencion en la actualidad por su influencia en el medio laboral es la sociedad de la
queja, por la que los ciudadanos, dentro de la cultura de acceso a los servicios, exigen
cosas imposibles, por lo tanto, los trabajadores se perciben incapaces de poder atender
esas demandas por que no tienen los recursos para dar respuesta, logrando de esta
manera que el ciudadano lo haga responsable de no satisfaccion. Al mismo tiempo debe
tenerse en cuenta que el crecimiento de la poblacion desbordo la posibilidad de dar
servicio teniendo como efecto el deterioro de las relaciones entre los trabajadores
sociales y la gente mientras que también trajo como consecuencia la pérdida de

prestigio de algunas instituciones.

La presente investigacion se realizdé en la Facultad de Ingenieria de la Universidad
Nacional de Chimborazo y presenta las siguientes conclusiones de la investigacion

realizada:

o Al realizar una aplicacion del Test del MBI con 22 items es necesario realizar una
prueba de fiabilidad para establecer el constructo del instrumento y si puede ser
aplicable en cualquier contexto, se establece un alfa de Cronbach de 0.850 que da la

seguridad que el test aplicado es muy bueno para este entorno de investigacion.
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¥e" Al realizar un andlisis de validez y de KMO al encontrar los datos de un 25 %
varianza pérdida y de 0.639 y de significancia 0.000< 0.005 que es valida la

investigacion planteada y resuelta.

e Al realizar la investigacion se determina dos diagramas estructurales que representan
al modelo inicial y luego el modelo propuesto en 5 dimensiones, siendo este el aporte

significativo de la investigacion del sindrome de Burnout.

e Al aplicar las terapias alternativas y determinar el nivel de significacion en la
investigacion permite concluir que a mayor aplicacion de aromaterapia y reflexologia

podal los niveles de Burnout disminuyen en su efecto nocivo a la salud.

Los niveles en un 7.5 % de Burnout son altos por lo que es necesario realizar

capacitacion y prevencion en programas de salud alternativa.

1.2.0BJETIVOS.-

1.2.1. Objetivo General

Establecer técnicas de afrontamiento (reflexologia podal y aromaterapia), para tratary
corregir el Sindrome de Burnout en el personal docente de la Facultad de Ingenieria de
la UNACH.

1.2.1.1.0bjetivos Especificos

e Realizar la aplicacion de reflexologia podal en puntos nodales para disminuir y
aliviar los efectos y las causas que provoca el Sindrome de Burnout en los docentes de

Ingenieria de la UNACH.

e Aplicar aromaterapia, para disminuir los niveles del Sindrome de Burnout en los

docentes de la Faculta de Ingenieria de la UNACH.
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1.2.2. Fundamentacién Teorica.-

1.2.2.1.Introduccion

Con la utilizacion de aceites esenciales solos o en combinacion obtenemos dos
acciones: por un lado el efecto puramente fisico sobre la dolencia, y por otro lado una
respuesta emocional frente a una determinada fragancia y realizarlo en diferentes tipos
de aplicaciones como son: jabones, aromas, inciensos, bafios de cajon, etc., que buscan
la armonia del cuerpo para disminuir efectos nocivos sobre la persona y buscar el

equilibrio del mismo.

De la misma manera en el cuerpo humano, sus partes como son manos, oidos, pies, etc.,
se encuentran distribuidos en zonas los diferentes sistemas, érganos que conforman el
ser humano como tal que al ser estimulados esas zonas en lugares estratégicos brindan

alivio, calma y sanacion.

1.3. Terapias Alternativas

Este sistema de medicina se basa en las tradiciones culturales de curacion, las cuales
han ido pasando de generacion en generacion, de curador, de familia en familia y unas
veces de tribu en tribu, influenciados por factores tales como la historia, las actitudes
personales y la filosofia. Su préactica varia en gran medida de un pais a otro y de una
region a otra y es compartida con la gente autoctona, colonizadora y migratoria del

sector.

Medicina complementaria alternativa no convencional es un término que se utiliza para
referirse a un amplio grupo de précticas sanitarias que no forman parte de la tradicion de
cada pais o0 no estan integrados a un sistema sanitario prevaleciente como el caso de la

acupuntura y la homeopatia entre otras (Ortega, 2008).

Dependiendo de los recursos o procedimientos terapéuticos se clasifican como terapias
con mediacion (si se utilizan medicinas en base de hierbas, partes de animalesy /o

7




minerales) o terapias sin mediacién (si se realiza principalmente sin el uso de
medicacion, como es el caso de la acupuntura, las terapias manuales, el chi- gong, tai
chi, terapia termal, yoga y otras terapias fisicas, mentales, espirituales y terapias de

mente y cuerpo.

1.3.1. Aromaterapia.-

La Aromaterapia (del griego aroma, 'aroma’ y therapeia, 'atencion’, ‘curacion’) es una
rama particular de la herbolaria, que utiliza aceites vegetales concentrados Ilamados
aceites esenciales para mejorar la salud fisica, mental o ambas. A diferencia de las
plantas utilizadas en herbolaria, los aceites esenciales no se ingieren sino que se inhalan

o0 aplican en la piel.

Se trata de una terapéutica muy usada en el pasado y presente. A veces, hay casos en los
que se utiliza barro. Usa los componentes volatiles de plantas para obtener efectos
terapéuticos. Los componentes que son volatiles a temperaturas del orden de los 100
grados C se extraen de determinadas partes de una planta usando vapor de agua,
generalmente, aunque hay algunos métodos modernos de extraccion que utilizan CO2

en forma similar.

Un equilibrio entre la salud fisica y mental es lo que se consigue con la aplicacion de
la Aromaterapia. Una técnica oriental y antigua que elimina el estrés, la depresion y la
tristeza mediante el uso de aceites esenciales extraidas de las plantas que son inhalados
o aplicados directamente en el cuerpo a través de masajes o bafios. Aromaterapia, la
técnica basa su eficacia en el sentido del olfato y en la capacidad de absorcion de la piel,
pues el tiempo que el cuerpo succiona o inhala determinada fragancia, estas ingresan en
el torrente sanguineo y hace que el cerebro libere sustancias quimicas que combaten la
fatiga mental y la ansiedad y es lo que percibe la mente a través del olfato, lo situa en el

area de las percepciones espirituales armonizando nuestro cuerpo y regulando el area

fisica que requiere ser reconstruida.




La disciplina no reemplaza a la medicina tradicional, la acompafia permite que sus
efectos sean agiles y duraderos porque llega a la raiz emocional del problema,

acelerando su curacion.

La Aromaterapia (del griego aroma, 'aroma’ y therapeia, 'atencion’, ‘curacion’) es una
rama particular de la herbolaria, que utiliza aceites vegetales concentrados Ilamados
aceites esenciales para mejorar la salud fisica, mental o ambas. A diferencia de las
plantas utilizadas en herbolaria, los aceites esenciales no se ingieren sino que se inhalan
o0 aplican en la piel. Se trata de una terapéutica muy usada en el pasado y presente. A
veces, hay casos en los que se utiliza barro. Usa los componentes volatiles de plantas
para obtener efectos terapéuticos. Los componentes que son volatiles a temperaturas del
orden de los 100 grados C, se extraen de determinadas partes de una planta usando
vapor de agua, generalmente, aunque hay algunos métodos modernos de extraccion que

utilizan CO2 en forma similar.

Un equilibrio entre la salud fisica y mental es lo que se consigue con la aplicacion de
la Aromaterapia. Una técnica oriental y antigua que elimina el estrés, la depresion y la
tristeza mediante el uso de aceites esenciales extraidas de las plantas que son inhalados

o aplicados directamente en el cuerpo a través de masajes o bafios. (Gema 2005)

Aromaterapia, la técnica basa su eficacia en el sentido del olfato y en la capacidad de
absorcion de la piel, pues el tiempo que el cuerpo succiona o inhala determinada
fragancia, estas ingresan en el torrente sanguineo y hace que el cerebro libere sustancias
quimicas que combaten la fatiga mental y la ansiedad, y es lo que percibe la mente a
través del olfato, lo sitda en el area de las percepciones espirituales armonizando nuestro

cuerpo y regulando el area fisica que requiere ser reconstruida.

La disciplina no reemplaza a la medicina tradicional, la acompafia permite que sus

efectos sean.

Algunos aceites esenciales parecen estimular las defensas del cuerpo contra las
infecciones, favoreciendo la formacion de globulos blancos. También se ha descubierto

que ciertos aceites esenciales tienen una afinidad con determinados 6rganos del cuerpo:
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la lavanda con los rifiones, el ciprés con los ovarios, etc. Al estar un organismo inactivo

o con deficiencias en su funcionamiento, absorberia selectivamente una sustancia que

puede estimular su actividad, del mismo modo que absorberia un nutriente. (Gema

2005).

Tabla No 1.1 Aceites y propiedades curativas

Aceite esencial Accion Propiedades curativas
Albahaca Estimulante Antidepresivo, estimulante
de la mente, equilibrador.
Bergamota Estimulante, refrescante, Alivia el estrés, restablece
tranquilizante, energético y | el apetito y alivia la
revitalizador depresién y la ansiedad.
Clavel Estimulante, tranquilizante, | Antidepresivo, alivia el
relajante. estrés
Ciprés Purificador, sedante y Calma el sistema nervioso
vigorizante y alivia los sintomas de la
menopausia, las alergias y
el estrés.
Eucalipto Equilibrante, estimulante Estimulante de la mente,
permite regular emociones.
Geranio Estimulante y equilibrante | Alivia los sintomas
premenstruales y la
depresion, calma el sistema
nervioso y levanta el &nimo
Jengibre Calienta, favorece la Ayuda a prevenir y aliviar

circulacion, tiene

propiedades relajantes y

anticatarrales.

los mareos y las nauseas de
viaje, estimula al sistema
inmunoldgico contra los
resfriados y la gripe, alivia
el sistema digestivo y

mejora la circulacion




Relajante, purificante,
estimulante, y equilibrante
emocional

Permite regular las
emociones, alivia el estrées
y laira'y ayuda a combatir
los resfriados y los
problemas respiratorios

Lavanda

Relajante, sedante,
equilibrante, purificante y
armonizador

Regula la hipertension
arterial, alivia los dolores
de cabeza debidos a la
tension o al estrés y es
especialmente sedante para
las mujeres después del
parto picaduras de insectos,
guemaduras

Limoén

Purificante, refrescante y
estimulante

Reduce el cansancio
mental, alivia el estrés,
estimula la concentracion y
mejora la circulacién

Menta

Digestiva,
descongestionante y
antiséptico

Relaja y calma los
musculos del estdmago y
del tracto gastrointestinal
trastornos, problemas
respiratorios y tension
nerviosa. Es eficaz para el
tratamiento de los sintomas
de la gripe, ayuda a la
mente.

Sandalo

Purificante, relajante,
equilibrante, afrodisiaco y
descongestionante

Calma el sistema nervioso,
alivia los problemas
emocionales, tiene un
efecto equilibrante sobre la
mente, el cuerpo y el
espiritu, y también calma la
mente y la prepara para la
practica de la meditacion

Romero

Estimulante

Alivia los dolores
musculares y reumaticas asi
como ayuda a la personas
con presion arterial baja.
Recientemente escaneres
cerebrales han demostrado
que la fragancia de romero
aumenta la circulacién
sanguinea en el cerebro.

Rosa

Relajante

Antidepresivo, alivia los
signos del estres.

Fuente. Medicina Alternativa | grupo editorial Tomo S.A. Aromaterapia: guias précticas para vivir en
armonia editorial LEA.
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1. Aceites esenciales

Los aceites esenciales poseen gran poder de actuacion en la glandula pituitaria y sobre
el sistema simpatico y parasimpético. Se obtienen de las plantas aromaticas, y son
vehiculizados en aceite de almendras dulces o aceite de jojoba.

Habitualmente se preparan de una manera especial, ya que llevan incorporados una
piedra que, al agitarla, produce una ionizacién y una mezcla de ambos aceites (la
esencia y el aceite de jojoba o almendras), colocando las moléculas en el orden

adecuado para su aplicacién. (Gema 2005)

Los aceites esenciales utilizados en aromaterapia proceden de una gran variedad de

fuentes.

Métodos de extraccion

Se basan en procesos fisicos, es decir, no se suelen producir reacciones quimicas

significativas durante las extracciones.

1. Extraccién por arrastre

Se lo realiza en un mortero asirio, destinado a destilar sustancias aromaticas. En la
preparacion de algunos de los perfumes, los egipcios utilizaban una vasija de barro
tapada con un trapo de lino, lleno de agua u sustancias aromaticas, que calentaban hasta

que los vapores impregnaban la tela, y quedaba saturada de esencia.

La destilaciéon por arrastre de vapor de agua, da como resultado la obtencién de los

aceites esenciales naturales, es decir la ‘esencia liquida”.

Extraccion por disolucion

Parece ser que fue el alquimista y médico arabe Avicena, el primero es destilar.
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2. Extraccion por expresion

Cuando vamos por el campo, la montafia, el bosque o estamos en el jardin con la
intencion de toparnos con alguna planta aromatica y olerla, en el simple hecho de tomar

una muestra y frotarla, estamos realizando una extraccion por expresion.

En el hecho de quemar ciertas sustancias, como por ejemplo, el incienso, o sandalo, se

realiza lo que podemos denominar una extraccién por combustion.

3. Otros métodos de extraccion

Son aquellos en los que se producen reacciones bioguimicas a través de los procesos

biotecnoldgicos, tales como la fermentacion de la cerveza y el vino.

e Uso de aceites esenciales

Las vias de aplicacion son esencialmente dos: la via interna, es decir, la ingestion, oral,

y la via externa, por inhalacion, bafios, etc.

1. Via Interna

So6lo se lo puede proponer un médico autorizado, puesto que el contacto de las esencias
con las delicadas mucosas digestivas puede ser irritante, ademas, las dosis deben

administrarse con atencion para evitar el riesgo de intoxicaciones agudas y cronicas.

La dosis es 3 gotas por cada toma, con un maximo diario que oscila entre las 5 y 20
gotas, dependiendo de las dosis utilizadas.

Cuando ya se ha presentado una enfermedad, la estimulacion energética y la vitalidad
del cuerpo se obtendran aplicando los aceites por accién externa, a través de bafos,
fricciones y masajes, con la difusion en el aire y con la estimulacion olfativa,

modalidades que también son eficaces.
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2. Via externa

Es preferible debido a su mayor facilidad de aplicacion y su seguridad. Ademas, con la
aplicacion local, las esencias penetran inmediatamente a través de la piel y actlan de
forma directa en los Organos que se encuentran debajo de esta, sin sobrecargar
inatilmente los érganos internos, como el higado y las mucosas digestivas, como sucede

en la via oral.

No obstante, no debe superarse de 10 gotas diarias.

e Lo0s masajes

Los aceites esenciales puros son sustancias concentradas y potentes. Para el masaje, las
esencias una o varias se afiaden, antes de entrar en contacto con la piel, a un aceite
basico que, actuando como vehiculo, diluye las esencias para evitar reacciones cutaneas

y fendmenos irritantes, y permitir el deslizamiento correcto para efectuar el masaje.

Los aceites de base que se utilizan deben tener una alta afinidad con la piel. Por ellos e
aconsejan loa aceites vegetales como el aceite de germen de trigo, de almendras dulces,
de avellana, de girasol, se sésamo, de oliva, de pepitas de uva, de maiz, de soja o de

mani.

Hay que tener presente que cuanto mayor sea el calor de la piel, mayor es la dilatacion

y, con ello, mayor es la absorcion de la esencia.

e Bafo

Para un bafio aromatico, la temperatura del agua debe ser elevada, pero no en exceso.
Las esencias se afiadiran inmediatamente antes de entrar en la bafiera, para poder
aprovechar al maximo el efecto producido por la evaporacién de los componentes
volatiles. Se afiaden 4 o 5 gotas de la esencia elegida; si se trata de un combinado no
hay que superar las 8 gotas. La duracion del bafio sera de unos 10 minutos.
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e Paraladucha

Se vierte de 3 a 4 gotas de esencia en el guante de espuma mojado y se fricciona el
cuerpo.

e Compresas y emplastes

Pueden aliviar dolores, las distorsiones o las hinchazones. En una taza de agua caliente
o fria, segun las necesidades, se vierten de 5 a 8 gotas de esencia. Se sumerge una gasa

en agua, se escurre con suavidad y se aplica en la zona afectada.

Se utilizara:

e Agua caliente para dolores musculares

e Agua fria para torceduras, esguinces, fiebre o cefaleas.

La compresa se renovara cuando se caliente o se enfrie, segln sea el caso.

e Evaporacion:

Se vierten de 3 a 4 gotas de esencia en un difusor para esencias, formado por una fuente
de calor (Iampara o vela) sobre la que haya un recipiente de cristal con poco de agua.
Con la accion del calor, el agua se evapora y la esencia se volatiza. No debe verterse

directamente la esencia sobre la fuente de calor porque es un producto inflamable.

También pueden echarse unas gotas de esencia en un pafiuelo, una almohada, en
especial las esencias balsdmicas, en el recipiente de agua de la calefaccion, en un

humificador preparado para el uso de las esencias o incluso en un nebulizador.




¢ Inhalaciones:

Se afladen de 5 a 8 gotas de esencia en un recipiente pequefio con agua hirviendo y se
respiran los vapores con un pafio sobre la cabeza. Este método es particularmente util
para tratar las afecciones de las vias respiratorias.

e Fricciones

Se utilizaran 2 o 3 gotas de esencia diluidas en una base alcoholica para fricciones en la

region cutanea correspondiente al 6rgano afectado (hasta calentar dicha zona).

e Pediluvios

Se afiaden de 4 a 5 gotas de esencia en un recipiente con agua fria o caliente,
dependiendo de las necesidades, y se mantienen los pies sumergidos durante unos 10
minutos (puede seguirse la misma indicacion en el caso de las manos o para el bidet o
bafos de asiento). (Gema 2005)

e Irrigaciones internas

Se afladen de 4 a 5 gotas de esencia en agua caliente, dejandola, por supuesto, enfriar

durante unos minutos. Se utilizara para lavados vaginales o lavativas.

e Enjuagues y gargarismos

Se afiaden de 2 a 3 gotas de esencia en un vaso de agua hervida para enjuagues o

gargarismos en caso de inflamacion de las mucosas de la boca y de la garganta. (Gema
2005).




1.3.2. Reflexologia podal

La reflexologia consiste en presionar sobre distintos puntos del cuerpo, frecuentemente
en los pies y las manos, con un fin terapéutico. El término procede de la palabra
“reflejar” y se basa en la idea de que estos puntos son reflejo de todas las partes del

Cuerpo y que, por tanto, actuando sobre ellos se actta sobre su reflejo interno.

El reflejo se debe a microconexiones nerviosas y linfaticas repartidas por nuestro
cuerpo. De este modo, con los masajes se pretende conseguir un flujo equilibrado de
energia. En la medicina natural la energia que tenemos en nuestro interior se denomina

de muy distintas maneras: Prana en la India, Chi en China.

Los masajes son tal vez el método mas antiguo entre los que el hombre ha usado para
aliviar sus malestares. Desde la instintiva reaccion de friccionar la zona dolorida hasta la
meticulosa precisién con que se ubican los puntos de presion de la Digitopuntura o el
Shiatsu, son multiples las técnicas que usan el masaje y la presion (y aun la puncion)
para aliviar diversas zonas del cuerpo mediante una relacion refleja entre las
terminaciones nerviosas en la piel o los tejidos subyacentes y partes u dérganos del

cuerpo.

La actual Reflexologia es la disciplina que estudia esta relacion nerviosa refleja, y la
Reflejoterapia, la técnica que usa esos conocimientos para aliviar dolencias. Sus bases
cientificas las sentaron el médico inglés H. Head y el canadiense J.N. Mackenzie a fines
del siglo XIX. Luego de exhaustivos estudios ellos demostraron la existencia de
conexiones de tipo reflejo que relacionan regiones de la superficie cutdnea con el
interior del cuerpo. Pero fue una masajista norteamericana, llamada Eunice Ingham,

quien ideo el actual mapa del cuerpo dibujado en los pies.

Existen emociones que contaminan el aura y desequilibran la armonia del ser humano

con una serie de consecuencias: enfermedades, alteracion de caracter, entre otros.




Figura No 1. Emociones que contaminan el aura
Emociones que contaminan tu Aura,
bloquean tus centros de Consciencia

e impiden que Fluya la Luz que Eres.
Tu eres el alquimista cambia ya!

- Pesimismo

Baja Autoestima

Fuente: Gema 2010

a. Ejercicios de respiracion en el trabajo

Al consultar los mapas podales se distinguen varios puntos o zonas que estimulan partes

u 6rganos del cuerpo que necesitan ser armonizados o mejorar su equilibrio.

1. Fortalece el sistema inmunoldgico.

2. Disminuye el insomnio, dolores de cabeza y los problemas de apetito, provocados
por la ira 0 el mal humor

3. Para dolores menstruales

4. Reduce los dolores: a) de las cervicales, b) de la caja toraxica, c) de la zona lumbar.

Los puntos 5y 6 activa los rifiones y la vejiga

Figura No. 2. Zonas de aplicacion podal
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7. Alivia los colicos y la tension pre-menstrual y el excesivo sangrado

8. Atenua las alergias, los resfriados y la sinusitis y el catarro.

9. Atenua las crisis de panico, palpitaciones, ansiedad.

10. Disminuye el insomnio, los dolores de cabeza, causados por las preocupaciones

11. Disminuye el insomnio, los dolores de cabeza, causados por las preocupaciones

Los puntos 12 y 13 suavizan los colicos intestinales.
14 Disminuye la retencion de liquidos.

Figura No. 3. Meridianos de energia

MERIDIANOS DE ENERGIA

En los dedos Intestino Delgado
de cada qﬁCorazén
i L Glandulas internas

mano y pie,

ubicamos — ::Z/P"”Z’;?;I:“a

dos . :_( Circulacién-sexualidad

terminales T Nervios

eléctricosde — -~ i ) Intestino grueso

Diagnéstico \P/a?o linfatico

de nuestros '&—-—/ Himan

érganos. Bazo pancreas

e %—* Higado
Cerebro, médula osea
- : ‘*’5 Estémago
Centro ABA - ﬁ:'rl;epldo Conectivo, Musculos

Armonia y Bienestar | - - Te;iedo FaSH

parael Alma & Vesicula biliar
RifA6n

Vejiga(genitales)

Fuente: Gema 2010

Figura No. 4. Meridianos de energia

Fuente: Gema 2010
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1.2. Mudra.

Esta técnica japonesa para equilibrar y calmar el cuerpo en poco tiempo.

Basta con sujetar cada dedo durante unos minutos.
Primero una mano y luego la otra.

Con 5 o0 10 minutos es suficiente, pero todo depende de como se encuentre la persona.

SIRVE TAMBIEN PARA "PROTEGERSE" DE GENTE CON ENERGIAS DENSAS.
.. CON LA MANO IZQUIERDA, DISIMULADAMENTE COLOCADA DETRAS
PARA QUE NI SE VEA. .. TU ENERGIA QUEDARA INTACTA.

La tradicién dice que este Mudra aleja la tristeza, reduce el temor, cambia la mala suerte
y la desgracia, y vence la depresién. Es famoso por aumentar el magnetismo personal y

las capacidades intuitivas y mentales.

Coloque ambas manos sobre los muslos. Doble el pulgar hasta tocar la raiz del mefiique
y cierre despacio los cuatro dedos restantes sobre el pulgar, mientras lentamente toma
aire por la nariz. Contenga la respiracion y «forme 7 veces en su mente el tono “OM”,
percibiendo la vibracion en el oido derecho». Exhale el aire despacio, contrayendo con
fuerza el abdomen. Abra de nuevo las manos e imaginese que las preocupaciones, los
miedos y la desdicha abandonan su cuerpo .Repetir este ejercicio de 7 a 49 veces, 0

como minimo 7 veces,

Afirmacion: Me dejo llenar de luz, ligereza y alegria divina. De acuerdo al tipo de

emociones se ven afectados ciertos 6rganos como son:




Figura No 5. Organos afectados por las emociones

Emociones Organos
liél - [igado y V. Biller
Alegiia Blrema Corandn,
ST ) 5 L ® W
Euferia — " Delgad y
Stress, Ansbedad, Estomage; Bazo y
Obsesién r— Pancreas

WJ@@QE‘@ e Pulmén, Piel

v Celen
[UJL‘@'; 0S — @. Suprarenales
Veliiga, S. Endecrine

Fuente: Gema 2010

Figura No 6. El gran valle

Fuente: Gema 2010
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observar en la imagen. Su nombre es TALING que poéticamente significa EL GRAN

VALLE; al masajear este punto por dos minutos con el dedo pulgar, inmediatamente
sentirdn una sedacidén generalizada. Excelente zona para conciliar el suefio, la
hipertension o mitigar algun tipo de ansiedad. En la antigliedad era considerado uno de
los puntos favoritos para superar el insomnio. También es bueno para los dolores de

pecho, arritmias, dolor de talon; calma la mente.

Figura No 7 Mapa de reflexologia

EL MAPA DE LA REFLEXOLOGIA

En los pies se encuentra el reflejo de todo nuestro cuerpo. Incluye los siguientes sistemas:

N Estructuras Gseas BN corazon Organos de eliminacion
F sistema glandular N Areas nervios I A parato digestivo
Reflesos senos Cabeza (superior] Reflejos sencs

FRefiio —
olénduia prutana

o 4
-

Area linfatica
supenor
Paratroides

Colon ascencente iR Colcn descendente

Intestino deigado ——— . . Intestino defgado
Vahuia ileccecal

Cadera y egpaida
Area apéndice infenior

Gadera y espakda * a igmoi ‘,,.“nn-....‘ Curva sigmoide
inferior ' J

Area catca

Fuente: Gema 2010

Los dedos son el principio y el final de los dos meridianos. En la ufia del dedo pulgar
del pie se haya el primer punto del meridiano del higado, que es el érgano purificador
por excelencia. Si se activa puede ayudarnos a eliminar los residuos que se acumulan en
los miembros. El extremo inferior lateral de la ufia del mismo dedo pulgar del pie se

inicia el meridiano del bazo, que ayuda al sistema inmunolégico y a la digestion.




Ejercicio: Recostado en la cama, mueva los dedos primero y segundo hacia atras y hacia
adelante de manera que se rocen entre si veinte veces y note como aumenta el Chi
(energia) y la circulacion, observe la imagen. Hagalo en ambos pies. Este ejercicio

también previene el endurecimiento de las venas y las arterias. Compleméntelo con el
masaje al punto 6B.

Figura No 8 Movimientos para mejorar la salud

TU SALUD ¢

= et 30 seg- Presionar el punto30 seg.
Auvmenta el tono Evita ia linea verticat Disminuye pequenas armugas
muscular dol menton. entre nariz y boca. Sel menton.
Estomago Punto regulador Punto regulador

Fuente: Gema 2010

Figura No. 9 Zonas de estimulacién

196705 nuasd oo peasfit

Fuente: Gema 2010

23






